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			Este libro te lo dedico a ti. 

			Porque no todo el mundo es capaz de encontrar el valor de empezar a cuidarse, priorizarse

			y quererse un poquitito más. Y eso estás haciendo tú, así que puedes sentirte orgullos@

			 

			Con mucho cariño, 

			de tu compañera de viaje
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			Vasitos de 
chía y matcha



			 

			5 min + 6 h de reposo

			2 porciones

			 

			Ingredientes:

			200 ml de bebida vegetal

			15 g de té matcha en polvo

			120 g de semillas de chía

			15 g de eritritol

			unas gotitas de esencia de vainilla

			 

			Para decorar:

			yogur de coco, menta y frutos rojos al gusto

			 

			1.		Calienta un poco de la bebida vegetal en un vasito en el microondas y echa el té matcha en polvo. Remueve hasta que desaparezcan los grumos. 

			2.		Mezcla en un tarro la bebida vegetal con el matcha, el resto de la bebida vegetal, las semillas de chía, el eritritol y la esencia de vainilla. Yo siempre recomiendo un tarro con una tapa que cierre herméticamente para poder agitarlo bien.

			3.		Deja reposar la mezcla en la nevera durante 6 horas o toda una noche. Para evitar que se formen grumos con la chía saca el bote y agítalo 2 o 3 veces durante el periodo de reposo. 

			4.		Sirve con un poco de yogur de coco, menta y frutos rojos.

			 

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							PORCIONES

						
							
							CALORÍAS

						
							
							CARBS

						
							
							GRASAS

						
							
							PROTEÍNAS

						
					

					
							
							Receta total:

						
							
							2

						
							
							609,2 kcal

						
							
							10,0 g

						
							
							39,4 g

						
							
							21,4 g

						
					

					
							
							Por porción:

						
							
							1

						
							
							304,6 kcal

						
							
							5,0 g

						
							
							19,7 g

						
							
							10,7 g
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			Shakshuka 
verde



			 

			20 min

			2 porciones

			 

			Ingredientes:

			30 ml de aceite de oliva

			30 g de cebolla picada

			1 diente de ajo picado

			140 g de espinacas

			80 g de coles de Bruselas partidas en cuartos

			150 g de calabacín rallado

			100 ml de agua

			75 ml de nata líquida

			4 huevos

			sal, comino, pimentón y pimienta al gusto

			 

			1.	Calienta el aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Añade la cebolla y el ajo, y cocina durante 2-3 minutos.

			2.	Incorpora las espinacas, las coles, el calabacín y las especias. Saltea 5 minutos. 

			3.	Añade el agua y la nata. Aplana la mezcla con una espátula y crea 4 huequitos pequeños, casca los huevos y échalos dentro de cada uno de los huecos. Tapa la sartén y cocina 10 minutos más o hasta que los huevos estén a tu gusto. 

			 

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							PORCIONES

						
							
							CALORÍAS

						
							
							CARBS

						
							
							GRASAS

						
							
							PROTEÍNAS

						
					

					
							
							Receta total:

						
							
							2

						
							
							925,8 kcal

						
							
							18,2 g

						
							
							79,1 g

						
							
							33,7 g

						
					

					
							
							Por porción:

						
							
							1

						
							
							462,9 kcal

						
							
							9,1 g

						
							
							39,5 g

						
							
							16,8 g
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			Galletas de chocolate 
y avellanas



			 

			15 min + 15 min de refrigeración

			8 porciones

			 

			Ingredientes:

			250 g de avellanas peladas y tostadas

			60 g de eritritol

			2 huevos

			60 ml de nata líquida 

			1 cucharadita de cacao en polvo

			1 cucharadita de polvo de hornear

			toppings: avellanas tostadas y chips de chocolate negro al gusto

			 

			1.	Precalienta el horno a 180 ºC.

			2.	Tritura las avellanas en un procesador de alimentos a máxima velocidad hasta conseguir una textura cremosa. 

			3.		Incorpora el eritritol, los huevos, la nata, el cacao y el polvo de hornear. Tritura de nuevo. 

			4.		Retira la mezcla, dale forma de bola y deja enfriar al menos 15 minutos en la nevera. 

			5.		Separa la mezcla en 8-10 porciones, dales forma de galleta y decora con los toppings. 

			6.		Hornea 12 minutos. Una vez hechas, déjalas reposar en la bandeja fuera del horno hasta que estén completamente frías.

			 

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							PORCIONES

						
							
							CALORÍAS

						
							
							CARBS

						
							
							GRASAS

						
							
							PROTEÍNAS

						
					

					
							
							Receta total:

						
							
							8

						
							
							1754,8 kcal

						
							
							4,5 g

						
							
							185,2 g

						
							
							53,0 g

						
					

					
							
							Por porción:

						
							
							1

						
							
							219,3 kcal

						
							
							0,6 g

						
							
							23,2 g

						
							
							6,6 g
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			Vasitos de huevo 
y beicon



			 

			15 min

			4 porciones

			 

			Ingredientes:

			4 huevos

			4 lonchas de beicon

			40 g de queso rallado

			sal y pimienta al gusto

			 

			1.		Precalienta el horno a 180 °C.

			2.	Engrasa un molde metálico o de silicona para muffins y coloca una loncha de beicon en cada vasito, forrando el fondo y los lados. 

			3.	Echa un huevo en el centro de cada vasito, sobre el beicon.

			4.	Espolvorea un poco de queso rallado sobre cada huevo y sazona con sal y pimienta al gusto.

			5.	Hornea los vasitos durante aproximadamente 10-15 minutos.

			 

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							PORCIONES

						
							
							CALORÍAS

						
							
							CARBS

						
							
							GRASAS

						
							
							PROTEÍNAS

						
					

					
							
							Receta total:

						
							
							4

						
							
							880,9 kcal

						
							
							5,6 g

						
							
							69,2 g

						
							
							57,3 g

						
					

					
							
							Por porción:

						
							
							1

						
							
							220,2 kcal

						
							
							1,4 g

						
							
							17,3 g

						
							
							14,3 g
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			Muffins salados 
de verduras y queso



			 

			20 min

			12 porciones

			 

			Ingredientes:

			5 huevos

			sal, pimienta y orégano al gusto

			100 g de calabacín

			100 g de pimiento verde

			100 g de pimiento rojo

			60 g de queso parmesano

			60 g de queso cheddar rallado

			 

			1.	Precalienta el horno a 180 ºC.

			2.	Esparce un poquito de aceite en el molde que vayas a usar. Yo empleo un molde para cupcakes metálico, ya que se cocinan antes y mantienen mejor la forma. 

			3.	Corta el calabacín y los pimientos en trocitos pequeños. Ralla los quesos. Reserva todo. 

			4.	Casca los huevos en un bol y bátelos con sal, pimienta y orégano. 

			5.	Reparte la mezcla de huevos entre los 12 huequitos del molde. Echa un poquito de cada una de las verduras en ellos y un poco de los dos tipos de queso por encima. 

			6.	Hornea 15-20 minutos. 

			7.	Esta receta la puedes congelar y sacarla cuando quieras para desayunar.

			 

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							PORCIONES

						
							
							CALORÍAS

						
							
							CARBS

						
							
							GRASAS

						
							
							PROTEÍNAS

						
					

					
							
							Receta total:

						
							
							12

						
							
							917,8 kcal

						
							
							13,8 g

						
							
							62,2 g

						
							
							71,6 g

						
					

					
							
							Por porción:

						
							
							1

						
							
							76,5 kcal

						
							
							1,1 g

						
							
							5,2 g

						
							
							6,0 g
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Pan



			 

			55 min

			12 porciones

			 

			Ingredientes:

			90 g de lino dorado molido

			30 g de chía molida

			10 g de psyllium

			10 g de levadura en polvo

			100 g de semillas variadas

			sal al gusto

			1 cucharadita de vinagre de manzana

			100 ml de agua caliente

			3 huevos

			1 clara de huevo

			 

			1.	Precalienta el horno a 180 ºC.

			2.	Mezcla el lino, la chía, el psyllium, la levadura, las semillas y la sal en un bol. 

			3.	Incorpora el vinagre de manzana y el agua caliente. Mezcla de nuevo muy bien. 

			4.	Bate los huevos con la clara en un bol e incorpóralos a la mezcla. 

			5.	Dale forma de bola.

			6.	Hornea a 180 ºC durante 50 minutos. 

			 

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							PORCIONES

						
							
							CALORÍAS

						
							
							CARBS

						
							
							GRASAS

						
							
							PROTEÍNAS

						
					

					
							
							Receta total:

						
							
							12

						
							
							1508,8 kcal

						
							
							21,0 g

						
							
							114,6 g

						
							
							65,4 g

						
					

					
							
							Por porción:

						
							
							1

						
							
							125,7 kcal

						
							
							1,8 g

						
							
							9,6 g

						
							
							5,5 g
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			Parfait de arándanos 
con granola rápida



			 

			5 min + 30 min de refrigeración

			2 porciones

			 

			Ingredientes para la granola rápida al microondas:

			50 g de almendras enteras o en trozos

			20 g de nueces picadas

			10 g de semillas de calabaza

			10 g de semillas de chía

			15 g de coco rallado sin azúcar

			15 ml de aceite de coco derretido

			5 g de eritritol

			una pizca de sal y canela en polvo

			 

			Ingredientes para el parfait de yogur:

			220 g de yogur griego

			65 g de arándanos frescos o congelados

			10 g de eritritol

			1 cucharadita de zumo de limón

			 

			1.	Mezcla todos los ingredientes de la granola rápida en un bol. 

			2.	Echa la mezcla en un recipiente apto para microondas.

			3.		Calienta en el microondas a máxima potencia durante 2-3 minutos. Cada 30 segundos, detén el microondas y revuelve la mezcla para que se cocine de manera uniforme. Deja enfriar.

			4.		En un bol mezcla todos los ingredientes del parfait de yogur.

			5.		En vasitos individuales alterna capas de yogur y de granola. Refrigera 30 minutos. 

			 

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							PORCIONES

						
							
							CALORÍAS

						
							
							CARBS

						
							
							GRASAS

						
							
							PROTEÍNAS

						
					

					
							
							Receta total:

						
							
							2

						
							
							1003,3 kcal

						
							
							23,8 g

						
							
							89,3 g

						
							
							26,0 g

						
					

					
							
							Por porción:

						
							
							1

						
							
							501,7 kcal

						
							
							11,9 g

						
							
							44,6 g

						
							
							13,0 g
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			Huevos 
benedictinos



			 

			15 min

			2 porciones

			 

			Ingredientes para la salsa holandesa:

			120 g de mantequilla

			3 yemas de huevo 

			1 cucharada de agua

			1 cucharada de zumo de limón 

			sal y pimienta al gusto

			 

			Ingredientes:

			4 lonchas de beicon

			4 huevos

			 

			Preparación de la salsa holandesa 

			1.		En un cazo pequeño, derrite la mantequilla a fuego medio-bajo hasta que esté completamente líquida.

			2.		En un bol aparte, bate las yemas de huevo con el agua y el zumo de limón.

			3.		Vierte poco a poco la mantequilla derretida en la mezcla de yema sin parar de batir hasta que la salsa se espese. Agrega sal y pimienta al gusto.

			 

			Preparación de los huevos benedictinos

			1.		Calienta una sartén a fuego medio alto y cocina las lonchas de beicon. Reserva. 

			2.		Llena un cazo con agua y caliéntalo hasta que comience a hervir. Luego, reduce el fuego para que el agua esté a fuego lento.

			3.		Remueve suavemente el agua hirviendo con una cuchara y crea un remolino en el centro.

			4.		Echa con cuidado un huevo en el centro del remolino. Cocina durante unos 3-4 minutos.

			5.		Retira los huevos del agua y colócalos sobre el beicon.

			6.		Cubre los huevos con la salsa holandesa.

			 

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							PORCIONES

						
							
							CALORÍAS

						
							
							CARBS

						
							
							GRASAS

						
							
							PROTEÍNAS

						
					

					
							
							Receta total:

						
							
							2

						
							
							1825,7 kcal

						
							
							7,4 g

						
							
							173,0 g

						
							
							58,1 g

						
					

					
							
							Por porción:

						
							
							1

						
							
							912,9 kcal

						
							
							3,7 g

						
							
							86,5 g

						
							
							29,1 g
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Este es el libro que estabas esperando de la autora de recetas keto por excelencia en España en el que reúne 101 nuevas y atractivas elaboraciones bajo una premisa múltiple:

 

•	que entiendas a la perfección en qué consiste este tipo de alimentación;

•	que te resulte sencillo y apetecible cocinar;

•	que obtengas resultados físicos notorios;

•	que se adapte a tu vida real,

•	que no tengas que renunciar a tu felicidad o tu vida social por seguir la dieta.

 

 En Keto flexible tienes recetas para el día a día, para preparar en tu casa, para el trabajo, así como sugerencias para cuando vayas a restaurantes y a casa de amigos.

 

¡Básicos, aperitivos, entrantes, principales y postres a los que no podrás resistirte! 


 

Laura Garat (El puerto de Santa María, Cádiz) es la creadora de la web y de los perfiles sociales @keto_con_laura, una firma sólida y reconocida a través de la que comparte su pasión por inventar recetas y divulgar un estilo de vida saludable al que miles de personas se han sumado para integrar los beneficios de la alimentación cetogénica a su día a día.

 

Laura también recoge su experiencia en el universo de la maternidad en @bebe_sin_azucar, donde muestra con complicidad la realidad sobre esta etapa, así como la práctica con el Baby Led Weaning, creando 
recetas para bebés sin azúcar y con alimentos reales.
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