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Cantidad de agua al día: 2- 2.5 litros de 
agua al día sin que falte nada.

OJO: Busca recetas sencillas en internet y te dejo el recetario también para que no 
te aburras pero no te salgas de lo que esta indicado dudas me preguntas

Recetas sencillas hacerlas cuando esten indicadas

**** Shot saludable
1 manzana ó piña, o toronja (extractor), 3 cm de jengibre (extractor), jugo de un limón

**** Restaurador de sabila
1 cucharada de pulpa de sábila (boutique herbal) en un vaso de agua tomar rápidamente

** Leche dorada
1/2 cucharada de cúrcuma, una pizca de pimienta negra, 1 vaso de leche de alpiste, 1 cucharada de miel

** Leche matcha
1 vaso de leche de almendra, 1 cucharadita de matcha, 1 cucharada de fruta del monje

Indicaciones para las comidas

* Las proteinas (se pesan de preferencia crudas) y son el 10-20% del plato puedes comer y variar las siguientes:
pollo, res, atún, salmón, pescado, puerco si encuentras de buena calidad, huevo (trata de siempre dejar un día entre una de un tipo y otra 

oséa varía siempre tu opciones)

* Vegetales cocidos puedes todos, no hay restricción y necesito 20% de tu plato
siempre así que ve variando busca recetas de arroz de coliflor, ceviches de champiñón

etc para que te sepan diferentes las verduras

* Hojas verdes todos los días 60% del plato

* Semana 1,3 y 5, no hay cereales ni legumbres trata de seguirlo al 100%
* Semana 1,3 y 5 las frutas permitidas son las berries 1 taza por día si no la consumiste antes de tu ejercicio las consumes en tu desayuno

* Semana 2 y 4 cambia sigue con la distribución de porcentajes igual por favor
* El snack de la tarde es por si acaso tienes ansiedad si lo evitas esta bien

* Te de canela con jengibre, te verde combinar un día uno y un día otro después de comer calientito

* Siempre que tu ensalada sea el 80% y lo de más que complemente un 20% .
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* HORARIO SUGERIDO 
para lograr mejor quema de grasa:

 
ANTES DEL EJERCICIO SOLO COMER 1/2  TAZA DE BERRIES, 

si puedes hacer el ejercicio en ayunas mejor.

10:30 am- empezar con desayuno 
2:00 a 3:00 pm- comida

7:00 a 8:00 pm (máximo)- cena 

Segunda alternativa de horario 
8:00 am- desayuno
12:00 pm- comida

4:00 pm- cena

 

Escoge la opción que mejor se acomode a tus horarios 

No hay colaciones, si mueres de ansiedad o hambre tomate un té, o alguna verdura cruda
o un jugo de puro vegetal prensado en frío, no fruta.
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Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado DomingoSemana 1 y 3

Ayuno al 
despertar 

Si es estrictamente 
necesario antes 
del ejercicio 1 taza 
de berries frescas

Desayuno

Comida

Varia las verduras

Colacion de 
media tarde
250-500ml 
en caso de ansiedad 
o hambre

Cena 

1 vaso de agua tibia 
con el jugo de 3 
limones y una 
cucharada de 
vinagre bragg 

fresa

Shot saludable +
2 huevos con 
vegetales espinaca 
abundantes + 1 te ó 
café sin azúcar + 3 
rebanadas de 
aguacate

Ensalada 80% del 
plato con hojas 
verdes variadas con 
germinados y 
aguacate 
+ 1 taza 
de verduras cocidas 
+ 130gr de proteína 
animal al gusto

Jugo 100% vegetal  
extractado

Ensalada verde con 
germinados y 
aguacate

80gr de salmón   

1 vaso de agua tibia 
con el jugo de 3 
limones y una 
cucharada de 
vinagre bragg 

blue berries
 
Shot saludable +
1 rebanadas de pan be 
healthy KETO seminka 
con pollo orgánico 
desmenuzado con 
80gr y + 1 plato de 
ensalada verde + te o 
café 

Ensalada 80% del 
plato con hojas 
verdes variadas con 
germinados y 
aguacate 
+ 1 taza 
de verduras cocidas 
+ 130gr de proteína 
animal al gusto

Jugo 100% vegetal

Calabazas guisadas 
con jitomate, cebolla 

80gr de pollo 
orgánico

1 vaso de agua tibia 
con el jugo de 3 
limones y una 
cucharada de 
vinagre bragg 

blue berries

Shot saludable +
1 rebanadas de pan be 
healthy KETO seminka 
con pollo orgánico 
desmenuzado con 
80gr y + 1 plato de 
ensalada verde + te o 
café

Ensalada 80% del 
plato con hojas 
verdes variadas con 
germinados y 
aguacate 
+ 1 taza 
de verduras cocidas 
+ 130gr de proteína 
animal al gusto 

Jugo 100% vegetal

Chayotes guisados 
con jitomate y 
cebolla 

80gr de pollo 
orgánico

1 vaso de agua tibia 
con el jugo de 3 
limones y una 
cucharada de 
vinagre bragg

frambuesa

Shot saludable +
Omelete de 4 claras + 
vegetales champiñón 
con un poco de queso 
de cabra + te ó café 
sin azúcar + 3 
rebanadas de aguacate

Ensalada 80% del 
plato con hojas 
verdes variadas con 
germinados y 
aguacate 
+ 1 taza 
de verduras cocidas 
+ 130gr de proteína 
animal al gusto

Jugo 100% vegetal

Ensalada verde con 
germinados y 
aguacate

80gr de res orgánica    

1 vaso de agua tibia 
con el jugo de 3 
limones y una 
cucharada de 
vinagre bragg

frambuesa 

Shot saludable +
80gr de atún dolores 
Premium con 
jitomate y cebolla 
puedes poner limón 
y sal de mar  en 1/2 
aguacate

Ensalada 80% del 
plato con hojas 
verdes variadas con 
germinados y 
aguacate 
+ 1 taza 
de verduras cocidas 
+ 130gr de proteína 
animal al gusto

Jugo 100% vegetal

Solo ensalada plato 
abundante ó sopa de 
verduras puedes 
poner un poco de 
queso de cabra  

1 vaso de agua tibia 
con el jugo de 3 
limones y una 
cucharada de 
vinagre bragg

combinarlas
 
Shot saludable +
80gr de atún dolores 
Premium con 
jitomate y cebolla 
puedes poner limón 
y sal de mar en 1/2 
aguacate

Ensalada 80% del 
plato con hojas 
verdes variadas con 
germinados y 
aguacate 
+ 1 taza 
de verduras cocidas 
+ 130gr de proteína 
animal al gusto

Jugo 100% vegetal

Ejotes guisados con 
jitomate y cebolla + 
80gr de pescado 

1 vaso de agua tibia 
con el jugo de 3 
limones y una 
cucharada de 
vinagre bragg

fresa

Shot saludable +
2 huevos a la 
mexicana con 3 
rebanadas de 
aguacate + café ó te 
sin endulzar

Ensalada 80% del 
plato con hojas 
verdes variadas con 
germinados y 
aguacate 
+ 1 taza 
de verduras cocidas 
+ 130gr de proteína 
animal al gusto

Jugo 100% vegetal

Ensalada verde con 
germinados y 
aguacate

80gr res orgánica 

Queda prohibido: lácteo, azúcares, harinas refinadas, edulcolorantes. No soya, no trigo, no maíz estas semanas.
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Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado DomingoSemana 2 y 4

Ayuno al 
despertar 

Antes de ejercicio 
si es estrictamente 
necesario si no 
juntar con tu 
desayuno

Desayuno

Comida

Cena
Dos tazas de sopa

Restaurador de 
sábila 

 
1 rebanada de piña

 

500ml Jugo 100% 
vegetal sin fruta 
extractado receta 
libre 

80gr de pollo 
orgánico pasado en 
aceite de aguacate 
desmenuzado con 
limón y sal de mar 
con 1 taza de brócoli  

leche matcha

80% Ensalada libre 
con 1 taza de 
quinoa cocida  
revuelta 
+ 150 gr de proteína 
animal al gusto

 
Sopa de verduras  
puedes molerlas 
como crema sin 
lácteo + 3 
cucharadas de 
semillas de hemp 

Restaurador de 
sábila 

 
1 kiwi

 

500ml Jugo 100% 
vegetal sin fruta 
extractado receta 
libre 

2 huevos al gusto 
con mucho vegetal y 
3 rebanadas de 
aguacate 

leche dorada

80% Ensalada libre  

+ 1 taza de lentejas 

+ 150gr de proteína 
animal al gusto

 
Sopa de verduras  
puedes molerlas 
como crema sin 
lácteo + 3 
cucharadas de 
semillas de hemp

Restaurador de 
sábila 

 
1rebanada de piña

 

500ml Jugo 100% 
vegetal sin fruta 
extractado receta 
libre 

80gr de rollitos de 
salmón aumando 
con queso de cabra 
+ ensalada verde 

leche matcha

80% Ensalada libre  

2 Chile relleno de 
picadillo orgánico 
( 150gr 75gr en 
cada chile )

 
Sopa de verduras  
puedes molerlas 
como crema sin 
lácteo + 3 
cucharadas de 
semillas de hemp

Restaurador de 
sábila 

 
1rebanada de piña

 

500ml Jugo 100% 
vegetal sin fruta 
extractado receta 
libre 

80gr de pollo 
orgánico pasado en 
aceite de aguacate 
desmenuzado con 
limón y sal de mar 
con 1 taza de coliflor 

leche matcha

80% Ensalada libre  

2 Chile relleno de 
picadillo orgánico 
( 150gr 75gr en 
cada chile )

 
Sopa de verduras  
puedes molerlas 
como crema sin 
lácteo + 3 
cucharadas de 
semillas de hemp

Restaurador de 
sábila 

 
1rebanada de piña

 

500ml Jugo 100% 
vegetal sin fruta 
extractado receta 
libre 

80gr de rollitos de 
salmón aumando 
con queso de cabra 
+ ensalada verde 

leche matcha

80% Ensalada libre 
con 1 taza de 
quinoa cocida  
revuelta 

+ 150 gr de proteína 
animal al gusto

Sopa de verduras  
puedes molerlas 
como crema sin 
lácteo + 3 
cucharadas de 
semillas de hemp

Restaurador de 
sábila 

 
1kiwi

 

500ml Jugo 100% 
vegetal sin fruta 
extractado receta 
libre 

2 huevos al gusto 
con mucho vegetal y 
3 rebanadas de 
aguacate 

leche dorada

80% Ensalada libre 
con 1 taza de 
quinoa cocida  
revuelta 

+ 150 gr de proteína 
animal al gusto 

 
Sopa de verduras  
puedes molerlas 
como crema sin 
lácteo + 3 
cucharadas de 
semillas de hemp

Restaurador de 
sábila 

 
1kiwi

 

500ml Jugo 100% 
vegetal sin fruta 
extractado receta 
libre 

Fajitas de res 
orgánica con 
vegetales como 
tepanyaki 

leche dorada

80% Ensalada libre  

+ 1 taza de lentejas 

+ 150gr de proteína 
animal al gusto 
 

 
Sopa de verduras  
puedes molerlas 
como crema sin 
lácteo + 3 
cucharadas de 
semillas de hemp

Queda prohibido: lácteo, azúcares, harinas refinadas, edulcolorantes. No soya, no trigo, maíz 2 veces por semana
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