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Colirmoz a mi manera
COn especias

Coliarroz a8 mi manera
CON BSpecias

Ensalada con jamdn
Semano y queso azul

Ensalada con jamidn
SEMano y queso azul

Pasiel de carne keio FPastel de came keto Alitas de pollo con limdn y

Oreganc

Alitas de pollo con Bmdn y
orégano

‘;‘ 1/2 aguacate (pelado
y 5in hueso)

; 112 aguacate (pelado
y sin hueso)

VALORES NUTRICIONALES MEDIOS DE TODA LA SEMANA

Fibra 10 3gr HC 18gr

Proteina 124gr

Grasa 127 .Bgr

Ensalada de espinacas
baby con sardinillas y
aceitunas

. ¥ L

- QAR

Brochetas de pollo con
leche de coco y cummy

Ensalada de espinacas

baby con sandinillas y
aceitunas

Brochetas de pol
eche de coCo y Curmy

Kcal: 1.739 kcal /dia

Espaguetii de calabacin a

53 crema con bacon y

Gallatas de calasbars
Caneid y Chooiaie

£ Ver comentario

Proteina: 124 gr./dia = 496 kcal de proteina al dia
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Compra

> 2 " completa;

Ensalada de espinacas Espaguetii de calabacin a
I v

baby con sandinillas y - con bacon y
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Pasiel de carne keio FPastel de came keto Alitas de pollo con limdn y Alitas de pollo con Bmdn y - - - t
Oregano orégano Brochetas de pollo con C Galletas de calabars
M y K t
VALORES NUTRICIONALES MEDIOS DE TODA LA SEMANA
c P s Kcal: 1.739 kcal /dia
e e a s Proteina 124gr

Grasa 127 .Bgr

leche de coco y curry eche de coco y curmy canela y chocolate
; 112 aguacate (pelado ‘;‘ 112 aguacaie (pelado
y 5in huesao) y 5in hueso

£ Ver comentario

Proteina: 124 gr./dia = 496 kcal de proteina al dia
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Descarga del
Menu Keto +
Recetas
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El Menu
lleva
Lista de la
Compra
completa;)
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Y lleva todos
los detalles
de gramos,

macros y kcal.
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Lista de
Sustituciones
de los
Alimentos

Pechuga de pollo

lPuedes sustituir la pechuga de pollo, por otra parte del pollo (muslo, alitas, jamoncitos, etc.) en los mismos grar

Pechuga de pavo

Lomo bajo de ternera
Medallon de ternera
Chuletas de aguja de cerdo
Lomo de cerdo

cabeza de lomo de cerdo
Panceta de cerdo
Solomilla de pollo
Solomillo de termera
Ccontramuslos de pollo
Muslos de pollo
Jamoncitos de pollo

&litas de pollo

Higado de pollo
Hamburguesas de cerdo
Hamburguesas de ternera
Salchichas de pollo
Salchichas de cerdo
Conejo

Boquerones frescos

atun (fresco o congelado)
Verluza

Rape

Puedes sustituir la pechuga de pavo, por pollo {cualquier parte del pollo) y partes magras de ternera, cordero, ¢
Puedes sustituir &l lomo bajo de ternera por otro corte de ternera (como medallon de cadera, etc.), también pue
Puedes sustituir el medallon de ternera por otro corte de ternera (como lomo bajo, etc.), también puedes sustitu
Puedes sustituir las chuletas de aguja de cerdo por otro corte de cerdo (como el lomo) o por ofro corte de terne|
Puedes sustituir el lomo de cerdo por otro corte magro cerdo o por ofro corte de ternera (como medallon de cad
Puedes sustituir Ia cabeza de lomo de cerdo por otro corte de cerdo (como las chuletas) o por otro corte de tern
Fuedes sustituir la panceta de cerdo por otro corte graso de cerdo como costillas, secreto, lagarto, o presa

Fuedes sustituir los solomillos de pollo por otra parte del pollo como muslo, contramuslos, jamoncitos, pechuga
Puedes sustituir el solomillo de ternera por ofro corte de ternera (como lomo bajo, medallon etc.), también pued
Fuedes sustituir los contramuslos de pollo por otra parte del pollo como muslo, jamoncitos, pechuga, efc. o pue
Fuedes sustituir los muslos de pollo por otra parte del pollo como conframuslo, jamoncitos, pechuga, efc. o pue
Fuedes sustituir los jamoncitos de pollo por ofra parte del pollo como muslo, conframuslo, pechuga, etc. o puad
Fuedes sustituir las alitas de pollo por otra parte del pollo como muslo, jamoncitos, pechuga, etc. o puedes susi
Puedes sustituir los higaditos y corazones de polle por cualguier otro tipo de higado (ternera, cerdo, etc.) en los
Fuedes sustituir las hamburguesas de cerdo por hamburguesas caseras de ternera o pollo &n los mismos gram
Fuedes sustituir las hamburguesas de temera por hamburguesas caseras de cerdo o pollo &n los mismMos gram
Fuedes sustituir las salchichas frescas de pollo por salchichas frescas de cerdo. Tambien por un filete de pechu
Fuedes sustituir las salchichas frescas de cerdo por salchichas frescas de pollo. Tambien por un filete de pechu
Fuedes sustituir &l conejo por otracarne magra, coma el pollo; muslo, contramuslo, jamoncitos, pechuga, etc. T:
Puedes sustituir los boguerones por otro pescado azul como salmén, caballa, sardinas, arenques etc. en los mi
Puedes sustituir el atin por otro pescado graso como salmon, caballa, sardinas, arengues efc. en los mismos g
Fuedes sustituir la merluza con cualquier pescado blanco (gallo, lenguado, bacalao, rape, rodaballo, efc.) de tu
Fuedes sustituir &l rape con cualguier pescado blanco (gallo, lenguado, bacalao, merluza, rodaballo, efc.) de tu
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| Lista de alimentos de Mercadona y Lidl frecuentemente
_ utilizados en los Mentis Semanales
Esta lista de alim s es una referencia para que veas qué productos
Busca, compara y si encuentras algo mejor en términos de calidad y
] i : ‘ :
Embutidos y Procesados de Carne

Lista de
Alimentos
Frecuentes

en los Menus
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L & PROGRAMA «, COCINILLAS
Plataforma

CAMPAMENTO KET0O  CAMPAMENTO KETO
e V< rurzs "4 CAPSULAS

Aprendizaje CAMPAMENTO KETG

. IMASTERCLASS
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Mas de 30
Rutinas de
ejercicios
de fuerza
en video
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Masterclass:
Interpretacion de

Mis
analisis clinicos en 1))

Masterclass N 4 elacién al colesterol Masterclass:

' ' cuando somos keto + Resistencia a la Insulina:
T o P | | Quizz ¢Qué es y como se manifiesta?
¢Qué podemos hacer para
mejorar nuestra respuesta y

nuestro metabolismo? +

Quizz
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Campamento Keto - Sesion Grupal, ’

Semanales
para preguntar/compartir

L : Sesiones tipo ZOOM
Sesiones

Grupales
Semanales
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Cada semana Cada semana
Cada dia

1 Nuevo

i Zona de :
Ment Keto + Sesiones

Preguntas
Recetas g y Grupales

Con Lista de la Compray RESPUEStaS Posibilidad de

Todo detalle de macros Cris las revisa asistir/ ver

y calorias y responde casi grabadas
cada dia




iTe puedes unir cualquier dia del mesY
Sin compromiso de permanencia.

Cancela cuando quieras.
Arranca inmediatamente gracias al Menu Semanal.

Aprende a tu ritmo desde |la Plataforma con toda mi

Metodologia para una dieta Keto bien implementada.

cHay preguntas?
Info@tallerdesalud.com
Whatsapp:

| o I pyn s




:Te imaginas trabajar
mano a mano conmigo
y con mi equipo de
Keto Guerrero/as? ;)

Seras mas que \ ’ ]
bienvenido/a \\} {/

! @'1 CAMPAMENTO KETO
CON CRISTINA PIRIZ




