
7 DIAS

KETO
PLAN

M I  R E C E T A  K E T O
 

LUNES MARTES

JUEVES VIERNESMIÉRCOLES

DESAYUNO
W R A P  D E  H U E V O S

R E V U E L T O  C O N  J A M Ó N
E N V O L V E R  E N  L E C H U G A

A C O M P A Ñ A R  C O N
A G U A C A T E  O  Q U E S O

ALMUERZO
P I M I E N T O  R E L L E N O  D E

C A R N E  O  P O L L O  E N V U E L T O
E N  H U E V O  B A T I D O

A C O M P A Ñ A R  C O N  Q U E S O
O  A G U A C A T E

CENA
E N S A L A D A  V E R D E  C O N

A T Ú N  Y  M A Y O N E S A ,
A G R E G A R  A G U A C A T E ,

C H I C H A R R O N E S  Y  T O M A T E

DESAYUNO

H U E V O S  T I B I O S
A C O M P A Ñ A D O  D E  T O C I N O

Y  A G U A C A T E  O  Q U E S O

ALMUERZO
P O L L O  A  L A  P L A N C H A  C O N

T O R T A S  D E  C O L I F L O R  Y
C A L D O  D E  P O L L O

CESAR
E N S A L A D A

V E R D E  C O N  P O L L O  A  L A
P L A N C H A  A G R E G A R

N U E C E S ,  F R E S A ,  Q U E S O
P A R M E S A N O ,  T O M A T E

DESAYUNO
H U E V O S  C O N  E S P I N A C A

A C O M P A Ñ A D O S  D E
A G U A C A T E  Y  F R E S A S

ALMUERZO
R E S  A  L A  P L A N C H A  C O N

S A L S A  D E  H O N G O S
B L A N C A  ( C R E M A  C O N

H O N G O S )  A C O M P A Ñ A D O
D E  E N S A L A D A  V E R D E

CENA

B R Ó C O L I
G R A T I N A D O  D E  Q U E S O

M O Z Z A R E L L A ,  T O C I N O  Y
J A M Ó N ,  A G R E G A R

M A N T E Q U I L L A

DESAYUNO
H U E V O S  D U R O S  C O N
A G U A C A T E  Y  T O C I N O

ALMUERZO
T A C O S  D E  R E S :  P I C A R
C A R N E  A  L A  P L A N C H A

P R E P A R A R L A  A L  G U S T O  Y
C O L O C A R L O  E N  H O J A S  D E

L E C H U G A

CENA

E N S A L A D A  V E R D E  C O N
P O L L O  A  L A  P L A N C H A .

DESAYUNO
O M E L E T T E  C O N

Q U E S O  Y  B R Ó C O L I

ALMUERZO
R E L L E N O S  D E

C O L E S  C O N  C A R N E
A C O M P A Ñ A R  C O N
E N S A L A D A  V E R D E

CENA

Q U E S O  F R I T O
C O N  U N A  P O R C I Ó N  D E
P E C H U G A  Y  E N S A L A D A

V E R D E

https://www.facebook.com/mirecetaketo/videos/547818956130362
https://www.facebook.com/mirecetaketo/videos/553007832314135


7 DIAS

KETO
PLAN

M I  R E C E T A  K E T O
 

SABADO DOMINGO

JUEVES VIERNESMIÉRCOLES

DESAYUNO
D O S  H U E V O S

C O N  A T Ú N  A C O M P A Ñ A R
C O N  Q U E S O  O  A G U A C A T E

ALMUERZO
E S P A G U E T I  D E

C A L A B A C Í N  C O N  C A R N E ,
A C O M P A Ñ A R  C O N

E N S A L A D A

CENA
P O L L O  C O N  S A L S A  D E

E S P I N A C A S  ( H A C E R  S A L S A
C O M O  E L  V I D E O  D E  P O L L O

E N  S A L S A  B L A N C A )

DESAYUNO

H U E V O S  R E V U E L T O S  A L
G U S T O

ALMUERZO
C A R N E  O  P O L L O

A  L A  P L A N C H A  C O N
T O R T A S  D E  B R Ó C O L I ,

M I S M O  P R O C E D I M I E N T O
D E L  V I D E O  D E  C O L I F L O R

CESAR
H U E V O S  C O N

H O N G O S  Y  Q U E S O
A C O M P A Ñ A D O  D E

C A L A B A C Í N  A L  V A P O R

Acomoda tus alimentos según tu
horario de ayuno, si estas haciendo
ayuno de 18h o 20h hacer solo 1 a 2

tiempos de comida

https://www.facebook.com/mirecetaketo/videos/553007832314135
https://www.facebook.com/mirecetaketo/videos/547818956130362

