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LISTA DE ALIMENTOS

PERMITIDOS

LACTEOS

Mantequilla

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Queso ricota

VEGETALES

Lechuga

...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Repollo/Col

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Maiz enano

HUEVOS Y CARNES

Huevo de gallina

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Cordero

PESCADOS

Salmon

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo



LISTA DE ALIMENTOS
PERMITIDOS

MARISCOS

Camaron

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Langosta

FRUTAS

Aguacate/Palta

...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Pulpa de coco

FRUTOS SECOS Y
SEMILLAS

Nuez pecana

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Girasol

GRASAS Y SALSAS

Aceite de oliva

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Vinagre

ENDULZANTES

Stevia

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Alulosa

BEBIDAS

...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Agua con gas

PANADERIA /
DESPENSA

Aislado de proteina

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Esencias (vainilla,

frutas ete)

Cacao en polvo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Levadura instantanea

ESPECIAS

Todas



LISTA DE ALIMENTOS
A MODERAR

LACTEOS FRUTAS
Yogurt enero (sin Sandia
. ‘a.Z.LJ.q.a.r). ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
Melon
Queso crema | ceei i,
RPN s S
Mitad y mitad ARy
Maracuya
VEGETALES | . llaracd Y
¥ , . Arandano
Ajimorron amarillo | oo
........................... Grosella
Calabaza o .
.......... DUrazno
Zanahoria =l e e,
........................... Ciruela
Remolacha | o,
........................... Naranja
Cebolla o .
........................... Mandarina
Cebollacolorada @ | coeeii .
Cereza
LEGUMBRES
FRUTOS SECOS Y
Arvejas SEMILLAS
Mani Avellana
CARNES Nuez inglesa
Fiambres Almendra
Embutidos Semilla de calabaza
Chicharron Coco rallado

GRASAS Y SALSAS

Pico de gallo

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Mostaza

ENDULZANTES

Xilitol

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Tagatosa

BEBIDAS

Refrescos sin azucar

ooooooooooooooooooooooooooo

Energizantes sin azucar



LISTA DE ALIMENTOS
A MODERAR

BEBIDAS (cont.)

Jugo de lima

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Batidos vegetales

PANADERIA /
DESPENSA
Gelatina saborizada sin

ooooooooooooooooooooooooooo

Chocolate amargo
(>70% cacao)

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Harina de girasol

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo



LISTA DE ALIMENTOS

A EVITAR

LACTEOS

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Yogurt endulzado

VEGETALES

Puerro

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Chalote
LEGUMBRES

Lentejas

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

FRUTAS

Manzana

...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Bayas de goji

FRUTOS SECOS Y
SEMILLAS

Pistacho

ooooooooooooooooooooooooooo

Castafa de caju

GRASAS Y SALSAS

Ketchup

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

Aminos de coco

ENDULZANTES

Azlcar

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

BEBIDAS

Jugo de naranja (o de

...........................
...........................
...........................
...........................

ooooooooooooooooooooooooooo

Kombucha



LISTA DE ALIMENTOS

A EVITAR

PANADERIA

Harina (todas)




¢CON HAMBRE DE MAS?

iNo te pierdas una receta! Sigueme en las redes para
descubrir mas recetas, tutoriales y novedades sobre la dieta
keto:

0@00

(TIENES ALGUNA DUDA? ESCRIBEME:

contacto@ketolicias.com


http://www.pinterest.com/camilakost
mailto:contacto%40ketolicias.com?subject=
https://www.pinterest.com/camilakost/
https://www.instagram.com/camila.kost/
https://www.youtube.com/channel/UCvoonm4Ce46Iv1UeEbL4ugg
https://www.youtube.com/channel/UCvoonm4Ce46Iv1UeEbL4ugg
https://www.facebook.com/camilakosttt

