





DULCES KETO
DELICIOSOS POSTRES CETOGENICOS
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RECETA DE ROSQUILLAS DE
CHOCOLATEKETO

+ | taza de horing de almendro + | cecharodita de extrocio de vaindla
« Y fozo de cocoo on pokio sn oz « 2 oacharndas de momeguila sn =
s 3 ascharodos de edulcorante de frulo monje derresida

de pepiias de chocolobe com loche

ma xanton ChocZero poro karnear

oroda de oceite de coco

evodurn en pabva - 1

B ofo sddico chizpas de chocolate ko

« i tozo oo nalo pare mondar

s 2 huewos grandes

DIR )

crtar & homao a 350 grodas.

2.En un bal, bate la harina de almendro

wontono, lo levoduro en pobeo, ol bi

que csién bien mezch

mantequilka b

3. Redlere wralormemeende con la masa los secciones de un malde paro
ergrosado
dins. Dejar enfrior

4. Hornear d te: 1012 minutas homta que cstén bizn oo

oun

5. Anodir la ¥ o restonie de pepitos de cho v ol oozile de coo

y calentor o intervales de 30 segundos hosio goe w0 d

r compheto

o domet on ol chocoloie deretido y oo w2 en wna bandejo

o pETgomeng
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GALLETAS SALUDABLES DE
CHOCOLATE Y CALABACIN

INGREDIENTS

tazn de colabocin rolloda o en firas ¥ tazro de oceite de cooo con s
1 tazo de karina de almendres maniequillo o ghee
i foma de horine o % tomo de edubcorange granuloda de fruta
: foma de cacoo en pobvo o cocoo en pobe de manje doroda Lokordo o méel cruda pora
poles

difa de bicorbonoio sddico 1 yema de huveve gronde

i de so 1 cucharndifa de esfrodio de voinille
1 cuchorodiio de canela : de pepsias de chocolobe sin ooloar o

frocifas de chooodale o |[opcianal)

o desmenuzar el calobocin, Emvolver en una ool v exprimir &l exceso de quido.
Morséngola envuelto en ba toollo poro que siga absorbienda el lig
un beol pequefia, mezclor la dro, ko karina de coco, el cocoo en pobvo, &l

bicorbonoio, ko sol v ko conelo. Reservar.

En un bol de cristal grarde, demesir &l ocsite de coco o & ghee. Afadir el edulcorante. Afiodir la
yemao de buevo y el exfrocdo de voinillo

mcarparar el calebocin a lo mezclo endulzoda. A confinuecidn, incorponar los ingredientes secos
ncarporar el chocodate s se utiliza

Farme bolas de moso ded lomaio de uno da sopera con la mona omnor cado balo v
cubrirla con wnos trozos de chocolale si se deseo

Homeor a : F durante 10-12 minutos o hasto gue estén dorodos

Calorios:

Carsohidratos: Sg







LA MEJOR TARTA DE CHOCOLATE
KETO DE LA HISTORIA (SIN AZUCAR)

INGREDIENTS

+ 300 g de chocodale sin azicor

« 300 g de momeguilla sin so

+ & huevos

« 50 g de horira de almencros o almencros molicas
g ch= ertiriiod 2n podvo,

e sal

DIRECTIOMNS

Calienta el hormo o 170 Celsivs 340 Fohrenheit. (5i vas o homeor a gron aliitud, aumesia ko

femperaturo el homo 10 Cedssus [/ 25 Fahrenheit]

Derretir ko moneguilla v el chooolote en el microondos [unos R0 seguedas - ver nofas), remaver y
esperar hasho gue == disuehvon. Como alemodiva, calenfar suavemense of banc mona jun
recipiente resistenie ol color colocodo sobre vn cozo con aguo hirdendo].  Resersar.

J.En un bol gronde, bosir bos huevos hosto que estén espumaoscs, afadir el edulcorante y mezdor
bien.

Afindir el chooolofe fundido v lo mantequills junfo con lo horing de olmendras v remover con uno
cucharo o espdtula hasio que == mezclen

Famrar el fando o un molde desmarsable de 20 om can popel pergeming v vrdar los lodas con
morfeguilla. YVerer ko mosa v homeor deronte uncs 30 minuics en el esfanie cemiral kazia que la
parte superior del postel esté firme al tacio, especialmense en el centro

5. Dejar enfriar omes de desmeldor. Cuondo el pasted esté completamenie frio, espolvoréelo con

cocoa en paotvo

Calo

e, di etacamila_com Carbohidratos:







PASTEL DE CHOCOLATE CETOGENICO o

woerwe diet scarmila_com

de harina de clmendra
1 tozn de coooo en polva
1 tozo de alulosa gronulado

1 cucharodilo de levoduro en pobo

2 foza de mankequills chloncodo

B husvos grandes a femperaturo ombiene
1 cucharedit de exfrocto de voinilla

o ket

2 tozns de glo

1 .Prescalienta &l homao o 180C,/350F. Engrosor dos moldes pora tomas de 9 pulgodas v colocor

THo DApQ COrcLiar oS :H:FEI PErgAQmMIre &n & tonda, parc focilifar su exrocccidn

miorieguilla ablamdooa v batir haska obfener uno mezc

un bol gronde, afiodir los hue
enea. Afado el exdrocto de womnillo y mezcle hasio chierer uno maso homogéneo

1.Afiode poco a poco la karina de almerdros, &l cocoo en pobva, bo levadure en poka v la alulsa

hiozia que esien bien mezdooos

4 Vieria ko masa en los dos maldes. Homeor el postel duranbe 27-30 minutos o hasta gue al pinchor

con wn polillo éste solgo limpic. B

mmente en &l molde. Una vez frio, afodir el glssado

5

ocar del hamio y dejar enfriar o

1BZ ki

Caorbohidrates: 5g
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MAGDALENAS DE HARINA DE
ALMENDRA

INGREDIENTS

1 taza de crema agria
* cuchoradiios de glicerita de stevia [equivale o ¥ foza de oxdoor]
1 cucharodit de exirocio de woinille
1 cucharodo de rollodura de noronjo
% iozas de horing de almendre Blonguenda, fincmente malide |6 oz
i ouchorodita de ol morina

3 ouchorodiia de bicorbonobo sodion

DIRECTIONS

Frecalentor el homo o 325°F. Fora un molde pare muffins con 10 fomas de popel chominio v
engrasa bien los formos

En un bol mediano, bate kos huevos, |o nofa ognia, ko stevio, ko woinille v o ralladura de nomanja
Anado la horira de almendro y bota hosio que lo moso esié homogénea y sin gramos.

Afado b sol moring y el bicarborato.

Cuon unn ascharo paro helodos de 4 cucharodas, repartir wniformemente la Sino moso entre los
moldes pora mogdalenas

Homeor hosio que lo parie superior de los mogdolkenos esté doroda y al inseror un polillo en el
ceving Exte salga impio, de 200 25 minuios

Deje enfriar los mo gdoknos en el maolde sobre wno rejille curante 210 minuas v, o continuacién
sirrabos. Si lo desea, puede espolvorear ligeramente los magdalenas con edulcorante en polec

pora que queden mas borioes

Calorins: 17E koo

Carbohidrates: &g







MAGDALENAS KETO DE CHOCOLATE
Y QUESO CREMA

INGREDIENTS

1 1/4 fazos de harina de almerdro 1 tozo mds 2 cucharpdas de sushitsho del

F nomente malida, medido ¥ famizooo 4 onzos de quess Cremd, o iemperciora

1/4 tozo de cocoo en paka ombienie

1 cuchoredilo de cofé inslonid reo (opciono 1 cuchoradito oe extrocio ce woinilla

poro reckzar el chocoloie | 4 huevos o femperchora ombiente

1.5 ouchorodisas de kevadura en polvo o= chocpdate pora kornear [derresida)|
de cuchorodilo de sol maring

4 cucharedos de morseguilla sin sal, o

lemperoiura cembie nie

DIRECTIONS

.Pr ervior e horma o 400 grodas v o &l modde para megdelencs con los maloes que prefiera.
2.En un bal mediano, me: o harino de ndros, el cocoo en polvo, e cofé insondneo, lo
levoduro en pabva v ko sol moring. Reseraar,
3.En un bal grande, bate o veloridad alio la marssquilla blorda, la wainillo v el susiihdo de
hasta chtener una mezch ligero y esponijosa
r el queso crema y mezclar bien hosio que esté tolclmente inconporado.
r los hueves de uno en uno y mezclar bien después de coda odicié
r iodas ks ingredienies sscos o ks himedos, me to bien hosio gue estén completomenies
combinodes.
.Por ilimo, afodir el chooolote: paro homeor derretido en un chormo y bofir ko mezch hosio que esté
complefamente mezchdo.
8. Repartir lo masa uniformemente en e molde poro mogdolences, llenondo 3 /4 partes de codo molde
2. Homear los mogdalenas duronte 5 minetos a 400 grodos. Después de 5 manutos, reduzca bo
temperoiura a 350 y homes duronie giras 10015 manuics. O hosio que o nserior un polillo s
salga limpio.
0.Deje entricr los mogdolenos de chooolote sobre uno rejille ol mencs 10 minutcs ontes de
dishutoras
Guorde las zabras an & Frigarifice hasto 5 dics & congélelos kasta 3 semanos

Calorios: 19E koo

Corbohidralos: 5g







RECETA FACIL DE FLAN CETOGENICO

INGREDIENTS

1 taza de aluloza diw
4 oo de ogua

2 pazas de beche de eleccidn yo wsé leche de coco sin
Fiuew andes

1 cuchiaroditn de extrocio de voinillo

4 cuchorodito de

DIRECTIONS

1.Prescalentor el homo o 1E 350F. Engrasar sess romekins de 3/4 de foza y reservar
En un cozo pequedio, mezdiar 1,2 fozo de oluloss gua. Foner lo mezda o heego kenio
Cuande empiece a herr, subir o fuego medio. Sin dejor de remover, dejar que espese y
douiena un cobor manrdn dmbor. Resirar el heego v reportir en coda wno de los moldes
pircelondo clrededor de los lodes poro cubrirlos con el Bquido e oxidcor cobente
En oiro cozo, mezclar o leche con el edulcorome restante. Lievor o fuego kento hosto gue hiero
sumvemenie. Refiror oel fuego y bofir los huevos, o extrocio de woanilla y lo sol hosio que o
L esié homogénea. Color ko mezda en los moldes.
Calbocor kos seis moldes en uno fuenée e homo grande. ¥ierio ogua hirdendo: en lo heene basto
ia misad de los maldes. Homeor durante 45-50 minufos, hosio que esté casi cuajocio en e cemiro
Socar del homo y dejar enfriar completomente. Uno vez frios, refrigere bos fones ind#viduales
duromie al mencs & horas, o foda la noche
Unia wez cuajocas kos Hones, utilice un cuchille Egeromente humedecido, corte alrededor de los

moldes ¥ paselos o un plaio







MOUSSE DE MANTEQUILLA DE
CACAHUETE KETO

INGREDIENTS

1 taza de mafa pora manior
« B onzas de gueso cremo cblondodo:
T ool Oe manfecquiia o8 COCORNUENE N OZUCor
o FT0@0 O Snsconanhie &

1 cucharodit de exfrocio de vo

DIRECTIONS

ardar o un bal y mezclar duranke unos. 3 minukcs kasia que quede
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HELADO DE REQUESON

INGREDIENTS

DIRECTIONS

eOuEs0n, & exiracio O Wain

o y bofir

0 O DEmeENOras y &l Srops o once ol Do

duronie 2 minutas hosio chiensr uno mezcla suave
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CHAFFLES DE CANELA

INGREDIENTS

G‘Imﬂdﬂ- dl’! quend aremo

= 2 pnzos de queso crema

Moo paro gofres

4 jozo de horima de olmendro + 172 toza de edulcoranie Mo
4 jozos de mozzorella rollodo repaskerio
2 onzas de gueso oemo 1/2 cuchorodita de exd

2 cucharedos de adulconanie Monkfrue 2.3 ouchorodas ce nolo espesa
1 cucharodito de carela necezario para dilsr = glaseod
2 radio de kevodura en po

de exiraciho ce vairalio

DIRECTIONS

1_Frecalentor ko mini gofrera. Rocie con oceie anses de ofiod

2_Boie los huevos y ofode el gueso ralledo, &l gueso ©
evoturg en poleo, el ed nie, la coneda vy el exd
CTEma 5 inCorpore suovemenie
Uenc ko gofrera hosta 2 od jun poco md
demasiado
Dejar cocer 4-6 manutos o hosio gue & golre eske cujiene

Poro hocer ¢l gloseodo de gueso crema:
1.Mezcle el quesa crema abdandeda, ka fruto de confiseria, lo wainilla y ko crema espesa segin sec

NECESOng ROSAd que Nopa alcorzodo ko consisiencio deseada

Calorios: 15% koo

e dietacarmila com Carbohidrates:  3g







LOS MEJORES BROWNIES
SALUDABLES

INGREDIENTS

o picodo
= 1/4 1aza de oceile de coco ablandodo
s 3 huwevos gromdes o temperaturc ambiene
tazo de ozicor de coco o eritrisal
1 cucharadito de levadura en pobo
o de horing de almendre Blonguenda superfing
4 toza de cacoo en pofvo sin azdoar

2 joza de pepitas de chocodate negro opcional

DIRECTIONS

1. Frecoclendar e homo a 350F w forror un malde cuod B pdgodas con popel oe
hameor

2. Derretir el chocodaie negro v el oosile de coco junios. Reser

3.En un bol grande, oficdir los huevos v el anioar de coco. Mexdor con uno bofidomn elécrico
hasio gue ko mezcla tenga vn ospedo esponjoso y combse de color. Tarcard unas 5 minuios

4. Incorporor el chocolofe tundido mientros se mezxcla o velocidod bajo.

5. Incorpore sumvemente el cocoo en polve, ko karing de almendros v lo kevoduno quimico
una espdtulo de goma,

&.Incorpore bas pepitas de chocolate a ko masa de brownie y, a continuocidn, wies
mokde preperoca. Alize lo superdicie v aspalvarer mids pepilos de chooaloss

7.Homear durante 16-20 minutos en el horno precolentodo o hosta que o inserar un palillo
ceniro, éste salga cosi Bmpio

B. Sacor ded homao y dejar erfrior al mencs 5 minutas anfes de coror.

179 k

Carbohidratos: 1%




