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R Cémo disfrutar la gastronomia mexicana sin romper la cetosis
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La Base El Dilema del Maiz El Costo
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Meéxico vive una paradoja: una gastronomia | | ': | A
rica en sabores, pero dependiente del maiz ‘
y el trigo. El problema no es el picante, ni

la grasa, ni la proteina. El obstaculo es

el vehiculo: el almidon que dispara TS
la insulina y bloquea la quema o N R .
de grasa. v
; =T ‘r-.. . '
S Charp spike in -
-u'j I‘ & . I- :
: glucoge & ingulin.

La resistencia a la

insulina es la
epidemia silenciosa.




Deconstruyendo el Sabor
. (El Semaforo Keto) /&
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Sigue adelante:
El 90% del sabor es : e
totalmente Keto. - Tl

0 . :
Qb Alto:
g IR El Gnico
) ingrediente
BERR  que debemos
M. hackear.
No tienes que dejar de comer rico. Solo tienes que
cambiar el vehiculo crujiente. Mantén la salsa,
., lagrasay laproteina; cambia el almidon. .
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El ‘Hack’ Maestro: Chicharron de Cerdo

Alto en Carbohidratos %

Baja Proteina '
Dispara Glucosa

Og Carbs
Alta Proteina (Colageno)
Grasa Saludable
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El chicharron no es solo un sustituto; es una mejora nutricional. A Busca chicharrgy oo £
- - - . 4 C. 0 n
Aporta colageno, saciedad y mantiene la textura crujiente (el 2 carnpo.2ot@nero” en

€ria local pars

"crunch") esencial de los chilaquiles. of Meortextura,
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Mas Alla del Chicharron: Otras Alternativas Crujientes @
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@ Totopos de Linaza Costra de Queso
Sabor nuez, alto en fibra. Queso frito en el comal Opcidn ligera y crujiente.
Marcas como Susalia (con | hasta endurecer. Cero | Verifica que no tengan v
moderacion) o caseros. carbohidratos, puro sabor. harina de maiz anadida.

> > \|. Laclave esta en la lectura de etiquetas: evita harinas p &

de tapioca, arroz o maiz en tus sustitutos.
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La Salsa: El Corazon Metabolico del Plato
/"u . . - E

Una buena salsa keto se reduce al fuego para
espesar, no necesita almidones. Al freirla en
manteca, recuperas la tradiadén de las abuelas y

mejoras tu perfil de lipidos.
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N Los ‘Toppings’: Grasa es Sabor y Salud

“En Keto, no le tememos a la grasa natural.
La usamaos como combustlble.

Queso Cotija/Fresco:
Proteina y calcio.
Rallalo tu mismo.

Aguacate:

S [ERY Cilantro:
Eltoque fresco y

antioxidante.

Crema:
__ Evita las versiones
- "Light". Busca grasa —
butirica real.

Potasio y fibra.
El oro verde.
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Receta Maestra: Chilaquiles Rojos de Chicharrén &%

YL

Licuar Freir Integrar Servir
4 jitomates + 2 Procesar con Verter en sartén Anadir 100g de Decorar con
chiles guajillo + sal y pimienta. caliente con chicharrén (solo crema, queso y

ajo/cebolla. manteca. 30 segundos). aguacate.




Tomatillo
Chile Serrano
Cilantro
Pollo Deshebrado

Totopos de Linaza

Prepara la salsa verde hirviendo tomatillos
y chiles. Licua con cilantro.

Sofrie la salsa y afnade el pollo deshebrado.

Bana los totopos de linaza al ultimo
momento para mantener el crujido.

Tip: Si usas totopos de nopal

comerciales, revisa que sean
bajos en carbohidratos.
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Guia de Compras: El Tianguis vs. El Supermercado%

El Tianguis 3

{

El Supermcrcadb_
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“~ @  ElTianguis L= S§ss®e ElSupermercado

Harina de Almendra
Monk Fruit
Yogurt Griego sin
azucar

Chicharréon prensado
Verdolagas
Nopales frescos
Queso de rancho
Manteca artesanal
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Mas fresco, Para reposteriay_
mas barato. . despensa seca. 5
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Sobreviviendo a la Calle: Comer Fuera en Modo Kto N
Fuera en Modo Keto

La Técnica del p BYOC (Bring Your Ojo con los
R TN KT N ([~ Own Chlcharmn) \ §  Frijoles
l Pide los toppings y ' Lleva tu bolsita de ‘ Cambialos por
salsa sobre huevos chicharron y pide la ensalada, nopales o

revueltos o chicharrén. salsa encima. aguacate.




Abril Fatface '
Mas Alla de los Chjlaqu]les. Otras ‘Garnachas’ Keto

Pozole de Coliflor: Tacos de Costra: Tamales de Almendra:
Sin maiz, misma sazon. Queso fundido como Masa de almendra y
tortilla. manteca.

La légica es |la misma: conserva la proteina

y la salsa, sustituye la masa.
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TOS Abril Fatface
N Reversion Metabolica: Por Que Vale la Pena

| ® Romper el Ciclo:
Tu cuerpo recupera la é’

. sensibilidad a la insulina.

7 -
- » Energia Estable:

-
Olvidate del ‘mal 6@
del puerco'. "

@)

f; Control de Antojos:
La grasa sacia mas

. due el azdcar.
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Senal (Cue):
Domingo por
la manana.

Rutina: i
., Prepara Chilaquiles
- de Chicharron. /

Recompensa:
Sabor auténtico
A+ Energia estable.

Tip: Mantén siempre una bolsa de chicharron y salsa verde
en tu despensa para eliminar la friccion de cocinar.



Tu Cultura, Tu Salud, Tu Decision

La cocina mexicana es infinitamente adaptable. No necesitas renunciar
a tus raices para cuidar tu cuerpo. La verdadera tradicion esta en el sazon.

il

Prueba la receta de chicharron este fin de
semana y redescubre la Vitamina T.
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