Al"l‘oz Keto : EI Secreto Eaé'ﬁcfé? :;E?;. Sabe a arroz. Pero tu glucosa no notara
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para No Extranarlo s
Descubre la técnica culinaria que transforma la
Como mantener la tradicion mexicana en tu coliflor en el acompanante perfecto para tu mole,
mesa sin romper la cetosis. pipiany guisados.
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El Dilema de la “Vitamina T”

Impacto Metabdlico
Tradicional

Glucosa/Insulina

Impacto Keto

: } } } a—
Tiempo

En la gastronomia mexicana, el arroz no es solo una
guarnicion; es un pilar cultural. Sin embargo, una taza de
arroz blanco contiene ~45g de carbohidratos, lo suficiente
para sacarte de cetosis inmediatamente.

El Reto: ;Como preservar nuestra herencia culinaria sin
activar la resistencia a la insulina?

La Solucion: Reemplazar el almidon, mantener el sazon.
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No es un Grano, es una Tecnica

El ‘Arroz Keto" mimetiza la textura y capacidad de absorcion del arroz
tradicional utilizando vegetales de bajo indice glucémico.

La Base Principal: Coliflor (La opcion mas neutral y versatil).

Brdcoli: Para un perfil
mas terroso y verde.

Haen|as
Shirataki ==

Konjac (Shirataki):
Fibra pura sin
carbohidratos netos
(requiere enjuague
exhaustivo).
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Datos que Convencen: Volumen vs. Glucosa

Arroz Blanco
(1 taza)
45g Carbs / 1 bowl of white rice equals 9 bowls of cauliflower rice.
Poca Fibra
La ventaja metabolica: Puedes comer 9 veces la
Arroz de Coliflor cantidad de arroz keto por la misma carga de
(1taza) carbohidratos que el arroz tradicional.
5g Net Carb : S : : o
gAI:a Fiil;'asf Densidad Nutricional: A diferencia del almidon
vacio, la coliflor aporta potasio y vitamina C,
Arroz Blanco (1taza) Arrozde Coliflor (1 taza) nutrientes criticos para evitar la "gripe keto".
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. comprarlo o Hacerlo?

Casero (El mas economico)
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Pros: Frescura, control del grosor del
grano, mucho mas barato en el tianguis.
Contra: Requiere procesador o rallador
y limpieza.

Comercial (La opcion rapida)

Marcas: Eva, La Huerta, o opciones a
granel en Costco/H-E-B.

Tip: Las versiones congeladas suelen
soltar mas agua; requieren mas tiempo
en el sartén para secarse.
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La Regla de Oro: Gontrola la Humedad

* Elenemigo del arroz keto es el agua. Si lo hierves, tendras
pure.

Técnica Correcta:

* 1.EnCrudo: Rallar y saltear directamente en grasa
(manteca/aceite de aguacate) sin agua.

e 2.Siusas Congelado: Cocinar a fuego medio-alto hasta
qgue el vapor desaparezca por completo antes de anadir
salsas.

o 3.El‘Exprimido’: Si usas coliflor fresca, usa una manta de
cielo para exprimir el exceso de liquido antes de cocinar.
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Perfil de Sabor1:

F"

El Clasico Arroz Rojo
ﬁ Puré de tomate natural (sin azucar)

) Ajoy cebolla

d Manteca de cerdo o Aceite de Aguacate

El Secreto: Freir el “arroz” de coliflor en manteca de
cerdo o aceite de aguacate hasta que se dore

ligeramente (Maillard reaction) antes de agregar el
liquido.

§ Ojoconlos chicharos y zanahorias: Usalos con
¢ muchamoderacion o eliminalos para Keto estricto.
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Perfil de Sabor 2:
Arroz Verde y Cremoso

V e -’ ﬁ:& La ventaja grasa: Los lacteos enteros son

bienvenidos en Keto.

La Mezcla: Licua chile poblano asado,
cilantro, epazote y un toque de queso
crema o Media Crema Nestlé.

Resultado: Una textura tipo “risotto” que
enmascara perfectamente el sabor

vegetal de la coliflor. Ideal para acompanar
pescado o pollo.
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Perfil de Sabor 3:
Tipo “Yakimeshi” o
Chaufa

El vehiculo perfecto para las sobras de |a
semana.

Sustituciones:
e Soya convencional -> Aminos de Coco o
Tamari (Sin gluten).
e Aceites vegetales -> Aceite de Ajonjoli o
Aguacate.

El toque crujiente: Afiade trocitos de
chicharrdon de cerdo para simular la textura
fritay aumentar la saciedad.
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La Alternativa Konjac
(Shirataki)
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| Konjac Rice |
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® ;Paraquién es? Para quienes no ® Advertencia de Textura: Es mas resbaloso
toleran el sabor de la coliflor. y gomoso que el arroz.

e Datos: 97% agua, 3% fibra. ® Preparacion Vital: Enjuagar con agua fria por 2
0 Carbohidratos netos. minutos y “secar” en un sartén caliente sin aceite

para eliminar el olor a pescado natural de |a fibra.
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El Acompanante Perfecto

Mole Keto: Usa arroz blanco Chiles Rellenos: Acompana Desayunos: Excelente base
de coliflor para absorber tus chiles (sin capear) con para huevos estrellados,
salsas espesadas con Arroz Rojo para una comida absorbiendo la yema liquida.
almendras o pepitas. completa.
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Almacenamiento y Meal Prep

En Crudo: Dura 3-4 dias en el Cocido: Al recalentar, hazlo Congelacion: Congela en
refrigerador. Puede soltar siempre en sartén, nunca en bolsas planas para poder
olor a azufre (es natural), solo microondas, para evitar que romper solo los trozos que
ventila antes de cocinar. suelte aguay pierda textura. necesites cocinar.
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Adios al “Mal del Puerco™
Al evitar el pico de glucosa
del arroz tradicional,
eliminas el bajon de
energia post-comida.

.

Saciedad Real: La fibra de
la coliflor + las grasas
anadidas
(manteca/aceite) activan la
saciedad hormonal.

N—

Cetosis Profunda: Anadir
aceite MCT o mantequilla
al arroz potencia la
produccion de cuerpos
cetonicos.

& NotebooklLM



e
u"( .
ol |

° %

Ingredientes
Sobre-coccion Ingredientes Infiltrados Miedo a la Sal
Convertirlo en puré por Anadir maiz, zanahoria o La coliflor necesita mas
dejarlo demasiado tiempo chicharos, que elevan la sal que el arroz normal.
al fuego o taparlo. carga glucémica. No temas sazonar.

&1 NotebookLM



Tu Tradicion, Evolucionada B

Comer Keto en México no significa renunciar a nuestra
identidad culinaria. El Arroz Keto es tu lienzo para seguir

disfrutando los sabores que amas, priorizando tu salud
metabadlica.
Tu Misidon: Prueba la receta de Arroz Rojo esta semana
y redescubre tu cocina.

Fuentes: Diet Doctor, Virta Health, Nutricion Hospitalaria.
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