
 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

 

La primera fase de Enriketo está diseñada para ayudar a tu cuerpo a adaptarse 
gradualmente a un nuevo estilo de alimentación.  Durante esta etapa, es 
fundamental seguir los menús recomendados para maximizar los beneficios.  
Si decides hacer algún cambio, mantén las cantidades indicadas para 
asegurar el balance de macronutrientes. 

Esta fase sienta las bases para una alimentación saludable a largo plazo, 
permitiendo que tu cuerpo comience a utilizar eficientemente las grasas como 
fuente principal de energía. 



 
 

 

 Menú Día 8 

   

            
 

                   



 
 

 

 

    
 

Preparación rápida 

En un sarten con mantequilla a fuego bajo agrega el ajo por un minuto 

Agrega la cebolla, aceitunas, zuquini, apio, champiñones, y sofríe por 2 
minutos, apagas y bañas con el aceite de oliva. 

En un plato ya para servir hacer una cama con la lechuga, agrega el pollo, el 
tomate, la mezcla que tenías en el sartén y encima agrega los trozos de 
aguacate, mayonesa y sal pimienta al gusto. 

Finalmente espolvorea con el queso rallado de tu preferencia. 



 
         

 

 
 

 
 

 Preparación 

 

• En un sartén pequeño y redondo agregas 3 cucharadas de queso 
parmesano que cubra todo el sartén 
 

• Calientas a fuego bajo, cuando esté burbujeando le das vuelta por 
unos segundos, retiras y le haces al queso la forma de coquita o 
canastilla y dejas que endurezca. 
 

• Repites el mismo proceso con las otras 3 cucharas de queso. 
 

• En otro sartén a fuego bajo pones a sofreír el tocino, cuando esté bien 
frito lo pones dentro de cada canastilla o boquita de queso. 
 

• Sirves de inmediato. 

  

 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  

       

 

 

 

Almuerzo:  Brócoli con Lomo 
 

 

Ingredientes  

120 gramos de brócoli en trozos (5.28 gr. ch) 

80 gramos de aguacate (6.8 gr ch) 

 



 
 

1     INGREDIENTES PARA EL LOMO 

Lomo de res o cerdo cortado en trozos, sazonado a tu gusto (220 a 
300 gr para mujer y 300 a 350 para hombre) 

Mantequilla de vaca o manteca de cerdo 

20 gramos de cebolla blanca cortada a la juliana (1.86 gr. ch) 

 

INGREDIENTES PARA LA SALSA 

1 cucharada de vinagre de cidra de manzana  

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 

½ cucharadita de especies de tu preferencia 

1 ajo (1 gramo) finamente picado 

10 gramos de cebolla morada finamente picada 

                               
 

 



 
 

 

  

Cena:  Mini bowl de champiñones 

 



 

 

Preparación 

• En un sartén a fuego bajo agrega la tocineta, sal pimienta y deja hasta 
que esté dorada 
 

• Agrega los champiñones, revuelve y deja por unos minutos 
 

• Agrega el perejil, revuelve por 30 segundo más y sirves de inmediato 
 

• Finalmente espolvoreas con los trozos de huevo, perejil y un chorro de 
aceite de oliva 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Menú Día 10 

 

 

1 Preparación del salmón.  En una taza mezcla el zumo de limón, 
aceite de oliva, sal y pimienta.  Vierte esta mezcla sobre las 
lonjas de salmón y déjalas marinar mientras preparas el 
relleno.  

2 Elaboración de relleno.  En un tazón coloca las aceitunas, 
espinacas y el apio.  Añade la mayonesa casera, sal, pimienta 
y mezcla todo muy bien hasta obtener una pasta homogénea. 

3 Montaje final.   Coloca las lonjas de salmón en un plato, 
rellénalas con la pasta preparada, enrolla y sella con un palillo, 
sirve de inmediato y espolvorea con queso parmesano. 



 
           

 

                                              



 
 

 

 

 

Preparación inicial:  Parte los huevos cocidos por la mitad y separa 
cuidadosamente las claras de las yemas, reservando las claras para el 
montaje final. 

Elaboración del relleno:  en un bowl, machaca las yemas con sal y pimienta 
hasta formar una pasta.  Añade el jamón serrano picado, el apio y la mayonesa 
casera, mezclando hasta lograr una consistencia homogénea. 

Montaje y presentación:  con ayuda de una cuchara pequeña, rellena las 
mitades de clara con la mezcla preparada.  Espolvorea con queso rallado y 
sirve inmediatamente. 

Esta cena ligera pero satisfactoria es perfecta para cerrar el día con un bajo 
aporte de carbohidratos mientras proporciona proteínas de alta calidad y 
grasas saludables.  Los huevos son una excelente fuente de nutrientes 
esenciales y el jamón serrano añade un toque de sabor intenso que 
complementa perfectamente el relleno cremoso. 



 

 

 

La fase 1 Enriketo te ayuda a establecer nuevos hábitos alimenticios mientras 
tu cuerpo se adapta a utilizar las grasas como combustible principal.  Mantén 
la constancia y pronto comenzarás a notar los beneficios, más energía, mejor 
claridad mental y una relación más saludable con la comida. 

 

 

 Menú Enriketo, fase 1 Día 11 

 

      

 

Ingredientes 

2 huevos 
1 ajo finamente picado 
Sal y pimienta 
50 gr de chorizo español picado en trozos 
1/3 de taza de caldo de pollo natural 
2 cucharadas de mantequilla Ghee 
2 espárragos naturales partidos en tres 

 



 

 

Preparación  

En un sartén con mantequilla, sofríe el ajo sin que se dore 
mucho, añade los espárragos y saltéalos durante 3 minutos 

máximo, incorpora el caldo, sal y pimienta.  Deja que se 
cocinen los espárragos, añade el chorizo y los huevos 

dejándolos cuajar, sirve inmediatamente. 

 

Alternativas.  Si no encuentras chorizo español, puedes utilizar la 
proteína de su preferencia.  Recuerda que lo más importante es 
mantener las cantidades especificadas para seguir correctamente la 
dieta Enriketo    
  

 

 

                                             

 



 
 

Ingredientes 

250 a 300 gramos de pernil de pollo con piel cocido, partido en 
cuadros para apanar 

     4  cucharadas de queso parmesano 

2  huevos 

2   cucharadas de queso crema o sour crem 

1  cucharada de crema agria o mayonesa casera 
1  cucharada de hojas de albahaca 

     1    cucharada de mantequilla de vaca o ghee 

Sal pimienta 
 

            



 
 

 

    

 

 



 
 

 

 

 

 

 

   



 

     

       

 

 

  



 
 

  

 

 

Menú Enriketo Fase 1, día 12 

 

 

  

                    



 

 

Bate los huevos con sal y pimienta. Vierte en un sartén 
caliente. Añade el queso y cocina hasta derretir.   

Un desayuno rápido y lleno de energía. 

 

 

 

                               

 

Ingredientes  
1 diente de ajo  
1 cucharadita de perejil finamente picado 
Aceite de oliva extra virgen  
Mantequilla de vaca, Ghee o grasa de cerdo 
Salpimienta  
colitas de langostinos limpios y pelados  
(250 a 300 gramos para mujer y 300 a 320  



 

gramos para hombre).  También puede usar camarones, 
anillos de calamar, pollo picado o cerdo según su gusto 
2 lonjas o lonchas de bacon, jamón serrano o panceta 
finamente picadas  
30 ml de zumo de limón  
20 gramos de cebolla blanca o morada   

     

     

  



 
 

 

                   

 

 

 

 

      

 

 

Ingredientes 



 
 

Menú Enriketo Fase 1, día 13 

 
 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

Ingredientes: 
200 a 240 gramos de atún natural para mujer 

240 a 280 gramos para hombre 

135 gramos de zuquini 

1 cucharadita de orégano seco 

½ tasa de cilantro picado 

1 cuchara de vinagre de manzana 

1 gramo de chile 

2 lonjas de su queso preferido 

20 gramos de tomate 

20 gramos de cebolla morada cortada en julianas 
 



 

    

 

 

 

  
 



 
 

 

 
 

 
 



 

 

Menú Enriketo Fase 1, día 14  

 

     

 
 



 
 

 
 

 

 



 

  

 

 

 



 

       
 

    

 

      

    


