
 

 

Menú Día 15 

   
 

                                     
 

 



 

 

 
✓ Carne res que puedas desmechar y sazonar a tu gusto  
✓ (250 gramos para mujer y 280 gramos para hombre)  
✓ 50 gramos de jalapeños cortados a la juliana 
✓ 25 gramos de cebolla cortada a la juliana 
✓ 4 gramos de diente de ajo finamente picado 
✓ 2 hojas de laurel  
✓ 1/2 cucharadita de orégano  
✓ 25 gramos de pimentón rojo cortado en julianas 
✓ 25 gramos de pimentón amarillo cortado a la juliana 
✓ 1 taza de caldo de carne 100 % natural 
✓ Sal pimienta al gusto 

 

Puré de Coliflor  
➢ 100 gramos de coliflor 
➢ 1 cucharada de ghee 
➢ sal pimientas al gusto  
➢ 1 cucharada de queso crema o crema agria o sour cream  
➢ 4 cucharadas de queso parmesano 

 
 
Preparación del Puré.   
Precalienta el horno a 180 grados.  
Agrega agua en una olla y cuando esté hirviendo agrega el coliflor por 5 minutos o hasta 
que ablande.   



 
 
Retira y coloca en un paño hasta que esté completamente seco. 
En un bowl tritura completamente el coliflor hasta tener una masa homogénea.  
Agrega la mantequilla, el queso crema y sigue revolviendo para terminar de incorporar 
todo.  
En una refractaria previamente engrasada espolvorea con el parmesano y llevas al horno 
por 10 minutos o hasta que dore.  
Sirve de inmediato acompañado de la carne. 
 
Preparación de la carne. 

• Agregas la carne en una olla a presión con suficiente agua  
• Añade el ajo, las hierbas, sal pimientas y dejas cocinar  
• En un sartén con mantequilla asa los jalapeños, la cebolla y el pimentón.  
• Una vez asados, lleva la mitad de la preparación que tienes en el sartén a la 

licuadora con un chorrito de agua, agregas especies de tu gusto, un ajo y 
salpimientas  

• Cuando esté listo incorpora esta salsa en el sartén donde tenemos la mitad de los 
ingredientes  

• Enciende a fuego bajo y agrega una taza de caldo (usas el caldo que te quedo 
después de cocinar la carne) Incorpora la carne previamente desmechada 

• Revuelve y deja por unos 5 minutos más, para que todo se mezcle. 

 

 

 



 
 

 

        
 

 

Menú Día 16 

 
Ingredientes:   
100 grs costilla de res grasosa adobada al gusto   20 grs cebollín  
1 huevo entero         2 cucharadas cilantro picado  
2 gramo de ajo     Sal al gusto   7 tazas de agua 

     



 
 

 

 

 

 

Ingredientes para la masa de pizza.   

150 gramos coliflor  
1 huevo 
100 gramos de queso mozzarella rallado 
1 cucharada de ghee. 
 



 
 

Ingredientes para el relleno.   

• Especies de tu gusto  
• 50 gramos de champiñones cortados en laminas 
• 180 gramos de pollo previamente cocido y desmechado 
• la proteína de tu preferencia  
• 2 lonjas de jamón serrano  
• 5 aceitunas cortadas en rodajas  
• 50 gramos de pimentón cortado a la juliana 
• 50 gramos de tomate cortado en rodajas  
• salpimienta  
• Aceite de oliva extra-virgen 

 

Preparación.  

Quita la parte verde de la coliflor, la blanca la debes rallar en un tazón como si fuera 
queso.  
Una vez rallado, colócala a cocinar en agua hirviendo o llévala al horno microondas para 
que ablande  
Colócala en un trapito limpio para secarla muy bien  
En un bowl pon la coliflor, agrega mantequilla, huevo y el queso  
Si lo estas haciendo en un sartén o plancha asegúrate que este bien cocida por lado y 
lado  
Mezcla todo hasta que quede una masa consistente y bien integrada.  
En una plancha, sartén o si prefieres al horno agrega la mezcla y aplana hasta obtener una 
forma de pizza  
 
Si no quieres agregar los tomates en rodajas puedes preparar salsa napolitana natural 
como y la agregas obre la base de la pizza ( ver apartado de salsitas en pagina web) Pon 
todos los ingredientes, tapas y dejas hasta que esté dorada Sirves de inmediato bañas 
con aceite de oliva y sal pimientas al gusto 
 

 

 
 



 
 

 

 

 

 

 



 

 

Menú Día 17 

Desayuno: Huevo Portobello 

 
Ingredientes 

• 100 gramos portobello 
• 2 huevos duros  
• 10 gramos de cebolla finamente picada 
• 2 lonjas de tocineta o bacon finamente picada,  
• previamente tostada en el sartén.  
• 40 gramos de queso parmesano  
• Sal pimienta al gusto  
• 1 cucharada de mayonesa casera 

 

Preparación rápida 
Precalentamos el horno a 180° 
En una taza tritura los huevos, agrega la cebolla,  
la tocineta, la mayonesa casera y revuelve. 
Agrega el aceite de oliva, sal pimienta,  
sigue revolviendo hasta todo se incorpore  
y deja conservando.  
Limpia el portobello con una cuchara pequeña 
y quita el centro hasta quedar hueco, una vez este  
hueco, rellena con la masa que dejaste conservando. 
Coloca el portobello en una refractaria previamente 
engrasada con mantequilla y espolvorea con el queso parmesano. 
Deja hornear por 15 minutos máximo o hasta que dore. 
 



 
 

Almuerzo: Bistec de Hígado 

Higado de res o cualquier proteína de tu preferencia  
(200 a 280 gramos para mujer y 280 a 320 gramos para hombre)  
30 gramos de cebolla picada a la juliana 
30 gramos de tomate en rodajas 
30 gramos de pimentón picado a la juliana 
1 ajo finamente picado  
Mantequilla de vaca 100%, manteca de cerdo o aceite de coco 
1 cucharada de perejil finamente picado 
 

Ingredientes para la ensalada 

• 100 gramos de aguacate a la juliana 
• 50 gramos de pepino a la juliana 
• 7 aceitunas partidas a la mitad 

• Aceite de oliva extra virgen 
 

Preparación Detallada  

En un sartén bien caliente, incorpora suficiente mantequilla  

y salpimienta a tu gusto,  

sella el hígado por lado y lado,  

agrega el ajo, pimentón, cebolla, tomate, perejil y  

tapas para que todos los ingredientes se cocinen.   

Una vez listo, sirve con la ensalada y bañas con aceite de oliva. 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

 

 
 



 
 

Menú Día 18 

Desayuno:  Huevos Enriketo  

2 huevos cocidos duros 
1 gramo de ajo finamente picado 
1 cucharadita de perejil picado 
1 cucharadita de orégano 
3 gotas de ají tabasco 
1 cucharada de vinagre de sidra de manzana 
40 gramos de aguacate 
aceite de oliva extra virgen 
sal y pimienta al gusto. 

 

Preparación 

Parte los huevos cocidos por la mitad y colócalos en un plato.  

En una taza, mezcla el ajo, aceite de oliva, perejil, orégano, vinagre, ají tabasco, sal y 
pimienta hasta que se incorporen bien.  

Sirve los huevos acompañados del aguacate cortado a la juliana y baña todo con la salsa 
preparada. 

 

Almuerzo: Trucha con Salteado de Verduras

 
Trucha fresca (280-300g mujer, 300- 320g hombre) acompañada de una colorida mezcla 
de verduras bajas en carbohidratos (champiñones, pimiento rojo, zucchini y brócoli). 



 
 

Preparación de Verduras. Sofríe el ajo en ghee a fuego bajo.  Añade las verduras cortadas 
en julianas y cocina 5-7 minutos hasta quedar al dente.  Cocina la trucha a la plancha en 
un sartén separado. Combina con las verduras y finaliza con un chorrito de aceite de oliva 
extra virgen. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 
 

Retira la bandeja del horno, agrega el queso distribuido sobre la base de huevo y 
espolvorea con las hierbas elegidas.  Vuelve a introducir en el horno por unos minutos 
más hasta que los bordes estén crujientes y el queso se haya derretido completamente. 

 



 

 

 

 
 

Menú Día 19 

 
 

 

 



 
 

 
 

 
Ingredientes 

✓ Mojarra abierta o el pescado de tu preferencia  
✓ (220 a 240 gramos para mujer y 240 a 280 gramos para hombre) 
✓ 15 gramos de cebolla partidos a la juliana 
✓ 20 gramos de tomate partido en rodajas 
✓ 3 gramos de diente de ajo finamente picados 
✓ 1 cucharadita de perejil finamente picado  
✓ Mantequilla de vaca 100% manteca de cerdo  
✓ Sal pimienta al gusto 
✓ 10 gramos de pimentón 

 



 
 

Ingredientes ensalada  

60 gramos de pepino partidos a la juliana 
80 gramos de aguacate a la julian 
7 aceitunas partidas en rodajas negras o verdes (sin relleno)  
Aceite de oliva extra-virgen 
 

Preparación  

Con un cuchillo abres la mojarra de tal forma que tengas espacio para rellenar. 

Posteriormente rellenas con el tomate, cebolla, pimentón, ajo, la mitad del perejil y 
salpimientas al gusto.   

En un sartén engrasado con un poco de mantequilla, agregas la mojarra previamente 
rellena, tapas y dejas cocinar 
 

 
 

Ingredientes 

2 huevos cocidos partidos a la mitad  
20 gramos de queso parmesano  
2 cucharadas de aceite de oliva 



 

 

 
 
 

 
 

 
 

 

 



 

 

Menú Día 20  

     

 



 
 

            Ingredientes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100 gramos de coliflor 
3 cucharadas de queso parmesano 
1 huevo  
1 cucharadita de perejil finamente picado 
10 gramos de cebolla finamente picada 
Sal pimienta al gusto  
1 cucharada de ghee o manteca de cerdo 
3 cucharadas de queso mozzarella 
rallado o cualquier queso graso de tu 
preferencia 
Carne molida (280 a 300 gramos para 
mujer y 300 a 320 gramos para hombre) 
puedes combinar carne de res y cerdo 
Aceite de oliva extra virgen  
3 lonjas de tocineta o bacon natural 
finamente picada (75 gramos)  
1 cucharada de queso crema, sour cream 
o crema agria

 

Preparación de la carne.  En un tazón agrega la carne molida, el huevo, la 
cebolla perejil, tocineta y salpimientas a tu gusto.  Agrega un chorro de aceite 
de oliva y mezcla todo bien hasta que se incorpore.  Una vez esté la carne 
consistente, coge pequeñas porciones y haces bolitas según el tamaño de tu 
preferencia y dejas reposar. 
 

Preparación del coliflor.  En una olla con media taza de agua, un poquito de 
sal agrega el coliflor para que ablande.  Agrega la mantequilla, el queso 
mozzarella y el queso crema y revuelve hasta tener una masa homogénea.  
Una vez esté blando los sacas y en otro tazón tritura con un tenedor.  En una 
refractaria previamente engrasada, agrega la masa, espolvorea con el queso 
parmesano y lleva al horno hasta que el queso dore.  Una vez listas las sirven 
acompañado de coliflor, una porción de aguacate y aceitunas. 



 

 

 

 

 

 



 
 

Menú Día 21 

 
 

 
 

Preparación  

➢ Precalentar horno a 180°C  
➢ En un bol mezcla el queso parmesano con las especies  
➢ En otro bowl coloca el huevo batido  
➢ Pasa cada dedo en el huevo y después por el queso parmesano, repite para que se 

cubra muy bien  
➢ En una refractaria previamente engrasada con mantequilla agrega los dedos y lleva 

al horno durante 15 minutos o hasta que dore. 



 
 

 

 
Pernil de pollo o proteína de tu gusto y sazonado a tu gusto 
(280 a 300 gramos para mujer y 300 a 320 gramos para hombre)  
2 cucharadas de queso crema sour cream crema agria o mayonesa  
3 cucharadas de cilantro  
1/2 taza de caldo de pollo (100% natural previamente preparado) 
1 cucharada de mantequilla ghee 
Salpimienta 
 

Ingredientes para la ensalada 

120 gramos de aguacate 
50 gramos de brócoli en trozos 
60 gramos de pepino a la juliana 
7 aceitunas negras o verdes sin relleno y partidas a la mitad 
15 gramos de apio en rama en trocitos 
60 gramos de espinacas 

 

            



 

 

         
 

 

 

 
 



 
 

Preparación 

✓ En un sartén coloca la tocineta y deja que se sofría 
✓ Cuando esté completamente dorada agregas los huevos 
✓ sal pimientas y tapas hasta que ese cocinen 
✓ Sirves de inmediato y bañas con la grasa que te quedo en el sartén 

 

 

              

 

 

                                                    


