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Este plan de alimentacion se basa en dos tiempos de comida, ya que al realizar solamente dos
tiempos estas realizando ayuno intermitente, esto ayudara a que pierdas los niveles de grasa
corporal en tu cuerpo mas rapido.

Los primeros 5 dias vas a vivir un “reinicio” y “recarga”, te presentaré un ayuno basico y comenzaras
a depender de la grasa como combustible, ya que estaras haciendo ayunos moderados con un
enfoque en recargar tu metabolismo y establecer una base para la flexibilidad metabédlica.

Enelsextodiayenadelante, experimentaras una “renovacion”y “equilibrio” al explorar los beneficios
del ayuno mas profundo, centrandote en la renovacién y un nuevo equilibrio de tus hormonas y
procesos fisioldgicos que nos ayudan a mantener la flexibilidad metabdlica a largo plazo.

El ayuno intermitente permite que el cuerpo cambie la funcidn de las hormonas, las células y los
genes. Cuando no comes durante un periodo de tiempo, tu cuerpo tiene cambios metabdlicos
positivos en el crecimiento y plasticidad de las células, mayor resistencia al estrés oxidativo,
suprime la inflamacion, retarda el envejecimiento y tiene mayor resistencia a enfermedades. Estos
son algunos de los cambios que ocurren en tu cuerpo durante el ayuno.

¢ Niveles de insulina: Los niveles de insulina en la sangre caen significativamente, lo que facilita
quemar la grasa.

¢ Niveles de la hormona del crecimiento humano (HCH): Los niveles en sangre de la hormona del
crecimiento humano (HCH) pueden aumentar dramaticamente. Los niveles mas altos de esta
hormona facilitan quemar la grasa y aumentar el musculo, y tienen muchos otros beneficios.

¢ Reparacion celular. El cuerpoinduce importantes procesos de reparacion celular, como eliminar
los residuos de las células.

e Expresién génica. Hay cambios beneficiosos en varios genes y moléculas relacionados con
la longevidad y la proteccion contra enfermedades. Puede reducir el estrés oxidativo y la
inflamacion del cuerpo.

¢ Elestrés oxidativo es uno de los pasos hacia el envejecimiento y muchas enfermedades crénicas.

Si en caso de tener apetito en horas fuera de horario establecido podemos consumir como shack
algo de la lista de los alimentos sin medida o preparar ensalada verde o sopa de verduras.
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HAPPY HEALTHY LIFE

PLATILLOS PLAN DE 12 DiAS
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LUNCH COMIDA
| SNSAADA BE CARBANZO SONTALLODE | 5010 st
| SASALADATENPLAGA DEESPARRAGOS | zbachio Con AGUACHTE
3 g’\llJSEAslégé gi;ﬁ:ﬁﬁ%’# :‘ LAPLANCHA. | 55 Lo CON RAJAS Y CHAMPIRIONES
4 ;galg\'f‘ém PESCADO CON'Y ENSALADA GRIEGA
5 COLIFLOR AL HORNO CON CURCUMA SALMON A LA MIEL
6 igiﬁ%ﬂég%ﬁﬂé CONFRIJOLES, ENSALADA CRUJIENTE CON POLLO
7 ENSALADA DE POLLO Y AGUACATE gﬂg%%ﬁg CHICHARRON CON
8 E%'EE'ETSSEDLEALIEI\ICD":XGA CONPOLLOY PESCADO AL LIMON Y ESPARRAGOS
9 ROLLITO DE LECHUGA Y CARNE ENSALADA DE CAMARONES
10 | SOPA DE NOPALITOS Y ACELGAS HAMBURGUESAS DE SALMON
11 | PIMIENTOS RELLENOS DE CARNE CAMARONES AL TOMATE
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HAPPY HEALTHY LIFE Nudricién Avanzada

DiA1 | LUNCH
INGREDIENTES

| ENSALADA DE GARBANZO CON TALLO DE BROCOLI CILANTRO Y LIMON
PREPARACION

» 200 g de garbanzos cocidos en
conserva O caseros.

+ 1 taza de tallos de brocoli picados.
* 4 piezas de tomate cherry o 1 pieza
de tomate mediano picados en

cubos.

* 3 piezas de pepinillo pequeiio
picado en cubos.

* 1> taza de cilantro fresco picado
finamente.

» 1 pieza de ajo granulado al gusto.

» Tomillo seco o fresco al gusto.

e El jugo de un limodn.

» Aceite de oliva extra virgen.

» 2 pizcas de flor de sal con pimienta
cayenne.

DiA1 | COMIDA |

INGREDIENTES
¢ 5 piezas de muslos de pollo.

* 4 piezas de tomates medianos.

* 1 pieza de cebolla cortada en
julianas.

* 1> taza de cilantro fresco picado
finamente.

» 2 piezas de dientes de ajo.

» 2 piezas de zanahorias cortadas en
rodajas.

» /3 de pieza de cebolla.

* 3 hojas de laurel.

* 1 rama de hierbabuena.

« 2 chiles anchos, o el chile de tu
preferencia.

« 2 pizcas de flor de sal con pimienta
cayenne.

#CulturaSaludable

1. Coloca agua en una olla y cocina los garbanzos a fuego
medio.

2.En otra olla coloca agua para hervir los tallos de brécoli
(3 a7 min).

3. Escurre los garbanzos y los tallos de brécoli con suavidad
bajo el grifo del agua, seca bien y pela. (quité el punto 4
y 5).

4.Agrega en un recipiente todos los ingredientes y revuelve.

5.Anade el jugo de limén, el aceite de oliva extra virgen, el
tomilloy las dos pizcas de flor de sal con pimienta cayenne.

6.Incorpora todos los ingredientes.

7. Sirve y disfruta.

POLLO EN SALSA
PREPARACION

1. Coloca los muslos de pollo, los tomates y los chiles en una
olla mediana y deja hervir a fuego medio.

2.Una vez cocidos, licua los tomates y chiles junto con el
ajo, la cebolla y un poco del caldo de coccidn del pollo.

3. Después agrega a la olla la cebolla en juliana, la zanahoria,
el cilantro, las hojas de laurel y la hierbabuena.

4. Incorpora la mezcla de jitomate y chile y agrega 2 pizcas
de flor de sal con pimienta cayenne.

5.Sirve y disfruta.

7 #CocinandoConBortoni



HAPPY HEALTHY LIFE Nudricién Avanzada

DIiA2 | LUNCH | ENSALADA TEMPLADA DE ESPARRAGOS VERDES CON HUEVO POCHE

INGREDIENTES
* 500 g de esparragos verdes.

» 2 piezas de huevo.

* 4 piezas de rabanitos rebanados en
rodajas delgadas.

e Eljugo de 1 limodn.

* /> cucharada de mostaza de Dijon.

* 1 cucharada de vinagre de
manzana organico.

* 3 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen.

* 3 cucharadas de semillas de girasol
o calabaza.

* 1 cucharada de perejil picado
finamente

» 1 pizca de flor de sal con pimienta

cayenne.

PREPARACION

1. Lleva un recipiente con agua al congelador unos minutos.

2. Lava bien todos los ingredientes y cortalos como se indica.

3. Corta la parte lefiosa de la base de los esparragos y corta en dos
partes.

4. Lleva agua a ebullicion en una sartén o cacerola, coloca los
esparragos por 5 minutos.

5. Escurre los esparragos rapidamente y coldcalos en el agua fria
blanquear y sellarlos.

6.Una vez frios, separa las puntas y corta cada esparrago
longitudinalmente en dos o tres cintas largas.

7. Reparte en dos platos dando forma un poco redondeada, como
un nido, coloca los rdbanos.

8. Prepara el alifio batiendo el zumo de medio limon con la mostaza,
el vinagre y el aceite de oliva.

9. Coloca agua a hervir y cuando esté burbujeando, baja la flama y
coloca los huevos para cocinarlos por 5 minutos.

10. Coloca con cuidado los huevos en el centro de cada plato,
salpimentar, alifiar y aflade ralladura de limoén, perejil picado y
semillas de girasol o calabaza al gusto.

11. Sirve y disfruta.

DiA2 | COMIDA | GAZPACHO CON AGUACATE

INGREDIENTES
» 1 pieza de aguacate mediano.

» 1 pieza de cebolla.

» 1 pieza de pimiento verde.

+ 1 pieza de pepino pequefio.

+ 1 diente de ajo.

¢ Zumo de limoén.

» 2 cucharadas de vinagre de
manzana organico.

* 4 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

» 1 cucharadita de Flor de Sal.

#CulturaSaludable

PREPARACION
1. Lava, corta y trocea el pepino, la cebolla, el pimiento verde

italiano y el diente de ajo, y reserva.

2.Pela el aguacate, retira el hueso e introduce su pulpa en
un recipiente amplio.

3. Ahade también los ingredientes reservados, troceados en
el paso anterior.

4.Anade el zumo de limoén, el vinagre de manzana, el aceite
de oliva extra virgen, la flor de sal, los cubitos de hielo y
agua muy fria.

5. Tritura y licua hasta obtener una mezcla homogénea.

6.Sirve en platos hondos.

7. Decora al gusto con los ingredientes deseados (puedes
utilizar hojas de albahaca, tomates cherry)

8.Sirve y disfruta.

8 #CocinandoConBortoni



HAPPY HEALTHY LIFE Nudricién Avanzada

DIiA3 | LUNCH | ENSALADA DE CALABACIN A LA PLANCHA, QUESO DE CABRA Y MENTA

INGREDIENTES
» 2 piezas de calabacita verde.

* 50 g de queso de cabra.

* 5 g de semillas de sésamo.

» 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra (para el alifio).

e El jugo de 1 limdn (para el alifio).

» Orégano seco (para el alifio).

 Flor de Sal (para el alifio).

» Pimienta negra molida (para el
alino).

* Hojas de menta fresca.

PREPARACION
1. Lava y corta las calabacitas en rodajas.

2.Calienta una plancha tipo grill (para evitar usar aceite)
y coloca las calabacitas y deja cocinar (dos minutos por
cada lado, deben estar crujientes, no crudas) y reserva.

3. Mientras tanto, prepara el alino mezclando el aceite con
un poco de ralladura de limén y dos cucharaditas de zumo.
Afiade un poco de orégano seco, flor de sal y pimienta
negra y batelo hasta homogeneizar.

4.Sirve la ensalada, colocando las rodajas de calabacita
con el queso de cabra desmigado por encima, hojas de
menta frescas (cantidad al gusto) y espolvoreando con las
semillas de sésamo.

5.Sirve con el alifio y disfruta.

DiA3 | COMIDA | POLLO CON RAJASY CHAMPINONES

INGREDIENTES
* 50 g de pechuga de pollo cociday

deshebrada
+ 1 taza de rajas
» 1 taza de champifiones
+ 1 cda aceite de oliva extra virgen
» Flor de sal y pimienta al gusto

#CulturaSaludable

PREPARACION
1. Lava todas las verduras y sécalas bien.

2. Cocina al vapor todos los ingredientes.
3. Sirve en un plato, condimentando con la flor de sal y la pimienta
y agrega el aceite de oliva extra virgen.

4. Sirve y disfruta.

9 #CocinandoConBortoni



HAPPY HEALTHY LIFE Nudricién Avanzada

DiA4 | LUNCH | TOSTADAS DE PESCADO CON SALSA DE AGUACATE

INGREDIENTES PREPARACION
» 140 g de filete de pescado blanco 1. Paralasalsa, combine aguacate, cebolla, jalaperio, cilantro,
firme (2 piezas medianas). aceite, jugo de limon, flor de sal y pimienta al gusto.
» /4 taza de cebolla morada picada. . ~ . . -
2.En un tazén pequeio mezcla la paprika, comino, chili, flor

/2 chile jalapefio finamente picado.

« 1 pieza de aguacate. de sal y pimienta.

« 2 cucharadas de cilantro fresco 3. Frota esta mezcla sobre los filetes de pescado.
finamente picado. 4.En un sartén grande a fuego medio, afiade el aceite y
* 1 cucharada de jugo de limon cocinar el pescado dos minutos por cada lado o hasta que

recién exprimido.
2 cucharadas de aceite de oliva.

1> cucharada de paprika ahumada.
1/, cucharada de comino molido. cada unay sirve encima el pescado en trozos.

esté dorado. Retira del fuego y reserva.

5.Sirve en tostadas y coloque dos cucharadas de salsa en

1> cucharada de chile en polvo. 6.Sirve y disfruta.
1 cucharada de aceite de oliva
extra virgen.
» Flor de sal y pimienta al gusto.
» 3 tostadas de Jamaica con maiz o
tostadas horneadas.
 Salsa casera al gusto.

DiA4 | COMIDA | ENSALADA GRIEGA

INGREDIENTES PREPARACION
¢ 1 taza de lechuga cortada finamente. 1. Lava y desinfecta los ingredientes.
e 1 taza de espinaca cortada finamente. 2.Corta la [echuga y espinaca en juliana_

* 2 piezas de tomates cortados en gajos. 3 pistribuye la lechuga, las espinacas, los tomates, el pepino,

* 2 pieza de pepino cortado en rodajas. la cebolla y el pimiento en una fuente

¢ /> pieza de cebolla cortada en aros.

. I , . 4.Coloca el queso de cabra encima y espolvorear con
¢ 1 pieza de pimiento verde sin semillas

cortado en rodajas. estragon. Mezcla los ingredientes del alifio y verterlos

* 50 g queso de cabra sobre la ensalada.
* 1 cucharadita de estragén fresco o %2 5.Sirve y disfruta.

cucharadita de estragdn seco

Para el aderezo:

¢ > cucharadita de flor de sal.

¢ Y2 cucharadita de mostaza.

¢ 1 cucharadita de Stevia liquida.

¢ 3 cucharaditas de vinagre de manzana.

¢ 3 cucharadas aceite de aguacate o de
oliva extra virgen.

#CulturaSaludable 10 #CocinandoConBortoni



HAPPY HEALTHY LIFE Nudricién Avanzada

DiA5 | LUNCH | COLIFLOR AL HORNO CON CURCUMA

INGREDIENTES
« 1 taza de coliflor.

* 1 pieza de pimento verde.

* 1 cucharadita de aceite de oliva
extra virgen.

+ 1 diente de ajo.

* 1 pizca de flor de sal.

» 1 pizca de pimienta negra molida.

* 1 cucharada de curcuma molida.
* 1 pizca de pimienta cayena.

PREPARACION
1. Precalienta el horno a 1802 C.

2.Lava y seca la coliflor y la separala en racimos pequenos.

3. Pela y pica finamente el diente de ajo.

4. En un recipiente grande mezcla el resto de ingredientes,
incorpora la coliflor y revuelve para que se impregne bien.

5. Coldcala en una bandeja de horno y hornea durante unos
20 minutos.

6.Sirve y disfruta, puedes acompanar con chips de jicama o
tostadas de Jamaica y maiz.

DiA5 | COMIDA | SALMON A LA MIEL

INGREDIENTES
* 200 g de filete de salmon.

» Flor de sal.

* Pimienta negra al gusto.

» 3 dientes de ajo, finamente
picados.

* /2 de taza de miel organica.

» 2 cucharadas de jugo de limén
fresco.

» 2 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen.

» 2 ramitas de orégano fresco.

#CulturaSaludable

PREPARACION
1. Precalienta el horno a 1802 C y cubre con papel aluminio

una bandeja.

2.Coloca en el centro de la bandeja forrada el salmon.

3.Sazona con flor de sal, pimienta negra.

4.En un tazdén pequeiio mezcla el ajo, miel organica, jugo de
limén y aceite de oliva. Mezcla bien hasta que la miel esté
disuelta.

5.Bafia el salmén uniformemente con esta mezcla. Coloca
las ramitas de orégano sobre el salmon.

6. Dobla los lados del papel aluminio cubriendo por completo
el salmoén y formando una especie de sobre.

7. Hornea por 15 — 20 minutos, o hasta que el salmon esté
cocido.

8.Sirve y disfruta.

11 #CocinandoConBortoni



HAPPY HEALTHY LIFE Nudricién Avanzada

DiA6 | LUNCH | ENSALADA MEXICANA CON FRIJOLES, AGUACATE Y TOMATE
INGREDIENTES

100 g de pechuga de pollo, asada
y cortada en cubos.

2 tazas de lechuga orejona
fileteada.

14 de pieza de cebolla picada.

1 piezas chile serrano.

1 taza de tomate cortado en cubos.

1 taza de frijoles cocidos, sin caldo
(previamente hecha la técnica de
remojo).

1/ taza de cilantro picado.

/4 taza jugo de limon.

/4 taza de aceite de oliva extra
virgen.

1 pieza de aguacate cortado en
rebanadas.

1> cucharada de flor de sal.

PREPARACION
1. Coloca la lechuga, los cubos de pechuga, la cebolla, el

chile serrano, el tomate, el cilantro picado, los frijoles, el
jugo de limdn, aceite de oliva extra virgen y agrega la flor
de sal y pimienta al gusto.

2.Mezcla todos los ingredientes, cuidando de no batirlos.

3. Decora con rebanadas de aguacate en forma de abanicoy
acompana con 2 piezas de tostadas de Jamaica con maiz
o chips de jicama.

4.Sirve y disfruta.

DiA6 | COMIDA | ENSALADA CRUJIENTE CON POLLO
INGREDIENTES

1 ramita de apio cortada en medias
lunas.

1 pieza de pepino sin semillas y
cortado en medias lunas.

1 pieza de manzana verde cortada en
rebanadas.

1 pieza de aguacate cortado en cubos.
1 filete de pechuga de pollo.

1 cucharada de ajo finamente picado.
2 cucharadas de aceite de oliva extra
virgen.

Hojas de menta fresca

Flor de sal.

Para el aderezo:

1/> taza de frambuesas o fresas.

1 cucharada de miel de maple de
Canada organica.

Eljugo de 1 limodn.

2 cucharadas de aceite de oliva extra
virgen.

Flor de sal al gusto.

#CulturaSaludable

PREPARACION
1. Coloca en un recipiente el filete de pollo el ajo, cebolla

y el aceite de oliva, salpimienta y mezcla, cierra y deja
marinar por 30 minutos.

2.Sella en una sartén, cocina por 20 minutos a fuego medio
y rebana.

3. Retira del fuego y reserva.

4.Sirve y disfruta.

Para el aderezo:
5. Licua todos los ingredientes y afiade una pizca de flor de
sal y menta.
6.Sirve el apio, el pepino, la manzana y el aguacate.
7. Acomoda la pechugarebanadayacompafiaconeladerezo.

12 #CocinandoConBortoni



HAPPY HEALTHY LIFE Nudricién Avanzada

DiIA7 | LUNCH | ENSALADA DE POLLO Y AGUACATE

INGREDIENTES PREPARACION
* 100 gramos de pechuga de polloya 1.Lava y desinfecta la lechuga, espinaca y el tomate y

cocida (grillada o hervida). cortalos en julianas.
* /> pieza de aguacate pequenio. 2.Coloca las verduras en un recipiente y mezclamos los
» 2 piezas de tomate. ingredientes para preparar la ensalada.
» 1 taza de lechuga orejona. 3. Posteriormente corta el pollo en cubos.
» 1 taza de espinaca. 4. Por ultimo, retira la pulpa de medio aguacate y la corta en
* /> cucharada de aceite de oliva tiras o gajos finos, agrega al resto de los ingredientes y de
extra virgen. inmediato aflade el zumo de limdn, el aceite de oliva extra
¢ El zumo de un limon. virgeny la flor de sal
» Flor de sal al gusto. 5.Sirve y disfruta.

DiA7 | COMIDA | TOSTADAS DE CHICHARRON CON CALABACITAS

INGREDIENTES PREPARACION

» 80 g de chicharréon de cerdo. 1. Coloca en el sartén caliente la cebolla y el ajo, agrega una

» 2 cucharadas de aceite de oliva cucharada de aceite de oliva extra virgen y una pizca de
extra virgen. flor de sal y deja freir durante unos 2 minutos.

* 1> pieza de cebolla picada 2.Agrega el jitomate y mezcla, deja cocinar durante un

» 3 piezas de calabacitas picadas. minuto.

* 1> taza de caldo de pollo casero. 3.Incorpora el caldo de pollo y afiade las calabacitas picadas

« 1 pieza de tomate picado en cubos. y las ramas de epazote. Deja que se cocinen pero que

* 2 ramas de epazote. queden tiernas, no completamente cocidas.

« 1 diente de ajo picado finamente. 4.Mezcla todo y afiade flor de sal y reserva.

« Flor de sal al gusto. 5.Sirve en un plato el chicharron de cerdo y afladimos el

preparado de calabacitas. quité el queso panela.

6.Sirve y disfruta.

#CulturaSaludable 13 #CocinandoConBortoni



HAPPY HEALTHY LIFE Nudricién Avanzada

DiA8 | LUNCH | BURRITOS DE LECHUGA CON POLLO Y NUECES DE LA INDIA

INGREDIENTES
« 100 g de pechuga de pollo

cortadas en cubos.

* 3 piezas de cebollines rebanados.

» 1 taza de espinaca cruda rebanada.

* 4 hojas de lechuga orejona
rebanada.

* 1 pufio de nueces de la India.

* 3 cucharadas de miel maple
canadiense.

* 3 cucharadas de pulpa de
tamarindo.

» 2 cucharadas de aceite de coco.

» 1 diente de ajo picado finamente.

* /> cucharada de jengibre rallado.

* Flor de sal al gusto

* Pimienta al gusto.

PREPARACION
1. Coloca en un sartén a fuego bajo la pulpa del tamarindo y

la miel maple y mueve ocasionalmente para incorporarlos
bien y crear una consistencia viscosa.

2.Sazona el pollo con la flor de sal y pimienta y cocina,
revolviendo ocasionalmente, hasta que el pollo comience
a dorarse, alrededor de 3 min.

3.Baja el fuego a medio y agrega el ajo y el jengibre.

4.Agrega los cebollines y cocina por 1 minuto.

5. Continua cocinando hasta que el pollo esté cocido por
completo, alrededor de 4 min.

6.Saca del fuego y espolvorea con las nueces de la India.

7. Divide las hojas de lechuga en platos individuales y sirve el
pollo sobre ellas.

8.Sirve y disfruta.

DIA8 | COMIDA | PESCADO AL LIMON Y ESPARRAGOS

INGREDIENTES
* 100 g de filete pechuga de pollo.

Y2 cucharadita de flor de sal.

» 2 cucharadas de mantequilla.

» 1 pizca de Flor de Sal con pimienta
cayenne.

+ 1 taza de esparragos picados.

» 2 limones en rodajas.

#CulturaSaludable

PREPARACION
1. Derrite la mantequilla en una sartén grande a fuego medio-

alto, agrega el pollo y saltea durante 3 a 5 minutos de cada
lado, hasta que estén doradas.

2.Espolvorea cada lado con la pimienta y la flor de sal y
agrega jugo de limon directamente en la sartén.

3. Cuando el pollo esté bien cocido, sirve en un plato.

4.Afade mas jugo de limén, 1 cucharada de ralladura de
limén y mantequilla al sartén y agrega los esparragos.

5. Deja cocinar a fuego bajo por 3 minutos.

6.Cuando los esparragos estén cocidos, afiadir el pollo de
nuevo a la sartén y saltear todo

7. Sirve y disfruta.

14 #CocinandoConBortoni



HAPPY HEALTHY LIFE Nudricion Avanzada

DIA9 | LUNCH |

INGREDIENTES
* 50 g de tocino.

* 100 g de carne de cerdo (maciza).

* 4 hojas de lechuga orejona.

* 1> taza de espinaca finamente
picada.

» 1> taza de pimiento rojo picado.

» 2 cucharadas de salsa de sésamo

* 1 pizca de flor de sal con pimienta
cayenne.

¢ 2 cucharaditas de salsa de sésamo.

¢ 1 cucharadita de mostaza.

* 1 clavo de olor molido.

» 1 diente de ajo finamente picado.

» Y2 pieza de cebolla finamente
picada.

» 2 hojas de laurel.

DiA9 | COMIDA |

INGREDIENTES
* 1 taza de camarones limpios y

pelados.

» 1 pieza de aguacate.

* 2 piezas de tomates.

* /3 taza de queso de cabra.

» /3 taza de cilantro y perejil fresco
finamente picado.

e 2 cucharadas de cucharadas de
mantequilla derretida.

* 2 cucharadas de jugo de limon.

* 1 cucharada de aceite de oliva
extra virgen.

* Y2 cucharadita de flor de sal.

* 1> cucharadita de pimienta negra

molida.

#CulturaSaludable

ROLLITO DE LECHUGA Y CARNE

PREPARACION
1. Cocina la carne de cerdo en una olla con agua y agrega

las especias. Una vez cocida la carne, retira del caldo y
deshebra la carne.

2.En una olla coloca agua potable y cuando comience
a hervir sumerge las hojas de lechuga por segundos e
inmediatamente sumérgelas en un recipiente de agua con
hielo deja reposar 2 minutos y retira del agua y seca muy
bien.

3.Sofrie en un sartén ajo y cebolla por unos minutosy agrega
la carne deshebrada, la salsa de sésamo, los condimentos,
el jugo de limodn, los pimientos y la cebolla.

4.Cocina el tocino en un sartén (sin usar aceite).

5. Extiende cada hoja de lechuga en un plato y ve colocando
un poco de tocino, espinaca y el relleno con carne y
pimientos.

6.Envuelve muy bien cada rollito y agrega un poco de zumo
de limoén y una pizca de flor de sal.

7. Sirve y disfruta.

ENSALADA DE CAMARONES

PREPARACION

1. Mezcla los camarones con mantequilla derretida en un
tazén hasta que estén bien cubiertos.

2.Calienta una sartén a fuego medio-alto durante unos
minutos.

3. Agrega los camarones a la sartén en una sola capa, déralos
y cocinalos por unos minutos (deben estar rosados
alrededor de los bordes).

4. Transfiera los camarones a un plato cuando terminen de
cocinarse.

5.Deja que se enfrien mientras preparas
ingredientes.

los demas

Para la ensalada:

6. Mezcla todos los demas ingredientes (aguacate, tomate,
queso de cabra, cilantro, perejil, jugo de limodn, aceite de
oliva extra virgen, flor de sal y pimienta negra)

7. Agrega los camarones a la mezcla.

8.Sirve y disfruta.

Para acompafar: 2 tostadas de Jamaica y maiz o con los chips
de jicama.
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DIA10 | LUNCH | SOPA DE NOPALITOS Y ACELGAS
PREPARACION

INGREDIENTES
* 1 manojo de acelgas, bien lavadas.

* 4 piezas de nopales

* 3 tomates grandes.

2 chiles guaijillo.

+ 1 diente de ajo.

» 2 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen.

* 1 cucharada de Flor de sal.

1.

Cuece las acelgas al vapor con un poco de agua y una
pizca de flor de sal.

.Aparte, asa en comal los tomates, chile y ajo.
. Retira del comal conforme estén listos, aproximadamente

3 minutos para los chiles, 5 minutos para el ajoy de 7 a 10
minutos para los tomates.

.Mientras, agrega el aceite de oliva extra virgen aunaollay

calienta a fuego bajo.

.Licua los chiles, ajo y tomates asados y frielos en el aceite

caliente, aproximadamente 5 minutos.

.Licua las acelgas cocidas junto con el agua de coccidn e

incorpdralas a la olla con la salsa afiadiendo agua caliente
si fuera necesario para completar las porciones deseadas.

. Por ultimo, agrega los nopales cocidos y picados.
.Sazona al gusto y deja que hierva suavemente durante 3

minutos aproximadamente.

9.Sirve y disfruta.

DIA10 | COMIDA | HAMBURGUESAS DE SALMON
PREPARACION

INGREDIENTES
« 200 g de salmon.

» 2 cucharadas de harina de
almendras.

» 2 huevos ligeramente batidos.

» 2 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen.

* 1 cebolla mediana picada en
cubitos.

« Flor de sal al gusto.

» Pimienta negra al gusto.

#CulturaSaludable

1.

En un tazon, tritura el salmdén con un tenedor

2.Agrega la harina, los huevos, la cebolla, la flor de sal y la

pimienta.

3. Bate hasta que la mezcla sea homogénea.

4. En un sartén grande, coloca el aceite de oliva y calienta a

fuego medio

5.Con una cuchara mediana vierte la mezcla de salmoén en la

sartén formando hamburguesas.

6.Cocina por 10 minutos, voltea la hamburguesa y termina

de cocinar por 10 minutos mas. 6

7. Sirvelas acompariadas con ensalada fresca o con chips de

jicama y disfruta.
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DIA11 | LUNCH |

INGREDIENTES
* 90 g de carne de res molida.

» 2 pimientos cortados en julianas
(sin semillas).

* 4 rebanadas de tocino de cerdo.

* 1 cucharada de ajo triturado.

* El jugo de 1 pieza de limdn.

* 3 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen.

* 1 cucharada de orégano seco.

» 1 pizca de flor de sal con pimienta
cayenne.

» 1 taza de salsa de tomate casera
(jitomate, cebolla, cilantro, ajoy
chile serrano).

DiA11 | COMIDA |

INGREDIENTES
* 1 taza de camarones limpios y

pelados.

» 1 taza de cilantro fresco picado.

» 2 piezas de tomate.

* 1> pieza de cebolla.

« 1 taza de tomate sin semillas,
cebolla morada y cilantro, todo
picado.

e /> cucharadita de cascara de limon.

¢ 2 cucharadas de jugo de limon.

* 1> pieza de aguacate picado en
cubos.

 Flor de sal.

» Aceite de aguacate en aerosolo 1
cucharada de aceite de oliva extra

virgen.

#CulturaSaludable

PIMIENTOS RELLENOS DE CARNE

PREPARACION
1. Enunrecipiente marinalacarnederes moliday condimenta

con las especias, el jugo de limdén y una cucharada de
aceite de oliva extra virgen y refrigera por 30 minutos.

2.Calienta una olla con agua con Y2 cucharada de flor de sal.

3.Blanquea los pimientos en el agua hirviendo durante 3
minutos, y luego retiralos y sécalos inmediatamente.

4.Pica finamente el tocino y cocinalo ligeramente, pero no
lo cocines del todo.

5. Cocina la carne con mucha cebolla picada y agrega este
tocino.

6.Ahora rellena los pimientos con la mezcla de tocino y
carne.

7. Espolvorea un poco de queso gouda encima.

8.Sirve y disfruta.

CAMARONES AL TOMATE

PREPARACION
1. Coloca en la licuadora los tomates, el cilantro, el jugo y la

cascara de limon, y licua hasta formar una mezcla.

2.En un recipiente combina el camardn y la mezcla y deja
marinar por 2 horas en el refrigerador.

3. Precalienta la parrilla a fuego medio-alto.

4 Engrasa la parrilla con el aceite en aerosol y cocina el
camaron con un poco del jugo del marinado y una pizca
de flor de sal, cocina 3 minutos por lado o hasta que esté
cocido y agrega la taza de tomate y cilantro picado.

5.Sirve y disfruta.

6. Para acompanfar: 2 tostadas de Jamaica y maiz o con los
chips de jicama.
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DiA12 | LUNCH | GAZPACHO CLASICO DE PIMIENTOS

INGREDIENTES
« 2 pimientos rojos cortados a la

mitad, retiradas las venas y las

semillas.
* 1 pepino cortado en rodajas
gruesas.

* 4 cebollas de cambray, partidas en

2-3 piezas.
* /4 taza de albahaca picada.

* Y4 de manojo de perejil picado.

+ 1 diente de ajo picado.

* 1> taza de aceite de oliva extra
virgen.

* Y4 taza de jugo de limon.

+ 1 taza de agua.

* 1> cucharadita de flor de sal.

* Y4 de cucharadita de pimienta
negra molida.

* Hojitas de perejil o albahaca
frescos para adornar.

PREPARACION

1. Precalientaelhornoa 200 2C. Acomoda los pimientos boca
abajo en una hoja de hornear forrada de papel aluminio.
Asalos por 25-30 minutos hasta que estén tostados y muy
suaves.

2.Enciérralos en el papel aluminio y déjalos reposar 15
minutos o hasta que puedas manejarlos con los dedos.
Pélalos y elimina las cascaras. Picalos. (Si estas utilizando
pimientos de lata, omite este paso).

3. Muélelos en un procesador o licuadora con los tomates,
el pepino, las cebollas, la albahaca, el perejil y el ajo. Deja
aparte en un tazon.

4. Mezcla el aceite de oliva y el limon afadiéndolos a la
licuadora encendida a que se integren bien. Mezcla con
lo del tazdn.

5. Agrega a la mezcla el agua, la flor de sal y la pimienta. Tapa
y enfria al menos 1 hora antes de servir.

6.Sirve y disfruta.

DiA12 | COMIDA | SOPA DE PUERCO Y POBLANO

INGREDIENTES

» 2 cucharaditas de polvo de chile
» 100 g lomo de puerco en cubos de

2 cm.
¢ /4 taza de aceite de oliva extra
virgen.

1 chile poblano sin semillas y sin

venas cortado en tiras.

*1 chile morrdén rojo cortado en
tiras.

*1 cebolla mediana cortada en
julianas.

1 lata de tomates asados con ajo.

*1 raja de canela.
* Y1 de taza de jugo de naranja.
« 2 cucharaditas de cascara de

naranja picaditas.

#CulturaSaludable

PREPARACION

1. En un tazén mediano espolvorea el polvo de chile sobre la
carne, revuelve a que se cubra parejo.

2.Cocina el lomo de puerco por 4 minutos o hasta que esté
listo, moviendo ocasionalmente con una cucharada de
aceite de oliva.

3. Afade el aceite restante al caso, y dora el poblano, el
morron y la cebolla a fuego medio por 5 minutos o hasta
que la verdura esté tierna.

4. Agrega los tomates, el consomé y la raja de canela, tapa 'y
deja hervir en fuego medio.

5. Destapayrevuelve bien, afade el jugo de naranja. Revuelve
bien y descarta la raja de canela.

6.Sirve y disfruta.
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ALGO QUE TIENES QUE SABER...

¢QUE ES LA RESISTENCIA A LA LEPTINA?

La leptina se produce exclusivamente en las células del tejido adiposo y uno de los trabajos
principales, es mandar la sefial de usar las reservas de grasa para producir energia, y esto es clave
para la flexibilidad metabdlica.

La resistencia a la leptina ocurre cuando las células del hipotdlamo en el cerebro dejan de
reconocer las sefales de la leptina y como resultado, el cerebro no percibe que tiene suficiente
comida y entonces se produce la sensacion de hambre. Si esto ocurre, tu cerebro encendera todas
las seflales que pueda para compensar el déficit de comida falsamente percibida, y entonces todo
lo que comas ira directo a el almacenamiento de grasa, empeorando aun mas el problema.

Esto puede cambiar tu metabolismo de forma negativa, ya que provoca casi imposible calmar los
antojos y comer de forma intuitiva provocando consumir mas alimento del que necesitas, eso
provoca que aumentes de peso y comiences con una inflamacion crénicay esta a su vez entorpece
los sitios receptores de leptina, y es esta sefalizacion deteriorada la que desencadena el problema.

¢COMO SE RELACIONA LA INFLAMACION CON LA FLEXIBILIDAD METABOLICA?

Cuando existe una inflamacion los intestinos no absorben de manera correcta los nutrimentos que
aportan los alimentos que consumimos, desencadenan alteraciones en el sistema inmunologico, no
hay una correcta secrecion de hormonas y enzimas, entre otros problemas. Corregir el problema
de resistencia a la leptina es vital para establecer la flexibilidad metabdlica y el ayuno intermitente
es una poderosa herramienta para poder hacerlo.

éQUE EFECTOS TIENE EL ALCOHOL EN LA PERDIDA DE PESO?

Muchas veces desconocemos el efecto negativo del alcohol en la pérdida de peso, a continuacion,
te mencionaré como actua el alcohol en nuestro organismo y como se ve reflejado en peso
corporal.

En primer lugar, 1 gramo de alcohol contiene mas de 7 Kcal, por lo que el cuerpo debe realizar
un esfuerzo al procesarlo en nuestro organismo al tomarlo, mientras mas alcohol se toma mas
calorias se consumen, por lo que afecta negativamente al peso corporal debido a su alto contenido
en azucares.

En segundo lugar, se retrasa el proceso de pérdida ya que disminuye la funcionalidad del higado
y la capacidad de quemar grasa también se reduce en mas de un 70%. Asi, no solo se pierde la
habilidad de quemar grasa pues el organismo quema el alcohol como energia y el resto de grasa
consumida procedente de alimentos se depositara en zonas no deseadas del cuerpo.
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Ademas, cuando sobrepasamos la ingesta de alcohol, este empieza afectar a nuestras funciones
cerebrales y a los neurotransmisores responsables del suefio, lo que dificulta en gran medida el
hecho de conciliar el suefio y por ende a la vez interfiere en la pérdida de peso.

También, el cuerpo pierde la habilidad de absorber nutrientes importantes tales como: proteinas,
vitaminas, minerales y no solo eso, sino que también da lugar a una deshidratacion extrema que
puede tener una duracidon de mas de 3 dias.

Mientras mas alcohol se consume el cuerpo demora mas en su procesamiento y se limita la
cantidad de glucosa que llega al cerebro, produciendo fatiga y cansancio para realizar movimientos.
Recordemos que en procesos de pérdida de peso el 70% es la alimentaciéon y el 30% la actividad
fisica o ejercicio.

Por consumir alcohol esporadicamente no se arruinara todo, pero debes saber que el alcohol
retrasa el proceso de pérdida de peso. Principalmente, te aconsejo evitar las bebidas alcohdlicas
cremosas y cocteles con refrescos o jugos, ya que las bebidas alcohdlicas son las que contienen
mas calorias, en caso de consumir alcohol puedes optar por consumir con moderacién vodka,
whiskey o Ginebra y no exceder mas de 8 onzas por semana.

#CulturaSaludable #CocinandoConBortoni




TUTRATAMIENTO NATURAL

Si quieres tener un cambio total cuida mucho los liquidos que tomas, hidratate
exclusivamente con té EasyDetox, EasyPH, HappyTea, BossTea, EasyEnergy, suero
casero: mediovaso deagua mineral + medio vaso de agua natural + media cucharadita
de Flor de sal + 3 splash de La Jamaica Fit o La Mora Fit o bien La Cherry Epic. Si
quieres tomar agua natural agrega una pizca de bicarbonato de sodio puro de uso
comestible para mantener un PH alcalino.

T —
e Tomar todos los dias Y2 vaso de agua con BICARBONATO, F
6 pizcas de bicarbonato de sodio puro u :

e 1ajojaponés B

A MEDIA MANANA

E e Tomardela?2sueroscaseros:1/2vasode
w agua natural + 1/2 vaso de agua mineral
AL + 1/2 limén + 1/2 cdta. de Flor de Sal

= DESPUES DEL LUNCH

-

BOSSTEA!
Tomar una taza de EasyDetox + EasyPH
+ BossTea

e 1 capsula de X7 Extra Plus
e 2 capsulas Lion's Mane

BOSSTEA®

DESPUES DE LA COMIDA S EAspETOX

e Tomar una taza de EasyDetox + EasyPH
+ BossTea
e 1 capsula de X7 Extra Plus L ®

— ANTES DE ACOSTARTE

——e - HAPRYTEA" —
—_— .
: e Tomar todos los dias 2 vaso de agua con

p——

. DESODIONOKD | | twmee | 6 pizcas de bicarbonato de sodio puro ' EAsYC!
B . |+ 1tazadeHappyTea

R W | - 2 capsulas de citrato de magnesio @ el

: e 2EasyC ' -
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VINAGRETAS

MEDITERRANEA

» 6 cucharadas aceite de oliva extra virgen.

» 1 cucharada ajo bien picado.

» 1 puiio de perejil bien picado.

» 2 cucharadas vinagre de manzana organico.
* Flor de sal al gusto.

FRUTOS ROJOS

* 50 mililitros de vinagre balsamico.

» 100 mililitros de aceite de oliva extra virgen.

« > taza de frutos rojos (fresa, frambuesa, moras
O zarzamoras).

« Flor de sal al gusto.

BALSAMICA

« 6 cucharadas de aceite de oliva extra virgen.
¢ 2 cucharadas de vinagre balsamico.

* 1 cucharada de jarabe de datil.

* Y4 de cucharadita de semillas de mostaza
 Flor de sal y pimienta negra al gusto.

AGUACATE

+ 1 aguacate triturado.

¢ 1 cucharada de jugo de limdn

* 1> taza de aceite de oliva extra virgen
* 14 taza de vinagre.

« Eneldo.

« Flor de sal al gusto.
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POSTRES KETO

SEMILLAS DE GIRASOL ENCHILADAS | 6 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION
« 225 g semillas de girasol. 1. Mezclar todos los ingredientes en una sartén y calentar a
* 1 cucharadita de flor de sal. fuego medio hasta que las semillas estén calientes.

¢ 1 cucharadita de aceite de oliva o

. 2. Dejar enfriar y servir como refrigerio.
aceite de coco.

« 1 cucharadita comino molido. 3.Guardar a temperatura ambiente en un recipiente con
* 1 cucharadita pimentdn espafiol o tapa.
aji en polvo.

GOMITAS ENCHILADAS | 4-6 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION
*2 cucharadas de grenetina. 1. Hidrata la grenetina con Y2 taza de agua y mezcla.
* Tajin al gusto. 2.Agrega el tajin, chamoy y Stevia o monk fruit al gusto.
» Chamoy sin azucar al gusto. 3.Coloca en un molde y refrigera.

« Stevia o monk fruit al gusto.

BROWNIES KETO | 9 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION
«1 barra de mantequilla. 1. Mezcla la mantequilla con las chispas de chocolate, y
+70 gr de chispas de chocolate. ponlas a derretir en el microondas.
*65% cacao. 2.En otro recipiente mezcla los ingredientes secos y después
+1 taza (150 gr) de monk fruit. incorpora los ingredientes liquidos (menos los huevos).
*70 gr de cocoa en polvo. 3.Agrega los huevos uno por uno hasta tener la consistencia

*76 gr de harina de almendras o adecuada.
coco.
1 pizca de flor de sal

¢ 1 cucharadita de linaza molida.

4. Vierte la mezcla en un molde para brownies con papel
encerado y aceite de coco. Hornea por 25 min a 350°.

5. Deja que se enfrien y disfruta.
*4 huevos

* Nueces o semillas de girasol
*1 cucharada de vainilla y canela

Escanéa para

conocer nuestro 3,
chocolate @ \_a ¥
saludable E
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BEBIDAS

SKINNY MARGARITA

1 shot de gin + 1 splash de La Cherry Epic + 1 limdn exprimido + el jugo de media
lima + agua mineral.

VODKA SUNRISE

1 shot de vodka + 1 splash de La Jamaica Fit + el jugo de 1 naranja + agua mineral La
Huerquita + 2 pizcas de Flor de Sal.

BERRY ENERGY
Infusion de EasyEnergy + 1 shot de gin + berries congeladas + agua mineral.

BLACKBERRY SODA

1 shot de vodka + 1 taza de zarzamora + Y2 limdén + agua mineral.

1 shot de gin + Infusién de HappyTea + Y2 taza de pifia + el jugo de Y2 pepino sin
semillas + hojas de menta + agua mineral La Huerquita + 2 splash de La Cherry Epic.

FRAPPE RED COLADA

1 shot de vodka + Infusion de BossTea + /2 taza de fresas + /2 taza de pifia + 1 taza
de leche de coco + hielos.

RASPBERRY WHISKY PARADISE

1 shot de whisky + /2 taza de frambuesas + 1 splash de La Cherry Epic + V2 limdén
+ 1 shot de gin + agua mineral.
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BEBIDAS

INGREDIENTES PREPARACION
¢ 2 onzas de vodka. 1. Coloca en un mezclado con hielo el vodka, la salsa
* 2 gotas de salsa tabasco. Tabasco, las dos fresas hechas puré, agita y sirve en un

» 2 piezas de fresas frescas.

. vaso alto, rellena con agua mieral.
* Agua mineral

e Pizca de flor de sal con pimienta 2.Escarcha el vaso con flor de sal y pimienta cayenne y
cayenne. decora con dos chiles de arbol atravesados por un palillo.
* Hojas de menta . .
3.jHora de brindar!

ODKA JELLY

INGREDIENTES PREPARACION

5 fresas 1. Disuelve la gelatina en 225 ml de agua hirviendo, remueve
»1 sobre de gelatina sin sabor hasta que se disuelva por completo.

2 fresas 2.Luego, espera hasta que la mezcla alcance temperatura
50 ml de vodka ambiente (casi fria), agrega el vodka, la fresa en cubos
450 mlde agua pequefios o machacada y el agua restante (los otros 225

ml), remueve muy bien.

3.En este punto tu eliges como servirlo, aqui tiene dos
opciones: rellena las fresas enteras con la gelatina o
rellena los vasos pequefios de coctel con la mezcla de
gelatina de fresa y vodka.

4. Lleva los cécteles a la nevera durante 3 horas y... jhora de
brindar!
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