Guio
para comer

en restaurantes
cuando haces
dieta keto




Cuando estamos a dieta generalmente
nos es dificil salir a comer a restaurantes.
Es verdad, que es mas facil cocinar en
casa para poder seqguir al pie de la letra
una alimentacion Keto, pero no siempre
se puede... y seamos realistas, ademas
de que nos gusta disfrutar y compartir con
amigos ocasiones especiales, no siempre
gueremos quedarnos en casa y cocinar
todo el tiempo.

Es por esto, que Libera Tu Salud te
presenta una guia practica de lo que
puedes pedir cuando vas a comer a un
restaurante y no romper tu dieta.
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Primero que nada, he aqui
algunos tips generales:

1

Anticipate al lugar.

Prevé a que tipo de restaurante vas a
asistir y si puedes checar su menu con
anticipacion, mejor. Muchos restaurantes
ya cuentan con su menu online.

2

Quita de la mesa las tentaciones.
Muchas veces hacer esto es la mejor
estrategia. ;A qué nos referimos? la canasta
del pan por ejemplo, frituras o botanas que son
dificiles de resistir.

3

Pregunta, jno pasa nada!.

Si en el menu no encuentras algo que puedas
comer, pregunta al mesero si es posible que
tengan un platillo keto frendly, por ejemplo: una
hamburguesa sin el pan, con una ensalada
en vez de papas fritas, y aguacate en vez de
mayonesa o catsup.

Ahora te damos algunas recomendaciones de que
pudieras pedir en cada estilo de restaurante:



Cafeterias

Los productos que mas se venden en las
cafeterias son los panes dulces, bolleria,
sandwiches y pasteles. Como sabemos todos
estos alimentos, estan prohibidos dentro de la
dieta cetogénica.

Si existe la posibilidad, pide una
ensalada con los ingredientes
permitidos y anadele aceite de oliva.

Si esta opcion no esta disponible en esta
cafeteria, posiblemente podras solicitar que te
preparen una tortilla de huevo a la que pueden

agregarle pollo, jamon o cualquier otra proteina.
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Cuando elijas
la pizza, coloca todos
los ingredientes de la
lista de alimentos que
tienes permitidos, coge
un cuchillo y aprovecha
gue el queso esta
derretido para empezar
a quitarlo de
la masa.

Sin embargo,

si lo que quieren
todos es pizza tienes

un problema que

tiene una solucion
poco tradicional, pero
gue podria salvar el

dia: No te comas

ERERED

Solo de esta
manera podras
disfrutar
del sabor de la pizza
sin salir de cetosis.
Otra opcion, es hacer
una pizza cetogenica
en casa.
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Restauvantes asidaticos

En este grupo de restaurantes podemos incluir a
los restaurantes vietnamitas, tailandeses, chinos y
japoneses.

Todos ellos representan un peligro real de salir de la
cetosis, por los ingredientes principales de su cocina.
Sobre todo en el caso de los restaurantes chinos en
los que se usa mucho arroz, mucha fritura y siempre
anaden glutamato monosodico en sus comidas.
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Restaurantes tipo buffet

En los buffet no tienes que preocuparte mucho porque

de todas las opciones que hemos descrito, es la que

mejor se adapta a tu dieta cetogenica, debido a la gran
variedad de platillos que usualmente tienen.

Sobre todo porgue tienen apartados especiales para las
verduras, otra para carnes, otras para pescados. Al final,
solo debes eleqir lo que esta dentro de tus alimentos
permitidos. Mas facil, imposible.

Sin embargo, puedes seguir algunas normas que haran
gue no corras ningun riesgo. Por ejemplo, obligarte a
incluir pescado.



Luego, pasa por la zona de vegetales y elige los que
menos carbohidratos tengan. De esta forma, con casi
ningun carbohidrato en tu primer plato, puedes tener mas
flexibilidad en el segundo, si todavia tienes hambre.
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Estas sugerencias son generales en cuanto al tipo de
restaurante para que te sea facil seguir una guia, sin
embargo a continuacion te damos algunas ideas de qué
pedir en restaurantes como:

Dunkin”Donuts
Ordenar el muffin de huevo y queso, sin el pan. Tiene
370 calorias, 32g de grasa, 16g de proteina y 3g de
carbohidratos.



