La dieta keto implica darle la bienvenida a los
alimentos que contengan un mayor contenido
de grasas y proteinas, como el pescado,
semillas o lacteos.
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Lacteos

Quesos frescos o de
maduracion, crema
y yogur griego seran
buenos aliados, ademas
de aportar proteina son
fuente de grasa.

En la medida que
puedas, escoge los
productos ecologicos y
desnatados procedentes
de animales alimentados
a libre pastoreo.

Asegurate de consumir
las opciones naturales,
yva que los sabores
anadidos también suman
carbohidratos.

Sé cuidadoso con
las etiquetas, revisa
gque no contengan
azucares anadidos
0 estabilizantes que
aportan carbohidratos,
por ejlemplo: la goma
garrofin o la carragenina.



Si te gustaria aprender mas sobre
el etiguetado, visita nuestro texto

Aprender a leer la etiqueta
de los productos antes de comprar

en la seccion
Conoce mas
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Bebidas
Vegetales

La leche de vaca al
contener alta cantidad
de carbohidratos es
mejor limitarla, para
sustituirla se puede
optar por las leches
vegetales a base de
semillas como:

almendras, nueces,
cualquier fruto
sSecos 0 coco, estas
al no contener
carbohidratos y alto
aporte de grasa son
el combo perfecto,
ademas de ser
riquisimas. Buscas
opciones sin azucar.

Da click

aqui g
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https://www.liberatusalud.com/recetas/
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