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60 | CAMBIA TU DIETA, CUIDA TU MENTE

Indique su consumo promedio de cada uno de los alimentos especificados durante el último año.

(Para los alimentos de temporada, es importante calcular el promedio anual. Por ejemplo, si come 

melón cuatro veces a la semana durante los tres meses que está en temporada, el promedio sería de un 

melón por semana).

Frank E. Speizer et al., «Cuestionario del estudio de salud de las enfermeras 

(1984 Long)», Estudio de salud de las enfermeras, https://nurseshealthstudy.

org/participants/questionnaires.
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aumentar o disminuir el contenido de proteína con facilidad. (Para calcular 
tu ingesta diaria de proteínas ideal, consulta el capítulo 17). Si estás si-
guiendo los planes de comidas, presta atención a la indicación «Preparar de 
antemano», que te invita a dejar listos ciertos ingredientes para las recetas 
del día siguiente.

Los planes para seguir una dieta cetogénica tranquila que aparecen en 
esta sección tienen alrededor de 75 gramos de proteína y 20 gramos de
carbohidratos netos (carbohidratos totales menos fibra) al día, por lo que 
es una dieta cetogénica modificada con alrededor de un 15% de proteína, 
un 5% de carbohidratos y un 80% de grasa.

¡Buen provecho!

PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA PALEO 
TRANQUILA

Día 1 Número de página

Desayuno Tortilla de verduras 412

Almuerzo Salteado de camarones con mayonesa 424

Cena
Pollo al limón con aceitunas verdes y ensalada de 
hojas mixtas

438

Preparar de 
antemano

Cocinar el boniato para el almuerzo del día 2

Día 2 

Desayuno Albóndigas sencillas con salsa de mango 413

Almuerzo Ensalada de atún con eneldo 426

Cena Paleta de cordero cocida en olla a presión 440

Preparar de 
antemano

Cocinar las patatas para el almuerzo del día 3

Día 3 

Desayuno Pechuga de pato en caldo salado 414

Almuerzo Ensalada de huevo 428

Cena Pollo asado 442

Preparar de 
antemano

Cocinar la raíz de apio y guardar los muslos de 
pollo para el almuerzo del día 4

1
Kether

(Corona)
As

2
Hokhmah
(Sabiduría)

Dos

3
Binah
(Com-

prensión)
Tres

5
Gevurah
(Poder)
Cinco

4
Chesed
(Miseri-
cordia)
Cuatro6

Tipheret
(Belleza)
Seis

8
Hod

(Gloria)
Ocho

9
Yesod
(Funda-
ción)
Nueve

7
Netzach
(Victoria)
Siete

10
Malkuth
(Reino)
Tens

Árbol de la Vida de la Kabbalah
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Indique su consumo promedio de cada uno de los alimentos especificados durante el último año.

(Para los alimentos de temporada, es importante calcular el promedio anual. Por ejemplo, si come 

melón cuatro veces a la semana durante los tres meses que está en temporada, el promedio sería de un 

melón por semana).
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Pasas (30 g o un paquete 
pequeño) o uvas

Ciruelas pasas (½ taza)

Plátanos (1)

Melón (¼)

Sandía (1 rodaja)

Manzanas o peras frescas (1)

Zumo de manzana o sidra 
(1 vaso pequeño)

Naranjas (1)

Zumo de naranja (1 vaso 
pequeño)

Pomelo (½)

Zumo de pomelo (1 vaso 
pequeño)

Otros zumos de frutas (1 vaso 
pequeño)

Fresas frescas, congeladas o 
enlatadas (½ taza)

Arándanos frescos, congela-
dos o enlatados (½ taza)

Melocotones, albaricoques o 
ciruelas (1 fresco o ½ taza de 
enlatados)

Frank E. Speizer et al., «Cuestionario del estudio de salud de las enfermeras 

(1984 Long)», Estudio de salud de las enfermeras, https://nurseshealthstudy.

org/participants/questionnaires.
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aumentar o disminuir el contenido de proteína con facilidad. (Para calcular 
tu ingesta diaria de proteínas ideal, consulta el capítulo 17). Si estás si-
guiendo los planes de comidas, presta atención a la indicación «Preparar de 
antemano», que te invita a dejar listos ciertos ingredientes para las recetas 
del día siguiente.

Los planes para seguir una dieta cetogénica tranquila que aparecen en 
esta sección tienen alrededor de 75 gramos de proteína y 20 gramos de
carbohidratos netos (carbohidratos totales menos fibra) al día, por lo que 
es una dieta cetogénica modificada con alrededor de un 15% de proteína, 
un 5% de carbohidratos y un 80% de grasa.

¡Buen provecho!

PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA PALEO 
TRANQUILA

Las dieciséis cartas ordenadas en un diagrama:

sota de bastos caballo de bastos reina de bastos rey de bastos

sota de copas caballo de copas reina de copas rey de copas

sota de espadas caballo de espadas reina de espadas rey de espadas

sota de oros caballo de oros reina de oros rey de oros

sota de bastos caballo de copas reina de espadas rey de oros

sota de oros caballo de espadas reina de copas rey de bastos

Esto nos deja ver un patrón interesante:

caballo de bastos reina de bastos

sota de copas rey de copas

sota de espadas rey de espadas

caballo de oros reina de oros

Si seguimos un patrón zigzagueante, podemos obtener:

sota de copas caballo de bastos reina de oros rey de espadas

Ahora, si nos movemos por las diagonales, empezando por las sotas,
obtendremos otro diagrama:

sota de espadas caballo de oros reina de bastos rey de copas

Que nos deja esto:
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PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA CETOGÉNICA 
TRANQUILA

Día 1 Número de página

Desayuno Tortilla de verduras 412

Almuerzo Salteado de camarones con mayonesa 424
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Día 4 

Desayuno Chuletas de cerdo a la sartén 416

Almuerzo Wraps de pollo con ensalada de apionabo y 
manzana

429

Cena Espaguetis de calabacín a la boloñesa 445

Día 5 

Desayuno Frittata primavera 418

Almuerzo Pizza de hierbas con shermula 431

Cena Salmón al papillote 447

Preparar de 
antemano

Preparar salmón extra para el almuerzo del día 6

Día 6 

Desayuno Desayuno energético 419

Almuerzo Sopa cremosa de salmón y verduras 434

Cena Panceta de cerdo asada con sofrito 449

Preparar de 
antemano

Cocinar el boniato para el almuerzo del día 7

Día 7 

Desayuno Kedgeree con una vuelta de tuerca 421

Almuerzo Champiñones portobello rellenos de salmón 436

Cena
Pasteles de hígado con ensalada de granada, 
menta e hinojo

452

PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA CETOGÉNICA
TRANQUILA

Día 1 Número de página

Desayuno Tortilla de verduras 412

Almuerzo Salteado de camarones con mayonesa 424
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Cena
Pollo al limón con aceitunas verdes y ensalada de 
hojas mixtas

438

Preparar de 
antemano

Cocina el calabacín para el almuerzo del día 2

Día 2 

Desayuno Albóndigas sencillas 413

Almuerzo Ensalada de atún con eneldo 426

Cena Paleta de cordero cocida en olla a presión 440

Día 3 

Desayuno Pechuga de pato en caldo salado 414

Almuerzo Ensalada de huevo 428

Cena Pollo asado 442

Preparar de 
antemano

Guarda los muslos de pollo para el almuerzo del 
día 4

Día 4 

Desayuno Chuletas de cerdo a la sartén 416

Almuerzo Wraps de pollo con tapenade de alcachofas 429

Cena Espaguetis de calabacín a la boloñesa 445

Día 5 

Desayuno Frittata primavera 418

Almuerzo Pizza de hierbas con shermula 431

Cena Salmón al papillote 447

Preparar de 
antemano

Prepara salmón adicional para el almuerzo del 
día 6

Día 6 

Desayuno Desayuno energético 419

Almuerzo Sopa cremosa de salmón y verduras 434

Cena Panceta de cerdo asada con sofrito 449

Día 7 

Desayuno Kedgeree con una vuelta de tuerca 421

En total, tenemos:

sota de bastos caballo de copas reina de espadas rey de oros

sota de oros caballo de espadas reina de copas rey de bastos

sota de copas caballo de bastos reina de oros rey de espadas

sota de espadas caballo de oros reina de bastos rey de copas

Las cartas de la corte

Permutaciones



Cartas de la corte

Elementos
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Día 4 

Desayuno Chuletas de cerdo a la sartén 416

Almuerzo Wraps de pollo con ensalada de apionabo y 
manzana

429

Cena Espaguetis de calabacín a la boloñesa 445

Día 5 

Desayuno Frittata primavera 418

Almuerzo Pizza de hierbas con shermula 431

Cena Salmón al papillote 447

Preparar de 
antemano

Preparar salmón extra para el almuerzo del día 6

Día 6 

Desayuno Desayuno energético 419

Almuerzo Sopa cremosa de salmón y verduras 434

Cena Panceta de cerdo asada con sofrito 449

Preparar de 
antemano

Cocinar el boniato para el almuerzo del día 7

Día 7 

Desayuno Kedgeree con una vuelta de tuerca 421

Almuerzo Champiñones portobello rellenos de salmón 436

Cena
Pasteles de hígado con ensalada de granada, 
menta e hinojo

452

PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA CETOGÉNICA 
TRANQUILA
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Día 6 

Desayuno Desayuno energético 419

Almuerzo Sopa cremosa de salmón y verduras 434

Cena Panceta de cerdo asada con sofrito 449

Día 7 

Desayuno Kedgeree con una vuelta de tuerca 421

Bastos Copas Espadas Oros

Rey fuego/fuego fuego/agua fuego/aire fuego/tierra

Reina agua/fuego agua/agua agua/aire agua/tierra

Caballo aire/fuego aire/agua aire/aire aire/tierra

Sota tierra/fuego tierra/agua tierra/aire tierra/tierra
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Cena
Pollo al limón con aceitunas verdes y ensalada de 
hojas mixtas

438

Preparar de 
antemano

Cocina el calabacín para el almuerzo del día 2

Día 2 

Desayuno Albóndigas sencillas 413

Almuerzo Ensalada de atún con eneldo 426

Cena Paleta de cordero cocida en olla a presión 440

Día 3 

Desayuno Pechuga de pato en caldo salado 414

Almuerzo Ensalada de huevo 428

Cena Pollo asado 442

Preparar de 
antemano

Guarda los muslos de pollo para el almuerzo del 
día 4

Día 4 

Desayuno Chuletas de cerdo a la sartén 416

Almuerzo Wraps de pollo con tapenade de alcachofas 429

Cena Espaguetis de calabacín a la boloñesa 445

Día 5 

Desayuno Frittata primavera 418

Almuerzo Pizza de hierbas con shermula 431

Cena Salmón al papillote 447

Preparar de 
antemano

Prepara salmón adicional para el almuerzo del 
día 6
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PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA
CARNÍVORA TRANQUILA

Día 1 Número de página

Desayuno Hamburguesas de cordero 446

Almuerzo Camarones en caldo 426

Cena Muslos de pollo 440

Día 2 

Desayuno Albóndigas aún más simples 414

Almuerzo Atún con salsa cremosa de tuétano 427

Cena Paleta de cordero cocida en olla a presión 440

Preparar de 
antemano

Guarda las sobras de cordero para el almuerzo del 
día 3

Día 3 

Desayuno Pechuga de pato crujiente 415

Almuerzo Sobras de cordero

Cena Pollo asado 442

Preparar de 
antemano

Guarda los muslos de pollo para el almuerzo del 
día 4

Día 4 

Desayuno Chuletas de cerdo a la sartén 416

Almuerzo Pollo desmenuzado 431

Cena Hamburguesas de cordero 446

Día 5 

Desayuno Hígado de pollo con tocino 419

Almuerzo Salteado de cordero en dos minutos 433

Cena Salmón al papillote 447
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Almuerzo Champiñones portobello rellenos de salmón 436

Cena Pasteles de hígado con ensalada de menta e 
hinojo

452

PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA
CARNÍVORA TRANQUILA

Día 1 Número de página

Desayuno Hamburguesas de cordero 446

Almuerzo Camarones en caldo 426

Cena Muslos de pollo 440

Día 2 

Desayuno Albóndigas aún más simples 414

Almuerzo Atún con salsa cremosa de tuétano 427

Cena Paleta de cordero cocida en olla a presión 440

Preparar de 
antemano

Guarda las sobras de cordero para el almuerzo del 
día 3

Día 3 

Desayuno Pechuga de pato crujiente 415

Almuerzo Sobras de cordero

Cena Pollo asado 442

Preparar de 
antemano

Guarda los muslos de pollo para el almuerzo del 
día 4

Día 4 

Desayuno Chuletas de cerdo a la sartén 416

Almuerzo Pollo desmenuzado 431

Cena Hamburguesas de cordero 446

Día 5 

Desayuno Hígado de pollo con tocino 419

Almuerzo Salteado de cordero en dos minutos 433

Cena Salmón al papillote 447

Cartas de la corte

Las cartas de la corte en el Árbol de la Vida

2: Rey/Caballero

4

6: Caballo/Príncipe

10: Sota/Princesa

9

1

3: Reina

5

8 7

›  Árbol de la 
Vida con las 
cartas de la 
corte
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Tiradas
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Cena
Pollo al limón con aceitunas verdes y ensalada de 
hojas mixtas

438

Preparar de 
antemano

Cocina el calabacín para el almuerzo del día 2

Día 2 

Desayuno Albóndigas sencillas 413

Almuerzo Ensalada de atún con eneldo 426

Cena Paleta de cordero cocida en olla a presión 440

Día 3 

Desayuno Pechuga de pato en caldo salado 414

Almuerzo Ensalada de huevo 428

Cena Pollo asado 442

Preparar de 
antemano

Guarda los muslos de pollo para el almuerzo del 
día 4

Día 4 

Desayuno Chuletas de cerdo a la sartén 416

Almuerzo Wraps de pollo con tapenade de alcachofas 429

Cena Espaguetis de calabacín a la boloñesa 445

Día 5 

Desayuno Frittata primavera 418

Almuerzo Pizza de hierbas con shermula 431

Cena Salmón al papillote 447

Preparar de 
antemano

Prepara salmón adicional para el almuerzo del 
día 6

Día 6 

Desayuno Desayuno energético 419

Almuerzo Sopa cremosa de salmón y verduras 434

Cena Panceta de cerdo asada con sofrito 449

Día 7 

Desayuno Kedgeree con una vuelta de tuerca 421
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Almuerzo Champiñones portobello rellenos de salmón 436

Cena Pasteles de hígado con ensalada de menta e 
hinojo

452

PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA
CARNÍVORA TRANQUILA
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Tirada de La cruz celta 
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Tirada de La cruz celta 
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¡Bistec!

Para 1 persona
1 bistec de 2,5 cm de grosor (unos 280 g)
30 g de sebo
1-2 cucharaditas de sal

INSTRUCCIONES:

1. Dejar reposar la carne a temperatura ambiente; ¡esto marcará una 
gran diferencia!

2. Secar y frotar generosamente el bistec con 1 cucharada de sebo. 
Esto creará la increíble corteza que buscamos. También se puede 
marinar el bistec durante la noche. Condimentar con sal al gusto.

3. Agregar el resto del sebo a una sartén honda y asegurarse de que esté 
humeante antes de poner el bistec. Alejarse para evitar salpicaduras.

4. Para obtener un bistec a punto medio, dorar la carne durante unos 
12 minutos, dándole la vuelta aproximadamente 1 minuto antes de la 
mitad del tiempo. Se puede usar un termómetro para carne (ver la 
información sobre los puntos de cocción) para cocinar el bistec al pun-
to deseado. Perforar el costado del bistec y verificar la temperatura.

5. Retirar el bistec del fuego antes de que alcance la temperatura in-
terna deseada, ya que continuará cocinándose mientras reposa.

6. Dejar reposar el bistec durante 5 minutos antes de servir, cubrién-
dolo ligeramente con papel vegetal. Esto asegura que la carne re-
absorba los jugos. Este paso es imprescindible para cualquier 
proteína que cocinemos a alta temperatura.

Cocción Retirar del fuego a Después de reposar

A la inglesa 47,8 °C 48,9 °C

Punto medio 51,7 °C 54,4 °C

Al punto 58,9 °C 60 °C

Hecho 61,7 °C 65,6 °C

Puntos de cocción de la carne

(Fuente: https://steakschool.com/learn/steak-temperature-chart)
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Tirada de los cuatro mundos 




