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CAPÍTULO 1. El juego de la coordinación

Hacer cosas con palabras
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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).

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

Informacional alto

Informacional bajo

La brújula conversacional: Organizando nuestros propósitos 
conversacionales.

Relacional 
bajo

Relacional 
alto

Elogiar

Recordar

Esconder

Aprender

Decidir

Persuadir

Rogar

Reclamar reconocimiento
Pedir perdón

Ser honesto

Brainstorming

Pedir un consejo

Culpar

Mantener la privacidad

Pasar el rato

Divertirse

Evitar la incomodidad
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(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 
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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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esta sección tienen alrededor de 75 gramos de proteína y 20 gramos de
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PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA PALEO 
TRANQUILA

CAPÍTULO 1. El juego de la coordinación

Hacer cosas con palabras

Informacional alto

Relacional 
bajo

Relacional 
alto

Proteger Disfrutar

Avanzar Conectar

Informacional bajo

La brújula conversacional (II)
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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
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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

Informacional alto

Relacional 
bajo

Relacional 
alto

Proteger Disfrutar

Avanzar Conectar

Persuadirlo para que cuide a
tu hijo el �n de semana

Trasmitir ideas complicadas
y simples

Escucharlo hablar 
sobre la boda a la que fue

Ayudarlo a elegir qué usar 
para su cita romántica

No herir sus sentimientos

Reír todo lo 
que puedas

Parecer una persona 
cálida y competente

Irte en 15 minutos

Informacional bajo

La brújula conversacional (III)
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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

CAPÍTULO 4. L de Levity (Levedad)

El poder de la levedad

Excitación alta

Excitación baja

Rueda de los sentimientos

Displacer

Sorpresa

Placer

Sueño

Ansiedad

Depresión

Felicidad

Satisfacción

Enojo

Miedo

Dicha

Entusiasmo

Tristeza

Aburrimiento Calma
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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
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Preparar de 
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CAPÍTULO 5. K de Kindness ( Amabilidad)

Lenguaje respetuoso

Coe�cientes del modelo de respeto

Disculpas

Uso de la fórmula 
«Para Ti»

Gratitud 

Consuelo

Uso del Apellido

Uso del título formal

Uso de la fórmula 
«Para mí»

Seguridad

Conceder autonomía

Pausas con 
exclamaciones (ehm, eh)

O la palabra «Solo…» 
(para suavizar)

Palabras positivas

Evasivas

Presentaciones

Preguntas

Negación Lingüística

Palabras negativas

Conceder autonomía

Problemas de �uidez

Uso de títulos 
informales

Uso de nombres 
de pila

Ordenar: «Las manos 
en el volante»

Percibido como . . .

Irrespetuoso Respetuoso

-1 0 +1
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PLAN DE COMIDAS PARA UNA DIETA
CARNÍVORA TRANQUILA

CAPÍTULO 8. Disculpas

Actos de confianza

Olivia de Recat, Líneas de cercanía, 2019

 




