MENU DIETA DEL METABOLISMO ACELERADO

FASE 1

Batido de frutillas y arandanos con Stevia
Tostadas de arroz integral

2 rebanadas de meldn
Sopa de arvejasy avena *

Manzana
1 naranja

Ensalada de quinoa, pollo, tomate y repollo
blanco y colorado

Mix de frutas con avena natural
Tortilla de mijo, acelga, claras de huevo
1 triangulo de sandia

Ensalada fresca de pepino con mandarina,
stevia y eneldo

Pizzetas de arroz integral con rucula, tomate y
champifiones
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Ensalada tibia de verduras de hoja, hongos y
carne magra con pimienta, nuez moscada y
caldo casero de verduras

Claras revueltas con hierbas
Kebab

Atun con limén

Wok de verduras con pollo ( repollo, col,
acelga, berro y pechuga)



Merluza revuelta con esparragos

Finas porciones de carne vacuna fria
Pollo y pimiento asados*

Salmon y huevo sobre envidia

Albdndigas ( con cebolla y champifiones) con
brdcoli al vapor
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Nachos (galletas de arroz secadas al horno) con
pasta de garbanzos, pera y espinaca.

Postre de chocolate ( leche de almendras,
semillas de chia, cacao amargo)
Ensalada de mango y pollo *

Tiras de zanahoria, apioy rebanadas de
manzana con guacamole

Pollo con arroz integral y verduras

Té rojo con galletitas de nuez *, 1 manzana

Horneado dulce (avena, almendras, leche de
almendras, huevo, aceite de coco, arandanos)
Ensalada de aguacate, huevo, rucula, peray
zanahoria

Licuado de zanahoria, durazno con 1 cucharada
de semillas y 3 nueces

Solomillos de cerdo a la parrilla con puré de
avena, calabaza y acelga.

Té de hierbas

Tostadas de arroz con tomate y huevo



Trufas de chocolate amargo y copos de coco
Pizza de nueces ( para una pizza grande 1
huevo, 1 taza de nueces molidas, condimentos
a gusto)

Puedes cubrirla con salsa de tomate y rucula
Huevo relleno con puré espinaca , tomate
picado y pasta de sésamo

Carne vacuna magra con ajo y calabaza rellena

con arroz integral

DIETA DEL METABOLISMO ACELERADO RECETAS

Las recetas pertenecen a las de la dieta del metabolismo acelerado original, han sido modificadas
en alguno de los ingredientes para resultar mas saludables y nutritivas. Recuerda observar a que
fase pertenece cada receta y disfruta.

SOPA DE ARVEJAS Y AVENA

FASE 1

Rinde 20 tazas

Aungue puede diluirse con agua y obtenerse el doble
INGREDIENTES

Agua potable segura: 6 tazas

Apio: 9 tallos picados

Arvejas: 6 tazas

Avena: 5 tazas

Ajo: 6 dientes aplastados

Zapallitos tipo zuchinni : 9 unidades en cubos
Champifiones: 3 tazas

Perejil picado: 3 tazas

Cebollas: 1 % cortadas en cubitos

Sal marina: a gusto



PROCEDIMIENTO

e Coloca el agua, el apio, las arvejas y el ajo en una olla y cocinalos por 5 minutos.

e Agrega los zapallitos, champinones, perejil y cebolla y cocina por unos 5-7 minutos hasta
que estén tiernos.

e Deja enfriar y vierta todos los ingredientes en una licuadora

e Cuando sirvas, diluye con la misma cantidad de agua, luego caliéntalay agrega la avena

CHILE DE CARNE CON CALABAZA

FASE 1

RINDE 8 PORCIONES

INGREDIENTES

Chile: 1 cucharada sopera en polvo

Comino: 1 cucharada tipo postre

Orégano: 2 cucharaditas de té

Sal marina: 1 pizca

Pimienta negra: 1 pizca recién molida

Caldo de verdura casero: 3 tazas

Cebolla: 1 taza blanca finamente picada
Pimiento: 1 taza rojo picado

Salsa de tomate casera: 3 cucharadas soperas
Ajo picados: 3 dientes

Pimienta de cayena: 1/4 cucharadita de té
Carne molida magra: 900 gr

Calabaza: 800 gr pelada, sin semillas y cortada en cubos chicos
Quinoa: 240 gr cocida

Procedimiento

e Enun bol, mezcla el chile en polvo, el comino, el orégano, la sal y pimienta negra.



e Enunaollagrande a fuego medio, agrega un par de cucharadas de caldo, cebolla,
pimiento, tomate, ajo, cayena y la mitad del aderezo.

e Revuelvey cocina hasta que todo se torne de color marrdn rojizo oscuro,
aproximadamente 10 minutos.

e Agrega la carne molida y espolvoree sobre el condimento restante.

e Revuelve y cocina hasta que la carne esté dorada, y luego agregue las 3 tazas de caldo y la
calabaza.

e Cubrey cocina hasta que la calabaza esté tierna, aproximadamente 30 minutos.

e Acompafia con quinoa
POLLO Y PIMIENTOS ASADOS
FASE 2
RINDE 4 PORCIONES
INGREDIENTES
Cebolla mediana: % unidad en rodajas
Claras de huevo: 6 unidades
Pechuga de pollo: 50 gr
Pimientos rojos: 1/2 taza asados a la parrilla, cortados en tiras
Sal marina: 1 pizca

Albahaca: 4 hojas grandes

PROCEDIMIENTO

e Precalienta el horno a temperatura elevada

e Saltea la cebolla hasta que esté ligeramente dorada en una sartén antiadherente a fuego
medio-alto, aproximadamente 7 minutos.

e Enun bol bate las claras de huevo con un batidor de alambre hasta que estén espumosas,
aproximadamente 30 segundos.

e Cuando las cebollas estén doradas, agrega el pollo, los pimientos y la sal, y luego las claras
de huevo.

e Espolvorea con la albahaca cortada arriba

e Coloca lasartén en el horno y hornea por 10 minutos hasta que los bordes se separen de
la fuente.



KEBAB

RINDE 1 PORCION

FASE 2

INGREDIENTES

Lomo de cerdo: 100gr (puedes elegir también pollo o carne de ternera)
Aderezo

Agua: 1/4 taza

Vinagre balsamico: 1 taza

Mostaza Dijon: 3 cucharaditas tipo té
Jugo delimén o lima: 1/4 taza

Ajo molido: 1 diente

Perejil fresco: 1 ramita

Pimienta fresca molida: a gusto

Sal marina: 1 pizca

Stevia: 1 cucharadita tipo té

Cebolla: % unidad

Pimiento: 1/8 unidad

Hongos: 2 unidades

Esparragos: 3 unidades

Rodajas de limén: a gusto

PROCEDIMIENTO

e Corta la carne en cubos pequeiios

e Bate todos los ingredientes

e Sj utilizas pinchos de madera, mdjalos durante 20 minutos en agua.
e Alternala carney verduras



Coloca los pinchos en un plato grande y poco profundo. Vierte el aderezo en la parte
superior.

e Cubrey refrigera durante 2 horas.

e Asadurante 8 a 10 minutos. Rotandolos a mitad de coccién

e Rocia nuevamente con el aderezo

ENSALADA DE MANGO Y POLLO

FASE 3

RINDE 1 PORCION

ENSALADA DE MANGO DE POLLO (MELOCOTON)
INGREDIENTES

Pechuga de pollo deshuesada y sin piel: 100 gr
Sal marina: 1 pizca

Pimienta negra recién molida: a gusto

Aceite de oliva virgen: 1 cucharadita tipo té
Espinaca fresca: 2 tazas

Berros: 1 taza

Aguacate: % cortado en rebanadas

ADEREZO

Mango o durazno: 1 unidad cortado en cubitos
Leche de coco: 2 cucharadas tipo sopera
Menta fresca: 1 cucharada sopera picada

Jugo de lima fresco: 2 cucharaditas tipo postre
Ralladura de lima: 1/8 cucharadita tipo té
Jengibre fresco: 1/4 cucharadita tipo té rallado

Sal marina. 1 pizca



Pimienta negray roja recién molida: a gusto

PROCEDIMIENTO

e Condimenta la pechuga de pollo con sal y pimienta negra.

e C(Calienta una plancha antiadherente afuego medio

e Cocina el pollo hasta que esté cocido, aproximadamente 4 minutos de cada lado.

e Retira el pollo de la sartén y déjalo descansar.

e Enuna fuente grande, mezcla el mango con el resto de los ingredientes.

e Corta el polloy agregarlo al aderezo, junto con la espinacay el berro.

e Mezcla y condimenta con sal y pimienta negra al gusto, y esparce las rebanadas de
aguacate

GALLETITAS DE NUEZ

FASE 3

RINDE 2 DOCENAS

PORCION: 2 GALLETITAS
INGREDIENTES

Harina de almendra: 2 1/2 tazas
Nueces pecan: 1 taza finamente molida
Stevia en polvo natural: 2/3 taza
Sal marina: % cucharadita
Aceite de coco: 2/3 taza

Nueces para adornar
PROCEDIMIENTO

e Mezcla la harina de almendras, nueces, stevia, sal

e Agrega el aceite de coco

e Colocalamasa en el centro de un papel pergamino y enrolla.
e Refrigera 3 horas o hasta que esté firme.

e Precalienta el horno a alta temperatura

e Desenvuelve la masay corta en rodajas chicas con cortante.
e Coloca en una bandeja con papel manteca.

Presione una mitad de nuez en cada galleta.



e Hornea hasta dorar, entre 15 y20 minutos.
e Enfria en lasartén sobre una rejilla de alambre durante 15 minutos y luego pon en una
fuente hasta que se enfrien por completo.



