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Introduccion

Este libro resulto sencillo de escribir debido a mi pasién por la Dieta
Paleolitica. Pensé en compartir muchas de mis recetas favoritas con usted.
Encontré algunas que han sido ofrecidas de forma gratuita a través de blogs,
otras me las prestaron paginas web, o gente que poseia sus propios libros de
Dieta Paleolitica. Algunas son creadas por mi y otras fueron sugeridas por
amigos que siguen la Dieta Paleolitica. Ademas, algunas recetas son
adaptaciones de las que encontré que se ofrecian de forma gratuita, aunque
a mi criterio no eran amigables con la Dieta Paleolitica y por lo tanto, las
modifiqué.

A través del libro hablo de los beneficios para la salud de diferentes tipos de
comidas, vitaminas y minerales. He mirado los resultados de la Dieta
Paleolitica y también lo hicieron otras 100.000 personas y estan de acuerdo
conmigo sobre volver a la forma en que nuestros Ancestros de las Cavernas
vivian sus vidas y se alimentaban sin el uso de alimentos procesados,
granos refinados y aztcares, legumbres y todo lo demas. Es asi como
nosotros alcanzaremos una salud 6ptima.

Estos son los capitulos:

- Capitulo 1: Desayuno

- Capitulo 2: Almuerzo

- Capitulo 3: Bocadillos y Aperitivos
- Capitulo 4: Cena

- Capitulo 5: jBatidos!

- Capitulo 6: Postres

- Capitulo 7: Recetas de Regalo

Cada capitulo viene con 7 recetas diferentes. Por lo tanto, usted no se
quedara sin una receta ningun dia de la semana. Lo genial de las Dietas
Paleoliticas es que una vez que usted aprende unas pocas recetas solo es
cuestion de unirlas para crear otras nuevas. Agregando bocadillos de una
receta a otra, mezclando algo con esto en lugar de eso, o simplemente
dandose cuenta de que es muy facil crear un plato con tan solo un pufiado
de alimentos. De eso justamente se trata. Ofrecerle una semana completa de



recetas, las cuales lo inician para que luego usted pueda ser creativo y
desarrollar sus propias recetas.

Para aprender mas sobre la dieta Paleo por favor revise mis otros libros
haciendo clic aqui.


http://author.to/autorPabloRodriguez

Una pequefia nota para comenzar la Dieta Paleolitica — Sobre lo

Que Nadie me informo...

Pensé en agregar esto aqui, ya que lo puede tomar por sorpresa tal como me
tomo por sorpresa a mi debido a que nadie me conto sobre esto cuando yo
comencé con la Dieta Paleolitica. Eliminar el consumo de granos y azucares
pude hacerlo sentir enormemente fatigado por un par de semanas (yo estuve
alrededor de 2 o 3). Pero esto es normal para algunas personas (depende de
la persona), ya que su cuerpo es basicamente adicto a toda la comida basura
que esta consumiendo. En mis otros libros puede encontrar en detalle todo
lo que debe saber de la dieta Paleo y lo ayudaran a entender qué es lo que
sucede cuando cambia o estd cambiando a la Dieta Paleolitica y sobre la
posible fatiga que puede experimentar inicialmente.

Una buena forma de superar la fatiga es comenzar con la regla 80/20 (80%
comida Paleolitica y 20% No Paleolitica). Luego lentamente avance durante
la semana hasta el 100% de comida Paleolitica.






Capitulo 1 — Desayuno

¢Ha recorrido su cocina y se ha dado cuenta de que posiblemente 75% de su
comida no es parte del plan de la Dieta Paleolitica? Yo tuve el mismo
problema. La primera cosa que pensé fue ;como haré para cocinar algo
agradable?



Comencemos nuestro dia con un Desayuno de Dieta Paleolitica

Las ideas de desayunos saludables pueden parecer como las mas
desafiantes, ya que probablemente sus habitos de la mafiana incluyen todo a
lo que le decimos que No en un Desayuno Paleo. No a los alimentos de
avena, cereales en caja y leche, tostadas con mantequilla, panqueques,
waffles, bagels, panecillos, salchichas, tocino, jamon, etc. Parece que no
hay esperanzas para ninguna idea de desayuno saludable ;deberiamos
saltarlo?



Una Pequeria Nota sobre las Salchichas, el Tocino y el Jamon:

Estos estan fuera de nuestra lista porque usualmente estan rellenos de gluten
y un monton de otros ingredientes y conservantes desagradables. Por
ejemplo, las regulaciones sobre el porcentaje de carne que puede contener
una salchicha puede ser tan poco como 42%.

El Tocino y el Jamoén generalmente no estan permitidos en estas recetas de
desayunos saludables porque se les agregan nitratos, conservantes, jarabe de
maiz, junto con grandes cantidades de otras basuras. Sin embargo, si puede
encontrar tocino de buena calidad (organico), incltiyalo en estas ideas para
un desayuno saludable.

¢Usted nunca pensaria en incluir pollo, filete o0 salmo6n en algiin Desayuno?
Hace unos dias comi un bife de lomo, con algunos vegetales fritos, y eso
me mantuvo toda la mafiana trabajando. No importa cudles sean sus recetas
para el desayuno, queda absolutamente a su criterio. Una buena forma de
comenzar el dia pueden ser las sobras de la comida principal del dia
anterior. Eso es algo que me gusta hacer, cocinar un poco extra, y luego su
desayuno esta listo para cuando se despierte en mafiana.

Todas estas ideas para el desayuno se adaptan a 1 persona.



iBife y Huevos!

Lo que necesita:

- Su Bife de Eleccion cortado en tiras
- Morrones rojos o verdes

- 1/2 cebolla pequefia

- Un poco de albahaca fresca

- Romero fresco seco

- 2 Huevos

Instrucciones:

No necesita sequir mi forma de hacer esto, jsea creativo! Eso es lo que amo
de cocinar. Una forma de preparar esto podria ser: Agregue sus vegetales
cortados, en cubos o en tiras (depende de usted), con la albahaca fresca y
el romero y saltearlos durante cinco minutos. Agregue las tiras de bifes y
continte salteando hasta que esté cocido a su gusto (poco cocido,
medianamente cocido, lo que sea). Mezcle los huevos batidos y contintie
cocinando levemente y revuelva durante alrededor de 2 minutos. Agregue
un poco de pimienta negra a gusto.

¢Fue facil? Por eso amo cocinar un desayuno de Dieta Paleolitica. Recuerde
que puede cambiar todo lo que quiera, es su desayuno!



Omelet Palido

Los huevos ayudaran a mantener una sensacion mas “tradicional” para las
ideas de su desayuno.

Lo que necesitara:

- 6 Claras de Huevo

- 4 Cogollos de Brocoli

- 1 Taza de Espinaca

- 4 Cebollas de Verdeo/Primavera

- 2 Dientes de Ajo

- 1 Taza de Champifiones

- 1 Palta Madura

Instrucciones:

Asegurese de precalentar su parrilla u horno; comience por cocinar a
medias el brocoli en una olla con agua hirviendo. Pique el ajo y las
cebollas de verdeo, me gusta dejar el ajo en trozos para un mejor sabor —
un buen consejo para el ajo es, si usted quiere un sabor suave, agregue ajo
al comienzo de la coccion, si usted quiere un sabor mds fuerte, agréguelo al
final — Saltee estos en una sartén, luego agregue algunos champiniones
cortados que usted freird hasta que estén suaves. Bata las claras de huevo
en un recipiente para tenerlos preparados; agregue la espinaca y el brocoli
a la freidora que atin estd cocinando a fuego lento las cebollas y los
champiriones. Cubralos con las claras de huevo y siga cocinando por un
minuto mds en la cocina, una vez que usted estd satisfecho con la coccion
de la parte de abajo — transfiera la freidora a la parrilla o el horno para
ayudar a terminar el omelet. Agregue un poco de Palta en rodajas.



jPescado!

La trucha es deliciosa y aqui tenemos una idea de como la podemos usar en
nuestro Desayuno Paleo.

Lo que necesita:

- Trucha Arcoiris u otra trucha

- Aceite de Oliva Extra Virgen

- 1/2 cebolla en cubos

- 2 Cucharadas de Chardonnay

- 1 Cucharadita de Eneldo Fresco

- 1 Cucharadita de Pimentén

- 1/2 Limén Exprimido

Instrucciones:

Establezca el horno a 350 grados y precaliéntelo. Limpie la trucha y
coloquela en una bandeja con bastante papel de aluminio para poder
cubrir todo el pescado. Cocine las cebollas, salteadas o freidas, depende de
usted. Cocine durante alrededor de 5 minutos. Retire las cebollas y
agreguelas a un recipiente mezclandolas con el Eneldo, el Pimenton, el
Chardonnay y el jugo de Limon. Rellene la trucha, envueélvala y cocinela
durante alrededor de 20 minutos. jFacil!

Continuemos con algo realmente facil...



Ensalada de Frutas

Estas son fantasticas; use cualquier fruta que desee, es un desayuno muy
saludable.

Lo que necesita:

- 1 Naranja

- Un pufiado de Frutillas con Arandanos Azules, Uvas — Rojas y Blancas

- 2 Vainas de Vainilla (extracto de vainilla también funcionara, 2
cucharaditas)

Instrucciones:

Opcional — Salsa de Naranja Caliente: Ralle la Naranja y agregue la
cascara a una olla, luego corte la naranja y exprima su jugo alli, aplastar
las vainas de vainilla para raspar el caviar de adentro y agregarlo a la olla
y cocer a fuego lento hasta que esté tibio.

Corte las frutillas y agréguelas a un recipiente con los arandanos azules y
las uvas. Vierta la salsa caliente o fria y sirva agregando un poco de menta,
si tiene, o solo corte la naranja como los ardndanos, si lo prefiere sin salsa.



Salchichas magras y Huevos

Ahora, para una idea de desayuno saludable jincreible! una tradicional y
linda para el desayuno, tenga en cuenta que usted necesita algunas
salchichas magras para esta. Pregunte en su carniceria local, ahi le diran
como conseguirlas.

Lo que necesita:

- 2 Salchichas

- 2 Huevos

- Aceite de Oliva Extra Virgen

- Pimienta

- Vegetales Opcionales — Cebolla, Morrones, Tomates. Cualquier cosa que
usted desee.

Instrucciones

Fria las Salchichas en una sartén con el aceite, luego agregue los huevos.
jEso es todo! Si usted quiere; revuelva los huevos y agreque un poco de
pimienta. O déjelos enteros asi usted puede mojar las salchichas en las
yemas. Un consejo cuando los esta revolviendo es usar una cacerola en
lugar de una sartén, siga revolviendo a temperatura media, lleva un poco
mads de tiempo pero los hace mds esponjosos. Agregar vegetales le dara
mas volumen.



Panqueques: Al Estilo Paleolitico

No seria desayuno sin algunos Panqueques y estos son ridiculamente faciles
de hacer.

Lo que necesita:

- 2 Bananas

- 2 Huevos (dependiendo de usted y de alguna persona extra, agregue mas,
lo mismo para cualquier ingrediente)

- 2 Cucharadas Generosas de manteca de Almendra

- Fruta Adicional si prefiere para la guarnicion

Instrucciones:

Aplaste o muela las bananas y agregue la manteca de almendra con los
huevos. Engrase la sartén con la manteca — cocine cada lado durante
aproximadamente 1 o 2 minutos a una temperatura media, o hasta que se
vea sabroso. Sirva con las rodajas de banana o rodajas de otras frutas.



El Cereal Paleolitico

Por supuesto, todavia puede comer cereales. Asi es como...

Lo que necesita:

- Frutos Secos: Almendras, Granola, Mitades de Pacana y Nueces picadas
(la cantidad que necesite o quiera, dependiendo de su gusto por ellos)

- Frutas de su Eleccién — Yo voy por frutos del bosque (frutillas, arandanos
azules, moras...)

- Coco (opcional)

- Leche de Coco o Almendra (depende de su gusto y de lo que use)
Instrucciones:

La forma mads facil de romper las nueces es ablanddndolas, pero usted no lo
tiene que hacer. A continuacion, corte la fruta y agréguelas, también con el
coco como cobertura también funciona bien. Agregar la leche. Ahora, he
sido un poco escaso con esta, ya que dependerd mayormente de usted, por
ejemplo si usted usa coco fresco, tal vez no sea una buena idea usar leche
de coco (demasiado sabor a coco). Usted entiende. Con esta receta puede
jugar tanto como quiera.

Entonces, tenemos 7 excelentes ideas de desayunos saludables para vivir al
estilo Paleo. La belleza de estas recetas es que puede ser creativo, desafiarse
a si mismo con la comida que tiene y ver si puede hacer las cosas de forma
espontanea. Es divertido. Sea creativo con sus recetas.






Capitulo 2 — Almuerzo



i Veamos algunas Ideas de Almuerzos Saludables!

Cuando era mas joven solia trabajar de ayudante en una construccion y el
almuerzo para mi normalmente contenia de todo lo que no hay que comer
en una dieta Paleo. Jamén de Fiambreria Procesado de Supermercado, un
par de fetas de queso y mantequilla, todo entre 2 rodajas de pan integral. Un
Almuerzo rapido y facil, aunque...

Los almuerzos de Dieta Paleolitica son igual de faciles. Usualmente, para el
almuerzo como una ensalada. Me gusta el sabor de los vegetales crudos,
especialmente si los mezclo con frutas, frutos secos, semillas y carnes.

Pero ¢quién dice que las ensaladas solo tienen que consistir en vegetales?
No dude en agregar carne y pescado, o fruta. Las ensaladas de pollo,
manzana y apio son increibles. Los huevos duros hervidos también son un
excelente agregado para cualquier ensalada.

Nunca solia ser una persona de ensaladas, pero ahora me encantan y
compartiré con usted otras 7 (una para cada dia) de mis recetas Paleoliticas
favoritas.



Ensalada de Apio Manzana y Pollo

Esto es algo que inventé solo con lo que tenia en mi refrigerador. Me
encanta esta pequefia creacion y es por esto que se siente tan bien cocinar
segun la dieta Paleo, puede hacer sus propios pequefios inventos.

Lo que necesita:

- Pechuga de Pollo (Generalmente, yo voy por media para 1 persona, entera
para 2 o 3)

- 1 Manzana

- Un Baston de Apio

- Lechuga Iceberg

- 1 Tomate

- Morrén de Cualquier Color que usted Decida (medio esta bien para 1
persona)

- Albahaca, Romero, Hierbas Mezcladas y Pimienta Frescas (agregue a su
gusto)

- Aceite de Oliva Extra Virgen

Instrucciones:

Corte el pollo en trozos y agréguelo en una sartén de freir para cocinar
lentamente con las hierbas de su eleccion. Mientras se estd cocinando el
pollo, controlelo y revuélvalo mientras esta preparando la ensalada
principal. Cortar la lechuga, el tomate, los morrones, la manzana y el apio
fino o en trozos, como usted lo desee. Mézclelas todas y agréguelas a un
plato. Cuide el pollo y termine de cocinarlo hasta que la piel tenga un lindo
color dorado (o como usted prefiera, revolverlo constantemente lo
mantiene blanco). Luego, solo agregamos el pollo y lo mezclamos en
nuestra ensalada. Eso fue muy facil y ademas sabe genial.



La Ensalada de Frutilla y Espinaca

Esta es una ensalada fantastica que hara explotar sus papilas gustativas.
Ademas contiene un monton de vitaminas y hierro.

Lo que necesita:

- Hojas de Espinaca rasgadas (1 taza por persona)

- 1 taza de frutillas en cuartos

- 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

- 1/2 cucharadita de albahaca recién picada

- 1 Cucharadita de Jugo de Limon (o media dependiendo de cuanto le gusta
el limon)

- Pimienta negra. Yo uso 1 Cucharadita, pero algunas personas pueden
preferir tomar solo 1/2

- Anacardos Picados y Tostados, (20 gr para 1 persona)

Instrucciones:

Agregue las Frutillas y la Espinaca a un recipiente. Mezcle el Aceite de
Oliva, la Albahaca, el Jugo de Limon y la Pimienta Negra en una jarra
para batir bien. Agregue la mezcla al recipiente de frutillas y espinaca,
esparza los anacardos.

Usted No Tiene Que Comer Ensalada Para El Almuerzo:

Usted puede comer realmente cualquier cosa que quiera. Todo depende de
usted. Otra gran idea para el almuerzo es la sopa y lo grandioso de la sopa
es que usted puede hacer cacerolas grandes que duren para varios dias de la
semana. Solo les da una rapida calentada en la cocina y esta listo.



Sopa de Brocoli

Esta receta es para cuatro porciones.

Lo que necesita:

- 2 Cucharadas de Aceite de Oliva Extra Virgen

- 1 cebolla mediana, cortada en cubos

- 2 tazas de cogollos de brécoli

- 1 Taza de Caldo de Pollo

- 1 cucharadita de Jugo de Limoén Fresco

- 1 cucharada de Ralladura de limo6n

- 4 cucharadas de frutos secos rostizados

Instrucciones:

Precaliente el horno para asar. Caliente el aceite en una sartén y agregue
las cebollas, para obtener mejores resultados saltee durante alrededor de 6
a 7 minutos. Agregue el brocoli y revuelva hasta que esté bien cubierto.
Coloque la sarten en el horno y ase durante alrededor de 10 minutos, solo
revuelva una vez. Retirela, cubrala y déjela reposar por un par de minutos.
Agregue la mezcla de cebolla y brocoli al caldo de pollo y el jugo de limon,
hagalo puré en una licuadora hasta que esté parejo. Agregue la sopa a sus
recipientes y cubrala con la ralladura de limon y los frutos secos.



Receta de Caldo de Pollo

Esta es una receta rapida para asegurarse de que su caldo de pollo sea
Paleo.

Lo que necesita:

- 1 pollo para estofado (2 Kg)

- 2 bastones de apio cortados

- 2 zanahorias grandes cortadas

- 1 cebolla pequefia, picada

- 1 hoja de laurel

Instrucciones:

Coloque el pollo en una olla sopera y agregue suficiente agua para
cubrirlo. Agregue todos los vegetales picados incluyendo la hoja de laurel.
Caliente con fuego fuerte para llevar a ebullicion, y luego reduzca el fuego
para cocinar a fuego lento. Cubra el recipiente y déjelo cocinar a fuego
lento durante alrededor de 2 a 3 horas, mientras revuelve ocasionalmente.
Retire del fuego y remueva la espuma que quedard en la superficie del
agua. Escurra su caldo con un colador dentro de un contenedor del tamario
apropiado. Cuando el pollo esté lo suficientemente tibio para manipular,
retire la carne y utilicela como a usted le plazca. Puede usar este caldo
para salsas, guisos y sopas. También podra congelarlo para usar luego.



Ensalada De Corazén Dulce

Esta es una excelente combinacion de sabor de frutillas y esparragos.
Lo que necesita:

- 1 Puiiado Generoso de Arugula

- 1/2 pechuga de pollo (para 1 porcién)

- 4 Frutillas Rebanadas

- Dependiendo de su gusto por las Cebollas Rojas, 1/4 de una cebolla
finamente picadas

- Punado de Pacanas

Instrucciones:

Pique Lo que necesita picar y luego meézclelo. Preparar ensaladas es
facil... Utilice algun aderezo o vinagre balsamico. Si usted no conoce
ninguna Receta de Aderezos para Ensaladas Paleoliticas, entonces,
continue leyendo...



Aderezo para Ensalada de Espinaca de Colorado

Si usted quiere puede multiplicar todos estos ingredientes y llenar una
botella para mantenerla por un tiempo.

Lo que necesita:

- Jugo de Naranja Recién Exprimido

- Jugo de Limo6n Recién Exprimido

- Pimienta recién molida a su gusto

- Estragon Fresco — 1 Cucharada picada

- Un Chorrito de Aceite de Oliva Extra Virgen

- Un Chorrito de Aceite de Semillas de Lino

- Pimienta a su gusto

Instrucciones:

Mezcle los jugos de limon y de naranja mientras agrega pimienta y el
estragon. Vierta su mezcla en un recipiente sellable y agite para mezclar.



Almuerzo de Frutos del Bosque

Lo que necesita:

- 2 Pufiados de Espinaca, generosos si le gusta la espinaca

- 1/2 kg de Cerdo o Pollo funcionan bien con esta receta

- 1/2 de aguacate o Palta cortada en trozos grandes

- Un Puniado de Moras

- Champifiones — Crudos o Cocidos, 2 o 3 dependiendo de cémo a usted le
gusten. Yo siempre uso el boton.

- Un Chorrito de Aceite de Semillas de Lino (mas Virgen si a usted no le
gusta o no tiene)

- Semillas de Calabaza son una linda opcion

- Aceite de Oliva Extra Virgen

Instrucciones:

Cocine el Cerdo/Pollo junto con los champiniones (si quiere cocinarlos).
Corte el resto de los vegetales junto con la Espinaca y mezcle todo junto en
un recipiente de su eleccion.



Camaron al Ajo

Una de mis favoritas.

Lo que necesita:

- La cantidad de camarones depende de usted

- Cucharada de Aceite de Oliva Extra Virgen

- 4 Dientes de Ajo

- 1 Cebolla

- Un Puiiado de Brocoli, Picado

- Lechuga Iceberg, cortada, tanto como quiera

- Opcional — Cebolla Primavera o Chalotes.

Instrucciones:

Comience por cocinar la cebolla y el ajo en una sartén con el Aceite.
Mientras se cocinan continue agregando los camarones y cocinelos hasta
que esten listos (2 a 3 minutos de cada lado). Agregue el brocoli y cocine
hasta que esté tierno y un poco crocantes. Coloquelos en un recipiente con
la lechuga iceberg cortada.

Bueno, entonces ahora tenemos 8 recetas. Con estas recetas intento darle la
vision de que tiene toda la libertad de agregar o quitar ingredientes. Lo
grandioso de la Dieta Paleolitica es que usted puede crear sus propias
recetas facilmente.



Su Propia Receta de Almuerzo Paleo

Ingredientes:

- Tome algo de carne

- Tal vez puede agregar ;algunos vegetales o algo de fruta?
- ¢Qué tal algo de Hierbas? ¢ Tomillo o Albahaca?

- Un Aderezo de ensalada que usted haya creado

- Pimienta

Instrucciones:

Mezcle todo. Cocine. Coma. Disfrute...






Capitulo 3 — Ideas de Bocadillos y Aperitivos

Bueno, ya hemos visto las alternativas de desayunos y algunas recetas de
almuerzos. Sigamos con ideas de bocadillos saludables. L.os bocadillos son
excelentes para mantenernos satisfechos durante el dia, entre las comidas o
aun como un aperitivo para complementar las comidas. Realmente depende
de usted. No hay estructura sobre qué debe comer con la Dieta Paleo, eso es
lo que la hace tan genial.

Deje volar su imaginacion con los bocadillos. Comer bocadillos altos en
proteinas es genial para mantenerse durante un duro dia de trabajo. Son
perfectos para empaquetarlos y llevarlos con usted. Estas Recetas no
requieren mucho tiempo de preparacion y son una excelente opcion para
satisfacer su apetito y ademas estimularan su metabolismo y lo ayudaran a
perder peso.

Veamos algunas de mis recetas favoritas.



Palomitas de Maiz de Coliflor

A pesar a que el maiz es un gran No en la dieta Paleo, ésta es una
preferencia personal mia y quiero compartir con usted.

Lo que necesita:

- 1 Cabeza de Coliflor

- 4 Cucharadas de Aceite de Oliva

Instrucciones:

Precaliente su horno a 425 grados. Corte la coliflor y descarte los tallos
grandes cortando los cogollos en un tamano de pelotas de golf. Combine el
aceite de oliva y la coliflor y eche a mezclar. Luego, solo es cuestion de
agregar trozos de coliflor en una bandeja para hornear con algo de aceite
de oliva y rostizarla durante alrededor de 1 hora dandolas vuelta 3 o 4
veces hasta que estén doradas. Cuanto mds dorada la coliflor, mds dulce
sera. Sirva inmediatamente.



Tomatitos rellenos

Estos me encantan. Asegurese de hacer muchos, ya que no tomara mucho
tiempo para que desaparezcan. Esta receta Paleolitica es para 4 personas.
Lo que necesita:

- 12 Tomates Cherry

- 1/4 de taza de cebolla de verdeo picada

- 1 cucharadita de albahaca seca

- 1 cucharadita de orégano seco

- 1 cucharadita de ajo picado

- 1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

- 1/2 espinaca cortada, fina

- 1/2 cilantro recién picado

Instrucciones:

Corte las puntas y tallos de cada tomate. Agujeree el tomate removiendo las
semillas con una pequeria cuchara Parisienne. En un recipiente pequeno
combine la albahaca, el orégano, la cebolla de verdeo, la espinada y el ajo
— caliente el aceite en una olla o sartén a fuego medio. Saltee la mezcla
mientras revuelve constantemente. Luego de retirarla la mezcla del fuego
deje enfriar durante alrededor de diez minutos. Ponga una cucharada
dentro de los tomates y decore con el cilantro fresco.



Frutos secos mezcladas picantes
Lo que necesita:

- 1/2 de Frutos Secos Crudos

- 1/2 de Nuez de Macadamia Cruda

- 1/2 de Nueces de Brasil Cruda

-1 Cucharadita de Pimienta de Cayena

- 1 Cucharada de Nuez Moscada

- 2 Cucharadas de Aceite de Oliva Extra Virgen

Instrucciones:

Establezca el horno para precalentar a 400 grados. Combine todos los
ingredientes y mezcle bien, coloquelos en una sola capa en una bandeja
con bordes para hornear. Rostice los frutos secos durante alrededor de 15
minutos solo revolviendo una vez a mitad de camino. Retire y deje enfriar.



Papas Fritas Dulces

En la dieta Paleo podemos comer papas, y por lo tanto, también papas
fritas.

Lo que necesita:

- 1 papa para 1 persona. Grande.

- Manteca de Almendra o su Aceite Saludable a eleccion

Instrucciones:

Hay 2 formas de hacerlas, horno o sartén. Corte su Papa en circulos o para
freir, si las va a freir, entonces, simplemente cocinelas en la freidora con la
manteca o el aceite hasta que estén crocantes y doradas. Si las va a
hornear entonces, entonces, cubralas con la manteca o el aceite y
hornéelas a 400F durante 25 minutos. Para darles una textura crocante,
deje la puerta del horno abierta durante los ultimos 7 minutos.



Mezcla de frutas y frutos

Como ya he mencionado, quiero que sea creativo. Estos son bocadillos y no
necesitan mucho trabajo. Esta receta es tan simple que s6lo debe reunir los
ingredientes y mezclar.

Lo que necesita:

- Frutos Secos — Almendras, Macadamia, Pacanas — usted elige lo que
quiere.

- Frutas del Bosque — Frutillas, Arandanos Azules, Moras...

- Semillas — Creo que ya se hizo una idea

Instrucciones:

Juegue, mezcle las frutas y los frutos secos. Nueces y Semillas. Tal vez solo
las nueces, o ;solo la fruta? Independiente de como lo haga, ésta es una
sencilla idea para un pequerio bocado. Separe lo que necesita y agréguelo
a un recipiente. Mezcle. Coma.



Frenesi de Inmersion

Una gran forma de picotear al Estilo Paleo es tener algo para sumergir los
vegetales. Pasta de Garbanzos Paleolitica:

Lo que necesita:

- 1 Coliflor que pueda cortar en cogollos

- 2 Cucharaditas de Comino

- 1 Cucharadita de Pimentén

- 1/2 Taza de Pasta de Semillas de Sésamo

- 4 Cucharadas Aceite de Oliva Extra Virgen

- 1 Limo6n Jugoso

- 4 Dientes de Ajo que seran picados

Instrucciones:

Asegurese de precalentar el horno a 500F. Tome un recipiente y agregue la
coliflor, mezclandola con 2 cucharadas de Aceite de Oliva junto con el
Pimenton y el comino. Cocine en el horno durante 30 minutos en una
bandeja apta para hornear. Tire la coliflor en una procesadora (tenga en
cuenta que yo uso mucho la procesadora y le recomiendo que compre una,
no se arrepentird) y mezcle. Luego, agregamos el resto de las 2 Cucharadas
de Aceite junto con la pasta de semillas de sésamo, el ajo y el jugo de
limon. Mezcle para obtener una textura pareja. Sirva con cualquier vegetal
que quiera, mis favoritos para esta inmersion es zanahoria o apio.



El Huevo Paleolitico a la Escocesa

Lo que necesita:

- Bife Alimentado Con Hierbas Cortado lo Suficiente para Cubrir 1 huevo
- 1 Huevo

- 2 Dientes de Ajo

- Pizca de Pimenton

- Cebolla finamente picada (opcional — solo use una pequefia cantidad)
Instrucciones:

Comience hirviendo bastante el huevo. Pique finamente y triture el ajo y
mézclelo con el bife agregando el Pimenton y la cebolla — agregar la
mezcla al huevo, enrollar suavemente para dar forma. Hornee o Ase hasta
que el bife esté cocido, deberia tomar alrededor de 10 minutos dependiendo
de cudnto bife use.

Bueno, ya hemos disfrutado de algunos aperitivos y bocadillos livianos de
la Dieta Paleo que lo mantendran satisfecho hasta el proximo alimento. En
este momento ya estamos listos para pasar a una comida completa.






Capitulo 4 — Recetas para la Cena

Aqui es donde debemos comenzar a usar mas carnes principales como el
pollo, bife, pescado y cordero. El pollo es una carne para preparar (no se
apodera de otros agregados en su comida). Puede comer una seleccion de
carnes blancas o rojas y gracias a sus proteinas se mantendra satisfecho por
mas tiempo. Pero también podemos explorar las otras aves como el Pavo,
Ganso y Pato. También tenemos el lado Salvaje que es esta representado
por el Jabali, Canguro y Carne de Venado, sélo por mencionar algunos.



Pollo al Anacardo y Coco

Una favorita especial que quiero compartir. Esta receta es para 4 porciones.
Lo que necesita:

- 4 pollos deshuesados/sin piel, aplastados con un ablandador de carne

- 1 Taza de Curry de Coco

- 1/4 de taza de Nueces de Anacardo

Instrucciones:

Combine su pollo y el curry para que pueda marinar en el refrigerador
durante 2 horas. Asegtirese de retirarlo a los 30 del refrigerador 30
minutos antes de cocinar. Precaliente el horno para poder asar. Coloque el
pollo en una rejilla y cocine durante 20 minutos girando el pollo a mitad
del proceso. Retire del horno y mezcle con los anacardos.



Receta de Curry de Coco Cremoso

Haga 1 taza de este curry de coco dulce y picante para ayudar a
complementar sus platos de carne.

Lo que necesita:

- 2 Cucharadas de Aceite de Oliva Extra Virgen

- 1 Cebolla tamafo mediana picada

- 1 tomate pequefio, cortado

- 4 dientes de ajo pisados

- 1 trozo de jengibre, fresco

- 250 cc de leche de coco fresca

- 1 cucharadita de mezcla de especias garam masala sin sal

Instrucciones:

Tome su sartén o freidora y agregue aceite para que se caliente a fuego
medio. Agregue la cebolla y el tomate para cocinar durante alrededor de 5
minutos. Coloque el jengibre y el ajo y continue cocinando durante
alrededor de 1 minuto. Reduzca el fuego y cocine a fuego lento durante 10
minutos mientras, revuelva ocasionalmente. Agreque la garam masala y
mantenga la coccion a fuego lento por otros 5 minutos. Retire del fuego y
deje enfriar por otros 10 minutos. Vierta la mezcla para poder hacer un
puré hasta que esté parejo. Vuelva a colocar la mezcla en su olla de eleccion
y agregue la leche de coco. Mantenga la coccion a fuego lento revolviendo
ocasionalmente durante alrededor de 10 minutos. Sirva caliente o frio.

Recetas de mariscos

A lo mejor usted prefiere los pescados y estara mas interesado en dietas de
mariscos. El pescado es perfecto debido a su contenido de Omega 3, ya que
es realmente bueno para nuestra salud en general y es declarado como
aporte en contra de casi todas las enfermedades inflamatorias que
generalmente terminan en “itis”, asi como muestra la reduccion en
irregularidades de los latidos del corazén conocido como arritmias, la
reduccion de coagulos de sangre, reduccion de inflamacién con aporte
contra los coagulos arteriales y contra las enfermedades del corazon. La
lista continua, hay evidencia de que el Omega 3 ademas contribuye contra
el acné, asma, muchos tipos de canceres, dafio del sol en la piel, psoriasis,
resistencia a la insulina, diabetes tipo 1 y tipo 2, esclerosis multiple y



ademas las jaquecas y migrafias también responden positivamente al
Omega. La lista continda, aqui sélo mencioné la superficie.



Brocheta de Camarones

Esta receta esta disefiada para 3-4 porciones.

Lo que necesita:

- Jugo de Lima, 2 Cucharadas

- 1/4 de cucharadita de pimienta negra

- 3 dientes de Ajo, pisados o finamente picados

- Trozo de 2 hinches de jengibre rallado

- 2 Cucharadas de hoja de Cilantro picada (hace alrededor de 1 cuchara)

- 1 Cucharada de Aceite de Oliva Extra Virgen

- 1 kg de Camarones grandes

Instrucciones:

En un recipiente agreqgue el jugo de Lima, la pimienta negra, el ajo, el
jengibre y el cilantro. Mezcle todo junto y luego agregue el aceite,
revolviendo constantemente. Con un cuchillo filoso pequerio, perfore la
cabeza del camaron y cuidadosamente corte a lo largo hacia su cola para
que pueda quitar la vena oscura. Enjudguelo rdpidamente con agua fria.
Luego, todo lo que tenemos que hacer es mezclar nuestro camaron en
escabeche. Cubralo y coloquelo en el refrigerador durante alrededor de 20
minutos. Asegurese de que la parrilla ha sido establecida para
precalentarse a alta temperatura durante 10 minutos. Use brochetas para
juntar el camaron, dejando algo de espacio entre cada uno. Ase cada lado
durante 2 — 3 minutos, dejando la tapa de su parrilla cerrada.



Alitas de Pollo Orientales

Lo que necesita:

- 10 alitas de pollo (pidale a su carnicero que las corte por la mitad si asi lo
prefiere)

- 2 cucharadas de aceite de oliva

- 1 cucharadita de polvo circuma

- 1 cucharadita de comino fresco

- 1 cucharadita de curry fresco

- 1/2 cucharadita de sal

- Pimienta de cayena a gusto (opcional, agregue para hacerlo picante)
Instrucciones:

Vierta el aceite de oliva en un recipiente grande. Agregue todas las
especias y mezcle para hacer una pasta. Aunque, no la haga muy espesa.
Tendra que cubrir todas las alitas. Agregue aceite de oliva si es necesario.
Agregue las alitas al recipiente y mezcle. Esparza las alitas en la bandeja
alineadas para hornear con papel de aluminio para una limpieza mds fdcil.
Coloquelas en la bandeja superior del horno y dselas a temperatura alta
(con el calor de la parte superior del horno) durante alrededor de 15
minutos de un lado hasta que estén crocantes, luego delas vuelta y haga el
otro lado durante otros 10 minutos. Aselas hasta que estén tan crocantes
como usted prefiera. Cuando me doy cuenta de que algunas alitas estdn
listas antes que otras, entonces, retiro las que estan hechas y dejo el resto
un poco mds.

Estas alitas de pollo son increibles. Pero ;qué sucede si usted esta en busca
de una cena mas sencilla? A lo mejor algo liviano, ya que tuvo un almuerzo
grande.



Sopa de Tomate Paleolitica

Lo que necesita:

- 2 Cucharadas de Aceite de Coco Virgen

- 5 Cabezas de ajo, rebanadas

- 1,5 kilo de Tomates Organicos

-1/2 Taza de Hojas de Albahaca Fresca

- 1 Taza de Caldo de hueso de pollo hecho en casa (preferentemente de
pollos de pastoreo)

Instrucciones:

Corte el ajo en rebanadas y deéjelo descansar durante 10 minutos para que
se desarrolle su Alicina. Caliente el aceite de coco a fuego lento y agregue
el ajo pisado. Cocine durante alrededor de un minuto para ablandar e
infusionar el aceite con el ajo. Corte los tomates en trozos grandes (cuartos
o seis partes, dependiendo del tamario del tomate). Retire la base del tallo y
agreguelos al recipiente. Agregue un purniado de hojas de albahaca enteras.
Cocine a fuego lento durante alrededor de 30 minutos. Retire del fuego. Si
usted tiene tiempo, deje enfriar la combinacion de tomate. Es mejor usar
mezclas cuando la sopa se enfrio. Haga puré con la mezcla de tomate con
una procesadora hasta que no haya mas trozos de tomate.



Ragu de Salchicha Italiana

Ingredientes:

- 2 Salchichas italianas (lea las etiquetas cuidadosamente, si las opciones
disponibles no son sanas, sustituya por cerdo picado magro)

- 500 gr de pechuga de pavo magra (o bife)

- 2 calabacines, rebanados en cuartos

- 1 cebolla grande, rebanada

- 1 tomate grande, en cubos

- Lata de 400gr de tomates en cubos asados

- 1 taza de salsa de pasta preparada

- 1/2 taza de aceitunas verdes o negras en rebanadas

- 1 batata, pelada y cortada en cubos (opcional)

- Aceite de coco o grasa a eleccién

Instrucciones:

En un recipiente grande a temperatura media-alta, saltee las pechugas de
pavo y la salchicha italiana que ha sido retirada de su carcasa hasta que
estén cocidas. Escurra cualquier exceso de grasa y por el momento mueva
la carne a un recipiente aparte. Prepare los vegetales: corte los
calabacines en cuartos y rodajas, rebane la cebolla y corte el tomate en
cubos. Rebane las aceitunas y pele/corte en cubos la batata. En el mismo
recipiente a temperatura media-alta, agreque una cucharada llena de su
grasa de eleccion. Agregue la cebolla y el calabacin y saltéelos hasta que
estén blandos pero no dorados, alrededor de 5 minutos. Agregue los
ingredientes restantes (tomate, tomates en cubos asados, salsa de pasta,
aceitunas, batatas y especias). Lleve a ebullicion y luego reduzca para
cocinar a fuego lento, parcialmente cubierto durante alrededor de 20
minutos o hasta que la batata esté tierna.



Una Cena Paleolitica de Sartén

Ingredientes:

- 500gr de carne picada

- 1 cabeza de coliflor, pasada por el pasapuré

- Una jarra de 400gr de salsa de pasta (revise las etiquetas para ver si tiene
ingredientes extrafos, o haga la suya propia con tomates combinados)

- 1 0 2 cucharadas de alcaparras o aceitunas en rodajas para guarnicion

Instrucciones:

Dore la carne en una sartén grande a temperatura media-alta. Usted
querrd sacar la grasa si la carne no proviene de ganado alimentado con
hierbas. Agregue una coliflor pasada por el pasapuré y salsa de pasta.
Cocine a fuego lento durante 5 minutos o hasta que la coliflor esté tierna.
Decore con alcaparras o aceitunas.

¢Después qué? ;Deberiamos buscar algtn bife? El bife es una excelente
fuente de hierro y zinc y es carne vacuna alimentada de hierbas que tendra
un alto contenido de Omega 3. El problema con el ganado alimentado de
granos es que solo los engorda. El grano solo engrosa el ganado para que
los sacrifiquen mas rapido para la produccion en masa. Lleva a una vaca
aproximadamente 4 afios ganar un tamafio completo con una dieta de
hierbas, y se estima que toma unos 18 meses para una vaca con una dieta de
granos. Usted es lo que come; si la vaca que usted esta comiendo come
granos, entonces usted esta comiendo granos.



Hamburguesas hechas en casa

Las hamburguesas siempre han sido una de mis comidas favoritas, pero sin
el pan es bastante desesperanzador. ;Por qué molestarse en hacer la
hamburguesa en primer lugar? ; Voy a sugerir pan libre de gluten? No, no
soy realmente parcial en eso. Asi es como lo hago. Esto es para 1 porcion.
Lo que necesita:

- 200 gr de Carne Picada de alta calidad

- 1/4 de cebollas

- 1 hoja de Lechuga Iceberg (la mas grande que pueda encontrar)

- 1 Huevo

- 1/4 de Morrén (cualquier color que usted desee)

- Pimienta negra, Nuez Moscada y Pimenton (todo a su gusto, usted decide
cuanto usa)

- Algunas rodajas de tomate

Instrucciones:

Corte la cebolla y el morron en cubos. Tome su carne picada y agréquela
en un recipiente con los vegetales cortados, agregando la pimienta negra,
la nuez moscada y el pimenton — usted no necesita mucho, solo un poco de
cada uno esparcido serd suficiente para darle sabor. Mezcle todo y luego
agregue el huevo. Continte mezclando bien hasta que todo se vuelva un
gran menjunje pegajoso. El huevo ayudara a unir la hamburguesa. Fria su
hamburguesa en una sartén con algo de aceite y ademads fria y la cebolla y
el morron sobrante. Cuando la hamburguesa esté cocida sirvala en su gran
hoja de lechuga, agregue la cebolla y el morron extra con las rodajas de
tomate. Envuelva la hamburguesa dentro de la lechuga y asegurela con un
mondadientes.

iSencillo! ¢Quién necesita pan para hacer una Hamburguesa? La técnica de
la lechuga es genial si quiere hacer comidas que se hubiesen una envoltura
de pan para cubrir el relleno. También pruebe con un taco Paleolitico
envuelto con lechuga.

Estas han sido las recetas para el plato principal. Ahora veremos recetas
para los Postres Paleo. No solo son estos muy creativos al mantener el
Estilo de Vida Paleo, ademas son algunos de los postres mas sabrosos y
saludables que jamas haya comido...









Capitulo 5 — Postres

¢Cuales son las Reglas para los Postres?

Son simples de hacer. Sin aztcares refinadas, granos o miel. Eso es todo lo
que usted necesita recordar. Pero la verdad es que la miel es mi problema,
me encanta la miel. La miel es sabrosa, excelente para comer con el té o el
café. Por lo tanto si es de la mejor calidad y es natural, entonces para mi
esta bien. Me gusta romper las reglas de vez en cuando... Me gusta la miel
de la misma forma que me gusta la cerveza. Por lo tanto, si, use miel, pero
usela con moderacion, ya que la miel contiene muchas azicares naturales.
Entonces nuestro enfoque principal seran las frutas frescas, nueces, frutos
secos, hierba y especias y, ademas, pueden ser usados algunos vegetales,
pero eso dependera. L.os postres deben ser sencillos, estéticamente
agradables y ademas, livianos para nuestro estomago. Usted atiin puede estar
en el proceso de digerir los otros dos platos principales. Las especias son un
gran agregado que ayudara a darles sabor a sus postres. La canela, clavos,
nuez moscada y menta serviran como un gran agregado. Hay muchas
hierbas y especias para elegir, aunque, sea cuidadoso con cuanto usa y la
cantidad de qué usa ya que puede arruinar su postre.

Los siguientes son alguno de mis postres favoritos para compartir con
usted.



Bolas de frutos secos y cacao

Disculpe por el titulo extrafio pero creo que encaja. Me encanta esta
pequeiia receta. También me encanta la Cacao (es basicamente chocolate
puro).

Lo que necesita:

- 3 Tazas de Coco Rallado Sin Azudcar Agregada

- 3/4 de taza de Aceite de Coco

- 1/2 de Taza de Polvo de Cacao Puro

- 1/3 de Taza de Miel Pura

- 1 Cucharadita de Extracto de Vainilla

Instrucciones:

Mezcle bien todos los ingredientes durante algunos minutos asegurandose
de que el coco esté bien cubierto. Coloquelo en el refrigerador durante
alrededor de 15 minutos. Sea cuidadoso, ya que si es mdas tiempo el aceite
de coco comenzara a solidificarse y se endurecerd. Retire del refrigerador y
forme esferas con la mezcla no mds grandes que una pelota de golf. Volver
a refrigerar durante 30 minutos antes de comer.



Pudin de Chocolate Paleolitico (sin lacteos)

Lo que necesita:

- 1 Palta o aguacate

- 1 Banana

- 2 cucharadas de Coco o Leche de Almendra

- 3 0 4 Cucharadas de polvo de Cacao Puro

- Granos de Cacao para decorar

- Pizca de Canela

Instrucciones:

Mezcle la Palta, la banana, la leche de coco y el polvo de Cacao. Luego,
agregue el resto de sus ingredientes y contintie mezclando hasta que todo
esté completamente combinado. Viértalo sobre un plato y decérelo con los
granos de Cacao.



Galletas

Ingredientes:

- 1 Taza de harina de Almendra

- 1/4 de Taza de Copos de Coco

- 1/3 de Taza de Miel

- 2 Cucharadas de Manteca de Almendra Tostada derretida (o aceite de coco
funcionara)

- 1 Cucharada de Ralladura de Cascara de Naranja

Instrucciones:

Asegurese de precalentar el horno a 350F o 175C. Combine la harina de
almendra, la cascara de naranja y los copos de coco — agregue la manteca
y la miel — mezcle bien. Lleve su mezcla y coloquela en una bandeja para
galletas con un papel manteca. Aplaste cada cucharada un poco para darle
a la galleta la forma deseada. Hornee durante 12 minutos. Llévelas a un
estante y déjelas enfriar durante 10 minutos.



Panqueques de almendra

Asi es, yo a veces como panqueques para el Postre...

Ingredientes:

- 1 taza de harina de almendra

- 2 huevos

- 1/4 de taza de agua

- 1 cucharada de Miel Pura;

- 1 Cucharada de extracto de vainilla;

- Una pizca de canela recién rallada;

- Aceite de coco

Instrucciones:

Mezcle los huevos, el extracto de vainilla y la miel en un recipiente,
batiendo todo junto. Agregue la harina de almendra y la canela, contintie
batiendo bien. Luego, calentamos nuestra mezcla en una olla grande a
temperatura media, agregando el aceite de coco para que no se pegue a su
olla. Vierta la cantidad de masa que usted prefiera y cocine simplemente
como lo haria con un panqueque normal. 1 minuto de cada lado hasta que
esté dorado antes de darlo vuelta.

Los panqueques son muy buenos como opcién de postre. También puede
agregar algo de fruta como frutillas o arandanos azules para aumentar el
sabor.



Batido de Banana y Coco

Ingredientes:

- 2 Bananas Grandes

- 1/2 Clara de Huevo

- 4 Cucharadas de Copos de Coco Naturales

- Nuez Moscada recién rallada a su gusto

Instrucciones:

Agregue las bananas en un procesador de alimentos y hagalo puré hasta
que esté parejo. Agregue la clara de huevo en etapas a través del proceso
de puré. Una vez que todos los ingredientes hechos puré estén parejos,
sirva y agregue los copos de coco y la nuez moscada a su gusto.



Fruta de Cacao y Barras de Nuez

Ingredientes:

- 1/4 de taza de datil

- 1/4 de taza de almendras puras o harina de almendra

- 1 Cucharada de sultanas

- 1 Cucharada de Cacao

- Ralladura de 1/2 naranja, o entera si a usted le encanta el sabor a naranja
Instrucciones:

Agregue todos los ingredientes a un procesador de alimentos y mezcle bien.
Separe su mezcla en 3 porciones iguales y dele la forma que usted desee.
Envuelva en un film pldastico y gudrdelo en un recipiente con cierre
hermético.



Brownies

Ingredientes:

- 4 huevos (grandes)

- Una taza de polvo de Cacao sin aztcares agregadas

- 1/4 de taza de jarabe de arce (la mejor calidad que pueda encontrar)

- 1/3 de taza de aceite de coco extra virgen

- 2 cucharaditas de extracto de vainilla

Instrucciones:

Precaliente el horno a 350. Tome un recipiente grande y mezcle bien todos
los ingredientes juntos. Vierta en una budinera, hornee durante 20 minutos
aproximadamente. Luego de que haya terminado la coccion, agréquelo a
una bandeja con rejilla para dejar enfriar. Gudrdelo en su refrigerador.

Estos son excelentes postres para terminar cualquier comida de forma
placentera. Aunque ;quién dice que los postres tienen que estar al final de
una comida? Usted puede usarlos en cualquier momento del dia. Una sopa y
postre para el almuerzo suenan bastante bien para mi.

En el proximo capitulo le mostraré una excelente forma de satisfacer su sed:
Batidos.






Capitulo 6 — Batidos

El jugo de frutas comprado en las tiendas es increiblemente malo para usted
y a menos que haga los suyos, algunos son hasta peores que las gaseosas.
Entonces ¢s6lo consumimos agua en la dieta Paleolitica? No, y le sugiero
invertir en una batidora. Los batidos son increibles, estan tan llenos de
nutrientes y minerales de diferentes tipos de frutas y vegetales que puede
mezclar. También puede agregar algunas claras de huevo si esta bajo un
régimen de ejercicios y necesita aumentar su musculatura.

Aunque tenga precaucion

Tenga precaucion con los batidos, no los haga demasiado, ya que si usted
quiere perder peso entonces tendrd que luchar con los azucares naturales
que vienen con las frutas.

Veamos algunas de mis recetas favoritas.



La Linterna Verde

Lo que necesita:

- Un par de pufiados de espinaca organica

- Un puinado de col rizada

- Una taza de mango congelado

- 1 banana fresca madura

- 3 datiles picados

- 1 hoja de albahaca

- Pizca de canela

- Una taza de hielo

Instrucciones:

Tome la espinaca, la col rizada y la hoja de albahaca y mézclela con una
taza de agua. Luego, agregue la banana, el mango, los datiles y la pizca de
canela junto con el hielo. Mezcle hasta que esté parejo. Facil.



Batido de Arandano Azul y Avocado

Lo que necesita:

- 2 tazas de agua de coco (o solo agua si a usted no le gusta el coco)
- 1/2 a 1 de una palta entera cortada

- Una taza de arandanos azules frescos

- 1 0 2 cucharadas de miel pura (busque la miel mas pura)
Instrucciones:

Mezcle. Eso es todo.

Le empezaran a encantar los batidos, no solo son buenos para usted, sino
faciles de hacer y sustanciosos. Algunos son como una comida en si
mismos. A continuacion le mostraré algunos batidos que puede hacer con
vegetales.



Batido Vegetariano

Lo que necesita:

- Un punado de Cilantro

- Pufiado Generoso de Espinaca

- Medio Pepino

- 1 Cucharadita de Jugo de Lima, agregue mas a su gusto
- 1 Avocado Pequefio

- 1 Vaso de Agua

- Una pizca de Chipotle

Instrucciones:
Simplemente Mezcle.

No tenga miedo de mezclar la fruta con vegetales. Aqui hay otra de mis
favoritas.



Mezclado

Lo que necesita:

- 1 Remolacha

- 1 Manzana Granny Smith
- Media Zanahoria

- 2 hinches de jengibre
Instrucciones:

Mezcle.

Los batidos son simplemente demasiado faciles de hacer...



Batido de Fruta y Espinaca

Este batido es para dos porciones.
Lo que necesita:

- 1/2 taza de Leche de Coco

- 3/4 de Crema de Almendra

- 1/4 de Taza de Semillas de Lino

- 1 Banana Entera, cortada

- Un puniado de Frutillas Frescas

- Otro pufiado de Arandanos Azules
- 1 cucharadita de Miel Pura

- Un puniado de Espinada, a su gusto.
Instrucciones:

Mezcle los ingredientes.



La Bomba de Banana
Ingredientes:

- Una banana grande

- Nuez moscada a su gusto
Instrucciones:

Mezcle.



La Vida Paleo tiene sabor a durazno

Ingredientes:

- 1/2 de Duraznos Frescos y/o Nectarinos

- 1/2 taza de damascos

- Nuez Moscada y Canela a su gusto (Yo prefiero un par de pizcas de cada
una)

Instrucciones:

Ya sabe... Mezcle.

Alli lo tenemos, esta es una buena coleccion de Batidos para empezar.
Ahora le regalaré un capitulo extra donde publico una seleccion de 8
Recetas de Dietas Paleoliticas. Con esto ya cuenta con un total de 50 recetas
para que comience a disfrutar la vida Paleo.






Capitulo 7 — Recetas de Regalo

Estas recetas extras lo ayudaran cuando quiera inspiracion para ser creativo
con mas preparaciones, o por si alguna vez se queda estancado sin ideas.
Que las disfrute.



Sorpresa de Tortilla

Ingredientes:

- 2 0 3 huevos

- iSorpresa! Lo que usted quiera...

Instrucciones:

Antes he sugerido varias veces que quiero que sea creativo y desarrolle sus
propias recetas. Aqui tenemos el comienzo de una receta: huevos. Luego, el
resto es decision suya. Yo normalmente hago algo como esto para el
desayuno un par de veces a la semana. En estos casos solo veo qué
vegetales tengo en stock y los agrego a mi tortilla de huevos (cebolla,
calabacin, morron, hierbas). Lo que usted quiera, cierre los ojos y sefiale.
Vea que aparece. También puede agregar algo de carne.



Berenjena a la Parrilla en Salsa de Tomate y Albahaca
Ingredientes:

- 1 berenjena grande o 2 pequerias

- 3 dientes de ajo, en rodajas finas

- 8 tomates maduros

- 15 hojas de albahaca

- Aceite de oliva

Instrucciones:

Corte la berenjena en rodajas aproximadamente de un centimetro de
grosor. A veces, yo corto cada rodaja en 2 o 3 tiras, especialmente si la
berenjena es grande. Cepille ligeramente con aceite de oliva. Luego,
coloquela en una bandeja para hornear. Coloque la bandeja en uno de los
niveles mas altos del horno para hacer a la parrilla (no hornee) durante
alrededor de 15 minutos, mirando con cuidado que las rodajas no se
quemen. Delas vuelta una vez que estén hechas del primer lado.

Preparar la salsa:

Saltee el ajo cortado en rodajas en aceite de oliva durante alrededor de 45
segundos. Agregue los tomates cortados en cuartos y las hojas de albahaca
completas.

Cocine durante alrededor de 25 minutos a baja temperatura en un
recipiente cubierto, revolviendo ocasionalmente hasta que los tomates estén
completamente blandos. Mezcle y luego eche la berenjena en la salsa y
caliente bien.



Invente Su Propio Batido

Ingredientes

- Cualquier Fruta Que Tenga

Instrucciones:

Espero que recuerde qué tan facil de hacer son los Batidos, y que son
excepcionalmente sencillos de inventar. Solo tome algunas de sus frutas
favoritas, cortelas y mézclelas juntas. jManzana y Frambuesas son una
excelente combinacion para una bebida Batida!



Té con Miel y Limén

Ingredientes:

- Una cucharadita de Miel Pura

- Jugo de Medio Limon

- Agua caliente

Instrucciones:

Siento que estoy haciendo trampa con esta como receta, pero es una
pequeria bebida sabrosa que estoy seqguro muchos de ustedes ya deben
consumir. La uso de cualquier manera. Agregue la Miel y el Jugo de Limon
al Agua Caliente y revuelva bien.



Waffles Paleoliticos

Ingredientes

- Separe 3 yemas y claras de huevo

- 1/4 de taza de leche de coco

- 1 taza de harina de almendra

- 1 cucharadita de vainilla

- 2 cucharadas de aceite de coco, derretido

Instrucciones:

Precaliente la waflera y en un recipiente bata las yemas de huevo y la leche
de coco, luego agregue la harina de almendra. Bata hasta que esté parejo.
Agregue el aceite de coco y bata las claras de huevo hasta que se formen
las claras a punto nieve en un recipiente aparte. Incorpore 1/4 de las claras
de huevo en la masa y luego incorpore mas en la masa con las claras de
huevo restantes, usualmente en 3/4 partes. Agregue la vainilla y mezcle
bien. Agregue la mezcla a su waflera, cocine hasta que estén dorados.



Aceite de Cafiamo y Aderezo de Ensalada de Cebolleta
Ingredientes:

- 1 Cucharada de aceite de cafiamo

- 1/2 Cucharadita de Miel Pura

- 1 Cucharadita de Vinagre de Vino Tinto (opcional, técnicamente no es
Paleolitico, pero agrega un rico sabor)

- 1 Cucharada de cebolletas, finamente cortadas

- 1 Cucharada de aceite de oliva extra virgen

- 1 diente de ajo picado

Instrucciones:

Mezcle todo junto y sirva con su ensalada favorita.



Albodndigas

Ingredientes:

- 200g de Cordero picado

- 1/2 taza de hojas de perejil fresco picado

- 2 Cucharaditas de Comino molido

- 1 Cucharada de Piment6n

- Pimienta negra recién molida a su gusto

Instrucciones:

En un recipiente, combine el perejil, el comino, pimenton y pimienta negra.
Agregue el cordero picado y amase hasta que todo esté bien mezclado, use
sus manos. Tome el tamano de albondigas que le guste y deles forma
enrollando la toda la mezcla junta entre sus palmas. Agregue todas las
albondigas en una bandeja para hornear, y luego hacia la Salsa, nuestra
receta final.



Salsa de Albondigas

Ingredientes:

- 1 cucharada de aceite de coco

- 1 cebolla, cortada en cubos

- 3 0 4 tomates medianos cortados en cubos (depende de qué tan pesada
quiera usted su salsa)

- Pimienta negra molida a su gusto

- 1/2 taza de perejil fresco picado

- 1 tazay 1/2 de agua

- 2 dientes de ajo pisados

- 2 cucharaditas de pimenton

- 2 cucharaditas de comino recién molido

Instrucciones:

Caliente el aceite en un recipiente grande y agregue la cebolla, saltéela
hasta que esté suave o como a usted le gusten las cebollas, ;crocantes?
Luego proceda a agregar el comino, pimenton, ajo y pimienta, revuelva
bien. Agregue todo el Tomate cortado y continue revolviendo. Luego de un
minuto o mdas, agreque agua y el perejil. Lleve su salsa a ebullicion.

Los Toques Finales:

Coloque cuidadosamente las albondigas en la salsa, reduzca el fuego para
cocinar a fuego lento y cocine durante alrededor de 40 minutos. Cubriendo
la olla, luego de 40 minutos retire la tapa y contintie cocinando por 15 a 20
minutos mds.

Alli lo tiene. jGracias por leer!






Recomendacion
También le puede interesar el siguiente libro:

1. Todo lo que debe saber sobre la dieta paleolitica para bajar de peso.

Es una guia completa que le permitira adoptar la dieta paleo para bajar de
peso.

TODO LO QUE
DEBE SABER

Guin f,nmprftft. Para fﬂ'ftr :I'.'t__fft_:g



http://mybook.to/PaleoTodo
http://mybook.to/PaleoTodo




Gracias

Espero que este libro le haya brindado informacién valiosa y le permita
producir un cambio positivo en su vida. Si encontro la informacion util le
agradeceré que me brinde unos segundos de su tiempo para dejar un
Review en Amazon.



Extracto de “Dieta Paleo — Transforme su cuerpo en

30 dias con la dieta paleo”

A continuacién le ofrezco un extracto del libro “Dieta Paleo — Transforme
su cuerpo en 30 dias con la dieta paleo” que lo puede ayudar a dar el
siguiente paso en su estilo de vida Paleo. Lo puede descargar haciendo clic
aqui.

30 DIAS

Incluye



http://mybook.to/Paleo30dias
http://mybook.to/Paleo30dias
http://mybook.to/Paleo30dias

DIETA PALEO - TRANSFORME SU CUERPO
EN 30 DiAS CON LA DIETA PALEO

Programa De Alimentacion y Entrenamiento Para
Bajar De Peso, Quemar Grasas, Definir y Ganar
Musculatura, Tener Mas Energia y Reducir La
Infamacion En 30 Dias Con La Dieta Paleo

Pablo Rodriguez






Introduccion

Esta es una guia disefiada para que cualquier persona interesada en mejorar
su fuerza, resistencia, composicion corporal, energia y bienestar en general
pueda transformar su cuerpo y su estilo de vida en 30 dias. Cualquier
persona, sin importar su nivel de acondicionamiento fisico puede tomar
ventaja de esta guia.

En las siguientes paginas le mostrare como usar la dieta Paleo y ejercicios
para transformar su cuerpo y estilo de vida de forma natural y facilmente.
Naturalmente, como su nombre lo sugiere, no se refiere a la restriccion
extrema de calorias, pildoras para dietas, cirugias para pérdida de peso,
pasar horas en la corredora, o pasar hambre con dietas que a largo plazo no
funcionan.

Usted estara a cargo de sus resultados. Para algunas personas el hecho de
verse y sentiré bien es suficiente para impulsar el cambio. Sin embargo,
para otras personas no es suficiente. L.o que aqui aprendera es como
cambiar su estilo de vida realizando sé6lo pequefios cambios en sus rutinas.
Obtendra mejores resultados que con cualquier otra dieta que haya probado.

He pasado por varios procesos de pruebas y error, y esencialmente he
experimentado con cada programa de ejercicios y métodos que pueda
imaginar. Finalmente aprendi que el Fitness necesita ser simplificado para
producir resultados. Después de analizar y estudiar una incalculable
cantidad de informacién abrumadora, y a veces paralizarme, encontraba
algo que finalmente parecia funcionar hasta que llegaba un nuevo estudio
que demostraba lo contrario.

El Fitness no debe ser un sacrificio. Debe ser una actividad para disfrutar,
para conectarse con uno mismo y con otras personas. El Fitness es muy
simple, aunque no lo crea:

1. S6lo consuma comida real.

2. Levante cosas pesadas repetidamente, en buena forma.

3. Corra rapido por periodos cortos de tiempo, y luego repita.
4. Muévase!, camine, suba escaleras, salte... S6lo muévase.

5. Diviértase.



Siéntase libre de dejar sus comentarios después de 30 dias. Cuéntenos como
se ve, como se siente, como ha mejorado su desempefio fisico y mental.
Estaré feliz de leer sus resultados.






¢Qué es la dieta Paleo?

En pocas palabras, la dieta Paleo es una forma de alimentarse que imita a
nuestros antepasados paleoliticos (cazadores y recolectores). Es un enfoque
simple pero muy eficaz para lograr la perdida de grasa y prevenir o revertir
una serie de enfermedades degenerativas. La dieta Paleo esta constituida
por los alimentos mas saludables disponibles:

- Proteinas magras de carnes de pastura y aves silvestres. Permiten
fortalecer los muisculos y mantener los huesos sanos, ademas optimiza la
funcién inmune. Ademas la proteina lo hace sentirse mas satisfecho entre
comidas.

- Frutas y verduras de temporada cultivadas localmente. Son ricas en
antioxidantes, vitaminas, minerales y fitonutrientes. Se ha probado que
disminuyen la probabilidad de desarrollar enfermedades degenerativas
como el cancer, diabetes y el deterioro neurolégico.

- Grasas saludables (de nueces, aguacates, aceite de oliva, aceite de
pescado, carne de pastura).Investigaciones cientificas han demostrado que
las dietas ricas en grasas mono insaturadas y grasas omega-3 reducen de
forma espectacular los casos de obesidad, cancer, diabetes, enfermedades
cardiacas y deterioro cognitivo.

Se permite consumir
Frutas, vegetales, carnes magras, pescados y mariscos, grasas saludables.

Se debe evitar consumir
Lacteos, granos, alimentos procesados, azucar procesada, legumbres,
almidon, alcohol.






¢Por qué funciona la dieta Paleo?

La dieta Paleo es la forma mas saludable de comer porque es la tinica
aproximacion que funciona con su genética para ayudarlo a mantenerse
delgado, fuerte y energético. Investigaciones en biologia, bioquimica,
dermatologia y muchas otras disciplinas indican que nuestra dieta moderna,
llena de alimentos procesados y refinados, grasas trans, azdcar procesada,
son la fuente de enfermedades degenerativas tales como la obesidad, cancer,
diabetes, enfermedades cardiacas, Parkinson, Alzheimer, depresion, e
infertilidad. Nuestros ancestros paleoliticos eran totalmente libres de estas
enfermedades y usted también puede serlo. Cuando nos alimentamos de
acuerdo a nuestra herencia genética bajamos de peso y mejoramos nuestros
niveles de energia.



Alimentacion

Antes de avanzar dejemos una cosa en claro. Puede ejercitarse todo lo que
desee, levantar tanto peso como quiera, correr varios kilometros por dia,
pero nada de esto funcionara si se alimenta con basura.

Personalmente no me gusta contar calorias, pesar la comida e intentar
programar 6 comidas diarias. Soy una persona ocupada y me imagino que
usted también lo es. La buena noticia es que no necesita calcular
macronutrientes (carbohidratos, grasa, proteinas), contar calorias o pesar
todo. Una buena forma de saber si una comida es real o no es la siguiente:

- La etiqueta tiene 3 ingredientes: Es aceptable

- La etiqueta tiene 2 ingredientes: Es bueno

- La etiqueta tiene 1 ingrediente: Si

- No tiene etiqueta: Es mejor atn

Si encuentra ingredientes que son dificiles de pronunciar es una mala sefial.

Plan de comida diario

El siguiente es un plan de comidas de muestra. Uselo como plantilla para
construir su propio plan y no dude en mezclar y combinar alimentos. Le
sugiero que intente comer al menos cada 4 horas. L.o importante es que
consuma 3 o 4 comidas por dia, mas una pequefia merienda.

Desayuno
Proteina: 3 a 4 huevos revueltos.

Carbohidratos: Espinaca y champifiones
Grasa: 1 palta

Almuerzo
Stroganoff de carne

Cena
Proteina: Salmon

Carbohidratos: Esparragos a la parrilla
Grasa: 1 a 4 cucharadas de aceite de coco
Snack



1 puniado de berries + 1 pufiado de nueces

Adaptelo a usted

Esto es solo un ejemplo de lo que considero comida nutricional para un dia.
Si usted es un hombre muy activo es probable que necesite mas calorias,
pero si es una mujer muy pequefia y no muy activa, es probable que
necesite menos calorias. La idea es monitorear como se siente y hacer
modificaciones. Si se siente cansado, débil, si esta perdiendo peso muy
rapido, es posible que necesite comer mas calorias.

Si necesita agregar calorias, le sugiero que las agregue en las proteinas y en
las grasas antes de los carbohidratos. Las grasas son la mejor fuente de
energia para nuestro cuerpo, asi que simplemente agregando una cucharada
de aceite de coco (140 calorias) y 100 gramos mas de carne (alrededor de
200 calorias) puede aumentar las calorias necesarias.

Si necesita reducir calorias, el proceso es el mismo. Comience reduciendo
su consumo de carbohidratos. Por ejemplo, si esta consumiendo mas de 2
piezas de fruta por dia intente eliminar una porcion (80 calorias).

Realice pequenios cambios y hagalos lentamente. Espere 2 a 4 semanas
luego de hacer un cambio para ver si necesita hacer otros.

Proteinas, carbohidratos y grasas
Necesitamos comprender exactamente qué son las proteinas, carbohidratos
y las grasas, y qué hacen en nuestro cuerpo.

Proteinas

Ayuda a reparar el tejido muscular que de dafia con el ejercicio vigoroso.
Son extremadamente importantes sobre todo si esta siguiendo una dieta de
perdida de grasa con menor cantidad de calorias de las que esta
acostumbrado. También genera mucha saciedad, es excelente para mantener
el hambre bajo control.

También se puede convertir en glucosa, al igual que los hidratos de carbono,
lo que significa que se puede utilizar como fuente de energia. Inicialmente
es bueno comer 1 gramos por cada 0,5 kg de peso corporal. Asi que si pesa
70 Kg, intente consumir 140 gr de proteinas al dia. Si consume 4 comidas al
dia consuma 35 gr de proteinas por comida. Un trozo de pollo de



aproximadamente el tamafio de la palma de la mano proporciona esta
cantidad de proteinas.

Carbohidratos

Con una simple btsqueda en internet puede encontrar un sinfin de teorias
de cuanto comer, si son buenos o malos. Esto es un poco abrumador, por lo
que intentaré simplificarlo.

Si, definitivamente debe comer carbohidratos, pero recuerde que los
vegetales también contienen carbohidratos. Si su meta es la perdida de
grasa, una regla general es incluir verduras cada vez que coma. Las
verduras estas llenas de nutrientes, llenos de fibra y generan mucha
saciedad.

Los carbohidratos con almidén solo se deben consumir después del
ejercicio. Esto incluye la batata, el arroz y la avena. Le recomiendo que
elimine los granos, trigo u legumbres, ya que contienen gluten y lecitina, los
que inhiben la absorcion de vitaminas y minerales, e incluso pueden dafiar e
revestimiento del intestino.

Si su objetivo es perder grasa, limite su consumo de frutas a 1 o 2 piezas
por dia. Una regla general es consumir 100 gr diarios de carbohidratos
provenientes de vegetales y 1 o 2 frutas al dia con bajo contenido
glicémico.

Si su objetivo es aumentar de peso, puede consumir 150 o 200 gramos de
carbohidratos por dia.

Grasas

La grasa no lo hace acumular grasa, y la grasa saturada no le aumenta el
colesterol. Por favor busque en Google el “estudio del corazon de
Framingham” para mas antecedentes.

La grasa es la mejor fuente de energia que podemos ofrecer a nuestros
cuerpos. Es cierto que durante el ejercicio intenso su cuerpo puede necesitar
carbohidratos para funcionar, pero a menos que sea un atleta de nivel
mundial, s6lo entrenara durante 30 a 60 minutos un par de veces a la
semana. El resto del dia se dedica a actividades de baja intensidad. En estos
casos el cuerpo prefiere la grasa como su fuente principal de combustible.

Nutricion



Basicamente la dieta Paleo es una dieta anti inflamatoria. Los alimentos
procesados, las grasas trans, la alta ingesta de carbohidratos, la
desproporcién de grasas omega 6 y omega 3, etc. causan una inflamacion
sistémica en el cuerpo. La dieta Paleo corrige este desequilibrio.

Existen dos motivos por los que queremos reducir la inflamacion y ambos
estan relacionados con la perdida de grasa:

1. Queremos restaurar la neuro-regulacion natural del apetito.
2. Queremos restaurar el balance hormonal natural del cuerpo.

Como comer

Aunque la dieta Paleo siempre comienza en exquisitas y saludables
comidas, no todas las necesidades y situaciones son las mismas. La dieta
Paleo es infinitamente personalizable para satisfacer sus necesidades y
objetivos. Las dietas que recomiendan proporciones rigidas o un conteo
dantesco de calorias, no funcionan al largo plazo, ya que enfatizan el
consumo de alimentos (granos refinados, azicar y lacteos) para los que
nuestra genética no esta adaptada.

Si su objetivo es perder peso con la dieta Paleo, la mayoria de sus comidas
deberian verse asi:

- 125 a 250 gramos de proteina magra, tal como pollo, carne de res magra,
pavo, lomo de cerdo o mariscos.

- Varias porciones de verduras multicolores, ya sean cridas o ligeramente
cocidas al vapor.

- Completar la comida con grasas buenas (de aguacate, aceite de oliva, un
puiiado de nueces, almendras, macadmias).

- Comer de esta forma 3 o 4 veces por dia.

Algunas consideraciones

Frutas

Hasta que adelgace hasta su nivel deseado, se recomienda mantener el
consumo de fruta de 1 a 2 porciones por dia. La mejor eleccion son las
bayas (berries) y melones). Tenga en cuenta que estara consumiendo
bastantes vegetales nutritivos, pero limite su consumo de frutas al principio
para ayudar a cambiar su metabolismo a modo “quemar grasa”.



Proteinas

Se recomiendo consumir a diario 1 gramo de proteina por 0,5 kilogramo de
peso corporal. Esto significa que si usted es una persona de 80 kg, debe
comer 160 gramos de proteina por dia.

Agreguemos numeros al listado de arriba:

- 120 gramos de pollo = 27 gramos de proteina

- 120 gramos de salmon = 30 gramos de proteina
- 130 gramos de pollo = 35 gramos de proteina

Esos son 92 gramos hasta ahora, por lo que puede seguir comiendo.

¢Por qué tanta proteina?
La proteina es un alimento muy saciante, por lo que nunca pasara hambre
con la dieta Paleo.

¢Qué pasa con la grasa?

Contrario a la creencia popular, la grasa no le engorda. Esta bien comer
grasas, inclusos grasas saturadas que se encuentran en alimentos saludables
como el coco. Sin embargo, si tiene mucho peso que perder, le recomiendo
no agregar mucha grasa a sus comidas. Aflada un poco de grasa para el
sabor, un poco de frutos secos con berries como postre, cocine en aceite de
coco o de oliva, pero no se exagere con el consumo de grasa hasta que haya
alcanzado su nivel deseado. La grasa no es mala, pero si quiere ver
resultados rapidos no agregue grasa extra a sus comidas por ahora.

¢Qué pasa con la fibra? ;Necesito comer carbohidratos?

En la dieta Paleo la fibra proviene de las verduras, aunque los dietistas nos
quieran hacer creer que la fibra solo viene de los panecillos de salvado y el
arroz integral.

En relacion a los carbohidratos, las frutas y verduras tienen una cantidad
increible de nutricion que entregar, mas alla de su contenido relativo de
carbohidratos. Ademas de las vitaminas, minerales y antioxidantes,
contienen una gran cantidad de sustancias recientemente descubiertas que
combaten el cancer, la diabetes y los sintomas del envejecimiento. Si
comparamos 1000 calorias de frutas y verduras con 1000 calorias de granos
enteros, se vera que los granos no proporcionan la ingesta diaria



recomendada para casi nada, y las frutas y verduras son como si estuviera
tomando un suplemento nutricional.

Autoinmunidad

Nuevas investigaciones han puesto de manifiesto la relacion que existe
entre alimentos como los granos, legumbres y productos lacteos con
enfermedades autoinmunes, como el lupus, artritis reumatoide, esclerosis
multiple y otra serie de condiciones menos conocidas. Muchas personas han
encontrado mejoras significativas en las enfermedades autoinmunes
mediante la utilizacion de la dieta Paleo, y ademas eliminando los
siguientes alimentos:

- Huevos

- Tomates y berenjenas

- Ajies y pimientos

- Especias como el curry, pimientos, aji en polvo

Algunos de estos alimentos son amigables en la dieta Paleo tradicional,
pero son problematicos en personas con enfermedades autoinmunes. Si
usted tiene alguna enfermedad autoinmune o inflamacion sistémica grave,
le recomiendo que no solo elimine estos alimentos, sino también todos los
granos, panes, papas, frijoles y productos lacteos al menos por un mes para
ver si efectivamente suponen un problema para usted.



Ejercicios

El ejercicio es muy importante si quiere verse, sentirse y desempefarse
mejor. Sin embargo, no es necesario enfrentar el ejercicio como si fuera una
lucha a muerte o como si fuera un atleta campeén del mundo. So6lo debe
hacer un poco de ejercicio, pero debe hacerlo. Necesitamos una forma de
entrenar que pueda ser abordada de manera segura y de forma incremental.
Si recién va a comenzar a hacer ejercicios comience con dosis minimas al
principio. La idea no es quedar con el cuerpo adolorido y abortar el plan a
la siguiente semana. El objetivo es crear un estilo de vida para el largo pazo.

El estilo de vida de nuestros ancestros cazadores recolectores les permitio
tener un cuerpo acondicionado, fuerte y saludable. Durante sus edades
avanzadas no perdian masa muscular ni ganaban grasa corporal. Al parecer
nuestro fisico por defecto es un fisco equilibrado. El simple hecho de
emular las cantidades y tipos de actividades de nuestros antepasados del
paleolitico puede generar notables cambios en nuestro cuerpo, actitud
mental, estado hormonal y salud en general.

El tipo de ejercicios que veremos en esta guia esta construido a base de
movimientos compuestos a intervalos. No encontrara ningtn requerimiento
de maquinas o equipos complejos. Utilizan movimientos compuestos a
intervalos porque imitan lo que nos sucede en la vida y son mas efectivos.

¢Levantar pesos? ;Y si soy una chica?

En los 10 afios que he entrenado y he visto entrenar a hombres y mujeres,
nunca he visto a una mujer convertirse en una gigante llena de musculos. Le
recomiendo que realice este desafio por 30 dias, y luego me dé su opinion.
Con este programa las mujeres efectivamente ganan algo de musculo, pero
se vuelven mas delgadas, fuertes y se ven fabulosas.

Explicacion de las rutinas de ejercicio

Existen diferentes niveles de ejercicios, dependiendo de la experiencia
entrenando, familiaridad con los ejercicios y la condicion fisica en la que se
encuentra actualmente. Si no esta seguro donde comenzar, le sugiero que
empiece por el principio. Si lo encuentra demasiado facil avance al
siguiente nivel.



Cada programa tiene una duracion de 2 semanas. Estan disefiados para que
se familiarice con los movimientos basicos, marque la musculatura y suelte
la grasa corporal. Puede continuar con el mismo programa por mas de 2
semanas Si no se siente preparado para avanzar al siguiente. Lo mas
importante es conseguir la forma y la técnica.

Los entrenamientos se deben realizar exactamente como se indica. Las
series, repeticiones, descansos y ritmos son asi por una razon especifica.
Por favor siga las instrucciones de la forma mas exacta que le sea posible
para lograr mejores resultados.

Sienta la libertad de realizar los ejercicios el dia que le parezca mejor. Sin
embargo, le sugiero que no realice entrenamiento con pesas por mas de 3
dias seguidos. Cuando entrena de forma muy intensa por mucho tiempo lo
que realmente hace es dafiar a su cuerpo. Asegurese de obtener los
nutrientes necesarios y descansos de calidad para recuperarse.

La formula

Los nombres de los ejercicios se mantendran en ingles simplemente por
convencion. Para una descripcion detallada de su correcta ejecucion puede
buscar en Google por el nombre de cada ejercicio. Para la mayoria de los
entrenamientos vera algo como esto:

- A1 (Squat), 10-12 x 4; Descanso 1 minuto

- A2 (Push-up), 10-12 x 4; Descanso 1 minuto

- B1 (Lunge), 10-12 x 4; Descanso 90 segundos
- B2 (Pull-up), 10-12 x 4; Descanso 90 segundos

No se estrese con esto. De esta forma sera mas facil entender sus registros
de ejercicios.

Las letras (A1, A2, B1, B2) son los ejercicios que usted realizara. L.os
numeros (10-12) son la cantidad de repeticiones que intentara realizar. En
este caso debe intentar realizar 10 a 12 repeticiones.

El (x4) es la cantidad de sets o veces que hara cada ejercicio. El (Descanso)
es la cantidad de descanso que tomara después de que realice cada ejercicio.

Entrenamiento de ejemplo



- En el ejemplo anterior realizara el ejercicio A1 (Squat) y hara 10 a 12
repeticiones.

- Luego descansara durante 1 minuto y avanzara al ejercicio A2 (Push-up) y
hara 10 a 12 repeticiones.

- Luego descansara 1 minuto y volvera al ejercicio A1 (Squat) seguido
nuevamente por el ejercicio A2 (Push-up). Esto lo repetira 3 veces mas.

- Esto sumara 4 sets. Luego de los 4 sets requeridos debe avanzar al grupo
de ejercicios B1 (Lunge) y B2 (Pull-up) y completarlos de la misma forma.

Un comentario sobre el ritmo del ejercicio

Para los primeros niveles no realizara ningiin movimiento de pesos
sometido a algun ritmo. Intente bajar los pesos bajo siempre en total control
y luego subirlos explosivamente.

Maquinas

Siempre que sea posible no utilizaremos maquinas. L.as maquinas no
trabajan muy bien ciertos pequefios musculos estabilizadores de las
articulaciones. Usted quiere trabajar los musculos con el fin de fortalecerlos
y evitar lesiones.

Ademas los ejercicios en maquinas no abordan la estabilidad y el equilibrio.
Las pesas libres y los movimientos con el propio peso corporal hacen un
trabajo mucho mejor.

Repeticiones

Si usted es principiante concéntrese en dominar el movimiento y en sentir
cada musculo. Si el ejercicio requiere 12 repeticiones, y usted al llegar a la
repeticion 12 siente que puede hacer 5 mas, resista la tentacion y deténgase.
El objetivo es que el peso sea tal que en la repeticion 12 sea dificil de
continuar.

Tampoco se preocupe si queda corto con las repeticiones. Si el ejercicio le
pide que haga 12 flexiones de brazo, pero sélo puede hacer 3, solo haga sus
3y siga adelante. Construira su fuerza antes de darse cuenta.






Programa de entrenamiento

Para los nombres de los ejercicios utilizaré los nombres en inglés. Pero no
se complique, es una simple convencion. Con una busqueda en Google por
el nombre de cada ejercicio encontrara imagenes y descripciones detalladas
de como realizarlos.

Programa para principiantes
Realizar el workout A el lunes, workout B el miércoles y nuevamente el
workout A el viernes. El siguiente lunes sera workout B.

Workout A

Calentamiento: Caminar 5 a 10 minutos a un ritmo cémodo. Descanse 1
minuto. Realice movimientos de brazos en circulos durante 5 minutos y
movimientos de piernas.

Workout: Realice 4 circuitos de los siguientes 2 ejercicios. Descanse 1
minuto después de cada ejercicio.

- Al: Step-ups, 20 repeticiones, descanse 1 minuto.

- B1: Push-ups, push-ups inclinados, push-ups contra la pared, hacer tantas
repeticiones como le sea posible, descanse 1 minuto.

Enfriamiento: Caminar 5 a 10 minutos a un ritmo cémodo.

Workout B

Calentamiento: Caminar 5 a 10 minutos a un ritmo cémodo. Descanse 1
minuto. Realice movimientos de brazos en circulos durante 5 minutos y
movimientos de piernas.

Workout: Realice 4 circuitos de los siguientes 2 ejercicios. Descanse 1
minuto después de cada ejercicio.

- Al: Air squats, 20 repeticiones, descanse 1 minuto.

- B1: Band pulls o band rows, 15 repeticiones, descanse 1 minuto. Intente
usar una banda con mayor resistencia cada semana.

Enfriamiento: Caminar 5 a 10 minutos a un ritmo cémodo.

Comentarios sobre el programa para principiantes:
El objetivo del programa para principiantes es construir el habito de hacer
ejercicios. Comprométase a entrenar al menos 3 dias a la semana. Intente



presionarse un poco mas cada semana.

Programa para novatos
Realizar el workout A el lunes, workout B el miércoles y nuevamente el
workout A el viernes. El siguiente lunes sera workout B.

Workout A

Calentamiento: Caminar o trotar 5 a 10 minutos a un ritmo cémodo.
Descanse 1 minuto. Realice movimientos de brazos en circulos durante 5
minutos y movimientos de piernas.

Workout: Realice todos los ejercicios en fila. Descanse 1 minuto después de
cada ejercicio. Repita el circuito 4 veces.

- A1l: Standing DB Press overhead, 12 repeticiones, descanse 1 minuto.

- A2: DB step-ups o Step-ups, 12 repeticiones por cada pierna, descanse 1
minuto.

- A3: Supermans, 12 repeticiones, descanse 1 minuto.

- A4: 1 arm row, 12 repeticiones, descanse 1 minuto.

- A5: Air Squats, 20 repeticiones, descanse 1 minuto.

- A6: Steam engines abs, 20 repeticiones, descanse 1 minuto.
Enfriamiento: Caminar o trotar 5 a 10 minutos a un ritmo cémodo.

Workout B

Calentamiento: Caminar o trotar 5 a 10 minutos a un ritmo cémodo.
Descanse 1 minuto. Realice movimientos de brazos en circulos durante 5
minutos y movimientos de piernas.

Workout: Realice todos los ejercicios en fila. Descanse 1 minuto después de
cada ejercicio. Repita el circuito 4 veces.

- A1: Push-ups/Knee/Incline, 12 repeticiones, descanse 1 minuto.
- A2: Lunges, 12 repeticiones por cada pierna, descanse 1 minuto.
- A3: Jumping Jacks, 12 repeticiones, descanse 1 minuto.

- A4: Inverted row, tantas repeticiones como le sean posibles, descanse 1
minuto.

- A5: Leg raises, 20 repeticiones, descanse 1 minuto.



- A6: Mountain climbers, 20 repeticiones, descanse 1 minuto.
Enfriamiento: Caminar o trotar 5 a 10 minutos a un ritmo comodo.

Comentarios sobre el programa para novatos:

El objetivo del programa para novatos es desafiarlo un poco mas. Se
utilizan una mayor variedad de ejercicios que enfatizan el desarrollo y
fuerza en todo el cuerpo. Recuerde presionarse un poco mas cada semana.
Intente probar con un poco mas de peso o un par de repeticiones mas.



Descargue el libro “Dieta Paleo — Transforme su cuerpo en 30 dias

con la dieta paleo”
Para continuar leyendo el libro “Dieta Paleo — Transforme su cuerpo en 30
dias con la dieta paleo” puede descargarlo haciendo clic aqui.


http://mybook.to/Paleo30dias
http://mybook.to/Paleo30dias
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