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Guia Keto de Frutas y Verduras

Una guia completa de frutas y verduras, organizada por zonas de color, para un patréon de
alimentacién cetogénico. Usa las categorias tal como aparecen: arma tus comidas con
alimentos de la Zona Verde, disfruta los de la Zona Amarilla prestando atencién a la porcién
y a la receta, y planifica con cuidado los de la Zona Roja.

Como usar esta guia VERDE AMARILLO ROJO
Los “carbohidratos netos” suelen ser el total de carbohidratos menos la fibra. Para B Rerllen ekl Planifica y limita
cada alimento se indican la porcién y los valores. Tu meta personal, los ingredientes los dias

de la receta, el método de preparacion y la porcién real también cuentan.

Zona Verde

Bases keto de todos los dias: hojas verdes bajas en carbohidratos, hierbas, aromaticos, verduras ricas en agua y grasas vegetales que
sacian.

ALIMENTO PORCION CARBOS NETOS NOTA

Col rizada (kale) 1 taza 0.05¢9 Hoja verde oscura muy nutritiva
Germinados de frijol 1 taza 0.1g Textura crujiente, casi sin carbohidratos
Grelos (broccoli rabe) 1 taza 0.2¢g Crucifera rica en nutrientes

Berro 1 taza 0.3g¢ Hoja acuética de sabor picante
Jengibre 1 cdta. 049 Raiz aromatica que da calor

Ardgula 1 taza 0.49 Hoja picante para ensaladas

Espinaca 1 taza 0.45¢g Hoja esencial, cruda o cocida

Lechuga — repollada, romana,

mantequilla 1 taza 0.5¢ Base hidratante para ensaladas
Acelga 1 taza 0.75¢g Rica en vitaminas A, Cy K

Bok choy (col china) 1 taza 0.8¢g Col asiatica suave de tallo blanco
Hojas de mostaza 1 taza 0.8¢ Hojas picantes ricas en antioxidantes
Berza (collard) 1 taza 0.8¢g Hoja verde tradicional y resistente
Ajo 1 diente 09g¢ Potenciador aromético de sabor
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GUIA KETO DE FRUTAS Y VERDURAS - ZONA VERDE (CONTINUACION)

Zona Verde

BASE KETO DE TODOS LOS DIAS

Sigue armando tus comidas con estas verduras bajas en carbohidratos netos, opciones ricas en agua y bdsicos altos en grasa.

ALIMENTO
Apio

Pepinillos encurtidos

Aceitunas — verdes y negras

Nopal — pencas de cactus

Rébanos — rojos / blancos

Hongos

Aguacate

Esparragos

Repollo — verde y morado

Berenjena

Calabacita amarilla

Pepino con cascara

Coliflor

Ruibarbo

PORCION

1 taza

1 taza

10 grandes

1 taza

1 taza

1 taza

1 mediano /100 g

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza

1 mediano

1 taza

1 taza

Arma tus comidas con la Zona Verde

Arma tu plato aqui. Empieza con hojas verdes o verduras bajas en carbohidratos, agrega una proteina y luego incluye una grasa que
sacie, como aguacate, aceitunas, aceite de oliva, mantequilla o un aderezo entero. Asi las comidas son generosas y conservas

flexibilidad con los carbohidratos.
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CARBOS NETOS

1449

169

<1.09-1.8¢g

NOTA

Mucha agua, snack crujiente

Pepino fermentado, bueno para el intestino

Ricas en grasas monoinsaturadas saludables y en

sodio

Verdura suculenta y tierna

Sabor picante; excelentes asados en lugar de papa

Llenos de sabor umami

La fruta keto alta en grasa por excelencia

Favorito de primavera

Crucifera crujiente

Solandcea morada baja en carbohidratos
Calabaza de verano tierna

Crujiente y muy hidratante

El sustituto keto ideal de puré y arroz

Tallo acido, excelente para reposteria keto
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GUIA KETO DE FRUTAS Y VERDURAS - ZONA AMARILLA

Zona Amarrilla

DISFRUTA CON INTENCION

Opciones compatibles con keto, pero con porcién medida. Mide las porciones, sobre todo de verduras mas dulces, raices, bayas y
frutas; cuenta las salsas, los endulzantes y los toppings en el total de la comida.

ALIMENTO

Aji picante / jalapeiio

Chalotes

Hinojo

Colinabo

Vainitas / ejotes

Okra (quimbombd)

Tomates — rojos

Floretes de broécoli

Zucchini / calabacin

Zanahorias

Moras

Cebollin

Brotes de bambu

Coles de Bruselas

Jicama

Arvejas chinas

PORCION

1 mediano

1 cda.

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza

1 mediano

1 taza

1 mediano

1 mediana

100 g

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza
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CARBOS NETOS

0.59g-3.39g

1369

NOTA

Toque picante

Pariente dulce y aroma

tico de la cebolla

Bulbo aromético con sabor a anis

Tallo crucifero parecido al nabo

Vaina crujiente

Vaina rica en fibra

Fruta / verdura jugosa de cocina

Crucifera clasica

Base popular para “fideos” y horneados

Raiz con almidén; mejor rallada cruda en poca

cantidad

La baya keto con menos carbohidratos netos

Guarnicién suave

Brote crujiente de la cocina asiatica

Repollitos en miniatura

Raiz mexicana crujiente y refrescante

Vaina tierna y dulce
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GUIA KETO DE FRUTAS Y VERDURAS - ZONA AMARILLA (CONTINUACION)

Zona Amarilla

Los alimentos de esta categoria se pueden disfrutar en un patrén keto. Su ubicacién marca un punto practico de decisién: define
primero la porcién y considera la receta completa, no solo la fruta o la verdura.

ALIMENTO PORCION CARBOS NETOS NOTA

Alcachofa 1 mediana 5.09 Botdn floral de cardo

Melodn galia 100 g 52g Melén refrescante de azlGicar moderada
Chile poblano 1 mediano 539 Chile suave de sabor terroso

Frambuesas 100 g 5.449 Baya roja rica en fibra

Calabaza espagueti 1 taza 5.46 g Calabaza que se separa en hebras como pasta
Fresas 100 g 5749 Baya keto clasica y dulce

Nabo 1 mediano 5.89 Raiz alternativa mas baja en carbohidratos
Limones y limas 100 g 6.09-8.0¢g Ralladura y jugo para dar sabor

Grosellas negras 100 g 6.6 g Baya éacida llena de vitamina C

Sandia 100 g 729 Melén de verano hidratante, con moderacion
Meldn cantalupo 100 g 7349 Melén dulce de pulpa anaranjada

Zapallo / calabaza 1 taza 7.49 Calabaza de invierno densa

Mas dulces y con mas azlcares naturales que el

Pimentones — rojo, amarillo, naranja 1 taza 7549 pimentén verde

Durazno 100 g 8.0g Fruta de hueso jugosa; controla bien la porcién
Melén verde (honeydew) 100 g 8.3¢g Melén verde dulce

Arandanos rojos 100 g 8.4¢ Baya acida de temporada festiva

Arandanos silvestres 100 g 9.749 Baya muy nutritiva; disfritala en porciones pequeias

Mensaje de la Zona Amarilla

Disfruta con intencién. Mide las porciones —sobre todo de frutas, bayas, melén, calabaza y verduras mas dulces— y cuenta lo que
agregas a la receta, como salsas, endulzantes, aderezos y toppings.
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GUIA KETO DE FRUTAS Y VERDURAS - ZONA ROJA

Zona Roja

PLANIFICA - CUENTA - LIMITA

Verduras, frutas y raices altas en carbohidratos. Pueden ocupar una parte importante de tu presupuesto de carbohidratos keto, sobre
todo cuando las porciones crecen o las recetas incluyen salsas, endulzantes y otros carbohidratos.

ALIMENTO PORCION
Coco — fresco / pulpa 100 g
Cebollas — amarilla / blanca / morada 1 mediana
Rutabaga (nabo sueco) 1 taza
Arvejas 1 taza
Calabazas de invierno — butternut,

bellota 1 taza
Puerro 1 taza
Apionabo / raiz de apio 1 taza
Remolacha — roja / dorada 100 g
Papas — russet, rojas, Yukon Gold 100 g
Maiz 100 g
Camote / hame 100 g

Mensaje de la Zona Roja

CARBOS NETOS

8.09-12.0¢

1149

1169

7.0 g-14.0 g+

15.0 g-20.0 g

15.59

17.5¢

NOTA

Grasa saludable alta en MCT; cuida la porcién
Alto contenido de azlcar natural
Raiz con almidén

Leguminosa alta en almidén

Densas y con almidén

De la familia de la cebolla y el ajo

Tubérculo con almidén

Azlcares naturales concentrados

Tubérculo con almidén de alto indice glucémico
Un grano que se hace pasar por verdura

Raiz muy alta en almidén

Zona Roja no significa “nunca”. Significa elegir primero la porcidn, tomarla en cuenta dentro del dia y evitar que se convierta en un
extra sin medir. Las raices con mucho almidén, el maiz, las arvejas, la calabaza de invierno, la cebolla, el puerro y la remolacha se

acumulan rapido.

Cambios mas bajos en carbohidratos

Cambia el arroz por arroz de coliflor; cambia la papa por
rdbanos asados; usa calabaza espagueti en una porcién
medida de la Zona Amarilla; elige apio, pepino o nopal para
dar crujiente.

Planifica la receta completa

Con los alimentos de la Zona Roja, incluye el impacto en
carbohidratos de las salsas, los endulzantes, el empanizado,
los glaseados, las frutas afadidas y el tamafio de la porcién,
no solo del ingrediente base.

Los carbohidratos netos suelen ser el total de carbohidratos menos la fibra. Los valores pueden variar segun la variedad, la madurez, el método de preparacion, el
producto y la porcién real. Este recurso educativo no sustituye la orientacién médica o nutricional individualizada.
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