
R A Q U E L  K E T O  

M I  L I S T A  D E  L A  C O M P R A



Raquel

Espero que os s i rva de ayuda.  

 

A  Mis  Seguidores  

M u c h a s  p e r s o n a s  n u e v a s  m e  p r e g u n t a n :  Q u é  s e  p u e d e  c o m e r  e n  l a
a l i m e n t a c i ó n  c e t o g é n i c a ?

I n t e r n e t  e s t á  l l e n o  d e  i n f o r m a c i ó n ,  y o  s ó l o  h i c e  u n a  r e c o p i l a c i ó n .

S ó l o  e s  u n a  i d e a  d e  i n g r e d i e n t e s  p a r a  n u e s t r o  d í a  a  d í a .

P a r a  m í  n o  h a y  i n g r e d i e n t e s  K e t o  y  n o  K e t o ,  s i  n o  q u e  h a y  
i n g r e d i e n t e s  m á s  a l t o s  e n  c a r b o h i d r a t o s  q u e  o t r o s .

C r e o  q u e  e s  m u y  i m p o r t a n t e  q u e  m i  l i s t a  c o n t e n g a  m u c h a  v a r i e d a d  d e
a l i m e n t o s ,  a s í  n o  m e  c a n s o  d e  c o m e r  s i e m p r e  l o  m i s m o .

P u e d e  q u e  a l g u n o s  n o m b r e s  n o  o s  r e s u l t e n  c o n o c i d o s ,  p e r o  l o  m á s
s e g u r o  e s  q u e  e n  t u  p a í s  s e  l l a m e n  d e  o t r a  m a n e r a .  
U s a  g o o g l e ,  e s c r i b e  e l  n o m b r e ,  b u s c a  l a  i m a g e n  y  l i s t o .

Sígueme @raquel.keto

www.raquelketo.com 



Grasas

Carnes 

Pescado 

Mar iscos y moluscos 

Vísceras 

Vegetales sobre el  suelo 

Vegetales de ra íz

Hojas verdes 

Frutas

Lácteos 

Quesos 

Charcuter ía  

Frutos secos y semil las 

Condimentos

Despensa 

1

 
3

 
5

 
7

 
9

 
11

 
14

 
16

 
18

 
20

 
22

 
25

 
27

 
29

 
32

C O N T E N I D O



G R A S A S

1



A c e i t e  d e  o l i v a  v i r g e n  e x t r a

A c e i t e  d e  c o c o

A c e i t e  d e  a g u a c a t e

A c e i t e  M C T

A c e i t e  d e  n u e z

A c e i t e  d e  s é s a m o

A c e i t e  d e  m a c a d a m i a

M a n t e c a  d e  c e r d o

M a n t e q u i l l a

G h e e

G r a s a  d e  p a t o

G r a s a s  



C A R N E S

3



V a c a

P o l l o

P a v o

P a t o

C e r d o

C o r d e r o

C o n e j o

C a b r a

C a z a  

C a r n e s  



P E S C A D O S
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P e s c a d o s  

Sardinas

Boquerón

Atún

Merluza

Salmón

Caballa

Lubina

Bacalao

Trucha

Muchas más opciones de pescado dependiendo
del país en el que vivas.  



M A R I S C O S  Y  M O L U S C O S
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M e j i l l o n e s

O s t r a s

L a n g o s t a

C a m a r ó n

L a n g o s t i n o

C a l a m a r

C a v i a r

A l m e j a s

C a n g r e j o

V i e i r a s

P u l p o  

S o n  a l g u n o s  e j e m p l o s .

M a r i s c o s  y  M o l u s c o s  



V Í S C E R A S  
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H í g a d o

R i ñ o n e s

C o r a z ó n

L e n g u a

M é d u l a

T r i p a s

M o l l e j a s

T o d a s  l a s  v í s c e r a s  q u e  c o n o z c a s  q u e
n o  e s t á n  e n  e s t a  l i s t a .  

V í s c e r a s  



V E G E T A L E S  S O B R E  E L  S U E L O  
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B e r e n j e n a

C a l a b a c í n

C a l a b a c í n  a m a r i l l o

C o l i f l o r

C h a m p i ñ o n e s

P e p i n o

P i m i e n t o  r o j o

P i m i e n t o  v e r d e

J a l a p e ñ o s  

Z u c c h i n i

H a y  v e g e t a l e s  m á s  o  m e n o s  a l t o s  e n
c a r b o h i d r a t o s .

 

V e g e t a l e s  s o b r e  e l  s u e l o  



A l c a c h o f a s

B r ó c o l i  

C o l e s  d e  B r u s e l a s

C e b o l l e t a

C a l a b a z a

G u i s a n t e s

H i n o j o

J u d í a s  v e r d e s

P u e r r o

H a y  v e g e t a l e s  m á s  o  m e n o s  a l t o s  e n
c a r b o h i d r a t o s .

 

V e g e t a l e s  s o b r e  e l  s u e l o  



V E G E T A L E S  R A Í Z
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A j o

A p i o / N a b o

C o l i n a b o  

C e b o l l a  r o j a

C e b o l l a

J i c a m a

R á b a n o

R á b a n o  b l a n c o / D a i k o n

A l g u n o s  d e  e s t o s  i n g r e d i e n t e s  s e  d e b e n
c o n s u m i r  c o n  m o d e r a c i ó n .

 

V e g e t a l e s  d e  r a í z
 



H O J A S  V E R D E S  
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A c e l g a s

A c h i c o r i a

B r o t e s  t i e r n o s

B e r r o s

C a n ó n i g o s

E s p i n a c a s

L e c h u g a s

R e p o l l o

R ú c u l a

K a l e

H o j a s  v e r d e s  



F R U T A S  
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A r á n d a n o s

A g u a c a t e

A c e i t u n a

F r e s a s

F r a m b u e s a s

L i m ó n  

L i m a

M o r a s  

L a s  f r u t a s  d e l  b o s q u e  s i e m p r e  c o n
m o d e r a c i ó n .  

F r u t a s  



L Á C T E O S  

20



L e c h e  d e  a l m e n d r a s  

L e c h e  d e  c o c o

N a t a / c r e m a  d e  l e c h e / h e a v y  c r e a m

N a t a  e s p e s a / s o u r  c r e a m

K é f i r

Y o g u r  g r i e g o

Q u e s o  c r e m a

E s  i m p o r t a n t e  m i r a r  q u e  n i n g u n o  d e  e s t o s
i n g r e d i e n t e s  t e n g a n  a z ú c a r .

 

L á c t e o s  



Q U E S O S  
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A s a d e r o

B l u e  c h e e s e

B r i e

C o t t a g e

C h e d d a r

C a b r a

C a m e m b e r t

E d a m

F e t a

G o u d a

G o r g o n z o l a

G r u y è r e

 

Q u e s o s  



Q u e s o s  

M a s c a r p o n e

M o n t e r r e y  J a c k

M a n c h e g o

M o z z a r e l l a

P a r m e s a n o

P r o v o l o n e

R e q u e s ó n

R i c o t t a

R o q u e f o r t

S u i z o

O v e j a
 



C H A R C U T E R Í A
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B a c o n / T o c i n o

C a r n e  s e c a

C h o r i z o

C e c i n a

J a m ó n

L a c ó n

P o l l o

P a v o

P a s t r a m i

P r o s c i u t t o

S a l c h i c h ó n

 
E s  i m p o r t a n t e  m i r a r  q u e  n i n g u n o  d e
e s t o s  i n g r e d i e n t e s  t e n g a n  a z ú c a r  y  q u e  
e l  p o r c e n t a j e  d e  c a r n e  s u p e r e  e l  9 0 % .

F i a m b r e s  y  E m b u t i d o s  



F R U T O S  S E C O S  Y  S E M I L L A S
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A v e l l a n a s

A l m e n d r a s

A n a c a r d o s / C a s t a ñ a  d e  c a j ú

N u e c e s  d e  M a c a d a m i a

N u e c e s  P e c a n a s

N u e c e s  d e  B r a s i l

P i ñ o n e s

P i p a s  d e  g i r a s o l  y  c a l a b a z a

S e m i l l a s  d e  l i n o

S e m i l l a s  d e  c h í a

S é s a m o  / A j o n j o l í

F r u t o s  S e c o s  y  S e m i l l a s  



C O N D I M E N T O S
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A j o  e n  p o l v o

A z a f r á n

C e b o l l a  e n  p o l v o

C u r r y

C i l a n t r o

C a r d a m o m o

C l a v o  d e  o l o r

C a n e l a

C ú r c u m a  

C a y e n a

C o n d i m e n t o s  I t a l i a n o s

C o n d i m e n t o s  



L a u r e l

N u e z  m o s c a d a

O r é g a n o

P i m e n t ó n / P a p r i k a

P i m i e n t a  d e  J a m a i c a

P i m i e n t a  b l a n c a

P i m i e n t a  n e g r a

R o m e r o

T o m i l l o

V a i n i l l a

 

 

C o n d i m e n t o s  



D E S P E N S A  
 

32



H a r i n a  d e  a l m e n d r a s

H a r i n a  d e  c o c o

C a c a o  e n  p o l v o

P s y l l i u m

G o m a  x a n t a n a

A g a r - a g a r

C r e m o r  t á r t a r o

S t e v i a

E r y t h r i t o l

A l u l o s a

P o l v o  d e  h o r n e a r

B i c a r b o n a t o

 

D e s p e n s a  



Recordad que tenéis a

vuestra disposición mi

primer libro de recetas.


