
Cereal Keto 

1 taza (150 gramos) de almendras crudas 
1 taza (125 gramos) de nueces pecanas 
1 taza (71 gramos) de hojuelas de coco deshidratadas y sin azúcar 
1/4 taza (30 gramos) de semillas de calabaza 
2 cucharadas (18,6 gramos) de semillas de lino 
2 cucharadas (20 gramos) de semillas de cáñamo 
1/2 cucharadita (3 gramos) de sal 
1/2 cucharadita (1 gramo) de clavo molido 
1 1/2 cucharaditas (4 gramos) de canela 
1 cucharadita (4,2 gramos) de extracto de vainilla 
1 clara de huevo grande, batida hasta que esté espumosa 
1/4 taza (52,25 gramos) de aceite de coco 

Caliente su horno a 350F (176 C). 

Rocíe una bandeja para hornear con borde con un poco de aceite en aerosol. 

Pica las almendras y las nueces y colócalas en un bol. Agregue el coco, las semillas de 
calabaza, las semillas de lino, las semillas de cáñamo, la sal, el clavo molido, la canela 
y el extracto de vainilla. Mezclar bien. 

Agrega la clara de huevo batida y el aceite de coco. Mezcle bien, asegurándose de 
cubrir todas las nueces y semillas. 

Extienda la mezcla sobre la bandeja para hornear en una capa delgada. 

Coloque en el horno durante 20 minutos, hasta que todo esté tostado y crujiente. 
Retirar del horno y enfriar. Almacene en un recipiente sellado en un lugar fresco y seco. 

Disfruta de este crujiente como cereal con un poco de leche baja en carbohidratos, 
como almendras o soja, o como botana. 

Calorías 306.346 kcal, Grasa, Total 28.622 g, Grasa saturada 9.823 g, Azúcar, Total 
1.623 g, Total de carbohidratos 8.389 g, Fibra 5 g, Proteína 7.005 g, Colesterol 0.000 
mg, Ácidos grasos trans 0.000 g, Sodio 124.971 mg, 
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