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Recetas 
Con Pasta de Konjac Shirataki 

Å Arroz meloso de calamar 

Å Tallarines dulce y picante 

Å Tallarines de espinacas y crema de berenjena  

Å Sopa de fideos y aguacate 

Å Espaguetis Low Carb(Onara) 

Å Verduras salteadas con tofu con nudos 

Å Burritos de lechuga y pollo con fideos 

Å Alubias con arroz y salsa de tomate 

Å Makis de atún 

Å Moussaka griega 

Å Pudding de vainilla con arroz 

Å Cazuelita mexicana de tallarines 

Å Wok asiático con nudos 

Å Coodles con pesto de aguacate 

Å Porridge de avena y arroz 

Å Tallarines de espinacas a la marinara 

Å Arroz Garam Masala 
 

Con Harina de Glucomanano 

Å Pastel a la taza 

Å Batido de frutos rojos 

Å Pastel de Queso estilo New York 

Å Tortitas para el desayuno  

Å Quesadillas 0% hidratos 

 

Con Pasta de Konjac y Amaranto 

Å Cuscús con brócoli y salmón ahumado 

Å Macarrones con chili vegano 

Å Espaguetis arrabiata 

Å Cuscús con atún marinado, brócoli y  mostaza 

 

 

 



¿Mono de paella? Esta receta de arroz de konjac con calamar 

y azafrán es muy ligera, sencilla y rápida de hacer. ¡Buen 

provecho! 

 
Ingredientes 

1 paquete de Arroz The Konjac Shop 

100 g de calamar 

100 g de caldo desgrasado 

1 diente de ajo 

1 pastilla para caldo de pescado 

Perejil, azafrán y limón 

 

Instrucciones 

1. Preparamos los ingredientes: lavamos y escurrimos el 

arroz de konjac, picamos el ajo finamente, cortamos el 

calamar en tiras y reservamos. 

2. En una sartén con un chorrito de limón, cocinamos el ajo 

junto con los rejos hasta que estén dorados. Reservamos. 

3. En la misma sartén echamos el arroz con el caldo 

desgrasado, la pastilla de pescado, el azafrán, el calamar y el 

perejil. Lo cocinamos mientras vamos removiendo, durante al 

menos 10 minutos para que el calamar se cocine bien. 

4. Cuando el caldo esté absorbido y el calamar tierno, 

retiramos del fuego y servimos. 

 
 

Información Nutricional:  Calorías: 155kcal , Proteínas: 21,5g, 

Hidratos de Carbono: 4,7g, Grasas: 5,1g 

Arroz Meloso de Calamar 

BAJO 
EN CAL 

Apto 

Diabéticos 
<300kcal Sin Gluten 



Receta de tallarines de konjac con gambas y especias perfecta para 

el día a día: rápida de hacer, saludable e ideal para llevarla en el 

tupper y calentarla en el microondas o tomar fresca. 

 
Ingredientes 

1 paquete de Tallarines The Konjac Shop 

1 lima 

Cilantro 

Salsa soja (o Tamari) 

Edulcorante 

Especias picantes (pimienta, cayena...) 

Jengibre fresco (o en polvo si no tienes) 

100 g de gambas crudas 

 

Instrucciones 

1. Preparamos las gambas: las aliñamos con lima, especias 

picantes y sal y las hacemos a la plancha hasta que queden 

doraditas, alrededor de 2 minutos. Reservamos. 

2. Aderezamos los tallarines de konjac previamente lavados y 

escurridos con: salsa de soja, jengibre rallado, cilantro cortado 

finamente, un pelín de edulcorante, especias picantes y un 

chorrito de zumo de lima. Removemos bien. 

3. Mezclamos con las gambas y a disfrutar! 

 

 

 
Información Nutricional:  Calorías: 140kcal , Proteínas: 23,5g, 

Hidratos de Carbono: 3,3g, Grasas: 2,3g 

Tallarines dulce y picante  

BAJO 
EN CAL 

Apto 

Diabéticos 
<300kcal Sin Gluten 



¡Mezcla los sabores en una combinación de texturas increíble! 

 
Ingredientes 

1 paquete de Tallarines de Espinacas The Konjac Shop 

200 g de berenjenas 

35 g de pimiento rojo 

100 g de gambas crudas congeladas 

3 claras de huevo y 1 huevo 

Especias: putanesca, orégano y sal 

1 cucharadita de parmesano (usar sazonador en caso de celíacos) 

 

Utensilios para los huevos escalfados 

1 taza, film transparente, 1 trozo de hilo 

 

Instrucciones 

1. Abrimos la berenjena por la mitad y la dejamos unos 20 

minutos con un poco de sal por encima (para quitar amargor). 

2. Lavamos y escurrimos los fideos de konjac. También 

aprovechamos para lavar y picar el pimiento rojo. 

3. Lavamos la berenjena y la cocinamos al vapor. 

4. Mientras tanto, hacemos los huevos rellenos escalfados.** 

5. Cuando la berenjena esté blandita, la trituramos en la batidora 

(con piel). Sazonamos con las especias putanesca, orégano y 

parmesano y añadimos el pimiento a trocitos. 

6. Servimos los tallarines con la crema de berenjenas y el huevo. 

 

**  Poner el film recubriendo la taza, ahuecar bien, colocar el 

huevo, las claras, las gambas, la sal y el orégano. Cerrar con el 

hilo y poner al microondas hasta que la clara esté cocida. 

 
Información Nutricional:  Calorías: 310kcal , Proteínas: 21g, 

Hidratos de Carbono: 4,3g, Grasas: 5,2g  

Tallarines de espinacas, crema 
de berenjena y huevo 

Apto Diabéticos Sin Gluten 
















































