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BIENYENIDO(A)

En mi empefio por facilitarles herramientas practicas, he creado un
recetario cuidadosamente elaborado que abarca un variado menu
semanal. Este recurso se convertira en tu aliado, proporcionandote
opciones saludables y deliciosas para disfrutar durante tu proceso
de pérdida de peso y bienestar.

Ademas, he seleccionado productos, disenados especificamente
para complementar tu esfuerzo y maximizar los resultados de tu
compromiso con tu salud.

Juntos, superaremos desafios y celebraremos logros, forjando una
comunidad en la que el apoyo mutuo es fundamental.

Estoy emocionada por los avances que cada uno experimentara y
confiada en que este reto marcara el inicio de una nueva etapa en
sus vidas.

Con entusiasmo y dedicacidn hacia un bienestar compartido...

Ana Cantera
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DIA |

La disciplina es el puente entre tus suefios culinarios y tus logros.;
Sigue adelante, cada esfuerzo vale la pena.

Ingredientes:
100g Pechuga de pollo. o con
1 Taza de lechuga.

1 Tomate.
Mix de Vegetales.

Modo de preparacion

1.Cocinar a la plancha la pechuga de pollo.

2.Cortar la lechuga y el tomate.

3.Mezclar y agregar una pizca de sal,
pimienta y mix de vegetales al gusto.

Ingredientes:

1 Taza de brécoli.

1 Zanahoria.

1 Varita de apio.

150¢g de Pechuga de pollo.
1L de Agua.

Modo de preparacion

1.Hervir primero la pechugay

desmenuzarla cuando este cocida.
2.Agregar las verduras en el agua.
3.Agregar sal al gusto.

, Calorias estimadas
300

RIDGE
‘ " Vena con hia Modo de preparacion

Ingredientes: 1.Cocinar la avena en la

leche de almendra,
afadir las semillas de
chia y cocinar unos

e 1/2 Taza de avenasin
gluten.
e 1 Tazade lechede

almendra sin azucar. - _' O'al 3™ | minutos mas.
e 1 Cucharada de semillas - AP U S

de chia. _ i R & Calorias estimadas
e Mix de frutos rojos. : E / ' 300
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En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
individuales. La asesoria de un experto garantiza un enfoque mds preciso y seguro para alcanzar metas especificas de salud y bienestar.



DIA 2

Recuerda, el progreso no siempre es visible de inmediato.
Cada pequeiio paso cuenta, y estds mds cerca de tus metas de lo que piensas.

ENSALADA DE GA Z0OS
Ingredientes: o W

1/2 Taza de quinoa cocida.

1/4 Aguacate en cubos.

1 Taza de espinacas frescas.

1 Cucharada de semillas de granada.
1 Cucharadita de aceite de oliva.
Jugo de 1/2 limon.

Modo de preparacion

1.Mezclar todos los ingredientes y aderezar con
aceite de olivay jugo de limon.

PE%O AL
Y v |

SN EGCSSE =5

, Calorias estimadas
300

Ingredientes:

e 150¢g de Pescado blanco.
e Limon.
e Hierbas.

Modo de preparacion

1.Hornear el pescado con
jugo de limén y hierbas
hasta que esté cocido.

Calorias estimadas
' 300

Ingredientes:

100g de Pechuga de pollo cocida. TAC E 4! C HUGA
Con

1/4 Taza de quinoa cocida.

1/2 Tomate picado.

2 Hojas de lechuga.

1/2 Cucharadita de aceite de oliva.
Jugo de 1/2 limon.

Modo de preparacion

1.Mezclar el pollo, quinoa, tomate y cebolla,
servir en hojas de lechuga y aderezar con aceite
de olivay jugo de limén.

Calorias estimadas

300
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En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
individuales. La asesoria de un experto garantiza un enfoque mds preciso y seguro para alcanzar metas especificas de salud y bienestar.



DIA 3

No subestimes el poder de la practica diaria.
Cada intento te acerca mas a la perfeccion.

OMELEATE, DE

Ingredientes:

2 Huevos.

1/2 Aguacate.

Tomate Cherry.

1 Cucharada de aceite
de oliva.

Modo de preparacion

1.Batir los huevos y cocinar en una
sartén con aceite de oliva, agregar
rodajas de aguacate y tomate.

SNRECS™@

o2 Calorias estimadas
200

ENSALADA DE

Ingredientes:

e 100g de Atun.

e Lechuga.

e Mix de ensalada de
verduras.

Modo de preparacion

e Mezclar el atun con las
verduras y aderezar con
limén, pimienta y aceite
de oliva al gusto.

Ingredientes: Modo de preparacion
e 2 Huevos. 1.Revolver los huevos con
e 1/2Tazade las espinacas en una

espinacas. ) .
-« sartén antiadherente.

Calorias estimadas
200 N
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En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
individuales. La asesoria de un experto garantiza un enfoque mds preciso y seguro para alcanzar metas especificas de salud y bienestar.




DIA 4

La paciencia y la perseverancia son ingredientes clave para el
éxito en la cocina.
iSigue cocinando con pasion!

J/
A A
Sl E L
. M
Ingredientes: Modo de preparacidon U
e 1/2 Tazade avenasin 1.Cocinar la avena E
gluten. '
e 1Tazade leche de en la leche dNe . R
almendra sin azucar. almendra, ahadir
e 1/4 Taza de mix de frutas. los frutos rojos y 7
e 1 Cucharada de nueces las nueces picadas.
picadas. 0

Calorias estimadas
Ingredientes: % Jﬁ
e 150g Pechuga de pollo.

e Especias.
e Mix de verduras.

Modo de preparacidén
1.Cocinar el pollo a la parrilla con las

especias hasta que esté dorado.
2.Acompanar con un Mix de verduras.

Calorias estimadas
' 500

ENSALADA

?o—f‘eé«e Ingredientes: Modo de preparacién
e 1Tomate. 1.Cortar el tomate y la
: 2?bgaﬂgchg?zzarella. mozzarella, mezclar con

las hojas de albahaca y
aderezar con aceite de
oliva.

'
, 1
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En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
individuales. La asesoria de un experto garantiza un enfoque mds preciso y seguro para alcanzar metas especificas de salud y bienestar.




DIA 5

Cada pequeiio avance es una victoria.

Celebra tu progreso y sigue adelante con determinacion.

Ingredientes:

1 Taza de kale.

1/8 Taza de almendras en rodajas.
1/2 Manzana en rodajas.
1/2 Cucharadita de aceite de oliva.
Jugo de 1/2 limodn. -

Modo de preparacion

1.Mezclar todos los ingredientes y aderezar
con aceite de oliva y jugo de limon. Calorias estimadas

SN GCS ™

200

=  FIETE PESCADO

Ingredientes:

e 150¢g de Pescado.
e 1 Taza de champifiones.

Modo de preparacion

1.Cocinar el pescado y los
champifiones al vapor
con especias.

Ingredientes: Modo de preparacion

e 1/4 Taza de avena.

e 1/2 Taza de leche de
almendra sin azucar.

e 1/2 Platano en rodajas.

e 1/2 Cucharadita de
semillas de linaza.

1.Cocinar la avena en la leche
de almendra, afadir el platano
y las semillas de linaza antes
de servir.

Calorias estimadas
300 )
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En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
individuales. La asesoria de un experto garantiza un enfoque mds preciso y seguro para alcanzar metas especificas de salud y bienestar.




DIA 6

El éxito en la cocina no se mide en perfeccion,
Sino en progreso constante.
No te rindas.

OM TE DE
W

Ingredientes:

2 Huevos.

1/2 Taza de espinacas.
1/2 Taza de champifiones.
1/2 Tomate .

Modo de preparacion

1.Hacer un omelette con los
ingredientes mencionados.

SNRECS™F

> Calorias estimadas
300

ECHUGA
04’/ o con W
Ingredientes:%

e 200 g de Pechuga de pollo.
e Espinaca.
e Mix de vegetales al gusto.

Modo de preparacién

1.Cocinar la pechuga de pollo a la plancha,
servir sobre una cama de espinacas y agregar
vegetales al gusto.

Ingredientes: Modo de preparacion
1/2 Calkbac 1.Rellena el calabacin

? R A con el queso, el

e 30g de Queso cottage. : ;

e 1/4 de Tomate. fgmiate ISR Y

e AtUn al gusto. atun.

2.Hornea por 10 min.

Calorias estimadas
300

En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
individuales. La asesoria de un experto garantiza un enfoque mds preciso y seguro para alcanzar metas especificas de salud y bienestar.
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Cada receta que intentas es un paso mas hacia tus metas culinarias.
La practica hace al maestro.

Ingredientes: ENSAL z DA CESAR

e 1Tazade lechuga
romana.

e 150¢g de Pollo.

e Aderezo ligero.

Modo de preparacion

1.Mezclar la lechuga con el
pollo y el aderezo.

CSNRECS™ @

Calorias estimadas
300

LA DE
emﬁﬁ& Ingredientes:

1 Calabacin.

1 Berenjena.

1 Taza de espinacas.
Salsa de tomate.

Modo de preparacion

T =2 Qo0

1.Alternar capas de
verduras y salsa,
hornear hasta que estén
tiernas.

Calorias estimadas
400

Ingredientes:

YOGURTH CON

rano

Modo de preparacion

e 1 Tazade yogurth
griego
e 1/4 Taza de granola

1.Mezclar el yogurth con la
granola.

Calorias estimadas
200

. PAGINA 10
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DIA 8

La dedicacién y el esfuerzo te llevaran lejos.
Confia en el proceso y sigue mejorando cada dia.

TAZC /I?%!-II'A
g rulos oo

e 2 Cdas. de semillas de chia.
e 1/2 Taza de frutos rojos.
e Aguay canela.

Ingredientes:

Modo de preparacion

1.Mezclar la chia con agua y dejar reposar toda la

. noche; afladir frutos rojos y canela al servir.
, Calorias estimadas
250

FILET RES
con 5/«0&//‘%03

Ingredientes:

150¢ de Filete de res.

1 Taza de esparragos.

1 Cda. de aceite de oliva.
Saly pimienta.

Modo de preparacién

1.Asar el filete y los esparragos en una
parrilla con aceite de oliva, sal y pimienta.

Calorias estimadas
. 400

Ingredientes:

1/2 Aguacate.

50g de Atun en agua.

1 Cucharada de mayonesa.
e Mix de Pimientos.

Modo de preparacion

1.Mezcla el atun con la mayonesa y mix
de pimientos, colécalo sobre el
aguacate.

’ 2
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En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
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DIA 9

El progreso puede ser lento,
pero cada dia que practicas estds mas cerca de tus objetivos.

LLOS DE

e 4 Rebanadas de jamon.
e 30g de Queso crema.
e 1/4 de Tomate.

Modo de preparacion

1.Unta el queso en el jamon,
colocatiras de tomate y
enrolla.

CSNRECS™ @

1/2 Aguacate.

30 g de Salmon ahumado.
Limon, Sal y Pimienta.
Germinado al gusto.

Modo de preparacién

1.Partir el aguacate, afiadir el salmon,
sazonar con limdn, sal y pimienta, agregar
germinado al gusto.

Calorias estimadas
350

- | Ingredientes:

100g de Pollo.

1 Zanahoria.

1/2 Papa.

1 Taza de brocoli.
1 Litro de agua.

Modo de preparacion

1.Cocer el pollo con las
verduras hasta que estén

Calorias estimadas tiernas.
280 g
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DIA 10 -

No importa cuan pequeio sea el avance,
cada paso cuenta en tu
camino hacia la excelencia.

NSALADA DE
S s

Ingredientes:

1/2 Aguacate

1 Taza de espinacas.

1 Cucharada de aceite de oliva.
Nuez al gusto.

Modo de preparacion

SNRECS™F

1.Mezclar el aguacate con las espinacas y aderezar

con aceite de oliva.
, Calorias estimadas
200

Ingredientes:

e 150¢g de Pechuga de pollo.
e 1Taza de champifiones.
e Especias.

Modo de preparacion

1.Cocinar el pollo y los
champifiones con
especias.

450
BA DE
§ g
Ingredientes:

<7 o e 1Tazade espinacas, 1
manzana, 1 taza de agua.

Modo de preparacion

1.Licuar todos los

o : . ingredientes hasta obtener
Calorias estimadas
100

una mezcla homogénea.
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- DIA 1i

La perseverancia es la clave del éxito.
Slgue cocinando con amor y dedicacion,
y veras los resultados.

HUEVOS PONCHADOS
con W

Ingredientes:

2 Huevos.

1 Taza de espinacas.

1 Cda. de aceite de oliva.
Saly pimienta.

Modo de preparacién

Cocinar los huevos y servir
sobre espinacas salteadas.

SNRECS™@

Calorias estimadas
250

LLO
winoa J ro'c,oL}
Ingredientes:

e 100g de Pechuga de pollo.
e 1 Taza de quinoa cocida.
e 1/2 Taza de Brocoli

Modo de preparacion

1.Cocinar el pollo y servir
con la quinoay el brécoli.

, Calorias estimadas
400

Ingredientes:

HUEVOS HERVIDOS

2 Huevos.
1/2 Aguacate.
Sal.

Pimienta
Modo de preparacion n

1.Hervir los huevos durante 9 minutos,
pelar y servir con aguacate en
rodajas, sazonar con sal y pimienta.

Calorias estimadas W
200
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DIA 12

Cada receta que perfeccionas es un testimonio de tu esfuerzo y
dedicacién. Sigue asi, estds en el camino correcto.

ALADA DE
L ,
Ingredientes:

1 Pepino.

1/2 Aguacate.

1 Cucharada de aceite de oliva.
Tomate y queso al gusto.

Modo de preparacion

1.Cortar el pepino y el
aguacate en rodajas.

! \;—' / I_'- N
. : il Aderezar con aceite de oliva.
, Calorias estimadas
200

Ingredientes:

e 150¢g de Salmon.
e 1 Taza de esparragos.

1.Cocinar el salmén y los
esparragos al vapor.

Calorias estimadas
400
AMZOJ/ gg Ingredientes: Modo de preparacion

* %rlgégfe espinacas 1.Mezclar las espinacas
e 1/2 Tazade garbanzos ~ C€ON l0s garbanzos y los
cocidos. pimientos, aderezar con
e 1/4 Taza de pimientos aceite de oliva, jugo de
rojos en cubos. . limén, sal y pimienta.
e 1 Cucharada de aceite
de oliva.

e 1 Cucharadita de jugo
de limdn, sal, pimienta.

Calorias estimadas
300

En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
individuales. La asesoria de un experto garantiza un enfoque mds preciso y seguro para alcanzar metas especificas de salud y bienestar.
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La paciencia y la prdctica te llevaran lejos.
No te desanimes por los contratiempos, sigue adelante.

Ingredientes: MELET E
2 Huevos. WJ ( ‘Aones -~ W

1 Taza de espinacas.
1/2 Taza de champifiones.
1 Cucharada de aceite de oliva.

Modo de preparacion

1.Batir los huevos y cocinar en
una sartén con aceite de oliva,
agregar espinacas y
champifiones.

SNRECS™@

Calorias estimadas
350

Ingredientes:

POLLO CON

e 150g de Pechuga de
pollo.
e 1 Taza de brocoli.

Modo de preparacion

1.Cocinar el polloy el
brdécoli al vapor.

, Calorias estimadas
400

Ingredientes:

e 1 Pepino.
e 1 Tazadeleche de
almendra sin azucar.

Modo de preparacion

1.Licuar el pepino con la
leche de almendra.

Calorias estimadas
150 i
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DIA 14

La disciplina en tu dieta te ayudara a alcanzar tus metas.
Cada dia es una nueva oportunidad para mejorar.

PlMlENL LLENOS

Ingredientes: Modo de preparacion

: % Eil:gi\?g:o rojo. 1 .Cortar el pimiento a
e la mitad, quitar
> Saly pimientes semillas, afadir el
huevo y hornear a
180°C por 20 min.

SNRECS™F

, Calorias estimadas
250

Ingredientes:

e 150¢g de Pechuga de pollo cortada
en tiras.

e Mix de pimientos verdes, rojos y
amarillo.

e Hojas de lechuga.

Modo de preparacion
1.Cocina el pollo con los

pimientos y usa las hojas
de lechugas como taco.

Calorias estimadas
. 400

B DE

Ingredientes: Modo de preparacién
e 1Platano. 1.Licuar el platano con la
y ;J:‘éﬁg;_l%he ge leche de almendra.

Calorias estimadas
200
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DIA 15

El éxito se construye sobre la base de pequenos avances diarios.
Sigue trabajando con constancia y dedicacion.

Ingredientes:

1/4 Taza de quinoa cocida
1/4 Aguacate.
Espinacas.
Tomate.
Aceite de oliva al gusto.

Modo de preparacion

1.Cocinar la quinoa. :
2.Anadir aguacate, espinacas y tomate.
3.Anadir aceite de oliva al gusto.

SNRECS™@

PECHUGA DE POLLO

e ___\io"/ aats g% Ingredientes:

e 150g de Pechuga de pollo.
e 1Taza de esparragos.
e Especias.

Modo de preparacion

1.Cocinar el pollo y los
esparragos al vapor con
especias.

, Calorias estimadas
400

Ingredientes:

TACOS DE

S

e 3 Hojas de lechuga.
e 2 Latas de atun.
e Aguacate, tomate y limén al gusto.

Modo de preparacién

1.En 3 hojas de lechuga, colocar atun y
agregar tomate, aguacate y limon al

gusto. : : _ gl <
Calorias estimadas
,
. PAGINA 18
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No te rindas ante los desafios.
Cada intento te acerca mas a tus objetivos.
iSigue cocinando con pasion!

c0§l\£¢(2THIE V RDaEao

1 Taza de leche de almendras sin azucar.
1/2 Taza de espinacas frescas.

1/2 Aguacate.

1 Cda de semillas de chia.

1/2 Taza de hielo.

Ingredientes:

Modo de preparacién

- 1.Licuar la leche de almendras, las espinacas, el aguacate,
las semillas de chia y el hielo.
, Calorias estimadas
200

Ingredientes:

e 150g Pechuga de pollo.
e Especias.
e Mix de vegetales.

Modo de preparacidén
1.Hornear la pechuga de pollo con

especias.
2.Acompafar con un mix de vegetales.

. ; 450
_TAZON D

rmméu,egag J naza

Ingredientes:

e 1/2 Taza de frambuesas.
e 1 Cda. de semillas de linaza.
e Yogurth Griego.

Modo de preparacion

1.Mezclar las frambuesas con las semillas
de linazay el yogurth griego.

Calorias estimadas
200

En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
individuales. La asesoria de un experto garantiza un enfoque mds preciso y seguro para alcanzar metas especificas de salud y bienestar.
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El progreso puede ser lento, pero es constante.
Cada dia que practicas estas mas cerca de tus suenos.

EN DA DE

Ingredientes:

e 1 Taza de quinoa cocida.
e Pepino,tomate, cebolla.

Modo de preparacion

1.Mezclar la quinoa con las
verduras y aderezar con
limon.

CSNRECS™ @

Calorlas estimadas

300
é_)mafoneé/ %@L

Ingredientes:

e 200g de camarones pelados, 1 aguacate, 2 tazas
de espinacas, 1/2 cebolla roja, 1 tomate, 1 cda de
aceite de oliva, jugo de limén, sal, pimienta

Modo de preparacion

T =2 Qo0

e Cocinar los camarones en una sartén con aceite de
oliva hasta que estén rosados. En un bol grande,
mezclar las espinacas, el aguacate en cubos, la cebolla
picada y el tomate en rodajas. Ahadir los camarones y

sazonar con jugo de limdn, sal y pimienta.
'
300

HUE\g\
e/c/u,e,lto con W

Ingredientes: - . Modo de preparacidon
: % /';Eé:;’:é-e 1.Revolver los huevos con
espinacas. las espinacas en una

sartén antiadherente.

Calorias estimadas
200 i
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La practica diaria es el camino hacia el éxito.
No te desanimes, cada intento cuenta.

OM

Ingredientes: con fo

e 2 Huevos.

e Tomate Cherry.

e 1 Cucharada de aceite
de oliva.

Modo de preparacién

1.Batir los huevos y cocinar en una sartén con
aceite de oliva, agregar rodajas de tomate.

SNRECS™F

, Calorias estimadas
200

Ingredientes:

SOPA D W%JAS

1/2 Taza de lentejas.

1/2 Zanahoria picada.

1/2 Cebolla picada.

1 Diente de ajo picado.

1/2 Cucharadita de curcuma. R
1/2cucharada de aceite de oliva. &
2 tazas de caldo de verduras. .

Modo de preparacion

1.Sofreir la cebolla y el ajo en aceite de oliva,
anadir las lentejas, zanahoria, circuma y caldo,
cocinar hasta que las lentejas estén tiernas.

Ingredientes: OP A

e 1 Tazade brdcoli. ’ COL} Dacas
e 1 Taza de espinacas. < J

e 1 Taza de caldo de pollo.

Modo de preparacion

1.Cocina el brocoli y las
espinacas en el caldo, sirve
caliente.

Calorias estimadas
) 150
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La disciplina.y la constancia te llevaran lejos.
Sigue trabajando con pasion y veras los resultados.

Ingredientes: EN ngll ADA
e 1Tazade lechuga sar ‘

romana.
e 150¢g de Pollo.
e Aderezo ligero.

Modo de preparacion

1.Mezclar la lechuga con el
pollo y el aderezo.

SNRECS™@

SALMC L—IORNO

Ingredientes:

/'0COo

Calorias estimadas
300

e 75g de Salmon.

e 1/2 Taza de broécoli.

e 1/2cucharadita de
aceite de oliva.

e caly pimienta.

Modo de preparacién

1.Asar el salmdn en el horno a 180°C
durante 20 minutos. Cocinar el brécoli
al vapor y rociar con aceite de oliva.

, Calorias estimadas
400

Ingredientes:

—7SOPA DE
omale

Modo de preparacion

e 1 Tomate mediano.

e 1 Tazade caldo de
verduras.

e Albahaca fresca.

1.Cocina el tomate en el
caldo, agrega albahaca
frescay sirve caliente.

Calorias estimadas
120
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DIA 20

No importa cuan pequeiio sea el avance, cada paso cuenta.
Sigue adelante, estds haciendo un gran trabajo.

Ingredientes:

Modo de preparacion

 1Tomate. 1.Cortar el tomate y la
: 2?bgaﬂgcl\gszzarella. mozzarella, mezclar con

) las hojas de albahaca y
aderezar con aceite de
oliva.

, Calorias estimadas
100

Ingredientes:

Con

BROC WBE POLLO

75g de Pechuga de pollo en cubos.
1/2 Pimiento rojo.

1/2 pimiento verde. -
1/2 Cucharadita de aceite de oliva. -
Saly pimienta. 3

Modo de preparacion

1.Ensartar el pollo y los pimientos en
brochetas, sazonar y asar a la parrilla o

sartén con aceite de oliva.
| 300

W con @A«n—o’n/ Ingredientes:

e 1/2 Pepino.
e 50g de Salmdn ahumado.
e 1 Cucharada de queso crema.

Modo de preparacion

1.Corta el pepino en tiras largas, unta con
gueso crema y coloca el salmon, enrolla.

Calorias estimadas
300

En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
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DIA 2I

La perseverancia te llevara a lugares que el talento por si solo no puede alcanzar.
Sigue avanzando, cada dfa cuenta.

Ve

PUJZDEC A

A
L con a5
M Ingredientes:
U e 1 Taza de leche de almendras sin azucar.
e 3cdas de semillas de chia.
E e Mix de frutos rojos al gusto.
R Modo de preparacion
Z 1.En un bol, mezclar la leche de almendras, las P St A
semillas de chia, y el mix de frutos rojos. et 1 2o
0 2.Refrigerar durante al menos 4 horas o toda la e

noche hasta que espese. Calorias estimadas
. SO B IO
_con Wj rias

Ingredientes:

1/4 Taza de quinoa.

1/2 Zanahoria picada.

1/2 Taza de espinacas.

2 Tazas de caldo de verduras.

1/2 Cucharadita de aceite de oliva.

Modo de preparacion

1.Cocinar la quinoa y las zanahorias en el caldo
de verduras, afiadir las espinacas al final.

}éigACAT ,
‘ Ingredientes:
o 1/2 Aguacate.

50g de Atun en agua.
1 Cucharada de mayonesa.
Mix de Pimientos.

Modo de preparacion

1.Mezcla el atun con la mayonesa y mix de pimientos,
colocalo sobre el aguacate.

Calorias estimadas

300 PAGINA 24
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DIA 22 .

La constancia en tus esfuerzos diarios es la clave para logra™ = e,
grandes cosas. No te rindas, sigue adelante.

~ N

WOOT H

Ingredientes:

e 1/2 Manzana verde.
e 1 Taza de espinacas.
e 1 Cda. de semillas de chiay agua.

Modo de preparacidon

SN EGCSS =5

1.Licuar todos los ingredientes hasta
obtener una mezcla homogénea.

Calorias estimadas
200

ALBC ARNE
con aérw Ae omate/ g
C

0 Ingredientes:

M

100g de Carne roja molida.

1/2 Taza de salsa de tomate sin azucar.
1 Huevo.

2cucharadas de pan rallado sin gluten.

|
D
A

Modo de preparacion

1.Formar albdéndigas con la carne, hornear o
freir, y cocinar en la salsa de tomate.

Calorias estimadas
' 300

Ingredientes: ENSAL g DA CES

e 1Tazade lechuga
romana.

e 150¢g de Pollo.

e Aderezo ligero.

Modo de preparacion

1.Mezclar la lechuga con el
pollo y el aderezo.

Calorias estimadas
i 300
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Mantén tu enfoque
y sigue trabajando duro.

/WLADA
Ingredientes: neces

1/2 Manzana verde.

1/4 Taza de nueces picadas.
1 Cda. de semillas de chia.
1 Cda. de jugo de limon.
Espinacas al gusto.

Modo de preparacion

1.Cortar la manzana, mezclar con las nueces,
semillas de chia, jugo de limdén y espinacas.

SN GCS ™

Calorias estimadas
180

PECHUGA DE POLLO CON

Ingredientes:
1.Mezclar el atun con las verduras y aderezar
con limén, pimienta y aceite de oliva al gusto.

150¢g de Pechuga de pollo.

2 Tazas de espinacas.

1/2 Taza de tomates cherry.
1 Cda de aceite de oliva.

Modo de preparacion

E ADA

Ingredientes: Modo de preparacion
e 1Tomate. 1.Cortar el tomate y la
: 2?§aﬂgcl\gf)zzarella. mozzarella, mezclar con

las hojas de albahaca y
aderezar con aceite de
oliva.

Calorias estimadas
100
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DIA 24

Cada dia que perseveras, te acercas un poco mas a tus metas.

La constancia es tu mejor aliada.

Ingredientes:

2 Hojas de lechuga.
. 100 g de Filete de pescado a
- 4 la parrilla.
Salsa de aguacate.

. Tomate y cebolla al gusto.
Modo de preparacion

1.Cocinar el pescado a la parrilla, desmenuzar, rellenar las
hojas de lechuga con el pescado, anadir salsa de

aguacate, tomate y cebolla al gusto.
200

ENSALADA DE
Ingredientes: '

1 Lata de atun en agua.
1 Aguacate.

1/2 Pepino.

1 Cda de aceite de oliva.
Limony sal.

Modo de preparaciéon

1.Mezclar el atun, el aguacate en cubos y el pepino
en rodajas en un bol.

2.Sazonar con aceite de oliva, limén y sal.
| 300

OMgTTE DE
W

Ingredientes: Modo de preparacién
e 2 Huevos. 1.Hacer un omelette
o 1;2 Taza gle e?]pinacas. con los
e 1/2 Taza de champifiones. . i
o 1/5Tomate. ingredientes

mencionados.

Calorias estimadas
300

En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
se enfatiza la importancia de consultar a un profesional de la salud para obtener una dieta personalizada, adaptada a las necesidades
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La clave del éxito esta en la constancia.
No importa cuan lento avances, lo importante es no detenerse.

A ON
L rulos "\ ecas
M . . .
U Ingredientes: Modo de preparacion
| D gluten. o

e 1 Tazade leche de S SCEle o
R almendra sin azucar. almendra, anadir
7 e 1/4 Taza de mix de frutos los frutos secos

SEecos.

0

300
FEQE
con roccoll J UinoaG
o Y

Ingredientes:

150g de Filete de res.

1 taza de Brocoli.

1 Cda de aceite de oliva.
Quinoa.

Saly pimienta.

Modo de preparacion

1.Cocinar el filete y el brécoli en una sartén
con aceite de oliva, sal y pimienta, colocar

sobre una cama de quinoa cocida.
, Calorias estimadas
400

LI O DE
Ingredientes: W
e 1 Pepino.

e 1 Tazadeleche de
almendra sin azucar.

Modo de preparacion

1.Licuar el pepino con la
leche de almendra.

Calorias estimadas
100

En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
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DIA 26

No te rindas ante los desafios.
Cada intento te acerca mas a tus objetivos.
iSigue cocinando con pasion!

RO S DE

Ingredientes: Ladaid

e 4 Rebanadas de jamon.

e 30g de Queso crema.
e Espinaca al gusto.

Modo de preparacidén

1.Unta el queso en el jamon,
coloca tiras espinacay enrolla.

Calorias estimadas
200

CAMARON LAJlLLO
Ingredientes: -y Wr% 4

e 200g de Camarones pelados, 1 taza de
esparragos, 2 dientes de ajo, 2 cdas de aceite de
oliva, sal, pimienta, jugo de limon.

CNmEmCSZrmE

Modo de preparacion

1.Calentar el aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Afadir los ajos
picados y cocinar hasta que estén dorados. Agregar los camarones y
cocinar hasta que se pongan rosados.

2.Sazonar con sal, pimienta y jugo de limdn. Saltear los esparragos en la
misma sartén hasta que estén tiernos.

Ingredientes:

2 Huevos.

1/2 Aguacate.
Sal.

Pimienta.

Modo de preparacién

1.Hervir los huevos durante 9 minutos,
pelar y servir con aguacate en
rodajas, sazonar con sal y pimienta.

Calorias estimadas
250

En la guia se presentan dietas estandar que pueden proporcionar orientacién general sobre habitos alimenticios saludables. No obstante,
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El progreso puede ser lento, pero es constante.
Cada dia que practicas estas mas cerca de tus suenos.

e 50g de Salmodn .
ahumado. tiras largas, unta con

e 1Cucharadade queso  9ueso crema y coloca
crema. el salmon, enrolla.

A LLIT

M

U Ingredientes: Modo de preparacién

E e 1/2 Pepino. 1.Corta el pepino en
R

Z

0

Calorias estimadas
300

ORNO

’

g

Ingredientes: Modo de preparacion
e 150g de Pechuga de 1.Hornear el pavo con
pavo. especiasy
e 1Tazade esparragos. acompafar con
e Especias.

esparragos al vapor.

, Calorias estimadas
300

Ingredientes: TA

100g de Carne roja molida.

Mix de pimientos.

2 Hojas de lechuga.

1/2 Cucharadita de aceite de oliva.
Jugo de 1/2 limon.

Modo de preparacion

1.Cocinar la carne molida con pimientos, servir
en hojas de lechuga y aderezar con aceite de
olivay jugo de limon.

Calorias estimadas

300
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DIA 28

El éxito en la cocina no se mide en perfeccion,

Sino en progreso constante.
No te rindas.

Ingredientes:

1 Pepino.

1/2 Aguacate.

1 Cucharada de aceite de oliva.
Tomate y queso al gusto.

Modo de preparacién

1.Cortar el pepino y el aguacate en

. : rodajas. Aderezar con aceite de oliva.
Calorias estimadas
200

TACOS DE LECHUGA

Con amarones

Ingredientes:

2 Hojas de lechuga.

100 g de Camarones cocidos.
1/4 Aguacate.

Cebolla morada, cilantro, jugo
de limoén al gusto

Modo de preparaciéon

1.Mezclar los camarones con los
demas ingredientes, rellenar

las hojas de lechuga.
| 300

RIDGE
é ~ Yo acary hia Modo de preparacién

Ingredientes:

1.Cocinar la avena en la
leche de almendra,
ahadir las semillas de
chia y cocinar unos
minutos mas.

e 1/2 Taza de avena
sin gluten.

e 1 Tazade leche de
almendrasin
azucar.

e 1 Cucharadade
semillas de chia.

e Mix de frutos rojos.

Calorias estimadas
300
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Cada receta que intentas es un paso mas hacia tus metas culinarias.
La practica hace al maestro.

BOWL

Ingredientes:

1/4 Taza de quinoa cocida.
1/4 Aguacate.

Espinacas.

Aceite de oliva al gusto.

Modo de preparacion

1.Cocinar la quinoa.
2.Anadir aguacate, espinacas.
3.Anadir aceite de oliva al gusto.

SN GCS ™

PAWA RILLA

Ingredientes:

e 200g de Pechuga de pavo.
; e Mix de vegetales y/o verduras.

p— £

W j Modo de preparacion
1.Cocinar el pavo en la parrilla durante 5-7 minutos

por cada lado. Dejar reposar y cortar en tiras.
2.Asar las verduras en la parrilla.

3.Servir el pavo con las verduras. FE———
gfj}jnz@ J g W Ingredientes: Modo de preparacion

* 1Tazadeespinacas 1.Mezclar las espinacas

frescas.
e 1/2 Taza de garbanzos con los garbanzos y los

cocidos. pimientos, aderezar con
e 1/4 Taza de pimientos aceite de oliva, jugo de
rojos en cubos. limén, sal y pimienta.

e 1 Cucharada de aceite
de oliva.

e 1 Cucharadita de jugo
de limdn, sal, pimienta.

Calorias estimadas
300
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DIA 30

La dedicacién y el esfuerzo te llevaran lejos.
Confia en el proceso y sigue mejorando cada dia.

Ingredientes:

e 1 Taza de espinacas.
e 1 Manzana.
e ltaza de agua.

Modo de preparacion
1.Licuar todos los

ingredientes hasta obtener
una mezcla homogénea.

SNRECS™F

Calorias estimadas
150

Ingredientes:

e 100g pechuga de pollo.
e Limon.
e Lechuga.

Modo de preparacion

1.Cocinar el pollo
con jugo de limon
y acompafar con
lechuga

Calorias estimadas
' 450

Ingredientes: Modo de preparacion

. %'Il;omate. 1.Cortar los vegetales
e epino. mezclar con el jugo
e 1/4deCebolla. % | Toce =
e Limon. ’

e Lechuga.

' 1
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DIA 3l

El progreso puede ser lento,
pero cada dia que practicas estds mas cerca de tus objetivos.

A

L

M

U

E

R .

7 Ingredientes: Modo de preparacion

1) ARt neet I vescartodos os
e 1 Cda. de semillas de chia. ingredientes y servir.

ATUN A PARRILLA
con Wr%og
et o —— Ingredientes:

150¢ de Filete de atun
1 Taza de esparragos

1 Cda de aceite de oliva
Saly pimienta

Modo de preparacion

1.Marinar el atun con aceite de oliva,
sal y pimienta. Asar a la parrilla junto
con los esparragos durante 5-7

. Calorias estimadas minutos.
300

// : on W
~ 1/ Modo de preparacion

1.Revolver los huevos con
las espinacas en una
sartén antiadherente.

Calorias estimadas
200 i
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Ingredientes:

e 2 Huevos. )
e 1/2 Taza de espinacas.







RUTINA DE BAJA

INTENSIDAD

Esta rutina consta de 4 sencillos ejercicios, cada ejercicio tiene cierta
”P”I”N ’ cantidad de series y repeticiones propuestas, en la seccion de
logros, escribe lo que tu alcanzaste a hacer.

1—) Descripcién
[ [ b .
" S kl N Simula la accién de correr en el lugar,
levantando las rodillas de manera alternada.
0 (/Rutina (@ Logros

e 2 Series

Tl } e 8 Repeticiones
e Descanso de 20 segundos para el

/ siguiente ejercicio

I—) Descripcion

To u es d e ie Desde una posicién de pie, se flexiona el cuerpo
q p hacia adelante para tocar con una mano el pie

opuesto, alternando entre ambos pies.
e (/Rutina (@ Logros
e 2Series

e 8 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

1—) Descripcion

L]
E leva.CI O n es d e lSe éevan%ar] lasl piternas ‘Eect_as‘E hacia lel te[cho y
uego se bajan lentamente sin tocar el suelo.
pierna

@ Rutina @ Logros

e 2 Series

e 8 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

E levaCi 6 n d (<] 1—I Descripcidn

Con las manos apoyadas en un banco y una

] h s ¢ H
&\ pierna trasera) (& s = omis i

\ manteniendo la espalda recta.

Tl @Rutina @ Logros
)

e 2Series
e 8 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio
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Las rutinas de ejercicio presentadas en esta guia estan disefiadas para ofrecer una orientacién general y motivacional para entrenar en casa. Sin embargo, es
esencial consultar a un profesional de la salud o un entrenador personal antes de comenzar cualquier nuevo programa de ejercicio. Un experto puede adaptar las
rutinas a tus necesidades especificas y condiciones de salud, garantizando asi un enfoque seguro y efectivo para alcanzar tus objetivos de fitness.



RUTINA DE BAJA

INTENSIDAD

Esta rutina consta de 4 sencillos ejercicios, cada ejercicio tiene cierta
”P”I”NZ cantidad de series y repeticiones propuestas, en la seccion de
logros, escribe lo que tu alcanzaste a hacer.

1—) Descripcién
Z d Con un pie hacia adelante, se baja el cuerpo
an Ca a pasta que la rodilla trasera casi toque el suelo,

uego se empuja hacia arriba para volver a la
osicién inicial:

0 @ Rutina @ Logros

e 3 Series

! e 15 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

1l

P us h -u p J— Descripcion

En posicion de plank, se flexionan los codos
ara bajar el cuerpo hasta casi tocar el suelo

i RJego, se empuja hacia arriba para volver a lg
(FlQXlonQS) osicion inicial:
e @ Rutina @ Logros

e 2Series
& Tl = e 8 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

1
[

4 1—) Descripcion
Eleva.-CIO n En posicién de plank, se eleva una pierna a la

iendo la’alineacion del
£o e pierna T O S ik
9 ( ¥/ Rutina @ Logros
“ e 3 Series

e 15 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

I—I Descripcion
Plan k .Con Desde la posicign de plank lateral, se rota el

rotacion SusTpo R ity et of e facta

@ Rutina @ Logros

e 2 Series

e 8 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio
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Las rutinas de ejercicio presentadas en esta guia estan disefiadas para ofrecer una orientacién general y motivacional para entrenar en casa. Sin embargo, es
esencial consultar a un profesional de la salud o un entrenador personal antes de comenzar cualquier nuevo programa de ejercicio. Un experto puede adaptar las
rutinas a tus necesidades especificas y condiciones de salud, garantizando asi un enfoque seguro y efectivo para alcanzar tus objetivos de fitness.




RUTINA DE BAJA

INTENSIDAD

Esta rutina consta de 4 sencillos ejercicios, cada ejercicio tiene cierta
”P”I”N 3 cantidad de series y repeticiones propuestas, en la seccion de
logros, escribe lo que tu alcanzaste a hacer.

1—) Descripcién

Estiramientoj E%%@o““haaﬂg;rz&%ﬁz de rodllag, s ctne o

activando los musculos de la espalda baja y las
piernas.

@ Rutina @ Logros

e 3 Series

e 15 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

C l d I—) Descripcion
u r e Con los codos pegados al torso, se levantan

esas desde la posicion de brazos extendidos

Tl 4 asta la altura de los hombros, trabajando los
I Ce ps biceps.

o7
e ’ (¥/Rutina (@ Logros

o

e 2Series
e 8 Repeticiones
e Descanso de 20 segundos para el

— siguiente ejercicio
 ——

1—) Descripcion
S Con los pies al ancho de los hombros, se
Senta I a flexionan las rodillas y se baja el cuerpo como
si te _sentaras en una silla invisible,

manteniendo la espalda recta.

e ¥/ Rutina (@ Logros
’ Tl e 3 Series
e 15 Repeticiones
™

& e Descanso de 20 segundos para el
— siguiente ejercicio

o o I—I Descripcion
F\E Skl p p I ng en u n Similar. al skipping re[g%ular pero solo se utiliza

una pierna para saltar, 10 _que aumenta la
SO o ple dificultad y el trabajo del equilibrio.

° (¥/Rutina (@) Logros
Tl e 2Series
e 8 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio
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Las rutinas de ejercicio presentadas en esta guia estan disefiadas para ofrecer una orientacién general y motivacional para entrenar en casa. Sin embargo, es
esencial consultar a un profesional de la salud o un entrenador personal antes de comenzar cualquier nuevo programa de ejercicio. Un experto puede adaptar las
rutinas a tus necesidades especificas y condiciones de salud, garantizando asi un enfoque seguro y efectivo para alcanzar tus objetivos de fitness.



RUTINA DE BAJA

INTENSIDAD

Esta rutina consta de 4 sencillos ejercicios, cada ejercicio tiene cierta
”P”I”N4 cantidad de series y repeticiones propuestas, en la seccion de
logros, escribe lo que tu alcanzaste a hacer.

H 1—I Descripcion
M o u ntal n En posicidn de plank, sgllevan las rodillas hacia

el pecho de manera alternada a gran velocidad,

Cli m bers ;C:l’aar%éi%a\l/r;ggu?allrf:ore y mejorandd la resistencia
@ Rutina @ Logros

e 5 Series
e 20 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

I—) Descripcion
S Con las manos detras_de la cabeza, alterna
A o m I na es llevando el codo hacia la rodilla contraria
mientras extiendes la pierna opuesta, imitando
un movimiento de pedaleo en el aire.

@ Rutina @ Logros

e 2 Series

e 8 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

1—) Descripcion

Bu r ees Un ejercicio de cuerPo completo gue combina
una Sentadilla, un salto, y una flexion, realizado

de forma continua y rapida.

N
e “ T l (/Rutina @ Logros

e 5 Series

e 20 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio

S t I—I Descripcion
q ua- Co n Una sentadilla realizada sosteniendo pesas en

las manos g sobre los hombros para aumentar
pesas la resistencia y trabajar mas intensamente los
musculos de las piernas y gluteos.
° (V/Rutina (@ Logros

e 4 Series
e 10 Repeticiones

e Descanso de 20 segundos para el
siguiente ejercicio
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Las rutinas de ejercicio presentadas en esta guia estan disefiadas para ofrecer una orientacién general y motivacional para entrenar en casa. Sin embargo, es
esencial consultar a un profesional de la salud o un entrenador personal antes de comenzar cualquier nuevo programa de ejercicio. Un experto puede adaptar las
rutinas a tus necesidades especificas y condiciones de salud, garantizando asi un enfoque seguro y efectivo para alcanzar tus objetivos de fitness.




RUTINA-DE
ALTA/INTENSIDAD
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Las rutinas de ejercicio presentadas en esta guia estan disefiadas para ofrecer una orientacién general y motivacional para entrenar en casa. Sin embargo, es

esencial consultar a un profesional de la salud o un entrenador personal antes de comenzar cualquier nuevo programa de ejercicio. Un experto puede adaptar las

rutinas a tus necesidades especificas y condiciones de salud, garantizando asi un enfoque seguro y efectivo para alcanzar tus objetivos de fitness.
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BITACORA DE

Instrucciones

Para lograr tu propdsito, es vital cumplir 3 metas basicas con el objetivo de comenzar a ver
cambios fisicos en tu cuerpo y por consecuente, alcanzar un nivel de bienestar para tu vida
y tu salud.

Por este motivo, cada dia deberas marcar si cumpliste o no con tu dieta, tu rutina de
ejercicio y las 8 horas de suefo, recuerda que el progreso constante hace el camino al
éxito. :

o ErTETTE—y.
© ERLXIR TNy,
o [EETESTSRIpy 0
Qe (1775
Y e sentomeior /14

"""""""

Ty
-
z
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TABLA,DE

Instrucciones

Con el objetivo de ver un progreso, es importante tomar tu peso y medidas corporales para
tener un punto de referencia en tu proceso de pérdida de peso.

A continuacion, deberas llenar la tabla con tus datos iniciales, y al término de cada semana
volveras a tomar tus medidas para verificar tu avance.

ﬂ PECHO CINTURA CADERAS

INICIAL

Notas
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laso Tea

DeSCI"ipCi()n Uso Sugerido Supplement Facts
Serving Size 1 Sachet (4.9g)
Servings Por Bag 25
e Este Te detox tiene como e Los adultos mezclan un Amountper serving b v
objetivo ayudarle a alcanzar sobre con al menos 16,9 fl. S (i e gty 4t
sus objetivos de control de onz. de agua fria/caliente. e e Do e T
peso. e Consumir 30 minutos antes | rews runxact carcse pasare) t
de comer Chamarniie Herb Extract (Matricaria recuiita) 1
K [ ] Consum”' dos Sobres al d"a. t Daily Value Not Establested J

Gotas Resolution
4 ~

e ;Tienes dificultades para lograr objetivos saludables de
control de peso o para eliminar sus antojos de comida
chatarra? Considera las gotas de resolucién para _
complementar una dieta equilibrada y ayudarle a abrirse
camino hacia sus objetivos.*

Resolution Uso Sugerido

J A§ite bien antes de usar. Los Supplement Facts
adultos transfieren 1/2 gotero Serving Size (0.5mL) 172 of a cropper

(0,5 ml) de tintura debajo de la Gomsich P S g

i _—-—
lengua durante 30 segundos y Py oo % Daily Valus
: luego lo tragan hasta tres veces Resolution Drops Proprietary Blend500mg
al | a. Cats Straw Extract (Avena saliva) t
Bladder Wrack (Fucus { t
. Ammonium Bromide (Ammonium bromatum) T
CO n Sej O Calcium Carbonate (Calcarea carbonica) 1
Club Moss Powder (Lycopodium clavatum) i i
e No comer ni beber 15 ko e GptcR ) T
5 % _—---
minutos antes o despues 1 Daily Value ot established
\ del consumo. j
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Este producto esta destinado a apoyar un estilo de vida saludable mediante ejercicio regular y una dieta saludable. Los resultados pueden variar. Consulte a su
profesional de la salud acerca de sus necesidades médicas especificas antes de consumir cualquier suplemento dietético. Estas declaraciones no han sido
evaluadas por la Administracién de Alimentos y Medicamentos. Este producto no esté destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad.




e
en- Taa | IHUITE
laso Tea Burst

Supplement Facts \

Serving Size 1 Capsule
30 Sorvings Par Container

por areng et
Vitamin B-6 (a3 Pyridexine HCL) 4mg  235%
Vitamin B-12 (a5 Cyanocobalamin) 50 meg 2083%
Chaling (s Choling Bitartrats) i2mg %
Calcium (as Calcum Carbanala) 20 myg %
Magrasium (gs Magnesium Carbonate) 9 mg -3

Chromium (as Chromium Nicotinale]  120meg 34
Proprietary Blend 450 mg
Bota Phenylethylamine HCL (PEA]
Caltea Aobusta {Natural Catleine Extract 98%)
Jot Black Cocoa Powder

Gitrug auantium powder 30%

Greon Toa Extract EGCE »45%

{48 Gt e

Alpha Ketogharic Acid (AKG)

Ground Cinnaman Bark 2% (Cinnamaomum Cassia)  **
TmcoMaisComels,
Griflonia Seed (SE 8% 5 Hydmmdryplophan) (SHTP) **
Vanadium (as Vanady! Sullate 1%) =

Uso Sugerido

e |os adultos

* iConéctate a tu consumen una
potencial y hazte cargo capsula al dia con i brcrfdbd ol i

\ de tU dlla COﬂ NRG! Comida y agua' _— L Y fmﬁ;?ﬁ?umwMIwmm. j

Multivitaminico Nutra Burts
~

Supplement Facts

e Delicioso multivitaminico S o o | T
liguido que reune su =

) ; A e . B
régimen vitaminico diario e -
en unasola cucharada. SoOasioi ] 7
Con solo probarlo, vera B o oo : -
or qué llamamos a . Vitarai A (s Vitamin A Palmitate) 1500 mcg. 167%
utraBurst® “oro liquido”. Viamin G (as Ascortic Acid) 120 mg 139%
10 meg S0%
R 20mg. L
1.5mg 125%
B Uso Sugerido g 5%
J Vilamin B6 (a5 Pyrdoxine HEL) __smg __294%
d Vitamin B8 (a3 Folic Acd) 657 meg DFE 167%
Y Ly e — T —
mejor consumirlo temprano | Femenene ass fus b-Gasum Panioinenate) 10 mg 200%
en {,a mafana con el e =
estomago vacio. Los adultoS |zmcwszrccwss img e
ggnsumen una cucharada al |Zamm.(s . seomrmncd. e —
I

1a. *Parcent Daly Vahues are based on 4 2,000 calorio diel. j

** Draily Wahae not established,
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Este producto esta destinado a apoyar un estilo de vida saludable mediante ejercicio regular y una dieta saludable. Los resultados pueden variar. Consulte a su
profesional de la salud acerca de sus necesidades médicas especificas antes de consumir cualquier suplemento dietético. Estas declaraciones no han sido
evaluadas por la Administracién de Alimentos y Medicamentos. Este producto no esté destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad.




PROTOCOLO
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Este producto esta destinado a apoyar un estilo de vida saludable mediante ejercicio regular y una dieta saludable. Los resultados pueden variar. Consulte a su
profesional de la salud acerca de sus necesidades médicas especificas antes de consumir cualquier suplemento dietético. Estas declaraciones no han sido
evaluadas por la Administracién de Alimentos y Medicamentos. Este producto no esté destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad.

Instrucciones

Fase 1: Desintoxicacion
cfase 1 de desintoxicacién dura 7 dias, en los cuales debes \

consumir el laso Tea de la siguiente manera:

e 8onzas 15 minutos antes del desayuno
e 8onzas 15 minutos antes del almuerzo
e 8onzas 15 minutos antes de la cena

Ellaso Tea es una infusién de 9 hierbas naturales totalmente
organicas las cuales desintoxican tu cuerpo de forma natural a la
vez que eliminan costras intestinales y la grasa mala de arterias y
todo el cuerpo. Esto hace que en esta Etapa pierdas unas 7 libras o
mas.

ALIMENTOS PROHIBIDOS EN ESTA FASE:

No Azucar (solo Stevia)
No Lacteos,

No Grasa,

No Harina,

La idea es que tu cuerpo se vaya adaptando a comer saludable, se
vaya cerrando tu estdmago y al iniciar la 3ra. Etapa no tengas
deseos de darte ningun atracon, ni el cuerpo sufra al quitar las

azucares de golpe.

Fase 3: Dieta hipocaldrica de
maximo 900 calorias

-

Lo mas Importante de esta fase es lo siguiente,

Empiezas con dieta (por favor leer muy bien el protocolo porque
de esto dependen los resultados)... Fallar en lo mas minimo no
podrias llegar a obtener tus resultados!!

No Azucar (solo Stevia)

No Harina/Cereales

No Grasa

No Alcohol

No Chocolate

Dieta de 1,200 calorias al dia 0 menos

Fase 2: Carga
(sdl’as 8y 9 (luego de los 7 dias de Détox) son dias de Carga. \

En estos 2 dias vas a comer todo cuanto desees y vas a empezar a
usar las GOTAS RESOLUTION junto con el IASO TEA de la siguiente
manera.

» Antes de cada comida, tomas las gotas Resolution y colocas 0.50
ML de gotas debajo de la lengua y las mantienes por 5 minutos sin
tragar, luego de los 5 minutos las tragas, esperas 15 minutos,
tomas el laso Tea y comes.

« 15 minutos antes de tomar las gotas NO debes consumir NADA, ni
aguay tampoco lavarte los dientes, lo mismo 15 minutos después
de las gotas, no consumes nada.

» Comes todas las comidas que desees
(empanadas, pizza, gaseosas,
hamburguesas, pasteles, helados,
papas fritas, etc.) y muchas grasas,
saludables (aguacate, semillas,
mantequilla de mani, etc.)

\_

Fase 4: Sellamiento
(deseas seguir perdiendo mas peso, puedes repetir de nuevoh

FASE 3, si no, cuando ya hayas terminado el proceso de los 30 dias
y alcanzado tu peso ideal, debes hacer la fase de sellamiento de 5
dias que consiste en:

1.Dejar de tomar las gotas Resolution
2.Continuar con la dieta durante los 5 dias del sellamiento
3.Seguir tomando el laso Tea

iNo olvides!

La Dieta NO tiene por qué ser mala.
Has de Comer Saludable Tu Estilo de Vida.
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