PREPARACION PREVIA

LIBERA EL APEGO AL AZUCAR

REDUCIR AL MAXIMO AZUCAR Y PRODUCTOS CON AZUCAR
ANADIDA. REVISA LAS ETIQUETAS. SUPLE POR:

FRUTO DEL MONJE MIEL DE AGAVE DATIL STEVIA NATURAL

JUGO APIA
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INCORPORA ATUS HABITOS ESTE LICUADO AORLAS MAANAS.
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1 TAZA DE GETAL (PUED_§ER BROCOLI, PEPIND, ZANAHORI i L
1 TAZADE HOJAS ES(K-__I._, ACELGA PEREJILO MENTA) el
1 FRUTA (PLATANO, MANZANA 0 PkNA) |

1/4 DE TAZA DE SPREVIAMENTE’REMOJADAS (DEE
PEPITAS DE ( _,cmA)

JUGO DE 1 LIMON
2 TAZAS DE AGUA

TE RECOMIENDO QUE TU ULTIMA COMIDA SEA ENTRE LAS 7Y 8 PM
COMO UNA SOPA, UNA ENSALADA, UN PLATO DE QUINOA,
TOAST DE AGUACATE, 0 ALGO LIGERGO.

REDUCE AL MAXIMO
LAS HARINAS
BLANCAS

PUEDES SUPLIR POR HARINA DE AVENA, DE COCO,
PANES SIN GLUTEN, O PASTAS DE CEREALES INTEGRALES. @

TIBIA CON EL JUGO DE DOS LIMONES 0 UN VASO DE AGUA CON EL JUGO

COMIENZA A INCORPORAR AL DESPERTAR YA SEA UNA TAZA DE AGUA
DE 2 LIMONES + 1/2 CUCHARADITA DE SAL DEL HIMALAYA

ADIOS SAL REFINADA

OPTA POR INGRESAR MODERADAMENTEATU &
DIETA SALES DE CALIDAD, MINERALES COMO LA &
SAL DEL HIMALAYA, SAL PURA DE MAR O FLOR
DE SAL.

~ MAQUILLAJE. CR

NS RE¥I-SALAS ETIQﬁa‘A 'Sl G

ARABENOS, o S'AN ALUMINIO FLIOR, ALOUITRAN,
OROGUINGNA, SULFAToS(SCSGSLENBHAY BHT, SLOXANDS 0 PLOWC

:ESTAS LISTO PARA TU PRIMER DIA SIN CARNE!
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PROTEINA VEGBTAL

INCORPORA A TU DIETA UN PLATO ABUNDRNT'E‘BE VE(fETKLES
VERDES Y COMBINALO CON LE MINB@ LENTEJ'A
GARBANZO, FRIJOLES.éFIAB',__ CHICHARDS;

HEMP, ESPIRULINA AﬁARANTO UINOA tA‘MH

SI DESEAS IR MAS ALLA ES MOMENTO DE HACER UNA BUENA
JUGOTERAPIA DETOX.

S| DESEAS ASESORIA PERSONALIZADA PARA CONTINUAR CON

TU ALIMENTACION SALUDABLE Y DEPURATIVA PUEDES
CONTACTAR A NUESTRA HEALTH COACH ARLETTE

() 222 120 2463



https://wa.me/522221202463

