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 Programa de Desintoxicación y Pérdida de Peso de 5 Semanas
El objetivo de Club Reducir® es ayudar al cuerpo a curarse naturalmente. Cuando tu cuerpo es muy saludable, llegará a su peso adecuado.
 
Queremos ayudar a educar sobre cómo vivir una vida nueva y mejorada.
 
Esto no sólo le ayudará perder el peso que quieres perder, pero mejorar cada aspecto de tu vida.
 
Nuestros médicos han pasado más de 20 años investigando y probando métodos con miles y miles de pacientes.
 
Estás a punto de embarcarse en el programa que es el resultado de todo ese trabajo.
 
Buscamos ofrecer los ingredientes más naturales de la más alta calidad posible, con el fin de ofrecer la nutrición y construir ingredientes que el cuerpo necesita más para alcanzar un nivel de bienestar total. Seguimos el enfoque de salud preventiva, utilizando nutrición y bienestar para luchar contra la enfermedad y el peso adicional.
 
Nos esforzamos para embellecer y mejorar el cuerpo a través de métodos de investigación y programas totales. Estos programas son naturales y utilizan la habilidad del propio cuerpo para lograr objetivos de mejoría, en lugar de introducir productos químicos nocivos, cirugía o drogas adictivas. 
 
Queremos ser un socio de por vida con usted en la búsqueda de estilo de vida y mejorar la salud.
 
Buscamos mejorar constantemente en nuestros programas y espero que usted también busque la mejoría constante en su cumplimiento con un mejor estilo de vida saludable.
 
Nuestros médicos han encontrado que los pacientes que continúan educarse sobre los hábitos de nutrición y estilo de vida adecuados alcanzan gran éxito y mantienen ese éxito!
 
Nos sentimos honrados de asociarnos con usted en la nueva y emocionante aventura en el mejoramiento de la salud.
¿QUÉ ES CANDIDA?
Candida Albicans es una infestación excesiva de levadura en el cuerpo. Invade el cerebro y todos los tejidos del cuerpo. Candida crece y vive en lo que usted come y hace que a su cuerpo se le antoje lo que necesita. Por esta razón, es difícil deshacerse de Candida, pero puede ser erradicada si se toman medidas adecuadas.
Candida puede ocurrir sola o en combinación con fibromialgia. Alrededor del 80% de las personas que sufren de fibromialgia también tienen Candida. Cuando se habla de fibromialgia, es importante abordar la condición de Candida, porque los síntomas de ambas condiciones son exactamente las mismas, a excepción de los puntos de contacto (hot spots). Los programas de cambio de estilo de vida que requieren estas condiciones, sin embargo, difieren grandemente. Ambos de estos síndromes son trastornos autos inmunitarios. Tome la prueba del punto de contacto para determinar si el dolor y la fatiga pueden ser causadas por la fibromialgia. Si sospecha de fibromialgia, usted también debe filtrar por Candida. Nosotros siempre examinamos y filtramos para ambos síndromes antes de determinar un programa. Para aquellos con fibromialgia y Candida, Candida debe abordarse antes de la fibromialgia.
Candida (albicans) es uno de muchos tipos diferentes de levadura. Las células de levadura son capaces de crecer en la superficie de todos los seres vivos y se producen prácticamente en todas partes. El hecho es que lo respiramos, comemos y bebemos diariamente. Porque ellos son parte de nuestra vida diaria, todos tenemos levadura creciendo en nuestra piel, en otras superficies del cuerpo y en nuestros intestinos. Normalmente los sistemas de defensa de nuestros cuerpos mantienen el número total de células de levadura bajo control, y entonces colonias de Candida en el tracto intestinal no son nada de qué preocuparse. Sin embargo, una nutrición deficiente o un sistema inmunológico lento o deteriorado se debilitan la capacidad del cuerpo para luchar contra la levadura. Estrés y contaminantes ambientales también pueden llegar a actuar en la reducción del control del cuerpo sobre Candida. Cuando esto sucede, las colonias de levaduras crecen rápidamente y Candida puede resultar.
Causas de Candida
Hay más de 900 cepas de levadura, y Candida albicans es uno de los mayores encontrado en el cuerpo humano. En cierta forma es muy parecida a la levadura que se usa en panes. Los científicos no están seguros por qué las levaduras están en nuestros cuerpos o exactamente ni cómo funcionan allí. Lo único que sabemos con certeza es que ayudan a descomponer y reciclar nuestros cuerpos cuando morimos. Si se multiplican rápidamente, sin embargo, comienzan su trabajo prematuramente.
         Hay una serie de condiciones que pueden causar Candida. Drogas de esteroides (por ejemplo, cortisona), anticonceptivos hormonales y el uso prolongado de antibióticos (tales como los utilizados para controlar el acné o varias infecciones bacterianas) puede invitar el problema. Estos antibióticos pueden reducir el número de bacterias beneficiosas que normalmente ayudan a mantener bajo control la levadura. Los antibióticos matan no sólo lo malo, sino también las bacterias buenas en el cuerpo. Las bacterias buenas (o amistosas) funcionan como una fuerza policial, previniendo que la levadura invasor se extienda a través del cuerpo. Mientras el cuerpo mantiene un número suficiente de bacterias útiles para contrarrestar los efectos de las bacterias nocivas (o levadura), el cuerpo permanece sano. 
         Los antibióticos matan el eslabón más débil y continua con los siguientes más débiles. Por lo tanto, las bacterias más fuertes sobreviven y multiplican. Cuando se utiliza un antibiótico o un medicamento específico de Candida (como Monistat) para resolver un problema, las levaduras y bacterias quedan fortalecidas. Hemos creado nuevas cepas y una nueva generación de mutantes y muy difícil de erradicar el virus, bacterias y levaduras. Las compañías farmacéuticas crean fuertes antibióticos y antimicóticos para matar las bacterias y levaduras mutantes. Entre más cosas llenas de químico que una persona usa, es más difícil y más tardado para que el cuerpo naturalmente erradique la Candida. Resistencia microbiana a los antibióticos se ha convertido en una crisis de salud. Medicamentos antibióticos también pueden suprimir la producción de células inmunitarias y disminuir la fortaleza del sistema inmunitario en conjunto.
         Una nutrición deficiente juntada con un sistema inmune lento o deteriorado, debilita la capacidad del cuerpo para luchar contra la levadura. Estrés y contaminantes ambientales también pueden llegar a actuar en la reducción del control del cuerpo. Cuando esto sucede, las colonias de levaduras se multiplican rápidamente y a menudo resulta en Candida.
         Alcohol, cafeína, estrés y envejecimiento todo destruyen bacterias amistosas en el sistema.
         Azúcar, gluten y carne, estimula crecimiento de bacterias dañinas en los intestinos.

Efectos de la Candida
• Cuando la levadura está en sobreabundancia, pueden existir infecciones de levadura local en la boca (algodoncillo), tracto gastrointestinal (gas), vagina (infección de levadura), del tracto urinario (infección de la vejiga / riñón), glándula de la próstata (problemas de próstata), piel (urticaria, erupciones cutáneas), uña o uñas de los pies (hongo de la cama del clavo).
• Demasiada levadura puede paralizar el sistema inmune, causando infecciones  virales y bacterianas crónicas o alergias. La levadura puede dañar la pared intestinal, permitiendo que las partículas de alimentos y las toxinas para entrar en el torrente sanguíneo. El cuerpo entonces produce anticuerpos para luchar contra estas sustancias extrañas y pueden ocurrir reacciones "alérgicas" típicos, como el eccema y fiebre del heno, junto con dolor de cabeza, mareos, palpitaciones, ansiedad, fatiga y dolores musculares.
• Se pueden ser cambios en las células que contribuyen a la condición de Candida. Subproductos de levaduras y escape son dos sustancias muy tóxicas: etanol y acetaldehído. Estas dos toxinas a su vez alteran la capacidad de nuestras células de las siguientes maneras:
a. glóbulos rojos tienen dificultad para pasar por pequeños capilares. Esto puede causar fatiga, mareos, dolores musculares o dolores de cabeza.
b. glóbulos blancos tienen problema envolviendo bacterias y materiales extraños, por lo tanto, el cuerpo tiene problemas para combatir la infección.
c. azúcar tiene dificultades para pasar a través de las células. La insulina no puede hacer su trabajo correctamente, causando azúcar baja en la sangre y aumento de peso a menudo.
d. las hormonas tiroideas tienen problemas pasando a través de células, que provoca el metabolismo lento, a menudo causando baja temperatura de cuerpo (manos y pies fríos), fatiga e intolerancia al frío.
e. minerales tienen problemas pasando a través de las paredes celulares, causando retención de líquido y desequilibrio de electrolitos.
f. las células tienen dificultad para pasar mensajes de uno a otro. Esto puede causar problemas musculares y nerviosos.
g. enzimas son destruidas. Las enzimas son los ayudantes de químicos en el cuerpo que ayudan a construir, derribar y producen energía y calor. Las toxinas de la levadura pueden inactivar o destruir algunas de las enzimas y puede resultar en la reducción de todas las funciones del cuerpo. Ejemplo: las enzimas ayudan a descomponer la azúcar guardada para ayudar a mantener el azúcar en la sangre a niveles ideales; Cuando sobre crecimiento de levadura destruye las enzimas, los niveles de azúcar en la sangre anormalmente altas o bajas pueden desarrollar.
Síntomas de Candida
• Reacción alérgica; congestión nasal, urticaria, dolor de cabeza, mareos, diarrea, debilidad, calambres, artritis, irritabilidad o depresión, mayor sensibilidad a los alimentos o productos químicos.
• Problemas gastrointestinales; gas, distensión abdominal, dolor abdominal, gastritis, úlcera gástrica, ardor de estómago, diarrea, estreñimiento, colon espástico.
• Problemas respiratorios; frecuentes dolores de garganta, boca o aftas, sinusitis, infecciones bronquiales, tos crónica, asma.
• Problemas cardiovasculares; palpitaciones, pulso rápido. (Candida no afecta directamente el corazón sino más bien las hormonas que regulan el sistema.)
• Problemas genitourinarios; las infecciones por levaduras, picazón o ardor en la vagina o próstata, urinaria ardor, frecuentan micción, falta de control de la vejiga, enuresis, cólicos menstruales, PMS.
• Problemas del aparato locomotor; debilidad muscular, dolores de pierna de noche, rigidez muscular (especialmente el cuello y el hombro), tiempo de reacción lenta, falta de coordinación, habilidades motoras pobres, caer, tendencia a dejar caer las cosas. (Levadura deteriora las células de recibir nutrientes y la eliminación de residuos y también enviar patrones musculares del nervio).
• Infección de la piel; tipo de erupción generalmente en la naturaleza, normalmente senos bajos, ingle, pañal, urticaria, etc...
• Problemas del sistema nervioso Central; dolor de cabeza, dolor de cabeza sinusal, cefalea tensa, migrañas, dolores de cabeza, azúcar baja en la sangre, cambios rápidos de azúcar en la sangre.
• Altos niveles de las hormonas del estrés pueden provocar ansiedad, irritabilidad, mal humor, inquietud, ataques de pánico, cólera repentina, disturbios del sueño, memoria pobre a corto plazo, incapacidad para concentrarse, pensamiento confuso y confusión.
• Fatiga, que puede ser causada por alteración del metabolismo y deterioró la producción de enzimas.
• Aumento de peso puede provocar un crecimiento excesivo de levadura que causa antojos de azúcar, interferencia con hambre normal, niveles elevados de insulina, metabolismo bajo, bajos niveles de energía y fatiga.
ENFOQUE MÉDICO CONVENCIONAL A CANDIDA
Un escenario común es un paciente que ha terminado recientemente un curso de antibióticos o medicamentos esteroides y poco tiempo más tarde termina con una infección por levaduras. Medicamentos que tratan específicamente el hongo o Candida destruyan algunas de las levaduras. Las levaduras que no son afectadas por las drogas empiezan a colonizar en grandes cantidades y se convierten en cada vez más resistente a los medicamentos. Como la levadura se multiplica en su estado más fuerte, se producen toxinas que, a su vez, ataca la defensa del cuerpo (sistema inmune). Estos mismos fármacos también destruyen las bacterias amistosas o flora en el cuerpo y, al hacerlo, eliminan ninguna defensa contra el hongo nuevo, más fuerte. Cuando una víctima de Candida se prescribe un medicamento síntoma-relleno en forma de antibióticos, esteroides o antimicóticos, se erradicó la levadura más débil. Sin embargo, levadura muta y sobrevive el más fuerte. Para el próximo brote, la medicina convencional le recetará mayores dosis de antifúngicos. Esto hace que la levadura más fuerte y más se debilita el sistema inmunológico. Resolución de Candida con drogas "materias" la inmediata molestia, pero causa la levadura volver con más fuerza y más síntomas desarrollar casi de inmediato sobre el final de la intervención de drogas.
 EL ENFOQUE DE CLUB REDUCIR PARA TRATAR CANDIDA
Como Candida y otras levaduras están a nuestro alrededor, nunca totalmente podemos deshacernos de ellos, pero las podemos traer bajo control sin el uso de medicamentos recetados. Para lograr el mayor grado de éxito, es necesario un equilibrio eficaz de cambios en la dieta, apoyo nutricional y el aumento de bacterias amistosas. El programa de Candida y administración4 desintoxicación ayudará a proporcionar este equilibrio, mientras se le enseña a mantener levaduras bajo control para siempre.
Desintoxicación
Así como es el caso con cualquier cambio de estilo de vida, una limpieza total del sistema es el primer paso para mejorar la salud. Desintoxicación, junto con un programa de Candida, ayudan a proporcionar apoyo nutricional para fortalecer el sistema inmunológico. Un sistema inmune completamente funcional y una dieta que controla la ingesta de levadura le ayudará a reducir la Candida a un nivel no amenazante. Para aquellos con Candida y fibromialgia, tratamiento para Candida debe ocurrir primero antes de que fibromialgia puede tratarse con éxito. Para empezar, es el primer paso para limpiar el cuerpo a través de la desintoxicación. Este es un programa de limpieza corporal total, que limpia el hígado, intestinos, riñones y el suministro de sangre. Ayuda a restaurar la acción peristáltica del colon y ayuda a eliminar el mucosidad, toxinas y residuos materiales que están atrapados en el colon (y podría haber estado allí por años) del cuerpo. Desintoxicación ayudará para librar su cuerpo de esta condición para la vida
 
Implementación de bacterias amistosas
(Las bacterias sanas, buena flora, microbios saludables) (Fórmula de administración4 mezcla de probiótico)
El aparato gastrointestinal humano es hogar de muchos tipos y alto número de microbios o bacterias. Los microbios viven en nuestra piel, en la boca, tracto vaginal de las mujeres y a lo largo de nuestro tracto gastrointestinal. Se estima que hay más microbios (las células bacterianas) que hay células humanas en y sobre el cuerpo humano. También hay una gran diversidad de los tipos de bacterias, con más de 400 especies diferentes, estando presente en los seres humanos. Debido a la diversidad y el número, se ha vuelto evidente que las bacterias desempeñan un papel importante en la salud humana. La mayoría de estas bacterias no es dañina y de hecho contribuye positivamente al crecimiento y desarrollo normales. Sin embargo, algunas de estas bacterias, pueden tener influencias negativas. Un equilibrio saludable de las bacterias, favoreciendo las bacterias beneficiosas sobre las bacterias potencialmente dañinas, es esencial para el correcto funcionamiento de todos los sistemas del cuerpo. Las cepas de bacterias amistosas pueden suprimir las bacterias dañinas. Se ha demostrado para mejorar la salud del tracto intestinal por ayudar a la digestión y la eliminación, aliviar los síntomas de intolerancia a la lactosa, mejora la absorción de minerales y reduciendo las toxinas en el torrente sanguíneo y mejorar la función inmune.
Bacterias amistosas son necesarios para:
• Fabricación y asimilar la vitamina B (niacina, biotina, ácido fólico, riboﬂavin y B-12)
• Producir enzimas digestivas
• Desintoxicar materiales tóxicos en el cuerpo
• Reducir las bacterias dañinas en el cuerpo
• Reducir la presión arterial
• Reducir el colesterol en la sangre
• Equilibrar los niveles de pH en los intestinos (equilibrio ácido / alcalino)
• Asistencia en la protección de la irritación del colon, estreñimiento y diarrea
• Ayuda con la digestión de las proteínas, carbohidratos y grasas
• Producir agentes antibacterianos naturales
• Desintoxicar productos químicos agregados a los alimentos
• Aumento de asimilación de calcio
• Crecimiento de levadura retardado (especialmente Candida)
• Retardado las infecciones por cándida, herpes
• Ayudar a eliminar el mal aliento, hinchazón y gas
¿Qué es lo que destruye bacterias amistosas naturales en el sistema?
• Antibióticos — matar no sólo lo malo, sino también las bacterias buenas en el cuerpo (esto incluye los antibióticos en la carne y productos lácteos que consumimos cada día). Incluso una dosis puede matar todas las bacterias amistosas.
• Medicamentos de esteroides, cortisona, anticonceptivos hormonales, laxantes.
• El alcohol — destruye las enzimas y las bacterias lacto.
• Café — destruye bacterias amistosas.
• Estrés
• Envejecimiento
• Todo lo que debilita el sistema inmunitario también afecta el equilibrio de las bacterias beneficiosas y perjudiciales.
¿Qué alienta las bacterias dañinas en los intestinos?
• Azúcar — cualquier alimento que contenga azúcar blanca y sustitutos del azúcar.
• Gluten — cualquier alimentos que contienen gluten; panes, pasteles, etc.
• Carne — alimenta el bacilo coli (bacterias) que luego invade las bacterias amistosas.
• Procesan de alimentos que utilizan la fermentación o los moldes en la producción.
¿Cuáles son los efectos de un equilibrio saludable de las bacterias?
Algunos de los efectos más comunes son diarrea, problemas digestivos, intolerancia a la lactosa, hipertensión, cáncer, vaginitis, proliferación bacteriana en el intestino, cálculos renales, colesterol elevado en la sangre y las alergias. La fórmula PROBIÓTICA administración4 proporciona bacterias amistosas, y utilizando esta fórmula como parte del programa de Candida administración4 ayudará a mantener un nivel saludable de bacterias amistosas en el sistema para permitir que el cuerpo tenga las levaduras bajo control.
Agua
El agua es esencial para el tratamiento de cualquier condición de salud, incluyendo Candida. Todos los órganos del cuerpo requieren agua. El corazón, pulmones, piel y sistema circulatorio dependen de agua. Para calcular su necesidad individual, divida su peso por la mitad. La mitad de su peso corporal te da una buena regla del pulgar para cuántas onzas de agua tu cuerpo necesita para funcionar sobre una base diaria. Por ejemplo, si pesas 150 libras, usted debe beber 75 onzas de agua cada día. Nada sustituye el agua. Si usted bebe suficiente agua cada día, usted se sentirá absolutamente diferente. Esto no quiere decir que no puede beber otros líquidos, pero recuerde la importancia de la cantidad de agua que debe beber cada día.
LISTA DE ALIMENTOS
 

La cantidad de verduras y vegetales consumidas en el programa de Solutions4  es ilimitada. Utilice la lista de abajo para comer exitosamente. 

         Vegetales pueden ser cocidos al vapor durante cuatro minutos o salteados a fuego lento; Sin embargo, para obtener mejores resultados, ½ de ingesta de verdura deben ser crudas.

         Ingesta vegetal debe ser dos veces la cantidad de consumo de fruta.

         Uso orgánico siempre que sea posible, congelado está bien, verduras ni frutas secas o enlatadas.

         Jugos frescos de verduras están permitidos.

         Tamaño estándar de la porción es  ½ taza.

         Pueden utilizar las especias y hierbas frescas. Especias secas orgánicas pueden utilizarse siempre y cuando no están viejos o caducados. 

 

Verduras (siempre mejor crudas, pero si debe cocinar, ligeramente en vapor) 
Alcachofas
Apio
Acelgas

Ajo
Aceitunas
Brotes de alfalfa 
Brotes de girasol

Brotes de bambú
Brotes de soja
Bok Choi
Brócoli
Brotes de trigo sarraceno
Berenjena
Brotes de frijol mungo 
Coles de Bruselas
Col chino
Coliflor

Cebollino
Cebollas verdes
Colinabo
Cebolla
Chirivía
Colinabo

Chalotes
Chícharos
Coles
Calabacín
Castañas de agua
Ejotes
Espárragos
Guisantes



Habas

Hinojo



Habichuela 


Judías verdes





Jícama



Nabos
Ocra

Pepino

Perejil

Pimienta, verde

Pimiento rojo

Pimientos
Puerro
Pasto de trigo
Rábano

Ruibarbo
Remolachas


Repollo rojo

Tomatillos


Zanahorias

 

Lechuga y Verdes____________________________________________________________________
Acelgas

Berro
Col rizada
Diente de León
Endibia belga
Endigia (Achicoria roja)
Hojas de mostaza
Hoja roja
Hojas de la remolacha
Hoja verde


Iceberg

Kale
Lechuga mantequilla Mesclun
Oakleaf
Rúcula
Radicchio
Romaine

Escarola 


Espinacas
Lechuga babero

Lechuga Bosto

 
Frutas (Días 23 y adelante)_______________________________________________________________
Albaricoques

Aguacates**
Arándanos
Caqui
Cerezas

Coco (sin escamas)
Ciruelas
Duraznos
Frambuesas

Fresas
Fechas
Guayaba
Granada 
Higos
Kiwi
Lima**
Limón**
Mandarinas
Mango

Manzanas
Melones
Moras
Melón

Naranjas 
Nectarinas
Pomelo

Plátanos
Papaya

Peras

Piña
Sandía
Tangelos

Tomates**
Uvas
 

** Estas frutas son permitidas desde el primer día

 
Carne Magra:__________________________________________________________________________
(Tamaño estándar de la porción es de 3 onzas cocidas. 2-4 porciones por día, con 1-2 de esas porciones siendo pescado)

Aves de corral orgánicas – gallinero con salida libre, libres de antibiótico y hormonas artificiales es mejor

Pollo 

Pavo
Pescado salvaje (no piscifactorías)

Bacalao

Mariscos 

Fletán

Mahi Mahi

Salmón

Lubina

Sole

Pez espada

Tilapia 

Trucha

Atún

Conservas de pescado - atún envasado de agua

 Lentejas y Arroz:_______________________________________________________________________
(Para obtener mejores resultados en el programa, lentejas se recomiendan sobre el arroz por el mayor contenido de proteína de las lentejas).
Lentejas marrones

Lentejas rojas

Arroz Basmati integral

Arroz integral

Arroz salvaje 

 
Lácteos: ______________________________________________________________________________
Huevos orgánicos o batidores de huevos orgánicos 

Mantequilla orgánica – uso moderado

 
Aceites: (Tamaño de aceites de la porción es 1 cucharadita, no más de 7 porciones por día) ___
Aceite de coco – (gran sustituto de mantequilla!)

Aceite de oliva virgen extra

El aceite de linaza – (ideal para las preparaciones. Mantener refrigerado, no caliente).

Aceite de semilla de uva

* Uso prensado en frío y sin procesar

 
Sal y Especias: ________________________________________________________________________
Sal – Sal real o sal de mar céltico

Pueden utilizar las especias y hierbas frescas. Especias secas orgánicas pueden utilizarse siempre y cuando no están viejos o caducados. 

Aderezos: (Debe ser sin azúcar y sin vinagre) ___
Limón de Annie y cebollino

Bragg’s Aminos Líquidos (alternativa natural a la salsa de soya) 

 
Caldo:________________________________________________________________________________
Caldo de vegetales orgánicos con contenido bajo de sodio

Caldo de pollo orgánico contenido bajo de sodio

 

Malteadas Nutricionales: ________________________________________________________________
3 cucharadas al día excepto días de desintoxicación

 
Jugos: _______________________________________________________________________________
Jugos de vegetales frescos

Agua de coco (crudo de un coco)

 

Agua: _______________________________________________________________________________
Agua destilada (uso durante la limonada de desintoxicación).

Agua filtrada

Agua pura

Agua de manantial

* Recuerde tomar un mínimo de la mitad de su peso corporal en onzas 

______ (Peso corporal)/2 = _______onzas de agua para tomar al día

 

GRUPO PARA EVITAR: __________________________________________________________________
         Alcohol, cafeína, tabaco u otros estimulantes

         Todo café y té (incluyendo hierbas)

         Todos los productos lácteos, y todo el queso duro está hecho de molde. Evitar la leche, suero de leche, nata, crema, helado, etc. (con la excepción de los huevos orgánicos y mantequilla orgánica)

         Todos los azúcares incluyendo: azúcar refinado, fructosa, jarabe de maíz, miel, melaza, fecha azúcar y azúcar de arce. (Jarabe de arce está permitido en los días de desintoxicación)

         Todos los jugos de fruta

         Toda harina blanca y productos de harina blanca.

         Todo tipo de levadura- contenida en pastas, pan, galletas, pastas, panes de levadura, galletas, etc...

         Los granos de trigo, avena, cebada, centeno, sorgo, etc. (con la excepción de salvaje o arroz café)

         Todas carnes procesadas- tales como tocino, salchicha, jamón, fiambres, carne enlatada y pastrami.

         Carne: Res, cordero, cerdo y ternera. No curados, ahumados o fiambres

         Sazonadores y especias frota, como Mrs. Dash, etc.

         Todas nueces o semillas

         Levadura de cerveza, vitaminas del grupo B de levadura. 

         Alimentos procesados o refinados

         MSG o productos químicos

         Verduras con almidón: Maíz, arroz blanco, ñame, papas y legumbres secas

         Productos de maíz y maíz

         Productos alimenticios y bebidas endulzadas artificialmente. 

         Todas las frutas (frescas, enlatadas o secas) hasta que la levadura está disminuidas. Limón y   limas frescas pueden utilizarse en agua, o como sustituto del vinagre en aderezos para  ensaladas y recetas. 

         Alimentos de hongo- setas, queso azul, etc. 

         Todo vinagre y productos empapados de vinagre o aderezos de vinagre: Pepinillos encurtidos, condimentos, etc... 

         Sobras viejas, si un alimento ha estado en el refrigerador por más de 3 días, no lo coma. Las sobras pueden ser congeladas y consumidas en una fecha posterior.

Estructuración de su dieta en el 

Programa de Desintoxicacion de 5 semanas
Cuando no está desintoxicando, su dieta debe consistir principalmente de vegetales de hoja verde. Utilice el gráfico a continuación para guiar sus decisiones al planificar las comidas. La forma más fácil de incorporar más verduras a su dieta es planificar comidas alrededor de ensaladas. Una manera fácil de conseguir la cantidad diaria de fruta (después de día 22) es tenerlo para el desayuno o agregarlo a una malteada nutricional. Arroz y lentejas son permitidas en el programa, pero usado con moderación. Añada el arroz o lentejas a una ensalada verde para conseguir más verduras en la comida. 
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¿Por qué mi dieta debe consistir principalmente de vegetales de hoja verde crudos?

Alimentos que requieran cocción para ser consumidos probablemente  no son muy buenos nutritivamente para los seres humanos, incluso antes de cocinar. Por cocción, nos comprometemos aún más su valor nutritivo, porque las vitaminas, minerales, enzimas, coenzimas, carbohidratos, proteínas y grasas son dañados o destruidos por lo caliente al cocinar. Lo que conseguimos con granos después de que han sido cocidos, es la cantidad máxima de calorías con la cantidad mínima de nutrientes. 

Ensaladas son esenciales para una dieta cruda y deben utilizarse para estructurar sus comidas. Estructure su dieta construyendo cada comida alrededor de ensaladas.
Tenga en cuenta las siguientes sugerencias:
         Recuerde que todo lo que necesita para vivir puede encontrarse en la sección de productos (vegetales). 

         Vaya de compras dos veces por semana para obtener productos frescos. Más vegetales de hojas verdes    

         tienen una vida útil de refrigerador de 4-5 días. 

         Compre su producto primero. Es el alimento más importante. Si está en un presupuesto, las compras de productos maximizarán su dinero como usted evitará la comida chatarra mientras usted tenga un carro lleno de productos.

         Lave verduras separando las hojas. Enjuagué bien para eliminar los pesticidas.

         Mantenga su refrigerador bien surtido con verduras frescas. Así siempre tendrá lo que necesita para una deliciosa ensalada. 

         Mientras compras, preguntese, "Cómo irá esto con una ensalada." Trate de considerar todo como algo que  va en una ensalada o junto a ella.

Comiendo exitosamente:
1. Tome la Mezcla de Suplementos de Enzimas Digestivo de Administración4 con cada comida.

2. Comer una variedad de alimentos en un arco iris de colores.

3. Si usa sal, use sal real o la sal del mar.

4. Comer 5-6 comidas pequeñas durante todo el día. Mantendrá su metabolismo activo.

5. La última comida del día antes de las 6 p.m.

6. Siga al tanto de las calorías, las mujeres: 1000-1100 / día, hombres: 1200-1300 / día.

7. Ir a la cama temprano y conseguir por lo menos 8 horas de sueño.

 
¿Por qué no puedo tener fruta durante los primeros 22 días de este programa?
Una de las razones por las que la gente tienen acné es porque hay una sobreabundancia de la levadura en el cuerpo. Esta levadura es también conocida como "Cándida". 

 

Candida es una infestación excesiva de levadura en el cuerpo. Invade el cerebro y todos los tejidos del cuerpo. Candida crece y vive en lo que come y hace que tu cuerpo anhela lo que necesita para sobrevivir. Por esta razón, es difícil deshacerse de Candida, pero puede ser erradicada si se toman medidas adecuadas. Vea la lista de evitaciones en la página 12 para elementos adicionales en la cuales Candida se aliméntese.

DESINTOXICACIÓN
 
Estamos comprometidos con tu salud, vitalidad y apariencia. Continuamos investigando y desarrollando productos y programas que ofrecen bienestar total del cuerpo. Debido a la necesidad de las personas para librar su cuerpo de toxinas acumuladas y desechos, beneficioso internacional, la empresa matriz de administración4, regularmente lleva muchos años en el desarrollo y la perfección de la desintoxicación final y programa de limpieza del cuerpo. Diseñado con la ayuda y la interacción de los médicos, nutricionistas y herbolarios, el programa de desintoxicación de administración4 ha ayudado a miles de personas en su búsqueda de la salud y la vitalidad.

La desintoxicación es uno de los factores más importantes en la promoción de la buena salud y prevención de enfermedades. El programa de administración4 ayuda al cuerpo a limpiar de toxinas, moco y otros residuos en el tracto intestinal y principales órganos vitales, mejorar la forma en que funcionan. Esto no sólo restaura nueva energía a los órganos vitales, sino a todo el cuerpo.

Administración4 ofrece uno de los programas originales de desintoxicación. Nuestras fórmulas naturales han estado en uso desde 1979 – mucho antes de que desintoxicación era un concepto popular. Esta historia le da confianza que usted está usando un programa que es segura y efectiva.

La desintoxicación puede ser parte de un programa de salud prevención y mantenimiento cuando se utiliza 3 a 4 veces al año. Aunque no es una "panacea", es una manera positiva para empezar a abordar muchas condiciones indeseables del cuerpo, tales como alergias, acné, artritis, problemas de la piel, celulitis, obesidad, etc...
Beneficios de la desintoxicación

         Sentira un aumento en energía

         El tracto digestivo puede librarse de los residuos acumulados y bacterias putrefactas. (Pérdida típica es entre 2-8 libras de agua y limpieza de residuos durante un día 3).

         Hígado, los riñones y la sangre son purificadas y funcionan más eficazmente. 

         Se fortalece la acción peristáltica del colon.

         Una claridad mental ocurre que no es posible bajo el bombardeo constante de productos químicos y aditivos alimentarios.

         Dependencia  física sobre dependencia sustancias tales como azúcar refinado, cafeína, nicotina, alcohol y drogas se disminuye grandemente. 

         Malos hábitos alimentarios están rotas. Como usted sale del programa, es más fácil tomar decisiones alimenticias más sabios.

         El estómago tiene una oportunidad de volver a su tamaño normal, por lo que es más fácil controlar la cantidad de alimentos ingeridos.
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CRISIS CURATIVA
 
El cuerpo tiene habilidades para limpieza naturales que ayudan a expulsar las sustancias innecesarias o perjudiciales. Son cuatro los órganos del cuerpo: los intestinos, la piel, los pulmones y los riñones. Estos sistemas están en uso todo el tiempo, trabajando para mantener el cuerpo limpio y sano. 

 

Cuando un invasor entra en el cuerpo, es el proceso natural por el cuerpo eliminar ese invasor a través de los órganos. Esto puede suceder a través de diarrea, vómitos, sudoración (fiebre), tos, mucosidad o secreción nasal. Estas habilidades curativas naturales son a menudo utilizados menores, como la respuesta común a la enfermedad o malestar es tomar medicamentos con químicos para alivio de los síntomas. Suprimimos los procesos naturales del cuerpo a través de los antidiarreicos, antihistamínicos, antipiréticos, antibióticos y otros para mantener nuestro cuerpo de limpiamiento de la manera natural. Las "drogas de relleno" que utilizamos conducen el virus y bacterias de nuevo en los tejidos donde puede permanecer hasta el próximo choque de sistema inmune. Administran síntomas inmediatos, pero los problemas de salud a largo plazo son a menudo el resultado. Por ejemplo, una pomada de esteroides (cortisona) utilizada para una condición de piel puede aclarar síntomas inmediatos, pero más adelante puede ocurrir un problema más serio, como el asma. A su vez, los broncodilatadores pueden controlar el asma, pero pueden causar depresión. En el esfuerzo para aliviar los síntomas del paciente, las causas reales de la condición del paciente han sido pasadas por alto. Además de las toxinas medioambientales y los alimentos poco saludables que consumimos, estos tipos de máquinas llenadoras de químicas contribuyen a nuestra necesidad de desintoxicar regularmente. Un proceso de limpieza como desintoxicación toma estas sustancias de almacenamiento y en circulación para ser eliminado. En ocasiones esto causa síntomas desagradables por un corto tiempo. El consumo de cafeína, azúcar refinada, alcohol y otras sustancias también contribuye al efecto que se conoce como una "crisis curativa".

 

Durante los días siguientes y desintoxicación, muchas personas experimentan algunos de los signos de una crisis curativa, que pueden incluir: dolores de cabeza, piel desbloqueos, pereza intestinal, diarrea, fatiga, sudoración, micción frecuente, congestión, secreción nasal, o dolores del cuerpo. Algunos también brevemente pueden experimentar ansiedad, irritabilidad o depresión mental.

 

Debe comprender que su cuerpo está pasando por la limpieza y desintoxicación. Es tirar hacia fuera usando la energía que ha salvado de los alimentos difíciles de digerir que han ido desapareciendo los venenos. Este es el camino natural de limpieza a su cuerpo y es un acontecimiento positivo. 

 

La mejor manera de promover métodos de limpieza natural de su cuerpo es no utilizar los medicamentos sobre el mostrado para detener el proceso de limpieza. (Medicación de la prescripción no debe ser interrumpida sin la aprobación de un médico). Ellos pueden hacerte sentir mejor en el corto plazo, pero lo hacen por conducir toxinas nuevamente dentro de los tejidos. Beba mucha agua para facilitar el proceso y descansar un poco.

 

La crisis curativa generalmente dura desde unas horas o unos días. Lo más saludable que este el cuerpo al empezar, los síntomas menos habrá. Lo más que el cuerpo tiene que limpiar, lo más difícil y más largo será los efectos secundarios del limpiamiento. Los síntomas también serán más pronunciados si el cambio en la dieta es abrupto, y menos, si es gradual. Por esta razón días de preparación de desintoxicación son tan importantes. Cada crisis curativa es seguida por aumento de la vitalidad y el bienestar mejorado.

 

Tenga en cuenta que es tan importante para cuando su cuerpo salga de la desintoxicación correctamente como es para desintoxicar. Su cuerpo se encuentra en modo limpieza y continuará hasta que se reintroducen obstruyendo los alimentos. Cuando termine de desintoxicación, continúe tomando las hierbas hasta que se hayan ido. Muchos de los síntomas de malestar que usted puede haber estado experimentando ya habrán comenzado a desaparecer. De hecho, el día de limpieza es bastante dramático. Habrán perdido a 2-8 libras y habrá comenzado a eliminar algunos de los 5-27 kilos de residuos que se almacenan en el colon. Si usted está bajo medicación, pregúntele a su médico tratante para trabajar con usted a como seguir a través de este programa. Empiece consumiendo frutas (día 22), ensaladas y verduras. Algunas personas optan por enjugar los alimentos vivos por unos pocos días antes de comer alimentos sólidos, permitiendo al cuerpo más tiempo y energía para sanar y ganar fuerza. Empiece lentamente su camino hacia los alimentos después de la desintoxicación. Su cuerpo está limpio y ya no tolerará abusos. Un par de cervezas te hará borracho y puede enfermarse después de comer pizza, y una barra de caramelo puede darle un dolor de cabeza. Todos estos alimentos son muy poco saludables y tu cuerpo limpio es simplemente más sensible a las toxinas.

 

Para preguntas específicas sobre Crisis de sanación, póngase en contacto con su profesional médico. 

 

La desintoxicación es una maravillosa manera de empezar un estilo de vida saludable. Hecho 3 - 4 veces al año, el cuerpo es más fuerte, limpiador y más capaz de resistir la enfermedad. 

 
PREGUNTAS FRECUENTES SOBRE DESINTOXICACIÓN
 
¿Causará la mezcla de jugo de limón demasiado ácido en el estómago sensible? Aunque el limón es una fruta ácida, resulta alcalina ya que se digiere y ayuda en la consecución de un equilibrio del pH adecuado dentro del cuerpo. Para evitar más acidez adicional, alterna el agua potable y la mezcla de limonada desintoxicación.
 
¿La desintoxicación es segura? Absolutamente. Limpieza de cuerpo para la salud es un concepto que ha sido utilizado durante miles de años. Limpieza de este tipo de internos se ha utilizado con seguridad durante períodos de hasta 2 meses en los últimos 30 años. Administración4 recomienda desintoxicación para 3-10 días solamente, 3 a 4 veces al año. Platique con su profesional de salud para instrucciones específicas. 

 
¿Puedo yo desintoxicar si tengo hipoglucemia? Desintoxicación es especialmente beneficiosa para personas con hipoglucemia. Sólo asegúrese de usar sólo el jarabe de arce puro en la mezcla de jugo de limón. Miel u otros edulcorantes desencadenarán una respuesta saludable de insulina. Administración4 APACIGUADOR de apetito también ayudará a regular los niveles de azúcar en la sangre. 

 
¿Cómo afecta la desintoxicación a la celulitis? La celulitis es residuos atrapados en tejido conectivo y las células de grasa, y es muy resistente a la dieta normal y el ejercicio. Mientras que la desintoxicación no eliminará celulitis, limpiar el tracto intestinal y sistema de residuos líquidos del cuerpo, así acelerar la eliminación de toxinas del cuerpo, que ayuda en la eliminación de celulitis. Mejores resultados pueden lograrse cuando se hace en conjunto con las envolturas del cuerpo entero de administración4.

 
¿Voy a tener energía durante la limpieza de limón? A medida que las toxinas son expulsadas del sistema, aumenta los niveles de energía. Puede tomar un día o dos para que se produzca este efecto. Si no eres tan enérgico como cree que debe ser, añadir un poco más jarabe de arce a la mezcla de jugo de limón para elevar y mantener su nivel de azúcar en la sangre. También es útil hacer la mezcla que dure todo el día en lugar de beberse todo a la vez. Administración4 recomienda reducir la actividad física en los días de desintoxicación. 

 
¿Por qué es importante usar agua destilada? El agua destilada es pura, lo que significa que no tiene bacterias para interferir con el proceso de limpieza o productos químicos. Recomendamos continuar usar agua destilada y/o agua pura de manantial después de su programa de limpieza. No use agua mineral embotellada ya que pueden contener concentraciones de metales pesados. El agua blanda es también una mala elección debido a su contenido en sodio alta.

 
¿Va a sufrir dolores del hambre durante la desintoxicación? Sí, usted puede y si lo haces, simplemente bebe la mezcla de jugo de limón más a menudo. Puesto que esta mezcla es comida ya en forma líquida, se pone en el torrente sanguíneo más rápido y disipa hambre. Crees que estás hambriento porque usted no mastica los alimentos, pero con la mezcla usted está obteniendo los nutrientes que necesita.

 
¿Por qué es importante usar el jarabe de arce puro? En primer lugar, puro jarabe de arce contiene muchas vitaminas y minerales. Por esta razón, proporcionará el cuerpo con energía. En segundo lugar, puro jarabe de arce es un edulcorante natural, equilibrado y puede ser utilizado sin provocar una respuesta de la insulina. Debido a esto, hipoglucémicos pueden utilizar el programa sin temor a bajar o elevar los niveles de azúcar en la sangre.

 
Reflexiones finales sobre Candida
Es importante eliminar totalmente la dieta de los granos y azúcares hasta que se alivian los síntomas de Candida. Más adelante cuando la Candida ha sido cuidada, granos pueden ser reintroducidas en la dieta por un tiempo limitado. 

Según las investigaciones, eliminando granos y azúcares de la dieta es fundamental para optimizar su salud. Junto con el azúcar, granos plantean como un reto y un riesgo a menudo no identificado. 

Mayoría de los granos descomponen al azúcar muy rápidamente y puede causar los mismos problemas con la desregulación de la insulina.

Para algunas personas será muy importante para comer cada dos horas para evitar los síntomas de la hipoglucemia. Esto es generalmente necesario durante varios días a varias semanas. 
Nuevamente, los alimentos que pueden ser una causa de infecciones por levaduras son alimentos de granos como trigo, avena, cebada, centeno, sorgo, maíz, manzanas rojas y cacahuetes también universalmente están contaminados con el hongo. Estos alimentos encuentran su camino en nuestros sistemas de cereales, pastas, panes, papas fritas, galletas, mantequilla de maní, aceites, etc... 
Granos suelen almacenarse en silos durante períodos prolongados de tiempo. Se puede almacenar durante años antes de que alguna vez sean vendidos y traídos al mercado para la elaboración de alimentos. Durante este tiempo, crecen hongos en esos silos. ¿Asumes cuando van para procesar estos granos para consumo humano que lavarlos, pero los moldes y mico toxinas entrará en el interior del grano como tratan a los descomponen en tierra. Los granos se planta para procesamiento, y el resto es historia. Lo peor de estos granos, en cuanto a contaminación del molde, se vende principalmente para la alimentación del ganado y procesamiento de alcohol, cerveza.
Durante el programa Candida será muy importante abstenerse totalmente de azúcar y granos. Abstinencia completa resuelve la adicción bioquímica. Si engañas, tendrás que volver a empezar. 

SUPLEMENTOS INCLUIDOS EN EL PROGRAMA DE DESINTOXICACION Y PERDIDA DE PESO DE 5 SEMANAS 
CREMA ANTI CELULITIS   (ANTI CELLULITE LOTION)
CREMA ANTI CELULITIS debe ser aplicada inmediatamente después de bañarse, los días entre las envolturas corporales.  Crema Anti Celulitis de Solutions4 también puede ser usada como una crema circulada todos los días.  Aplique a la piel seca en una moción circular, tratando las áreas problemáticas de las caderas, glúteos, muslos, brazos, etc.
ANTIOXIDANTE   (ANTIOXIDANT)
Para exitosamente perder peso permanentemente, debe mantener un sistema inmune fuerte. Los signos vitales son especialmente críticos en reconstrucción inmune. ANTIOXIDANTE combina los nutrientes más eficaces en la lucha contra los radicales libres.

 
APETITO APACIGUADOR   (APPETITE APPEASER)
Ayuda a calmar el apetito naturalmente y disminuye la tensión nerviosa, mientras esta en una dieta. Esta mezcla de 11 hierbas naturales también trabaja en conjunto para ayudar al cuerpo en derribar y disipar el exceso de grasas alrededor del corazón y otros órganos vitales. Produce las enzimas "quemar grasas" y aumenta los niveles de energía naturalmente.

PURIFICADOR DEL CUERPO   (BODY PURIFIER)
Purificador de cuerpo de administración4 es una combinación de 11 hierbas que trabajan juntos para ayudar a eliminar el hígado, los riñones y entrañas de toxinas acumuladas y otros materiales de desecho. Ayuda a purifica el torrente sanguíneo y limpia el sistema linfático.
MEZCLA DE ENZIMAS DIGESTIVAS   (DIGESTIVE ENZYME BLEND)
Ayuda al cuerpo a digerir y asimilar todos los nutrientes necesarios para bajar de peso adecuado, saludable y permanente. MEZCLA de enzimas digestivas restaura energía natural para el cuerpo al mismo tiempo promover el control de peso por aumentar la absorción de vitaminas, minerales y otros nutrientes de los alimentos.
ACEITE DE ONAGRA   (EVENING PRIMROSE OIL)
Ayuda a bajar la masa de grasa a través de incremento metabólico. Disminuye el colesterol en la sangre, alivia las condiciones graves en la piel, disminuye los síntomas de la artritis y alivia el PMS. Durante el proceso de pérdida de peso, aceite de onagra ha sido conocida por ser útiles en la superación de mesetas.

GEL PARA EJERCICIO   (EXERCISE GEL)
Sacar el máximo partido de tu entrenamiento con ejercicio GEL. Cuando se aplica antes de hacer ejercicio, este innovador gel calienta los músculos y aumenta la circulación. Normalmente, los tejidos grasosos tienen menos circulación, haciendo más difícil concentrarse en estas áreas. EJERCICIO GEL atrae sangre a esas áreas, ayudarle a conseguir los máximos resultados de cada ejercicio.
MEZCLA DE FIBRAS   (FIBER BLEND)
Esta fuente superior de fibra es esencial en la lucha contra la obesidad. Al acelerar el tiempo de procesamiento de alimentos del cuerpo, las importantes vitaminas, minerales y otros nutrientes son absorbidos de la comida, maximizando la eficacia sin calorías. Esta fórmula también ayuda a bajar los niveles de colesterol en la sangre, limpia el tracto intestinal y combate el estreñimiento.

ACEITE DE SEMILLA DE LINO   (FLAX SEED OIL)
Una fuente orgánica de omega-3 y otros ácidos grasos esenciales, que desempeñan un papel vital en la renovación de la célula sana. Regula los niveles de colesterol, reduce el riesgo de accidentes cerebros vasculares, cáncer y diabetes.

LIMPIADOR INTESTINAL   (INTESTINAL CLEANSER)
Esta fórmula es una excelente combinación de 9 hierbas que tienen un efecto muy beneficioso sobre todo el tracto intestinal. También es un tónico intestinal y reconstrucción de fórmula. Ayuda a mejorar la absorción intestinal de nutrientes vitales mientras que disminuye la absorción de toxinas.

CALCIO LÍQUIDO   (LIQUID CALCIUM)
Tres cápsulas al día proporcionan 100% de nuestro RDA de calcio, ofreciendo el equilibrio que el cuerpo necesita para perder peso de manera segura y permanente, manteniendo la función saludable del cuerpo y estructura ósea fuerte. Solutions4 ofrece una cápsula de gel líquido para asegurar la absorción del cuerpo de esta forma soluble. Para mejor absorción, toma con alimentos ricos en magnesio.

MULTIVITAMÍNICO/MINERAL   (MULTIVITAMIN/MINERAL)
Dos cápsulas al día proporcionan 100% CDR de todas las vitaminas esenciales y minerales. La única manera de perder peso permanentemente y mantener el cuerpo funcionando, es conseguir 100% de nutrición en la dieta diaria.

BATIDO NUTRICIONAL   (NUTRICIONAL SHAKE)
Un todo-natural, 180 calorías, sin azúcar equilibrado reemplazo de comidas. Utilizado para la gestión de pérdida y azúcar en la sangre de un peso saludable. Este batido fácilmente se mezcla con agua y está disponible en Chocolate, vainilla, crema de naranja y fresa.

MEZCLA DE PROBIÓTICOS   (PROBIOTIC BLEND)
Este suplemento, que ofrece unidades de 10 billones de bacterias amistosas por dosis, nutricionalmente controla el acné, favorece un equilibrio de las bacterias buenas en el cuerpo, mejora la función inmune y estimula la renovación celular sano.

 
LA VITAMINA D   (VITAMIN D)
Vitamina D3 (colecalciferol) ofrece muchos beneficios para la salud, incluyendo el fortalecimiento óseo, menor riesgo de enfermedad y la infección e impulsar inmune. Viene en una forma fácilmente absorbible en líquido gel-tapa.

Cómo tomar sus suplementos durante su programa de 5 semanas Candida
 

Sus suplementos de Solutions4 son radicalmente diferentes a cualquier otros suplementos que han tomado antes. Solutions4 se esfuerza por mantener sus productos tan puros como sea posible – a diferencia de una miríada de empresas suplemento que pueden permitir un gran porcentaje de relleno en cada botella. 

 

Debido a la pureza del producto que está recibiendo, es esencial que seguir instrucción apropiada en cómo tomar sus suplementos diarios. 

 

Estas son nuestras recomendaciones:

 

         Coloque todos sus suplementos en bolsas de acuerdo a la hora del día que las va a tomar. 

- Bolsa de AM

- Bolsa de mediodía

- Bolsa de PM

         Siempre tomar sus suplementos con alimentos en el estómago.

- Durante los días de limonada detox, tomar con la mezcla en el estómago.

         Sólo tome suplementos de 3-4 a la vez y esperar 30 minutos antes de tomar más.

         Continúe este proceso hasta que desaparezcan todos los suplementos.

         Termine de tomar todos los suplementos antes de 6:00pm.

 

	DIA 1                                                                              Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        

Elimine la fruta y elija todos los alimentos en la lista de comida (páginas 9-13). Hoy no hay suplementos.

	· Aplique loción ANTI-CELULITIS  después de bañarse a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Bocadillo de media-mañana:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	
	

	
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Media-Tarde:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Cena:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO 
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.
· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________
        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 2                                                                              Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elimine la fruta y elija todos los alimentos de la lista de comida (páginas 9-13).

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción ANTI-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Bocadillo de media-mañana:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 3                                                                              FECHA:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elimine la fruta y elija todos los alimentos de la lista de comida (páginas 9-13).

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción anti-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	P.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 4                                                                              Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elimine la fruta y elija todos los alimentos de la lista de comida (páginas 9-13).

	A.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción anti-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circulo Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	P.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 5                                                                       Fecha:__/__ /__                                                                                                                                        

Elimine la fruta y elija todos los alimentos de la lista de comida (páginas 9-13).

	A.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción anti-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	P.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

     _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?

	DIA 6                                                                      Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elimine la fruta y elija todos los alimentos de la lista de comida (páginas 9-13).

	A.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción anti-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	P.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorias
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = YES x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 7   Día de Prep. 1                                             Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Dia de preparo. Elimine toda la carne. Sólo consuma vegetales aprobados y batido nutricional 

	A.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	P.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?

	DIA 8  Dia de Prep. 2                                                     Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        

Día de preparo. Elimine toda la carne. Sólo consuma vegetales aprobados y batido nutricional 

	A.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	P.M. SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorias
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI   x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 9 – DETOX #1 (Día 1)                                       Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
 Note un cambio en la suplementación y la dieta hoy. Hoy se trata de la limpieza del cuerpo!


	AM SUPLEMENTOS:
	Tome hasta 3 Appetite Appeasers
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	9:00 a.m. a 2:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #1
□ Botella de agua #1



	2:00 p.m. a 7:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #2
□ Botella de agua #2


	


	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guías de DETOX para el día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

¿Si se sintio estresado, uso alguna técnica de relajación?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


	DIA 10 – DETOX #1 (Día 2)                                       Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
 Note un cambio en la suplementación y la dieta hoy. Hoy se trata de la limpieza del cuerpo!


	AM SUPLEMENTOS:
	Tome hasta 3 Appetite Appeasers
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	9:00 a.m. a 2:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #1
□ Botella de agua #1



	2:00 p.m. a 7:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #2
□ Botella de agua #2



	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guías de DETOX para el día?

· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

¿Si se sintio estresado, uso alguna técnica de relajación?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


	DIA 11 – DETOX #1 (Día 3)                                       Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
 Note un cambio en la suplementación y la dieta hoy. Hoy se trata de la limpieza del cuerpo!


	AM SUPLEMENTOS:
	Tome hasta 3 Appetite Appeasers
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	9:00 a.m. a 2:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #1
□ Botella de agua #1



	2:00 p.m. a 7:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #2
□ Botella de agua #2



	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guías de DETOX para el día?

· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

¿Si se sintio estresado, uso alguna técnica de relajación?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


	DIA 12 – DETOX #1 (Día 4)                                       Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
 Hoy se trata de la limpieza del cuerpo!


	AM SUPLEMENTOS:
	Tome hasta 3 Appetite Appeasers
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	9:00 a.m. a 2:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #1
□ Botella de agua #1



	2:00 p.m. a 7:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #2
□ Botella de agua #2



	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guías de DETOX para el día?

· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

¿Si se sintio estresado, uso alguna técnica de relajación?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


	DIA 13 – DETOX #1 (Día 5)                                       Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
 Hoy se trata de la limpieza del cuerpo!


	AM SUPLEMENTOS:
	Tome hasta 3 Appetite Appeasers
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	9:00 a.m. a 2:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #1
□ Botella de agua #1



	2:00 p.m. a 7:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #2
□ Botella de agua #2



	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guías de DETOX para el día?

· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

¿Si se sintio estresado, uso alguna técnica de relajación?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


	DIA 14                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elimine toda la carne, frutas y alimentos cocinados. Sólo consuma verduras frescas y batido nutricional 

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Cirucle Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hungry / Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = YES x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 15                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elimine toda la carne, frutas y alimentos cocinados. Sólo consuma verduras frescas y batido nutricional 

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Cirucle Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hungry / Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	
	
	Hambre / Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 16                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Agregue verduras al vapor, carnes magras y proteína aprobada. Recuerde: no hay fruta hasta el día 23.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.


	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	
	
	Hambre/Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 17                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        Eliga de la lista de comida (páginas 9-13). Recuerde: no hay fruta hasta el día 23.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 18                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija de la lista de comida (páginas 9-13). Recuerde: no hay fruta hasta el día 23.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 19                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija de la lista de comida (páginas 9-13). Recuerde: no hay fruta hasta el día 23.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 20                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija de la lista de comida (páginas 9-13). Recuerde: no hay fruta hasta el día 23.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 21                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija de la lista de comida (páginas 9-13). Recuerde: no hay fruta hasta el día 23.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 22                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elijja de la lista de comida (páginas 9-13). Recuerde: no hay fruta hasta el día 23.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 23                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija de la lista de comida (páginas 9-13). Agregar solamente una fruta hoy y comerla sola - no junto con otra cosa.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 24                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        

Elija de la lista de comida (páginas 9-13). Agregar una fruta diferente de ayer y comerla sola -no junto con otra cosa.

	

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 25                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija de la lista de comida (páginas 9-13). Agregar una fruta diferente de ayer y comerla sola -no junto con otra cosa.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 26                                                                          Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija de la lista de comida (páginas 9-13). Agregar una fruta diferentede ayer  y comerla sola -no junto con otra cosa.

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 27                                                                         Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija algo de la lista de comidas autorizadas incluyendo toda fruta (páginas 9-13).

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 28                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elija algo de la lista de comidas autorizadas incluyendo toda fruta (páginas 9-13).

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique loción anti-CELULITIS después de bañarse, a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Digestive Enzyme: 2
	
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 29   Dia de Prep. 1                                               Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Día de preparación. Elimine toda la carne. Sólo consuma vegetales aprobados, fruta, y batido nutricional

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción ANTI-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media-mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.


	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 30   Dia de Prep. 2                                                Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Día de preparación. Elimine toda la carne. Sólo consuma vegetales aprobados, frutas, y batido nutricional

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción ANTI-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media-mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 31 – DETOX #2 (Día 1)                                       Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
 Note un cambio en la suplementación y la dieta hoy. Hoy se trata de la limpieza del cuerpo!


	AM SUPLEMENTOS:
	Tome hasta 3 Appetite Appeasers
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	9:00 a.m. a 2:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #1
□ Botella de agua #1



	2:00 p.m. a 7:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #2
□ Botella de agua #2



	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guías de DETOX para el día?

· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

¿Si se sintio estresado, uso alguna técnica de relajación?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


	DIA 32 – DETOX #2 (Dia 2)                                       Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        

Note un cambio en la suplementación y la dieta hoy. Hoy se trata de la limpieza del cuerpo!


	AM SUPLEMENTOS:
	Tome hasta 3 Appetite Appeasers
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	9:00 a.m. a 2:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #1
□ Botella de agua #1



	2:00 p.m. a 7:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #2
□ Botella de agua #2



	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guías de DETOX para el día?

· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

¿Si se sintio estresado, uso alguna técnica de relajación?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


	DIA 33 – DETOX #2 (Dia 3)                                       Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
 Note un cambio en la suplementación y la dieta hoy. Hoy se trata de la limpieza del cuerpo!


	AM SUPLEMENTOS:
	Tome hasta 3 Appetite Appeasers
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	9:00 a.m. a 2:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #1
□ Botella de agua #1



	2:00 p.m. a 7:00 p.m. 

	□ Mezcla de Limón #2
□ Botella de agua #2



	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Body Purifier: 2
	□ Fiber Blend: 8
	□ Intestinal Cleanser: 2
	


	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guías de DETOX para el día?

· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

¿Si se sintio estresado, uso alguna técnica de relajación?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


	DIA 34                                                                          Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        

Elimine toda la carne, frutas y alimentos cocinados. Sólo consuma verduras frescas y batido nutricional

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción ANTI-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media-mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


	DIA 35                                                                           Fecha:__ /__ /__                                                                                                                                        
Elimine toda la carne, frutas y alimentos cocinados. Sólo consuma verduras frescas y batido nutricional 

	AM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 1
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	· Aplique Loción ANTI-CELLULITIS después de bañar a las áreas problemáticas del cuerpo.

	Desayuno:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Bocadillo de media-mañana:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	SUPLEMENTOS DE MEDIO DIA:
	
	
	

	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Digestive Enzyme: 2
	
	

	Almuerzo:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	Media Tarde:
	
	

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	PM SUPLEMENTOS:
	
	
	

	□ Antioxidant: 1
	□ Appetite Appeaser: 1
	□ Body Purifier: 2
	□ Digestive Enzyme: 2

	□ Evening Primrose Oil: 3
	□ Fiber Blend: 8
	□ Flax Seed Oil: 2
	□ Intestinal Cleanser: 2

	□ Liquid Calcium: 2
	□ Multivitamin/Multimineral: 1
	□ Probiotic Blend: 3
	□ Vitamin D: 1

	Cena:
	Calorías
	Circule Uno

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	
	
	Hambre/ Emo.

	CALORÍAS QUE SE ASIGNA PARA EL DÍA
	
	

	TOTAL DE CALORÍAS QUE COMIO
	
	

	√ = SI  x = NO (marque todos los días)

	· ¿Sigue las guias de nutrición del día?
· ¿Se tomo todos sus suplementos de hoy?
· ¿Conto sus calorías?
· ¿Se quedo dentro de su presupuesto de calorías?
· ¿Bebió ½ de su peso corporal en onzas? ___oz?
· ¿Hizo ejercicio?   ______ mins.

· ¿Se aplico el gel para el ejercicio a las áreas problemáticas antes de su ejercicio?

· Horas de sueño recibidas anoche _____hrs

· Anote cualquier pregunta que tenga para su próxima cita:____________________________

        _______________________________________
	· ¿En general, tuvo hambre al comer, o come por razones emocionales?

                Circule HAMBRE O EMOCIONAL

· ¿Si por razones emocionales, usó SMT?
· ¿Ayudo SMT?

Mida su nivel de estrés hoy (1=bajo, 10=alto)

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

· ¿Si se sintió estresado, uso alguna técnica de relajación?


DIA 36 y Adelante
Ya que alguien ha pasado por el Programa de Desintoxicacion y Perdida de Peso de 5 semanas, debe sentirse como una persona totalmente nueva. Habrá  alcanzado un nuevo nivel de vitalidad y salud. Ahora, cada persona debe decidir cómo vivir para mantener este nivel de bienestar e incluso mejorarlo. Utilice la lista siguiente para asegurar salud duradera.

         Limpieza y desintoxicación del cuerpo — todo el mundo debe desintoxicar al menos cuatro veces al año. Vivimos en una sociedad tóxica, y esta limpieza se convierte en un estilo de vida. 

         Opciones de comida adecuada — consisten en alimentos que sanan el cuerpo, en lugar de alimentos que destruyen la salud. 

         Ejercicio — por lo menos 40 minutos diarios. Se alternan con pesas y cardiovascular. 

         Aprender a lidiar positivamente con el estrés. 

         Escuchar el cuerpo. El cuerpo te dirá lo que necesita y lo que no es necesario. 

         Educarse sobre cómo funciona el cuerpo. 

         Vivir una vida positiva, feliz y saludable. 

         Nutrición al 100%, siempre habrá una necesidad de complementar los nutrientes, como es imposible conseguir una nutrición completa por el consumo de el tipo de comida que hay en el mundo. 

         Solutions4 recomienda estos suplementos cada día para un cuerpo sano:

- Multivitamínico / Multimineral

- Antioxidante

- Aceite de linaza o aceite de salmón

- Aceite de onagra

- La vitamina D

- Calcio líquido

- Enzima digestiva

- Solutions4 batido nutricional
         Comer verduras dos veces tantos como frutas.

         Comer una variedad de alimentos y un arco iris de colores.

         Productos frescos y orgánicos siempre es mejor.

         Tener un batido de Solutionsn4 nutricional para reemplazar una comida diaria.

         Tomar todos los suplementos recomendados – preguntar sobre suplementos específicos para  sus necesidades particulares.

         Si usa sal, use la sal del mar.

         BEBER AGUA: Deberías estar tomando la mitad de su peso en onzas – no agua del grifo! 

         Llegar a la cama temprano y empezar a 8 horas de sueño si es posible.

         Alimentos no procesados.

         No MSG y productos sin químicos.

          5-6 pequeñas comidas durante todo el día mantendrá tu metabolismo al tanto.
          Última comida del día debe comer antes de 6:00.
         Seguimiento de calorías, las mujeres: 1000-1100 calorías al día, los hombres: 1200-1300 calorías por día.     
RECETAS
Aviso: Cualquier receta con fruta no es permitida hasta el día 23
No combinar frutas hasta el día 27
 
Batidos 
	Sueño de chocolate
	5 min
	Sirve 1

	         2 cucharadas de Chocolate  Solutions4
	         1 taza de agua
         1 taza de cubitos de hielo

	                             

	Combine todos los ingredientes en una licuadora y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Licuado de frutas (solamente después de día 27)
	5 min
	Sirve 1

	         2 naranjas
         1 plátano
         ½ taza de bayas
         2 cucharadas de Solutions4 vainilla
	 

	Combine todos los ingredientes en una licuadora y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Piña Colada (solamente después de día 27)
	5 min
	Sirve 1


	         jugo de naranja 6 onzas
         1 taza de piña
         ½ taza fresca Bebé Thai leche de coco
         2 cucharadas de Soultions4 naranja
	 


	Combine todos los ingredientes en una licuadora y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó


 

	Splash Berry cítricos (solamente después de día 27)
	5 min
	Sirve 1

	         2 cucharadas de Solutions4 naranja
         ½ taza de moras
         ¼ de taza de arándanos
         ½ taza de fresas
	         ½ plátano (opcional)
         El jugo de 2 naranjas recién exprimidos
         1-2 tazas de cubitos de hielo

	Combine todos los ingredientes en una licuadora y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Delicias de Chocolate Coco (solamente después de día 27)
	5 min
	Sirve 1

	         1 plátano
         Bebé Thai leche de coco
         Carne de Bebé Thai leche de coco
         2 cucharadas de Chocolate Solutions4
	 

	Combine todos los ingredientes en una licuadora y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Batido de snack
	5 min
	Sirve 1

	         1 cucharada de Chocolate, vainilla, fresa o crema de naranja Solutions4 nutricional batido
         Hielo y agua para igualar 8 oz.

	Combine todos los ingredientes en una licuadora y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Batido de comida
	5 min
	Sirve 1

	         2 cucharadas de Chocolate, vainilla, fresa o crema de naranja Solutions4 nutricional batido
         Hielo y agua para igualar 10 oz.

	Combine todos los ingredientes en una licuadora y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó


Ensaladas 
ENSALADAS VERDES
	Ensalada de confeti
	15 min
	Sirve 2

	         1 taza de arroz cocido
         2 tazas de lechuga romana picada
         ½ taza de tomate, picado en cuadritos
	         ¼ de un aguacate, picado en cuadritos
         Annie 2 cucharadas de limón y aliño de cebollino

	Mezclar todos los ingredientes y sabor! Mmmm. punta – esta ensalada está llenando! Usarlo como plato principal.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Envolturas de ensalada de pollo
	15 min
	Rinde 4 porciones

	         2 tazas de pollo cocido finamente
         apio 1/2 taza picada
	         2 cocidos, huevos picados 
         1 cebolla mediana, picada

	1. Humedézcalas con mayonesa amistosa a la candida,  que se puede obtener en cualquier tienda de alimentos saludables.
2. Servir sobre lechuga romana y hacer una envoltura

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ensalada verde
	10 min
	Sirve 1

	         2 tazas de Lechugas mixtas
         4 rodajas finas de tomate, pepino o zanahoria de Roma
	         Opción 1 cucharada de aderezo

	Ponga lechuga y aderezo en una ensaladera y mezcle. Sirva en un plato. Decore con tomate, pepino o zanahoria.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ensalada griega
	15 min
	Sirve 1

	         Lechuga picada 2 tazas
         1 tomate Roma, sin semillas y cortado en trozos
         ¼ pepino, sin semillas y en cubos
	         ¼ taza de rodajas finas de cebolla roja
         ¼ pimiento rojo, cortado en trozos
 

	Combine todos los ingredientes con la cantidad deseada de vestir.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ensalada mediterránea
	15 min
	Sirve 2

	         4 tomates
         2 pepinos
         1 taza de perejil fresco picado
	         albahaca picada ½
         ¼ taza aceite de oliva virgen extra
         ½ cucharadita de sal celta
         Jugo de 2 limones

	Combine todos los ingredientes en un tazón y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ensalada de aguacate y alga nori
	20 min
	Sirve 2

	         1 taza de lechuga romana, picado
         1 taza de espinaca, picada
         brotes de alfalfa ½ taza
	         4 hojas de alga Nori
         ½ aguacate, picado en cuadritos

	1. Mezcla los ingredientes en una ensaladera mediana. Ponga a un lado. 
2. Coloque una hoja de alga nori en una sartén a fuego medio. Gire el nori de lado a lado hasta que va desde negro al color verde brillante. Repita con otras hojas de nori. 
3. Corte nori en trozos pequeños y añadir a la ensalada. Mezcle bien y agregue el aguacate. Salpicar con "aderezo de energía" en la parte superior. Disfrute!
* Sustituir ½ taza pepino para los aguacates para una ensalada más ligera, deliciosa!

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ensalada mexicana  
	20 min
	Para 2-4 personas

	         1 taza peladas y ralladas de jícama
         1 pimiento rojo, picado
 
	         ½ taza de cilantro fresco picado
         1 aguacate, deshuesadas, pelados y picados
         1 lechuga, lavada y rallada

	Combine todos los ingredientes en un tazón y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ensalada jardín de primavera
	30 min
	Rinde 4 porciones

	Ensalada
         4 tazas de lechuga picada
         Lechuga picada mantequilla 4 tazas
         ½ taza de tomate picado
         ½ brotes de alfalfa
         ½ brotes de girasol
         1 taza brócoli finas, cocido al vapor
         1 taza pequeña coliflor, cocidos al vapor
         1 taza de calabaza en cubos, salteadas
         1 taza de chícharos, blanqueados y redujo a la mitad
         1 taza de guisantes petit, cocidos al vapor
	Aderezo
         5 cdas aceite de oliva virgen extra
         jugo de limón 2 ½ cucharadita
         2 cdas Mayonesa amistoso Candida 
         ½ cucharadita de mostaza seca
         2 cucharadas de agua
         1 cucharada cebolla picada

	1. Coloque la lechuga en un tazón grande

2. Mida los ingredientes del aderezo en licuadora de mano y mezcle hasta que esté cremosa

3. Añadir el tomate, aceitunas y brotes de lechuga. Mezcle en vegetales cocidos. Agregue el aderezo y mezcle bien.

	 Encantó!
	 No me gustó


ENSALADAS DE POLLO
 
	Ensalada de pollo
	20 min
	Sirve 2-3

	         2 tazas de pollo cocido finamente
         ½ taza de apio picado fino
         2 huevos duros, picados
	         1 cebolla mediana, picada
         1 cabeza lechuga picada
         1 taza de espinaca

	Combine los huevos, pollo, cebolla y apio. Lanzamiento de lechuga y espinaca y mezcla (agregar proteína si quería) de la parte superior de la ensalada. Sirva con su elección de aderezo.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

 
 
  
Aderesos
	Aderezo de hierbas de limón
	15 min
	Sirve 1

	         ½ taza aceite de oliva virgen extra
         ¼ taza de jugo de limón fresco
         1 cucharadita de eneldo
         1 cucharadita de orégano
	         1 cucharadita de estragón
         1 diente de ajo machacado
         Pizca de sal
         Pizca de pimienta

	Coloque todos los ingredientes en un tazón y mezcle.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Aderezo de energía
	5 min
	Sirve 2

	         1 diente de ajo, picado
         3 cucharadas de aceite de oliva
	         1 cucharada zumo de limón
         ¼ cdta sal

	Coloque todos los ingredientes en un tazón y dejar macerar durante 10-15 minutos. 

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Italiano adobo o aliño
	15 min
	Sirve 4-6

	         ½ taza de jugo de limón fresco
         ¼ de taza de agua
         1/3 taza aceite de oliva virgen extra
	         1-2 ajos frescos, pelados y picados
         ¼ cdta sal, opcional
         1 cucharada de orégano fresco, picada y albahaca

	Refrigere en frasco 2-4 horas antes de usar. Agite bien antes de usar.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ajo aceite de oliva
	15 min
	Sirve 2

	         2 dientes de ajo fresco
         1/8 cucharadita de sal de mar
	         Jugo de la mitad de un limón recién exprimido
         lino 1/3 taza de aceite

	Puré de ajo con la sal. Exprimir el jugo de limón en la mezcla. Pruebe... si es necesario; Añadir más sal, ajo o jugo. Añadir aceite de lino. Mezclar todos los ingredientes y verter sobre la ensalada.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Aderezo amistoso a la candida Dr. Julie-Ann Holland
	15 min
	Sirve 6-8

	         ½ taza de jugo de limón
         1 ½ tazas de aceite de oliva
	         2 cucharadas picado jengibre
         1/3 taza picada ajo

	Mezcla todos los ingredientes hasta que esté cremosa. Mantenga hasta por cinco días en el refrigerador.

	 Encantó!
	 No me gustó


CONDIMENTOS/SALSAS/EXTENSIONES
	Guacamole Fornido
	10 min
	Sirve 4-6

	         1 aguacate mediana, pelada, deshuesadas y rallado
         2 cucharadas de jugo de limón fresco
         1 tomate grande, picado
	         2-4 cebollas verdes, picadas
         ½ cucharadita de ajo en polvo
         Pimienta de Cayena al gusto

	Puré aguacate con un tenedor. Picar el tomate. Agregue todos los ingredientes y mezcle bien

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Guacamole clásico 
	10 min
	Sirve a 8-10

	         2 aguacates maduros
         ¼ cdta de ajo en polvo
         1 cucharada zumo de limón fresco
	         ½ cdta orégano seco
         ¼ cdta de comino molido
         Pimienta fresca y sal al gusto

	Coloque los ingredientes en un procesador de alimentos y procese hasta que la consistencia sea deseada. Espere un poco, si lo desea, antes de servir.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Salsa de tomate fresco
	15 min
	Sirve 2-3

	         3 tomates grandes, pelados
         1 cucharada pimientos jalapeños triturados
         4 cebollas verdes, picadas
	         2 cucharadas de jugo de limón fresco
         Pizca de ají rojo picado

	1. Cortar los tomates en trozos pequeños.
2. Tomates se combinan con los ingredientes restantes en un tamaño mediano del tazón y revuelva.
3. Ponga en un ensaladero, envolver firmemente y refrigere durante un día antes de servir o dejar cubierto en temperatura para permitir que los sabores se combinen. Puede almacenarse en el refrigerador hasta por 2 días.

	 Encantó!
	 No me gustó


CONDIMENTOS
	Mayonesa amistoso  a la Candida
	15 min
	Sirve 6-8

	         6 yemas de huevo grande
         2 tazas aceite de oliva virgen extra
         ¼ taza jugo de limón 
	         ¼ de taza de agua
         1 cucharadita de sal (opcional)
         1 cucharadita de mostaza seca

	1. Batir las yemas en la licuadora. Rocíe aceite en las yemas, mientras mezcla. 
2. Agregar el jugo de limón, agua, sal y mostaza; mezclar.
3. Refrigere en tarro hasta que esté listo para usar.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

 

 

	Mayonesa amistoso a la Candida de Dr. Julie-Ann Holland
	10 min
	Sirve 2

	         1 huevo
         ½ cucharadita de sal
         1 cda jugo de limón
	         1 cucharadita de mostaza seca
         1 taza aceite de oliva Virgen Extra

	1. Mezcla el huevo, sal, jugo de limón, mostaza y ¼ de taza de aceite en una licuadora y luego lentamente agregue el aceite restante.
2. Usted puede agregar eneldo o otras especias al gusto.
3. Cuando no en el programa utilice girasol, cártamo o aceite de Canola, saben mejores.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Salsa de tomate casera
	25 min.
	Sirve 2-3

	         2 hojas de albahaca fresca
         Pequeño puño lleno hojas de perejil sueltas (aproximadamente 1/2 onza)
         1 cebolla pequeña (aproximadamente 2 onzas), pelada y cortada en 8 pedazos
         1 cucharada aceite de oliva virgen extra
	         3 tomates maduros medianos (18 onzas total) tubular y cuarteado
         pizca de sal
         pizca pimienta negra recién molida

	1. Procesar la albahaca y perejil hasta que termine finamente.
2. Agregue la cebolla y picar.
3. Tranfiera en una cacerola con el aceite y cocine, revolviendo, durante 2 minutos.
4. Procesar los tomates hasta que cortados y agregar a la cacerola.
5. Hervir; reducir el calor y cocine, parcialmente cubierto, durante 20 minutos, revolviendo ocasionalmente.
6. Proceso de la mezcla de todos juntos.
7. Cepa la salsa. Agregar sal, pimienta y cocinar destapado por 10 minutos más o hasta que espese.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Salsa
	10 min
	Sirve 2

	         2 tomates, picados
         ½ cebolla roja, picada
         1 pimiento jalapeño, sin semillas y picadas
         cilantro, picado
	         perejil picado
         jugo de ½ limón
         sal & pimienta

	Combine todos los ingredientes y mezcle. Para obtener mejores resultados que refrigere por 1 hora antes

Sirviendo.

	 Encantó!
	 No me gustó


PLATOS DE FONDO
PLATOS DEL DESAYUNO
	Vegetal salteado revuelto
	20 min
	Sirve 2-3

	         2 cucharadas de mantequilla orgánica
         cebolla 2 cucharadas picadas
         2 cdas pimiento verde picado 
	         1/2 taza de tomate picado fresco
         1 taza de vegetales al vapor ligeramente
         2 huevos ligeramente batidos
         1 cucharada de aceite virgen extra

	1. Calentar sartén, agregar aceite, cebolla y pimientos verdes.
2. Salteados hasta que estén tiernos.
3. Añadir tomate y otras hortalizas.
4. Lleve a ebullición, revolviendo constantemente.
5. Agregue los huevos y cocine, revolviendo suavemente.
6. Sirva inmediatamente.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sabrosa tortilla
	15 min
	Sirve 1

	         2 huevos grandes
         1 tomate, picado en cuadritos
         ½ aguacate, pelado y cortado en dados
	         2 cebolla verde, picado
         1 cucharada de aceite de coco

	1. Batir huevos.
2. Agregue tomate, aguacate y cebolla. Mix.
3. Aceite en una sartén, dejar derretir.
4. Añadir la mezcla de huevos, cocinar a fuego medio hasta que se establezca el fondo.
5. La mitad de la tortilla vuelta encima de otra mitad; cubrir.
6. Cocine a fuego lento hasta que se establezca el huevo

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Revuelto de verduras
	15 min
	Sirve 2

	         2 cucharadas de aceite de coco o la mantequilla orgánica
         2 cucharadas cebolla picadas
         2 cucharadas cebolla verde picadas
	         ½ taza de tomate picado
         1 taza de vegetales cocinados
         2-4 huevos ligeramente batidos

	Calentar el sartén, agregar aceite, cebolla y pimientos verdes. Revuelva freír hasta que estén tiernos. Añadir el tomate y otros vegetales. Llevar a ebullición, revuelva constantemente. Agregue los huevos y cocinar suavemente

	 Encantó!
	 No me gustó

	 
	 

	Ensalada de Berry (solamente después de día 27)
	5-10 min
	Sirve 1

	         1 taza de fresas, quitados los tallos en rodajas
         2 plátanos pelados, en rodajas
	         1 taza de arándanos
 

	Combine todos los ingredientes en un plato y servir.

	 Encantó!
	 No me gustó


 SOPAS
	Sopa de verduras americana
	 1hra 10mins
	Rinde 6 porciones

	         1 cucharada aceite de oliva virgen extra
         2 tazas de puerros en rodajas
         1 rebanada de cebolla roja mediana
         2 zanahorias, reducido a la mitad y cortar 1/8 en rondas
         1 repollo verde mediano, picado (8 tazas)
         1 cucharadita de tomillo fresco
         7 tazas de agua hirviendo
	         1 cucharada caldo de pollo orgánico de bajo contenido de sodio
         3 cdas jugo de limón 

         2 peladas y picadas tomates medianos
         Pimienta recién molida
         ½ taza de apio
         ½ taza de judías verdes
         ½ taza de guisantes

	1. Calentar el aceite, ajo, cebolla y tomillo y saltear hasta que la cebolla comienza a ablandar (2 minutos)
2. Agregue las zanahorias, apio, judías verdes, guisantes y repollo. Saltear y agitar durante 2 minutos.
3. Agregue agua y ponla a hervir. Agregue el caldo y el tomate pasta. Cubra y hierva. Cocine a fuego lento durante 35 a 40 minutos.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Mejor sopa de pollo
	60 min.
	Sirve 2

	         alitas de pollo de 8 oz
         ½ puede (17 ½ oz) de caldo de pollo orgánico (no MSG)
         1 ½ taza de agua
         ½ cebolla amarilla mediana, picada
         1 zanahoria, pelada y cortada en rondas
	         1 tallo apio, picado en cuadritos
         ¼ cdta sal (opcional)
         ½ cucharadita de nuez moscada molida moscada
         ¼ de taza de lentejas

	Coloque el pollo, caldo y agua en una cacerola. Poner a hervir y descreme la espuma. Reduzca lo  caliente; Agregue verduras, condimentos y lentejas. Cubierta; Cocine a fuego lento 40-50 minutos o hasta que el pollo esté tierno. Retirar, revisary guardar para otro uso.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Cioppino
	25 min.
	Rinde 3-4

	         3,5 oz, en cubos pescado blanco 
         1 tomate, picado
         1 cucharadita de pasta de tomate
         2 taza de caldo de pollo natural todo (no MSG)
         1 diente de ajo, picado
         1 hoja de laurel
	         ¼ cebolla, finamente rebanada
         1 cucharadita de perejil
         1 cucharadita de albahaca
         ½ cucharadita de orégano fresco
         ½ cdta aplastado Romero
         Sal/pimienta al gusto 

	Combinar el caldo, cebolla, hoja de laurel entera, perejil y especias se mezclan. Poner a hervir. Reducir el calor, cubierta y a fuego lento durante 10-15 minutos agregar pescado, pasta de tomate y tomate picado luego volver a hervir. Reducir el fuego, cubra y hierva a fuego lento 5-7 minutos retirar hoja de laurel. Sazonar con sal y pimienta.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sopa cremosa de apio
	30 min
	Sirve 4-5

	         1 cebolla mediana
         1 tallo de apio medianos
         1 diente de ajo mediano
         1 cucharada de aceite de oliva
	         5 tazas de caldo de vegetales bajo en sodio, orgánico
         Pimienta recién molida
         4 tazas de vegetales picados, ½ - trozos de 1 pulgada

	1. Hervir el agua
2. Picar cebolla y el apio. Cortar el ajo en tiras finas.
3. Caliente el aceite, cebolla, ajo y apio en un recipiente aparte. Cocine y revuelva durante 1 minuto a fuego medio. Agregue vegetales y continuar la cocción durante 1 minuto.
4. Caldo hirviendo y llevar a ebullición. Revuelva y reduzca el fuego a medio. Tapar y cocinar durante 8-10 minutos. Cocine a fuego lento hasta que los vegetales estén tiernos.
5. Vierta sopa en un recipiente que se enfríen.
6. Pon ¾ de sopa en una licuadora y licuar a una crema. Vierta en la olla de sopa original. Lugar una cuarta parte restante de sopa sin mezclar en la licuadora. Pulso-mezcla de 2 a 3 segundos, permitiendo que mezcla a permanecer grumosa y textura. Viértala en la porción de crema en la olla de sopa original
7. Ponga la sopa sobre fuego medio. Suavemente recaliente sopa, teniendo cuidado de no dejar que hierva y revolviendo frecuentemente. Añadir pimienta al gusto.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sopa vegetal feliz
	15 min
	Rinde 3-4

	         1 cebolla pequeña
         2 cebollas verdes
         2 tallos de apio
         2 zanahorias
         1 calabacín
         1 diente de ajo prensado
	         2 hojas de acelga verde
         2 tazas de brócoli
         1 cucharada aceite de oliva virgen extra
         6 tazas de caldo de vegetales bajo en sodio, orgánico
         ½ taza de perejil fresco picado

	1. Cortar verduras (excepto las acelgas con brócoli) en trozos de ½ pulgada.
2. Groseramente cortar acelgas y despedazar las cabezuelas de brócoli delgadamente.
3. Sofría cebolla, cebolla verde, apio, zanahorias, calabacitas y ajo en aceite. Añadir el caldo caliente y luego hervir. Cocine a fuego lento durante 5 minutos (cubiertos)
4. Revuelo en perejil. Retire la olla del fuego y cubrir durante dos minutos

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sopa de pollo mexicano
	30 min
	Sirve 2

	         3 oz cocida de pollo, desmenuzado
         2 dientes de ajo, picados
         ½ - 1 cucharadita tierra pimientas de Cayena
         1 cucharadita de comino molido
         coriandro molido 1 cucharadita
	         ¼ taza cebolla, picada
         2-3 taza de caldo de pollo bajo en sodio, orgánico 
         Cilantro fresco, picado
         1 Lima
         1 tomate, picado en cuadritos

	1. Combine el ajo, cebolla, especias y el caldo en maceta
2. Lleve a ebullición, reduzca el calor y hierva a fuego lento durante 10 minutos.
3. Añadir el tomate y el pollo y cocine a fuego lento 10 minutos.
4. Agregue el Cilantro y continúe a fuego lento 5 minutos más.
5. Termine con un chorrito de limón

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sopa de huerto
	20 min
	Sirve 8

	         6 tazas de caldo de vegetales bajo en sodio, orgánico 
         ½ cdta aceite de oliva virgen extra
         2 zanahorias, peladas y en cubitos
         1 cebolla grande, picada
         1 taza de brócoli picado
         4 dientes de ajo, picados
         1/2 col, picada 
	         1/2 libra de judías verdes congeladas
         2 cucharadas de pasta de tomate
         1 cucharadita de albahaca
         1 cucharadita de orégano fresco
         1 cucharadita de sal de mar
         1 calabacín grande, cortada en cubos

	1. Lleve el caldo a hervir
2. Ponga el aceite de oliva virgen extra en horno holandés y calor en medio alta.
3. Agregue las zanahorias, cebolla, ajo y cocine durante 5 minutos.
4. Agregue todos los ingredientes restantes excepción el calabacín y pon a hervir.
5. Cubierta, reduzca el calor a medio y cocine a fuego lento durante unos 15 minutos o hasta que los granos estén tiernos.
6. Añadir los calabacines y cocine hasta que el calabacín esté tierno.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sopa de arroz vegetal
	10 min
	Sirve 2

	         3 tazas de caldo de vegetales bajo en sodio, orgánico
         1 zanahoria, pelados y cortados en rodajas finas 
         1 tallo de apio cortados en rodajas fina
	         1 ½ tazas de acelga picadas o repollo
         1 taza de arroz cocido

	1. Hervir el agua y el caldo. Añadir las zanahorias y el apio. Cocer durante 3 minutos en un hervor bajo.
2. Añadir la acelga (o repollo) y cocinar en baja hervir durante 2 minutos más.
3. Gran revuelo en el arroz y servir.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sopa de verduras
	20 min
	Rinde 4 porciones

	         2 tomates grandes, pelados, tubular y puré
         1 taza de agua
         1 medio pimiento rojo, picado en cuadritos
         1 cebolla amarilla mediana, finamente picada
	         1 diente de ajo, picado 
         1 cucharada de perejil fresco, picado
         1 cucharadita de Salvia fresca, picada
         1 cucharada de tomillo fresco, picado

	Combine todos los ingredientes en una cacerola grande; mezclar y llevar a ebullición. Reduzca el calor y hierva a fuego lento 10-15 minutos o hasta que los vegetales estén tiernos.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sopa de verduras caliente
	15 min
	Rinde 3-4

	         1 cebolla pequeña
         2 cebollas verdes
         2 tallos de apio
         2 zanahorias
         1 calabacín
         1 diente de ajo, prensado
	         2 hojas de acelga verde o kale
         2 tazas de brócoli
         1 cucharada aceite de oliva virgen extra
         6 tazas de caldo de vegetales bajo en sodio, orgánico
         ½ taza de perejil fresco picado

	1. Cortar las verduras en trozos de ½ pulgada con excepción de acelga y brócoli. Picar las acelgas con brócoli en trozos delgados.
2. Sofría cebolla, cebollas verdes, apio, zanahorias, calabacín y el ajo en aceite en una olla grande. Agregue agua y cubos de caldo y ponla a hervir. Cocine a fuego lento y cubrir durante 5 minutos.
3. Agregar acelga y brócoli al sartén. Volver a hervir y cocinar a fuego lento durante 5 minutos.
4. Revuélvalo en perejil. Cubra y retire la olla del fuego y deje reposar durante 2 minutos

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ají de gallina blanca
	25 min.
	Sirve 2

	         3 oz cocido pechuga de pollo desmenuzado
        ½ taza pimiento verde, picado
         ½ taza de cebolla, picada
         1 taza de caldo de pollo orgánico (no MSG)
         2 dientes de ajo, picados
	         1/2 cucharadita de comino
         1/4 de cucharadita de orégano fresco
         1/4 cucharadita Hojuelas de pimiento rojo
         1/8 cucharadita clavos molidos
         Pimienta al gusto

	1. Combinar ajo, cebolla, pimiento y c ½ de caldo de olla y ponla a hervir, reduzca el fuego a medio y cocine por 5-7 minutos, hasta que los vegetales estén tiernos.
2. Agregue el caldo restante, si fuera necesario.
3. Añadir todos los demás ingredientes a la olla
4. Lleve a ebullición, reduzca el fuego, cubra y cocine a fuego lento durante 10-15 minutos.

	 Encantó!
	 No me gustó


Platos de Vegetales
	Acelgas con hojas de la remolacha
	12 min
	Para 2-4 personas 

	         1 manojo Acelga roja 
         1 manojo hojas de la remolacha 
         1 cucharada jugo de limón 

	1. Lavar y picar verdes.
2. Ponga en la cubierta de la cacerola a fuego lento y cocer durante 10 minutos. Revolviendo ocasionalmente. 
3. Rociar jugo de limón y mezclar.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Delicia de endibia belga
	25 min.
	Rinde 6 porciones

	         2-3 cdas aceite de oliva virgen extra
         6 endibia belga, cortar por la mitad longitudinalmente
	         2 a 3 tazas de agua
         3 cdas jugo de limón 

	1. Precalienta el horno a 375°. Caliente el aceite en una sartén grande. 
2. Añadir escarola y marrón en ambos lados.
3. Agregue agua para llegar a mitad de endibia.
4. Agregue jugo de limón, cubierta y colóquelos en el horno durante 20 minutos (o hasta que el líquido se absorba).

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Arroz y brócoli
	15-20 min
	Rinde 4 porciones

	         3 cdas aceite de oliva Virgen Extra
         4 cdas Bragg Aminos líquidos (salsa de soya natural alternativa)
         1 diente de ajo, picado
	         2 cabezas de brócoli, corte a trozos de ½ pulgada.
         4 tazas de arroz integral cocido

	1. Caliente el aceite, Bragg y ajo en la sartén sobre fuego mediano.
2. Añadir brocoli y saltear hasta que el brócoli es en la contextura deseada.
3. Poner salsa y arroz sobre arroz y servir. Este plato se puede hacer como un plato de vegetal sin el arroz

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Brócoli Pilaf
	15 min
	Sirve 5-6

	         1 cucharada aceite de oliva virgen extra
         ½ cdta comino
         ½ cucharadita de mostaza seca
         1 cucharadita coriandro molido 
         1 cucharadita de cúrcuma
         ¼ cdta tierra canela
         2 hojas de laurel
	         1 cucharadita ajo fresco, picado
         ½ taza cebolla fresca, picada
         1 manojo Brócoli 
         1/3 agua
         3 tazas de arroz marrón
         Jugo de limón pequeño
         2 cucharadas picado, cilantro fresco
         1 cucharadita de sal de mar

	1. Corte el brócoli en ramitos. Pelar los tallos y cortar transversalmente en 1/3 de pulgada rodajas
2. Preparar arroz. (Mida 1 taza en 2 ¼ tazas de agua hirviendo. Agregar 1 cucharadita de aceite de oliva. Cubra y cocine a fuego lento durante 40 minutos. Retirar del fuego y reposar durante 10 minutos antes de levantar la tapa)
3. Mientras que el arroz se cocina, calentar el aceite en una sartén grande con tapa. Agregar comino y mostaza. Agregue las hojas de cilantro, cúrcuma, canela y Bahía. 
4. Agregar el ajo y cebolla. Cocinar la mezcla y revuelva hasta que la cebolla esté suave y comience a dorarse. Agregue el brócoli y cocine durante 5 minutos (sigue removiendo) sobre fuego medio.
5. Agregue agua, cubierta y vapor la mezcla medio bajo durante 5 minutos o hasta que el brócoli esté tierno.
6. Gran revuelo en el arroz y cocine hasta que la mezcla esté caliente. Agregue el jugo de limón y sal. Mézclelo bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Arroz integral con hierbas
	30-60 min
	Rinde 6 porciones

	         1 cucharada aceite de oliva virgen extra
         ½ taza de cebolla picada
         1 cucharada picada ajo
         2 tazas arroz de grano largo
         4 ½ tazas hirviendo de caldo de vegetales orgánico bajo en sodio
         2 cucharadita de tomillo fresco
	         1 hoja de laurel
         ½ taza de perejil fresco picado
         Sal al gusto
         pimienta recién molida al gusto

	1. Precalienta el horno a 375°.
2. Calienta el aceite en salsa espesa. Agregue la cebolla y el ajo. Saltee durante 2 minutos.
3. Revuelva en el arroz. Agregue el caldo hirviendo y los ingredientes restantes. Llevar a un hervor y cubra.
4. Cuando esté hirviendo el arroz, cubrir con un círculo de pergamino engrasada y coloque en centro de parrilla en el horno. A 50 minutos.
5. Retire del horno. Retire y deseche las hojas de laurel.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Ramos de brócoli
	15 min
	Sirve 1

	         1 manojo de brócoli 
         2 cucharadas de mantequilla orgánica
	         Sal marina y pimienta de Cayena, al gusto
         1 cucharadita zumo de limón fresco

	Tapas de brócoli al vapor hasta que queden crujientes tierno. Drene. Derrita la mantequilla en un sartén a fuego lento. Cuando la mantequilla comience a dorarse, añadir el zumo de limón, la sal y la pimienta. Vierta sobre el brócoli caliente. 3-4 porciones

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Zanahoria "relleno" 
	20 min
	Para 2-4 personas

	         3-5 kg zanahorias, jugo, guarde la pulpa.
         3 aguacates maduros grandes 
         1 cabeza mediana de apio
	         1 cebolla roja
         2 tomates

	1. Mezclar el apio y las cebollas en un procesador de alimentos o con el campeón exprimidor con el blanco puesto.
2. Añadir esto a la pulpa de la zanahoria.
3. Añadir trocitos de tomate a la mezcla.
4. Aguade hasta 3 aguacates maduros grandes.
5. Agregue y mezcle bien.
6. Mezcle y comea! (Quizá debería volver a agregar un poco del jugo de zanahoria a la mezcla para la humedad adicional y dulzura)
Esto puede ser consumida sola, añadido a una ensalada, colocada sobre hojas de lechuga, rellenas en pimienta, etc..

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Berenjena rellena
	30 min
	Sirve 4-6

	         1 berenjena mediana, pelada y en cubos
         1 cucharadita de sal de mar
         8 cucharaditas de aceite de coco
	         1 pimiento verde mediano, animado, sin semillas y picados
         2 dientes de ajo, picados

	Cubierta de berenjenas en agua, añadir la sal marina y remojar durante 20 minutos. Drene. Capa sartén calentado en aceite. Añadir la berenjena, el pimiento y el ajo. Cubra y reduzca el fuego  a baja. Cocine hasta que estén tiernos, 6-7 minutos.

	 Encantó!
	 No me gustó

	 
	 
	 

	Francés ajo judías
	35 min
	Sirve 4-6

	         2 cucharadas aceite de oliva virgen extra
         1 cucharadita de ajo, picado
         4 tazas de habichuelas frescas, cortada en juliana
         Tomillo ½ cdta secado
	         ½ cucharadita de sal
         2 tazas de agua
         3 cucharadas de caldo de pollo orgánico bajo en sodio
         Gotas de jugo de limón fresco

	1. Caliente el aceite en una sartén grande.
2. Añadir ajo, frijoles y saltear en alta en frijoles, revolviendo frecuentemente para que no se quemen.
3. Añadir tomillo, sal y pimienta al gusto.
4. Caldo de pollo y agua.
5. Poner a hervir, tapa herméticamente, reduzca el fuego a medio-bajo y cocine a fuego lento durante 20-30 minutos.
6. Exprimir el jugo de limón en la parte superior y revolver bien.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Judías verdes de ajo
	15 min
	Sirve 2-3

	         2 tazas de judías verdes frescas
         ¼ taza de cebolla picada 
	         1 diente de ajo
         1 cucharadita aceite de oliva virgen extra

	1. Combine el aceite de oliva y ajo en una cacerola a fuego medio
2. Combinar todos los ingredientes en una cacerola saltear, a fuego medio hasta que estén tiernas habichuelas.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Espárragos a la parrilla
	7-10 min.
	Rinde 3-4

	         2 cucharadas aceite de oliva virgen extra
         ½ cucharadita de ajo prensado
	         1 libra de espárragos delgado, recortados

	1. Precalentar el horno para asar o calentar la parrilla al medio.
2. Combine aceite y ajo en un tazón pequeño.
3. Ponga espárragos en la parrilla o rejilla de asar y cepillo con ajo aceite condimentado. Parrilla de 4 a 5 minutos. Cepillo y dar vuelta ocasionalmente.
4. Espárrago está listo y cuando esté crujiente capa.

	 Encantó!
	 No me gustó

	 
	 

	Verduras marinadas celestial
	25 min.
	Sirve 4-6

	         ¼ taza aceite de oliva virgen extra
         2 tazas de cualquier combinación de:
         Brócoli
         Col verde o rojo, rallado
         Coliflor
         Cebolla, en rodajas
	         Cualquier color pimiento, tubular, sin semillas y cortados en tiras
         Cuñas de tomate
         3 dientes de ajo, picados
         Sal al gusto
         parley fresco picado 2 cucharadas
         ¼ taza recién exprimido zumo de limón

	1. Calentar el aceite en una sartén grande a fuego bajo.
2. Añadir las verduras y el ajo y la mar salada.
3. Revolviendo con frecuencia hasta que las verduras son crujientes.
4. Revuelo en perejil. Cocine durante 1-2 minutos más. 
5. Exprima el jugo de limón sobre las verduras antes de servir

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Judías verdes italianos
	10 min
	Sirve 4-6 

	         Sal del mar
         1 libra tierna joven ejotes
	         jugo de limón 2 cucharaditas
         2 cucharadas aceite de oliva virgen extra

	1. Hervir agua en una olla grande. Recortar los extremos de frijoles y cortarlos por la mitad.
2. Añadir pizca de sal al agua. Agregue frijoles. Hervir durante 3 minutos hasta que la brillante verde y tierna. Escurrir y colocar en agua con hielo. Escurrir y secarlas.
3. Lugar judías verdes en un recipiente. Rociar el jugo de limón y mezclar. Agregar aceite de oliva y mezclar otra vez. Sirva frío o en la habitación templada

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Calabacín Italiano
	25 min.
	Rinde 4 porciones

	         2 calabacines grandes
         1 cucharada picada ajo
         2 cucharadas de albahaca
	         2 cucharaditas de orégano fresco
         1 cucharadita de pimentón
         Pimienta recién molida

	1. Cortar el calabacín en tiras finas 1/8 de pulgada a lo largo.
2. Combinar ajo con el aceite en un recipiente pequeño y agregue la mitad de la mezcla en una sartén grande con la mitad de los calabacines.
3. Temporada con hierbas y pimentón y saltear a fuego medio.
4. Rotar con pinzas hasta que calabacín verde brillante. Retire del sartén.
5. Proceso de repetición con restantes ingredientes. Transferencia de calabacín al plato y condimentar con pimienta

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Capas de calabacín 
	15 min
	Rinde 4 porciones

	         lb 1 calabacín, cortado en ½" rebanadas
         1 libra de tomates, pelados y picados
         1 cucharadita de orégano
         cebolla 1 cucharada picada
	         ½ cucharadita de sal
         ½ cucharadita de ajo en polvo
         ¼ cdta de pimienta de Cayena

	Se combinan en una cacerola. Cocine a fuego lento hasta que el calabacín esté tierno

	 Encantó!
	 No me gustó

	 
 
	 

	Wraps de lechuga 
	20 min
	Sirve 6-8

	         2 aguacates muy maduros
         3 tomates, picados
         ½ jalapeño, picado en cuadritos
	         3 dientes de ajo fresco, picado
         2 cucharaditas de jugo de limón
         hojas de lechuga orejona grande 6-8

	1. En un bol mediano puré de aguacate.
2. Añada los ingredientes restantes y revuelva hasta que la mezcla bien.
3. Extensión 2-3 cucharadas sobre hojas de lechuga y envolver

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Limón brócoli
	10 min
	Sirve 2

	         1 cabeza de brócoli
         jugo de limón 1 cucharada, recién exprimido
	         ralladura de limón ¼ cdta
         Sal y pimienta

	1. Brócoli cocinar en microondas según las instrucciones del paquete.
2. Combine el jugo de limón y ralladura de.
3. Verter sobre el brócoli climatizada.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Tomates marinados
	20 min
	Sirve 2

	         1 tomate, finamente rebanada
         3-4 rodajas de cebolla roja
         ½ cucharadita de albahaca
         ¼ cdta de estragón fresco
	         ¼ cdta de orégano fresco
         jugo de limón 2 cucharadas
         Sal y pimienta al gusto

	1. Colocar rodajas de tomate y cebolla en un plato bajo, traslapa mutuamente.
2. Combinar los ingredientes restantes en un recipiente aparte y verter sobre la verdura.
3. Para obtener mejores resultados sabor refrigerar varias horas

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Tomate fundido y envolturas de calabacín
	20 min
	Sirve 2

	         1 cucharada aceite de oliva virgen extra
         ½ taza de rodajas finas de calabacines redondos
         ½ tomate grande, picado
	         ½ cebolla amarilla mediana, finamente picada 
ajo en polvo, al gusto
         Albahaca, al gusto
         Hojas de lechuga 2

	1. Precalienta el horno a 350 grados f el.
2. Caliente el aceite en una sartén.
3. Agregar verduras y condimentos; saltear hasta que estén tiernos.
4. Cuchara de verduras en los pasteles; plato cubierta con papel de aluminio. Hornee por 10 minutos. Deja enfriar y lugar en lechuga hojas

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Burlarse de "Puré de papas"
	10 min
	Sirve 2-3

	         1 cabeza de coliflor fresca 
         1 cucharada de caldo de pollo orgánico bajo en sodio
         1 cucharada picada cebolla seca
	         1/8 cucharadita de pimienta
         ¼ de taza de agua

	1. Coliflor de vapor hasta que estén tiernos.
2. Combine todos los ingredientes en una cacerola y cocine a fuego medio durante 5-7 minutos, revolviendo frecuentemente.
3. Retirar del fuego y triturar con el Machacador de texturas gruesas o puré en un procesador de alimentos de textura más suave

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Perejil y chirivía
	18 min.
	Sirve 4-6

	         8 chirivías medianas, peladas, cortadas en cuartos y longitudinalmente
         2 cucharadas aceite de oliva virgen extra
	         picada ¼ de taza de perejil fresco

	1. Lugar de chirivía en una sartén con agua (suficiente para cubrir). Luego hervir hervir cubierto por 5 minutos o hasta que estén tiernos. Drenaje.
2. Agregar aceite, perejil y chirivías. Calentar y mezclar

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Bruselas salteados
	20 min
	Sirve 2

	         Coles de Bruselas 5-6
         1 pepino
	         1 pimiento naranja
         1/8 taza aceite de oliva virgen extra

	1. De vapor ligeramente las coles de Bruselas.
2. Rodajas de pepino y pimiento.
3. Combinan las coles, espinacas, pimienta y aceite de.
4. Toss.
5. Añadir sal/especias al gusto.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Espárragos salteados
	20 min
	Rinde 4 porciones

	         ½ libra de espárragos, cortados diagonalmente 
         4 tazas de agua
         1 cucharada de aceite de coco
	         Raíz de jengibre rallado fresco, al gusto
         1 diente de ajo, picado
         ½ cdta sal, opcional

	1. Cubierta de espárragos con agua en la cacerola. Llevar a hervir, reduzca el calor y cocine durante 5 minutos. Drenaje. 
2. Calienta el aceite en una sartén grande. Añadir condimentos y espárragos. Sofría, revolviendo frecuentemente, hasta que estén tiernos.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Espinacas salteadas
	10 min
	Rinde 3-4

	         2 cucharadas aceite de oliva virgen extra
         ¼ taza cebolla rebanada 
         1 – 10 oz paquete de espinaca fresca, enjuagadas y rasgado
	         1 diente de ajo, rebanado
         Sal del mar, al gusto

	Sartén de capa con aceite y calor a baja temperatura. Agregue la espinaca y ajo, revolviendo con frecuencia hasta que se ablande la espinaca. Sazonar con sal.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Taco picante Crunch abrigos
	10 min
	Sirve 2

	         1 aguacate maduro
         ½ cebolla grande
         ¼ taza de jugo de limón fresco
	         1/8 taza de perejil fresco, picado
         1 ½ cucharadita de sal de mar
         Romaine u hoja de lechuga

	1. Cortar el aguacate en trozos y vierta el jugo de limón sobre ello
2. Picar cebolla en un procesador de alimentos y luego añadir el resto de los ingredientes y procesar hasta que quede suave.
3. Cuchara en una lechuga de hoja y el abrigo! Esto sabe como un taco!

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Repollo al vapor
	15 min
	Sirve 2

	         ½ cabeza de repollo, picado
         jugo de ½ limón
	         ½ cucharadita de mostaza seca
         Sal y pimienta

	Repollo al vapor durante 5-10 minutos, hasta un poco tierna. Combinar la mostaza y jugo de limón. Pour

mezcla caliente col y sazonar con sal y pimienta

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Stir Fry
	20 min
	Sirve 2-3

	         4 cucharaditas de aceite de coco
         1 libra de vegetales: brócoli, coliflor, cebolla y pimiento verde
	         1 cucharada picada ajo
         fresca 1 cucharadita zumo de limón

	1. Calentar aceite en una sartén a fuego bajo.
2. Agregar el ajo y las verduras. Cocinar hasta crujientes. 
3. Revuelva en porciones de limón zumo. 4

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Stir Fried pepinos
	15 min
	Sirve 1

	         3 pepinos medianos
         2 cucharadas de aceite de coco
	         2 dientes de ajo, rebanada

	Pelar y reducir a la mitad pepinos longitudinalmente; Quite las semillas. Cortar en trozos de 1". En aceite de sartén de calor a baja temperatura. Añadir el ajo y pepinos

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Stir Fried Col
	15 min
	Rinde 4 porciones

	         1 Col pequeña cabeza, rallado grueso
         3 cucharas de aceite de coco
         Sal al gusto

	Caliente el aceite en una sartén en baja. Agregue la col, revolviendo hasta que la cubierta. Cocinar hasta crujientes. Condimentar con sal, si lo desea

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Sabrosas verduras marinadas 
	25 min.
	Rinde 6 porciones

	         fresco 2/3 taza jugo de limón
         2-4 dientes de ajo, picados
         2 cucharaditas de perejil fresco total, albahaca, eneldo, semillas de apio o hinojo
	         1 taza aceite de oliva virgen extra
         4 libras de vegetales o brotes
         ½ cdta sal, opcional

	1. Jugo de combinan limón, ajo y hierbas. Cocine a fuego lento 5 minutos. Tapar y dejar de lado. 
2. Agregue aceite enfriado a tibia.
3. Cortar las verduras en trozos 1-2".
4. Primero de vapor verduras como coliflor, brócoli o judías verdes.
5. Mezcle todos los ingredientes.
6. Agregue la cebolla verde si así lo desea.
7. Rocíelas con adobo y toss.
8. Adobe durante la noche en el refrigerador

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Tazas de tomate
	15 min
	Rinde 6 porciones

	         6 tomates medianos
         ½ pepino pequeño
         2 palitos de apio
         ½ taza de perejil fresco
         1 cucharada de menta fresca
	         1 diente de ajo fresco
         2 cucharaditas de algas
         jugo de limón 1 cucharada
         1 cucharada aceite de oliva virgen extra
         Sal al gusto

	Cortar los tomates por la mitad, sacar el centro y añadir valor de tomate a los otros ingredientes. Finalmente cortar todos los ingredientes, mezclar bien y rellenar las mitades de tomate

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Delicia vegetal
	10 min
	Sirve 5

	         1 taza de acelga
         coliflor 1 taza
         1 taza de brócoli
	         1 taza de zanahorias
         1 taza de cebolla
         4 cucharaditas de aceite de coco

	1. Vapor acelgas, coliflor, brócoli, zanahorias y cebollas hasta crujientes (3 minutos).
2. Cubrir la sartén con aceite y añadir verduras. Stir fry unos 3 minutos.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Pimientos verdes rellenos de vegetales
	15 min
	Sirve 2

	         1 pimiento verde
         1-2 tazas de verduras cocidas

	1. Cortar los pimientos por la mitad, retirar el tallo y las semillas.
2. En una cacerola a fuego suave en 1 pulgada agua cocinar cubierto hasta que estén tiernos.
3. Drenaje. Se llenan de drenado combinación de verduras cocidas de tu elección

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Brochetas vegetarianas
	30 min
	Rinde 6 porciones

	Adobo
         2 cucharadas de aceite de coco

         romero fresco 3 cucharadas picadas

         2 dientes de ajo, pelados y triturados

         Jugo de 2 limones
 

 
	Brocheta
         1 pimiento rojo, sin semillas y cortado en cubos de 2"

         1 pimiento amarillo, sin semillas y cortado en cubos de 2"

         1 pimiento verde, sin semillas y cortado en cubos de 2"

         1 cebolla cortada en cubos de 2"

         24 tomates cerezas o uvas

         12 pinchos de madera

	1. Mezcla de adobo. Agregue vegetales, dándole la vuelta para cubrir todos los lados. 
2. Refrigerar 1 hora.
3. Divida las verduras entre 12 pinchos y parrilla de 3 – 5 minutos, cepillado en escabeche extra y girando

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Maravillosas alcachofas al vapor
	50 min.
	Rinde 4 porciones

	         4 alcachofas
         1 hoja de laurel
         Varias rodajas de limón
	         6 granos de pimienta
         1 diente de ajo

	1. Lavar las alcachofas.
2. Puso agua en un vapor de la olla. Agregar rodajas de limón, Laurel, pimienta y ajo. Ponga una bandeja vaporera sobre el agua y ponla a hervir. 
3. Colocar las alcachofas en una bandeja con sus hojas hacia abajo y arriba de tallos
4. Vapor durante 30 a 45 minutos. Sabes cuando una hoja interna se quita fácilmente se hacen.
5. Corte de la espiga de la alcachofa. Cortar por la mitad longitudinalmente y retire los choques difusos con una cuchara. 
6. Frotar los lados cortados con la rodaja de limón.
7. Lugar en medio de una cacerola y agregue el agua. Poner a hervir. Tape y reduzca el calor a baja y cocine hasta que estén tiernos. (25-30 minutos)
8. En un tazón pequeño, combine el aceite, el jugo de limón y ajo.
9. Escurrir las alcachofas y servir con la inmersión en el lado

	 Encantó!
	 No me gustó


POLLO
	Coles de Bruselas y delicia de pollo
	15 min
	Sirve 1

	         1/8 taza aceite de oliva virgen extra
         5-6 Coles de Bruselas 
         1-2 dientes de ajo, pelados y cuarteado
	         ½ cebolla, cortada en cubos
         3-4 onzas de pollo en cubos

	Se combinan en sartén. Dorar las coles de Bruselas, cebolla, ajo y pollo. Disfrute.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Brócoli y pollo divino
	60 min.
	Rinde 4 porciones

	         1 – 3 libra de pollo
        ¼  libra de brócoli, en rodajas
         ½ taza de Mayonesa amistosa a la candida
	         1 cebolla amarilla dulce mediano, picado
         1 cucharadita de ajo en polvo
         Sal al gusto, opcional

	1. Cubierta el pollo con agua en la cacerola. Hervir descubierta; reducir el calor y la cubre. Cocine a fuego lento 40 minutos o hasta que estén tiernos; dejar enfriar un poco. 
2. Quitar los huesos y la piel. Cortar en cubos pequeños. 
3. Cosa el brócoli separado hasta que estén tiernos, drene, enfriar y cortar.
4. Mezcla el pollo, brócoli, mayonesa, cebolla y condimentos en plato.
Esto puede ser recalentado antes de servir o servir frío.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Pollo a la Cacciatore
	1 h 15 min
	Rinde 4 porciones

	         3 libras de pollo, picada
         1 cucharadita de ajo en polvo, al gusto
         1 cucharada picada orégano fresco 
	         1 cucharada picada albahaca fresca 
         1-8 oz Candida amistoso de tomate (ver receta de salsa de tomate casera)

	1. Precalienta el horno a 375 grados f el.
2. Trozos de pollo lugar, parte de la piel, en un horno engrasada. Espolvorear con condimentos 1/3. 
3. Hornear 30 minutos; vuelta y temporada con condimentos 1/3.
4. Hornear 20 minutos ya.
5. Verter la mitad de la salsa de tomate sobre el pollo. Espolvoree con el resto de los condimentos. 

6. Vuelta y cubra con el resto de salsa de tomate. Hornear 10-15 minutos más.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Pollo Lechuga envolturas
	15 min
	Rinde 6 porciones

	         2 tallos de apio, finamente picado
         1 cucharada picada albahaca fresca 
         1 cucharada picada perejil fresco 
	         6 rebanadas cocida de pollo (no deli)
         6 Hojas de lechuga 

	Mezclar el apio y condimentos. Repartidas en rebanadas de pavo y colocar sobre la lechuga. Cada rodillo firmemente

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

 

	Pollo con tomate fundido y calabacín
	20 min
	Sirve 2

	         1 cucharada de aceite de coco
         ½ taza de rodajas finas de calabacines redondos
         ½ tomate grande, picado
	         ½ cebolla amarilla mediana, finamente picada 
Ajo en polvo, al gusto
         Albahaca, al gusto
         2 pechugas de pollo

	1. Precaliente el horno a 350 grados F. calor de aceite en una sartén.
2. Agregar verduras y condimentos; saltear hasta que estén tiernos.
3. Lugar a la plancha ligeramente las pechugas de pollo en un horno de pan.
4. Cuchara verduras en rondas de calabacín; plato cubierta con papel de aluminio. Hornear 10 minutos

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 
	Arroz y pollo fácil
	60 min.
	Rinde 4 porciones

	         3 libras de trozos de pollo frito 
         1 taza de arroz integral
         2 tazas de agua
         Pizca de sal
	         2 cucharadas de mantequilla orgánica
         3 cucharadas de Romero
         3 cdas picado perejil fresco
         Opcional – cebolla, apio, pimiento verde

	1. Ponga arroz, agua, sal, mantequilla y perejil en una cazuela de 4 cuartos.
2. Revolver y llevar a ebullición.
3. De pollo Sal y colóquela sobre el arroz.
4. Menor fuego para cocinar a fuego lento; tapar herméticamente y cocinar 45-60 minutos hasta que el agua se absorbe y el pollo esté tierno.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Pollo al limón
	20 min
	Sirve 2

	         2 - pechugas de pollo de 3.5 oz
         Zumo y ralladura de 1 limón pequeño
         ½ cdta picada ajo
	         2 cucharaditas de mostaza seca
         1/2 cucharadita de pimienta

	1. Precaliente el horno a 400 grados.
2. Rasgue 2 hojas de papel de aluminio de 12 x 18 pulgadas cada.
3. Combine el jugo de limón, ralladura, ajo, mostaza y pimienta.
4. Coloque una pechuga de pollo en el centro de cada hoja de la envoltura de papel de aluminio.
5. Salpicar la mezcla de limón sobre el pollo.
6. Borde a los lados de la hoja y dé la vuelta a la parte superior dos veces. Sellar los extremos, dejando suficiente espacio dentro de los paquetes para que circule el aire. 
7. Ponga en una bandeja de horno y cocer durante 12-15.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Cítrico Jengibre pollo salteado
	25 min.
	Sirve 2

	         3.5 oz pollo, finamente rebanada
         1/2 cucharadita de jengibre fresco rallado
         Jugo de limón al gusto
         10-12, espárrago, cortado en trozos de 1 pulgada
	         ½ taza pimiento rojo, en rodajas
         ½ cucharadita de ajo, picado
         3 cucharadas de caldo de pollo bajo en sodio, orgánico 

	1. Combinar jengibre, jugo de limón y el caldo en una cacerola. Añadir espárragos, rojo morrón y
Ajo a la cacerola. 

2. Cubra y cocine a fuego medio por 5 a 8 minutos o hasta que el espárrago es mayormente cocido.
3. Agregue pollo y cocine durante 5 minutos hasta que el pollo está completamente cocido.
4. Agrega una pizca de sal o más jugo de limón, si es necesario.

	 Encantó!
	 No me gustó

	 
	 
	 

	Envolturas de lechuga de picnic
	20 min
	Rinde 4 porciones

	         ¼ de libra cocido pollo o atún
         1 tallo apio, picado
         1 cucharadita eneldo fresco picado 
         1 cucharada picada albahaca fresca 
	         ½ cucharadita de ajo en polvo
         2 cucharadas de mayonesa amistoso Candida
         1 tomate, cortado
         4 hojas de lechuga 

	1. Precalienta el horno a 350 grados f el.
2. Mezcla el cangrejo, mayonesa, aderezos y apio.
3. Rebanada de tomate ponga en cada hoja; ponga en bandeja para hornear. Cubra con la mezcla de cangrejo. Cubrir con papel aluminio, hornear 10 minutos

	 Encantó!
	 No me gustó


POSTRES
	Budín de Plátano y Papaya (solamente después de día 27)
	5 min
	Sirve 2

	         1 plátano
         1 papaya

	1. Corte papaya por la mitad y quite las semillas.
2. Quitar dentro de carne y lugar con bananas en una licuadora.
3. Mezcla hasta liso

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Helado de plátano (solamente después de día 27)
	5 min
	Sirve 2

	         2-3 plátanos congelados (helada sin cáscara)

	Mezcla congelada de plátanos en el procesador de alimentos hasta muy suave. Plátanos pueden parecer arenosos pero mezcle hasta liso.

	 Encantó!
	 No me gustó

	
	
	
	


 

	Paletas de Jugo (solamente después de día 27)
	5 min
	Rinde 6 porciones

	         4 naranjas
         2 tazas fresas

	1. Mezcla bayas y naranjas hasta que se suavicen.
2. Vierte la mezcla en los titulares de paleta o bandejas de cubos de hielo.
3. Inserte palitos en paletas y congelar en el congelador.

	 Encantó!
	 No me gustó


Mezcla de desintoxicación
	Mezcla de desintoxicación
	5 min
	Sirve 1

	         1 ½ tazas fresco jugo de limón
         2 cuartos de galón agua destilada
         1/3 taza de jarabe de arce puro (para mujeres)
O

         ½ taza de jarabe de arce puro (para hombres)

	 


INDICE DE CALORIAS

	Vegetales
	Tamaño de Porción
	Calorías

	
	
	Crudo

	Alcachofas 
	½ taza
	30

	Brotes de alfalfa 
	½ taza
	28

	Espárragos
	1 taza
	27

	Brotes de bambú
	1 taza
	41

	Brotes de soja
	1 taza
	53

	Remolachas
	1 taza
	58

	Bok Choy 
	½ Cabeza
	50

	Brócoli
	1 taza
	30

	Coles de Bruselas
	1 taza
	38

	Brotes de trigo sarraceno
	1 tazas
	583

	Col, Chino
	1 taza rallada
	9

	Repollo, rojo
	1 taza rallada
	28

	Zanahorias
	1 taza picada
	52

	Coliflor
	1 taza
	25

	Apio
	1 taza en cubos
	19

	Acelga, Suiza
	1 taza
	7

	Cebollino
	1 cucharada picada
	1

	Pepino
	1 taza
	16

	Berenjena
	1 taza de cubos
	20

	Hinojo, bulbo
	1 taza
	27

	Ajo
	1 diente
	4

	Judías verdes
	1 taza
	40

	Cebollas verdes
	1 taza picada
	32

	Jícama
	1 taza
	46

	Colinabo
	1 taza
	36

	Habas
	1 taza
	176

	Puerro
	1 taza
	54

	Brotes de frijol mungo
	1 taza
	31

	Ocra
	1 taza
	31

	Cebolla
	1 taza
	64

	Perejil
	1 taza
	22

	Chirivía
	½ taza
	100

	Pimienta, verde
	1 taza
	30

	Pimiento rojo
	1 taza
	48

	Pimientos
	2 cdas
	80

	Rábano
	1 taza
	19

	Ruibarbo
	1 taza
	26

	Colinabo
	1 taza
	50

	ECHALOTES
	½ taza
	60

	Snap Beans (vaina comestible)
	1 taza
	34

	Chícharos (guisantes de azúcar)
	1 taza
	41

	Judías verdes
	½ taza
	30

	Coles
	1 taza
	56

	Tomatillo
	½ taza
	21

	Nabos
	1 taza
	36

	Castañas de agua
	1 taza
	80

	Pasto de trigo
	100 ml
	14

	Calabacín
	1 taza
	20


	
Verdes

	Tamaño de Porción
	Crudo

	Rúcula
	½ taza
	3

	Hojas de la remolacha
	1 taza
	8

	Endibia belga
	1
	15

	Lechuga babero
	1 taza
	7

	Lechuga Boston
	1 ½ taza
	15

	Lechuga mantequilla
	1 taza
	7

	Berro
	1 taza
	16

	Col rizada
	1 taza
	11

	Escarola
	½ taza
	4

	Diente de León
	1 taza
	25

	Escarola
	½ tazas
	4

	Endigia (Achicoria roja)
	½ taza
	4

	Escarola
	1 ½ taza
	15

	Hoja verde
	1 ½ taza
	15

	Iceberg
	1 taza
	8

	Kale
	1 taza
	34

	Mesclun
	1 taza
	10

	Hojas de mostaza
	1 taza
	15

	Oakleaf
	½ taza
	4

	Radicchio
	1 taza
	9

	Hoja roja
	1 ½ taza
	15

	Romaine
	½ taza
	5

	Espinacas
	1 taza
	7

	Acelgas
	1 taza
	7

	Berro
	1 taza
	4


	Fruta
	Tamaño de Porción
	Crudo

	
	
	

	Manzanas
	1 taza
	65

	Albaricoques
	1 taza
	74

	Aguacates
	1 
	240

	Plátanos
	1 taza
	200

	Moras
	1 taza
	62

	Arándanos
	1 taza
	83

	Moras
	1 taza
	66

	Melón
	1 taza
	60

	Cerezas
Carne de coco
	1 taza
1 taza
	90
283

	Fechas
	1
	35

	Higos
	1
	47

	Pomelo
	1 taza
	97

	Uvas
	1 taza
	62

	Guayaba
	1
	45

	Melón
	1 taza
	64

	Kiwi
	1 taza
	108

	Limón
	1 taza
	61

	Cales
	1
	20

	Mango
	1
	130

	Melones
	1
	60

	Moras
	1 taza
	80

	Nectarinas
	1
	70

	Naranjas
	1 taza
	80

	Papaya
	½ taza
	70

	Duraznos
	1 taza
	66

	Peras
	1 taza
	96

	Caqui
	1
	32

	Piña
	1 taza
	78

	Ciruelas
	1 taza
	76

	Granada
	1
	105

	Frambuesas
	1 taza
	64

	Fresas
	1 taza
	49

	Tangelos
	1
	60

	Mandarinas
	1 taza
	80

	Tomates
	1
	15

	Sandía
	1
	46


	Carne Magra
	Tamaño de Porción
	Crudo
	Cocido

	Aves de corral orgánicos – libre de antibióticos y hormonas es mejor
	 
	 

	Pollo
	½ taza
	-
	200

	Pavo
	½ taza
	-
	190

	Pescado salvaje (no piscifactorías)
	 
	 
	 

	Bacalao
	½ taza
	-
	113

	Fletán
	½ taza
	-
	158

	Mahi Mahi
	½ taza
	-
	120

	Salmón
	½ taza
	-
	206

	Lubina
	½ taza
	-
	140

	Sole
	½ taza
	-
	133

	Pez espada
	½ taza
	-
	173

	Tilapia
	1 taza
	-
	93

	Trucha
	½ taza
	-
	170

	Atún
	½ taza
	-
	133

	Conservas de pescado - atún envasado de agua
	½ taza
	-
	133

	
	
	
	

	
	
	
	

	Lentejas y arroz
	Tamaño de la porción
	Crudo
	Cocido

	Lentejas marrones
	1 taza
	-
	232

	Lentejas rojas
	½ taza
	-
	340

	Arroz Basmati integral
	½ taza
	-
	300

	Arroz integral
	1 taza
	-
	218

	Arroz salvaje
	1 taza
	-
	166


	Productos Lácteos
	
	
	

	Huevos de gallinas camperas orgánicos
	1
	-
	70

	Mantequilla orgánica
	1 cucharada sopera
	100
	 


	Jugo
	
	
	

	Jugos de vegetales frescos
	-
	-
	-

	Agua de coco (crudo, de un coco)
	1 taza
	45
	


	Aceites
	
	
	

	Aceite de coco - (un gran sustituto de mantequilla)
	1 cucharada sopera
	125
	-

	Aceite de oliva virgen extra
	1 cucharada sopera
	120
	-

	El aceite de linaza - (gran para las preparaciones. Mantener refrigerado, sin calor )
	1 cucharada sopera
	130
	-

	Aceite de semilla de uva
Aminos Líquidos Bragg (salsa de soya natural alternativa) 
	1 cucharada sopera
1 cucharada sopera
	120
0
	-


LISTA DE COMPRAS
Verduras
Fresco o congelado sólo, orgánico si es posible
Alcachofas
Brotes de alfalfa 
Espárragos
Brotes de soja
Remolachas
Bok Choy 
Brócoli
Coles de Bruselas
Col, Chino
Repollo, rojo
Zanahorias
Coliflor
Apio
Pepino
Berenjena
Ajo
Judías verdes
Cebollas verdes
Habas
Puerro
Cebolla
Perejil
Chirivía
Pimienta, verde
Pimiento rojo
Snap Beans (vaina comestible)
Chícharos (guisantes de azúcar)
Judías verdes
Coles
Calabacín
Verdes
Rúcula
Lechuga Boston
Lechuga mantequilla
Col rizada
Hoja verde
Iceberg
Kale
Mesclun
Radicchio
Hoja roja
Romaine
Espinacas
Acelgas
Berro
Frutas (principio día 23)
Aguacates**
Manzanas
Albaricoques
Plátanos
Moras
Arándanos
Moras
Melón
Cerezas
Fechas
Pomelo
Uvas
Melón
Kiwi
Limón**
Cales**
Mango
Melones
Nectarinas
Naranjas
Papaya
Duraznos
Peras
Caqui
Piña
Ciruelas
Frambuesas
Fresas
Mandarinas
Tomates**
Sandía
Carnes magras.
Aves de corral orgánicas– Libre de gama, libre de antibióticos y la hormona libre es mejor
Pollo 
Pavo
Pescado salvaje (no piscifactorías)
Bacalao 
Fletán
Mahi Mahi
Salmón
Lubina
Sole
Pez espada
Tilapia 
Trucha
Atún
Conservas de pescado- atún lleno en agua
Lentejas / arroz
Lentejas marrones
Lentejas rojas
Arroz Basmati integral
Arroz integral
Arroz salvaje
Productos lácteos
Huevos orgánicos
Mantequilla orgánica
Aceites
Aceite de coco 
Aceite de linaza 
Aceite de semilla de uva
Aceite de oliva virgen extra
Condimentos
Sal marina real
Fresco especias y condimentos
Albahaca fresca / orégano etc...
Aminos Líquidos de Bragg
Bebidas

Agua destilada(durante detox)

Agua de Manantial

Agua Purificada

** Solo estas frutas son permitidas desde el Día 1 **

	MENÚ EJEMPLAR  
Excluyendo días de desintoxicación.

	DESAYUNO 
	 

	Verduras revueltas
	 

	O
	 

	Batido Sueño de Chocolate 
	 


 
 
	ALMUERZO 

	Ensalada de confeti

	O

	Ensalada mediterránea


 
 
	CENA

	Sopa vegetal feliz

	O

	Stir Fry


 

 

	MENÚ EJEMPLAR (a partir de día 23)
Excluyendo días de desintoxicación.

	DESAYUNO 
	 

	Tazón de frutas rebanadas con gotas de limón
	 

	O
	 

	Batido de frutas
	 


 
 
 
	ALMUERZO

	Ensalada con “aderezo de energía”

	O

	Sopa cremosa de apio


 
 
	CENA 

	Burlarse de "Puré de papas" 

	O

	Envoltura crujiente de Taco picante 


	Día 1
	Día 2
	Día 3
	Día 4
	Día 5
	Día 6
	Día 7

	Desayuno:
-Vegetales revueltos 
	Desayuno:
- Tortilla Sabrosa 
	Desayuno:
-Vegetales revueltos fritos 
	Desayuno:
- Batido Sueño de chocolate 
	Desayuno:
- Batido de comida  
 
	Desayuno:
-Vegetales revueltos 
 
	Desayuno:
-Batido comida 

	Merienda:

-Batido 
	Merienda:

-
	Merienda:

- Batido 
	Merienda:

-
	Merienda:

- Batido
	Merienda:

- 
	Merienda:

[image: image7.png]


-

	Almuerzo:
-Envoltura de Lechuga 
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Ensalada confeti
-(Agregar proteína si quiere)
 
	Almuerzo:
- Brócoli Pilaf 
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Ensalada confeti 
-(Agregar proteína si quiere) 
	Almuerzo:
- Envolturas de lechuga de picnic
-(Agregar proteína si quiere)
 
	Almuerzo:
-Ensalada confeti
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Tomate y calabacín envolturas derretido 
-No hay carne hoy

	Merienda:

-
	Merienda:

- Batido 
	Merienda:

- 
	Merienda:

- Batido 
	Merienda:

-
	Merienda:

- Batido 
	Merienda:

- Batido 

	Cena:
-Alcachofas al vapor 
-Ensalada
-(proteína si quiere)
	Cena:
-Bruselas salteado 
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
- Sopa de verduras
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Mejor sopa de pollo 
-Ensalada
	Cena:
-Brócoli y pollo divino 
-Ensalada
 
	Cena:
-Pollo a la Cacciatore 
-Ensalada
 
	Cena:
-Los racimos de brócoli 
-Ensalada
-No hay carne hoy


	Otros:
-Puede reemplazar una comida con batido 
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido 
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con batido 
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con batido de nutrición
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutrición
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido 
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutrición



	Día 8
	Día 9
	Día 10
	Día 11
	Día 12
	Día 13
	Día 14

	Desayuno:
- Batido Sueño de chocolate
 
	Desayuno:
NO HAY COMIDA 
HOY
Hacer mezcla de detox 
	Desayuno:
NO HAY COMIDA 
HOY
Hacer mezcla de desintoxicación
	Desayuno:
NO HAY COMIDA 
HOY
Hacer mezcla de desintoxicación
	Desayuno:
NO HAY COMIDA 
HOY
Hacer mezcla de desintoxicación
	Desayuno:
NO HAY COMIDA 
HOY
Hacer mezcla de desintoxicación
	Desayuno:
-Batido comida 

	Merienda:
-Verduras bañadas en salsa
	Merienda:
------------------
	Merienda:
------------------
	Merienda:
------------------
	Merienda:
------------------
	Merienda:
------------------
	Merienda:
-Batido 

	Almuerzo:
-Ensalada confeti
-No hay carne hoy
	Almuerzo:
------------------
	Almuerzo:
------------------
	Almuerzo:
------------------
	Almuerzo:
------------------
	Almuerzo:
------------------
	Almuerzo:
-Confeti ensalada con variedad de vegetales frescos con salsa italiana o aderezo 

- NO comer carne ni nada congelado, verduras frescas

	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
------------------
	Merienda: 
------------------
	Merienda:
------------------
	Merienda:
------------------
	Merienda:
------------------
	Merienda:
-Verduras en puré aguacates

	Cena:
-Stir Fry 
-Ensalada
-No hay carne hoy
	Cena:
------------------
	Cena:
------------------
	Cena:
------------------
	Cena:
------------------
	Cena:
------------------
	Cena:
-Taco crujiente y picoso
-Ensalada fresca de jardín
-No hay carne, sólo verduras frescas

	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutrición
	Otros: 
------------------
	Otros:
------------------
	Otros:
------------------
	Otros:
------------------
	Otros:
------------------
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutrición


* Tenga en cuenta que todavía tendrás que añadir las calorías y ajustar en consecuencia la cantidad.

	   Day 15
	Day 16
	Day 17
	Day 18
	Day 19
	Day 20
	Day 21

	Desayuno:
- Sueño de chocolate 
	Desayuno:
-Tortilla sabrosa 
	Desayuno:
-Vegetales revueltos fritos
	Desayuno:
- Sueño de chocolate  
 
 
	Desayuno:
-Batido comida 
	Desayuno:
- Vegetales revueltos
 
	Desayuno:

-Batido 

	Merienda:
-Verduras en puré aguacates 
	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
-Verduras bañadas en salsa
	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
-Verduras en puré aguacates
	Merienda:
-Batido 
	Merienda:

- Verduras bañadas en salsa

	Almuerzo:
-Ensalada
-NO comer carne ni nada congelados, verduras frescas
	Almuerzo:
-Ensalada de pollo
 
	Almuerzo:
-Confeti ensalada con Salsa de tomate fresco 
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Ensalada mediterránea 
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Confeti ensalada con Guacamole 
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
- Sopa de arroz vegetal 
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Confeti ensalada italiana adobo o aliño 
-(Agregar proteína si quiere)
 
 

	Merienda:
-Batido
	Merienda:
-Verduras bañadas en salsa
	Merienda:
-Batido
	Merienda:
-Verduras en puré aguacates
	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
-Verduras bañadas en salsa
	Snack:

- Snack Shake 

	Cena:
-Vegetales rellenos de pimientos verdes 
-Ensalada fresca jardín
-No hay carne, sólo verduras
	Cena:
-Espárragos salteados
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Salteado de espinacas 
-Ensalada 
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Brochetas vegetarianas
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Delicia vegetal
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Verduras marinadas celestiales 
-Ensalada 
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Verduras marinadas celestiales 
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)


	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion


	Dia 22
	Dia 23
	Dia 24
	Dia 25
	Día 26
	Día 27
	Día 28

	Desayuno:
-Batido de comida 
 
	Desayuno:
-Batido de comida
 
	Desayuno:
- Batido de comida
 
 
	Desayuno:
-Batido de comida 
 
	Desayuno:
-Vegetales revueltos 
 
	Desayuno:
-Batido cítrico 
 
	Desayuno:
-Ensalada Berry

	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
-Manzana
	Merienda:
-Naranja
	Merienda:
-Verduras bañadas en Salsa
	Merienda:
-Platano 
	Merienda:
-Fresas
	Merienda:

[image: image8.png]


- Batido 

	Almuerzo:
-Lechuga envuelta
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Ensalada confeti
-(Agregar proteína si quería)
	Almuerzo:
- Brócoli Pilaf 
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Ensalada confeti
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
- Wraps de lechuga de picnic
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Tomate y calabacín envolturas derretido 
-(Agregar proteína si quiere)
	Almuerzo:
-Ensalada confeti 
-(Agregar proteína si quiere)

	Merienda:
-Verduras en puré aguacates
	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
-Verduras bañadas en Salsa
	Merienda:
-Uvas
	Merienda:
-Verduras en puré aguacates
	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
-Verduras bañadas en Salsa

	Cena:
-Tomate tazas 
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Fundido tomate y calabacín 
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Capas de calabacín 
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Stir Fried pepinos 
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Revuelva Col frita
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Zanahoria "relleno" 
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)
	Cena:
-Relleno berenjena 
-Ensalada
-(Agregar proteína si quiere)

	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido nutricional
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido nutricional
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido nutricional
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido nutricional
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido nutricional
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido nutricional
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido nutricional


* Tenga en cuenta que todavía tendrás que añadir las calorías y ajustar en consecuencia la cantidad.

	Day 29
	Day 30
	Day 31
	Day 32
	Day 33
	Day 34
	Day 35

	Desayuno:
-Splash Berry cítricos 
-No hay carne hoy
	Desayuno:
-Batido de comida
	NO HAY COMIDA 
HOY
Hacer mezcla de desintoxicación
	NO HAY COMIDA 
HOY
Hacer mezcla de desintoxicación
	NO HAY COMIDA 
HOY
Hacer mezcla de desintoxicación
	Desayuno:
-Batido de comida
	Desayuno:
-Batido de comida 
 

	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
-Verduras bañadas en Salsa
	Merienda:
---------------------
	Merienda:
--------------------
	Merienda:
-------------------
	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
-Verduras en puré aguacates

	Almuerzo:
-Ensalada confeti
-No hay carne hoy
	Almuerzo:
-Envoltura de Lechuga 
-No hay carne hoy
	Almuerzo:
---------------------
	Almuerzo:
--------------------
	Almuerzo:
-------------------
	Almuerzo:
-Ensalada fresca jardín
-SIN carne o cosas congeladas solo vegetales frescos, 
	[image: image9.png]» Rejuvenates & Cleanses Body

* [ncreases Energy

* improves Mental Clarity

* Helps Clean Out Mucus, Toxins, &
Waste Materials from Body

* Restores Body's Natural Tract &
Colon's Peristaltic Action

* Liver, Kidney, & Blood Purification

* Improve Eating Habits and
Reduce Dependencies



Lunch:

- Ensalada Confetti 

- SIN carne o cosas congeladas solo vegetales frescos,

	Merienda:
-Verduras bañadas en Salsa
	Merienda:
-Batido 
	Merienda:
---------------------
	Merienda:
--------------------
	Merienda:
-------------------
	Merienda:
-Verduras en puré aguacates
	Merienda:
-Batido 

	Cena:
-Bruselas salteado 
-Ensalada
-No hay carne hoy
	Cena:
-Vegetales rellenos de pimientos verdes 
-Ensalada
-No hay carne hoy
	Cena:
---------------------
	Cena:
--------------------
	Cena:
-------------------
	Cena:
-Taza de Tomate 
-Ensalada 
-No hay carne, verduras frescas
	Cena:
-Taco picoso y crujiente 
-Ensalada
-No hay carne, sólo verduras

	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-------------------
	Otros:
-------------------
	Otros:
-------------------
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion
	Otros:
-Puede reemplazar una comida con el batido de nutricion


* Tenga en cuenta que todavía tendrás que añadir las calorías y ajustar en consecuencia la cantidad.
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Chart1

		Vegetables

		Fruits

		Lean Meats

		Rice and Lentils



5-Week Herbalogica Diabetes Program

Programa Candida de 5 semanas

Carne Magra
12%

Arroz y lentejas
6%

Frutas
12%

Vegetales
70%

7.2

1.25

1.25

0.6



Sheet1

				5-Week Herbalogica Diabetes Program

		Vegetables		7.2

		Fruits		1.25

		Lean Meats		1.25

		Rice and Lentils		0.6

				To resize chart data range, drag lower right corner of range.






