


INTRODUCCION

Este es un detox integral que tiene como intencion
equilibrarte por dentro y por fuera. Servira para liberar
las toxinas y encontrar el balance.

Duracion: 5 dias.

Eliminaras lacteos, harinas refinadas, aztcares, carnes
rojas, pescados, mariscos, cerdo y pollo. En general
disminuiras los productos de origen animal.

Reduciras el consumo de café, puedes tomar jugos o tes.



LISTA DE COMPRAS

Melon Calabaza Nueces

Manzana Zanahoria Almendras
Frambuesa Jitomate Semillas de girasol
Zarzamora Chayote Chia

Guayaba Cebolla

Plersal Lechuga y hojas verdes
Toronja Ajo
Durazno Brocoli

Por las mananas: agua de coco con 5 gotas de tintura digestiva en ayunas.

Permite a tu cuerpo no consumir inmediatamente solidos; come fruta hasta las 10:00 am.

en cantidad libre.

Por las tardes: vegetales hervidos o salteados. Puedes acompanar con granos o leguminosas.

Por las noches: ensalada, sopa de vegetales o fruta.

Snacks: nueces o frura.

iRecuerda que es por 5 dias! Dale un descanso a tu cuerpo y equilibralo desde dentro.
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La herbolaria acompana perfecto la desintoxicacion
del cuerpo. Puedes tomar diferentes tés durante
todo el dia o elegir uno para tomar los dias de detox:

» T¢ de ortiga ( 1impieza hepﬁtica).

» T¢ de muitle (1impieza de sangre y tonifica
corazon).

» T¢ de cola de caballo (limpieza vias urinarias).

» T¢ de manzanilla (tonificacion del sistema
Nervioso).

» Té¢ de bormja y salco (limpieza y tonificacion
de pu]mones y vias respiratorias).
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RECETA SNACK DIGESTIVO

Budin de chia

Ingredientes:
Leche de coco

Chia

Preparacién:

Agrega entre 150 y 200 gramos de semillas de chia en 300 mililitros de leche vegetal de coco y
deja remojar & horas (recomendamos una noche). Dependiendo del gusto de la consistencia,
despucs se puede agregar mas leche vegetal para servir.

Recomendamos acompanar con fruta de temporada, semillas como nueces o almendras
tostadas y miel de abeja.
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ar tu detox interno
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