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Dieta Post Detox Elixir Vegana

Comidas y Cenas (elije una opción): Smoothie Antioxidante, ensalada verde y enchiladas veganas bajas en grasa, ensalada 
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Dieta Post-Detox Vegana Recomendaciones Generales



! !



Al terminar tu détox, te recomendamos introducir alimentos gradualmente de la siguiente manera: Día 1 y 2 Post-Detox - Una comida sólida y dos comidas líquidas al día. Ejemplo Desayuno: Jugo verde. Comida: Smoothie Alcalino (receta debajo). Cena: Ensalada de hojas verdes con aguacate y verduras al vapor con sal de mar al gusto.



!



Día 3,4 y 5 Post-Detox – Dos comidas sólidas y una líquida al día. Ejemplo Desayuno: Jugo verde. Comida: Ensalada de hojas verdes con aguacate y otras verduras frescas. Cena: Ensalada de hojas verdes con aceite de oliva, verduras al vapor y un plato de camotes al horno, quínoa o arroz salvaje con sal de mar al gusto.



!



Día 5 en adelante – Tres comidas con alimentos balanceados, sanos y placenteros. La meta es que continúes con tus nuevos hábitos alimenticios sanos para que puedas vivir una calidad de vida alta, saludable y plena. Ejemplos: Desayunos (elije una opción): Smoothie Alcalino, jugo verde, plato de frutas al gusto, licuado de almendras con frutos rojos, plato de avena con leche de almendras y superfoods. Comidas y Cenas (elije una opción): Smoothie Antioxidante, ensalada verde y enchiladas veganas bajas en grasa, ensalada verde y sopa de tortilla baja en grasa, ensalada verde y sopa de lentejas o frijoles bajos en grasa, ensalada verde con aguacate y camotes al horno, ensalada verde con verduras al vapor y arroz integral, ensalada verde y un sándwich integral relleno de aguacate, jitomate y lechuga. Snacks: Almendras o nueces crudas, semillas de girasol o hemp, fruta al gusto, agua de coco, jugo verde, zanahorias y jícamas con limón.



!



NOTA: Estos son solamente algunos ejemplos generales para que te puedas dar una idea del plan a seguir como parte de tus nuevos hábitos alimenticios. Para fines prácticos, puedes seguir comprando tus jugos, licuados y leches de almendra en Elixir Detox. En este plan no se limitan cantidades ni calorías, sino que se basa en la calidad de los alimentos, procurando sean frescos, locales, orgánicos (a medida que sea posible) y mínimamente procesados.



LISTA DE ALIMENTOS SUGERIDOS Y RECOMENDADOS



! Frutas y verduras: Todas las que quieras y más te gusten. Procura que sean orgánicas o libres de pesticidas. Se recomienda una ingesta alta de hojas verdes como espinacas, acelgas, kale, lechuga romana, algas marinas, etc.



!



Carbohidratos: Arroz integral, camotes, papas, pasta integral, tortillas (de preferencia azules y orgánicas), arroz salvaje, quínoa, amaranto, granola de amaranto con miel de agave, mijo, hojuelas de avena entera.



! !



Sustituto de lácteos: Leche de almendra, leche de coco, leche de arroz, leche de hemp (sin azúcar). Proteína vegetal: frijoles, lentejas, habas, proteína vegana de hemp o arroz (se recomienda la marca Yumma), tahini, almendras, nueces pecanas, semillas de girasol, pistaches, macadamias, castaña, mantequilla de almendras.



! ! ! !



Endulzantes: Miel de agave, Miel de maguey, Miel de abeja artesana, Stevia. Superfoods: semillas de hemp, semillas de chía, espirulina, polen, moringa, chorella, goji berries. Aceites: Aceite de oliva, aceite de linaza, aceite de hemp, aceite de coco. Condimentos y especies: Vinagre (balsámico, coco y manzana), todas las especies, todas las hierbas, sal de mar o Himalaya, pimienta negra, canela, comino, eneldo, ajo, jengibre, orégano, perejil, romero, estragón, tomillo, cúrcuma, mostaza, soya fermentada.



! !



NOTA: Muchos de estos alimentos los pueden encontrar en el supermercado, otros se encuentran en tiendas orgánicas o tianguis de productos artesanales y locales.



! !



RECETAS Smoothie Alcalino 2 tazas de agua de coco 1 taza de espinaca o kale 1 plátano 1 cucharada de miel de agave Hielo al gusto



!



Agrega los ingrediente picado a la licuadora y licúa. Jugo Verde 1 manzana 1 taza de espinaca o kale 1 pepino



1 tallo de apio Limón al gusto



! !! !



Se recomienda usar un extractor de jugos. Pasar por el extractor hasta obtener el jugo y beber inmediatamente. Smoothie Antioxidante 1 taza de fresas o moras 1 porción de proteína vegana 1 taza de leche de almendra 1 cucharada de semillas de chía 1 cucharada de goji berries Hielo al gusto



! ! ! !



Agregar todos los ingredientes en la licuadora y licuar.



NOTA: Este plan alimenticio fue elaborado por la Nutrióloga y Health Coach Mónica Rodríguez. Si estás interesado en un plan personalizado, recetas, orientación alimenticia y food demos puedes visitar su página web: www.monicarodriguez.mx o mandarle un mail a: [email protected] 
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Dieta Post Detox Elixir 

Condimentos y especies: Vinagre (balsámico, coco y manzana), todas las especies, todas las hierbas, sal de mar o Himalay
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m1630 poster dieta detox 2017 
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POST DETOX GUIDE 

Hafer- / Hirse-Porridge oder weizenfreies MÃ¼sli mit getrockneten ungeschwefelten FrÃ¼chten und. Soja Milch (etwas Honig). â€¢. Gekochtes Ei oder RÃ¼hrei mit Reis/ ...
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dieta vegana para culturistas incluye 50 recetas 

serial number of PDF-29DVPCI5RVQLAACMMYSM1, with data size around 5,227 ... If you are a college student, you can find h
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Detox Delight 

Label Mulberry gibt die Beschenkte garantiert nicht mehr her. Kosmetikbeutel von Mulberry, Ã¼ber www.mytheresa.com, ca. 250 Euro i *$!. BLING, BLING! Hat der ...
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Detox AWS 

Anbau), mit der Luft (z. B. Benzol vom Kraftverkehr) und mit dem Trinkwasser (z. B. Blei aus alten Leitungs- rohren). All diese Schadstoffe schwÃ¤chen unseren. Organismus. Die Folge: Das Bindegewebe - das in unse- rem KÃ¶rper auch eine Filterfunktion
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El Elixir Del Chi Kung 

El Elixir Del Chi Kung (PDF) credit by Kytonen I Karita archived 5 May 2014. ID 9ba81b6192 eBook. PDF File: El Elixir De
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Pirámide de Alimentación Vegana - Vegetarianismo.net 

aceite de oliva, lino, nueces, canola, productos enriquecidos con B12 como cereales de desayuno, leches vegetales, zumos
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Detox my Beauty 

Das Programm" Detox My Beauty" umfasst: o 2 oxygenierende und entgiftende Gesichtspflege-Behandlungen " The Breath of the Glaciers" von Valmont.
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Detox, Baby! - Buch.de 

Schöne Haare 132. Mund- und Zahnpflege 135. Gutes für die Füße ... Detox, das Wort hören wir an allen Ecken. Aber was ist gemeint mit diesem Begriff, der ...
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TEILNAHMEBEDINGUNGEN Detox - HelloFresh 

05.01.2017 - TEILNAHMEBEDINGUNGEN Detox. 1. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. 2. Veranstalter des Gewinnspiels ist die HelloFresh Deutschland SE & Co. KG,. SaarbrÃ¼cker StraÃŸe 37A, 10405 Berlin (â€žVeranstalterâ€œ). Das Gewinnspiel ist nicht von Fac
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DETOX in den Bergen 

8:00 - Sunrise Yoga. 9:00 - FrÃ¼hstÃ¼ck. 10:00 - BMI Messung. 11:30 - Outdoor AktivitÃ¤ten. 14:00 - Lunch. 17:00 - Spa Behandlung oder Fitness. 18:00 - Sauna / ...
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Detox Delight - PDFDOKUMENT.COM 

Girlâ€œ-Star kauft noch auf den letzten DrÃ¼cke kleine und ... EdP 50 m ca. 80 Eurg. DETOX-DELUXE ... 12 Euro. IT-GIRLS WERDENJUBELN. Die fuchsiafarbene ...
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An Elixir Realigning 

East â€“ laid in 13th century as a road for the army â€“ renamed in 18th century as a refuge for the invalids of two wars â€“ divided by the Berlin. Wall â€“ here stood one ...
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Nanya Elixir M2Y2G64TU8HD5B-AC 

Technologie: DDR2 SDRAM. Formfaktor: DIMM 240-PIN. Speichergeschwindigkeit: 800 MHz ( PC2-6400 ). DatenintegritÃ¤tsprÃ¼fung: Nicht-ECC. Latenzzeiten:.
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detox de luxe AWS 

entzugskilos unter keinem unnötigen Ballast litt? Das Angebot des Münch- ner Unternehmens Detox De- light (detox-delight.com), ei- ne 5-Tages-Kur zu machen, weckte trotzdem mein Inter- esse, denn Entgiftung mit. Genuss hörte sich verlockend an. Ich e
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Detox, Baby! - PDFDOKUMENT.COM 

Detox, Baby? 8. Was heiÃŸt hier Detox? 8. Detox â€“ der Anfang 10. Detox â€“ das Ziel 11. Wie Detox, Baby! funktioniert 11. Detox â€“ wie steige ich ein? 22. Fragen Sie Ihren Arzt 22. Bei Bedarf: Beratung 22. Das brauchen Sie: GerÃ¤te und Hilfsmittel
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Detox-Saft - Keimling 

20.01.2016 - Zubereitung: Alle Zutaten waschen, den Sellerie, den Fenchel und die Gurke in StÃ¼cke schneiden. Die. Weintrauben von den Stielen befreien.
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Detox-Saft - Keimling 

20.01.2016 - Zubereitung: Alle Zutaten waschen, den Sellerie, den Fenchel und die Gurke in StÃ¼cke schneiden. Die. Weintrauben von den Stielen befreien.










 


[image: alt]





Data Detox Kit - Myshadow.org 

DuckDuckGo, Searx, Ixquick and. StartPage for example. Exciting! You're done with Day 3 of your data detox... with a bro
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Detox-Zwischenbilanz II | Greenpeace 

AuÃŸerhalb Deutsch- lands kommen die beiden Discounter zusÃ¤tzlich ..... 1119124/-/starteseite-deutsch/ ..... Aid by Trade Foundation, Fairtrade von der. Fairtrade ...
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elixir band 2 das funkeln der pdf 

Are you looking for elixir band 2 das funkeln der PDF?. If you are areader who likes to download elixir band 2 das funkeln der Pdf to any kind of device,whether ...
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Super Detox - 4Life 

Â¿QuÃ© es Super Detox? Super Detox ha sido formulado para respaldar la limpieza del hÃgado, la desintoxicaciÃ³n y las f
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DETOX DE LUXE 

Sonnenblumenkern-Burger. In dieser Nacht schwitze ich wie verrÃ¼ckt. TAG 3. FrÃ¼hstÃ¼ck: ein Algen-Spinat-. Smoothie - interessant. Snack: Karotten-Ingwer-Saft.
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