


iHOLA!;"SOY MARTHA

PACHECO Y QUIERO
EMPEZAR FELICITANDOTE
POR TOMAR EL PRIMER PASO.

Al adquirir tus gomitas ganaste totalmente gratis un
manual muy especial que preparé para ti para que
sigas por los siguientes 12 dias y asi garantizarte
mejores resultados, recuerda que todo depende de tu

constancia y disciplina.
{INICIEMOS!



GOMAS DE VINAGRE DE MANZANA,
CURCUMA Y GENGIBRE.

Nuestras gomitas son una ayuda extra y
deliciosa para potenciar los resultados en tu
tratamiento para perder peso.

Nuestras innovadoras gomitas de vinagre de
manzana, circuma y gengibre te ayudaran a
disolver la grasa corporal de forma natural
Lograras una figura mas esbelta y saludable
disfrutando del proceso.

En nuestro manual de uso tendremos una guia
nutricional para adaptar tu cuerpo a nuevos
patrones alimenticios mucho mas saludablesy
equilibrados.



Antes adel

Consume dos gomitas @@
(Acompanalas con un vasito de
agua tibia)

Escucha tu audio de meditacion
(Dia )

©

Rompe el ayuno con el batido
verde®@ Media hora después del batido
(receta a continuacién) consume tu desayuno KETO

A

) Repetir estd rutina durante los 12 dias
@ Recuerda: para los que estd disenado este manual.



Batido Verde

Desintoxicante.

Rompe tu ayuno con este delicioso batido verde:
LicUa los siguientes ingredientes y disfruta:

e Limbn 7

e Manzana verde ©

e Pepino &

iMuy facil de preparar en casal Ideal para desintoxicar tu cuerpo.
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Tus #/w&wl&

Verduras:

Te recomendamos vegetales como el brocoli,
espinacas, lechugas, pimientos, tomates. Lo
positivo es qgue cuentan con excelentes
nutrientes y el indice de calorias es bagjo.

Proteinas:

Entre las proteinas te recomendamos el huevo
es uno de los alimentos mdas completos. Si son
parte principal de tu dieta son la mejor opcion.
Las Carnes de res, cerdo, pollo o pescado priori-
za este Ultimo.

Los aguacates se pueden agregar a casi cualquier

comida y los huevos los puedes consumir incluso
diariomente de todas las formas.




Grasas:

Te recomendamos Aceites como son el de olivg,
COCO O aguacate. Frutos secos como son las al-
mendras o hueces de macadamia. Ladcteos como
guesos y crema agria.

Carbohidratos:

Este grupo se caracteriza por su aporte de energia.
Lo componen diversos cereales como arroz inte-
gral, avena, y centeno, al elegir las variedades inte-
grales se obtiene un mayor aporte de fibra y mine-
rales.

Bebidas:

Te recomendamos el agua como la mejor opcion
en tu proceso détox consumiéndola 10 minutos
antes o 10 minutos después de cada comida o
también utilizar mucho té natural en infusiones.

iNO AL AZUCAR!

La peor opcidn: Refrescos, dulces, jugos, galletas, pan, chocolate,

pasteles, helados, pastas, harinas refinadas, productos,de trigo u otros.
Cereales para el desayuno: iMEJOR EVITELOS!




Tu Plan Nutriciondl
/7 Vs

Dia Dia Dia Dia
2 3 4
Menu: Menu: Menu: Menu:
Huevos cocidos | Huevos batidos | Huevos batidos Omelette de
Atun con Queso ueso huevo con
espinaca Aguacate ocineta espinaca
Desayuno| Aguacate Aguacate Queso
9:00 Am . . . .
Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
Agua Agua Agua Agua
infusiones infusiones infusiones infusiones
Agua de Agua de Agua de Agua de
3 Vasos hierbas ' hierbas ) hierbas ' hierbas )
pr (puedes elegir) (puedes elegir) | (puedes elegir) (puedes elegir)
e agua
=0 Menu: Menu: Menu: Menu:
g Pollo a la Carne asada Pescado asado Pollo en cubos
I @!I lancha Lechuga brocoli lechuga
echuga Vegetales aguacate aguacate con
Aguacate asados tomate cebollay tomate
%g\gerzo Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
SOPM 1 Agua Agua Agua Agua
infusiones infusiones infusiones infusiones
Agua de Agua de Agua de Agua de
hierbas ) hierbas _ hierbas _ hierbas )
gggg%% (puedes elegir) | (puedes elegir) | (puedes elegir) (puedes elegir)

C,

fa

Cena
6:00 Pm

2 vasos
de agua

Menu:
Puedes repetir

el menu del
almuerzo

Bebida:

Agua
infusiones
Agua de
hierbas .
(puedes elegir)

Menu:

Puedes repetir
el menu del
almuerzo

Bebida:

Agua
infusiones
Agua de
hierbas '
(puedes elegir)

Menu:

Puedes repetir
el menu del
almuerzo

Bebida:

Agua
infusiones
Agua de
hierbas )
(puedes elegir)

Menu:

Puedes repetir
el menu del
almuerzo

Bebida:

Agua
infusiones
Agua de
hierbas _
(puedes elegir)

Escucha tu audio de meditacién en la noche




Tu Plan Nutricional

/7

(’/ﬁ/g/
Dia

Dia Dia Dia
5 6 8
Menu: Menu: Menu: Menu:
Bistec ' Tocino con omelette con Bistec
huevos cocidos | huevo al horno | quesoy huevos
aguacate espinacas aguacate
Desayuno
9:00 Am Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
Agua Agua Agua Agua
infusiones infusiones infusiones infusiones
Agua de Agua de Agua de Agua de
3 Vasos hierbas ' hierbas ) hierbas ' hierbas )
pr (puedes elegir) (puedes elegir) | (puedes elegir) (puedes elegir)
e agua
=0 Menu: Menu: Menu: Menu:
g Pescado a la Pechuga asada | Filete asado Pollo en cubos
I @!I plancha Lechuga tomate lechuga
aguacate con Brocoli lechuga Tomate con
tomate aguacate Aguacate zanahoria
%g\gerzo Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
SOPM 1 Agua Agua Agua Agua
infusiones infusiones infusiones infusiones
Agua de Agua de Agua de Agua de
hierbas ) hierbas _ hierbas _ hierbas )
gggg%% (puedes elegir) | (puedes elegir) | (puedes elegir) (puedes elegir)

C,

fa

Cena
6:00 Pm

2 vasos
de agua

Menu:
Puedes repetir

el menu del
almuerzo

Bebida:

Agua
infusiones
Agua de
hierbas '
(puedes elegir)

Menu:

Puedes repetir
el menu del
almuerzo

Bebida:

Agua
infusiones
Agua de
hierbas '
(puedes elegir)

Menu:

Batido de
broteina
impia

Menu:

Batido de
broteina
impia

Escucha tu audio de meditacién en la noche




Tu Plan Nutricional

/7

(’/ﬁ/g/

Dia Dia Dia Dia
9 10 11 12
Menu: Menu: Menu: Menu:
Tocino con Bistec omelette con Huevos cocidos
huevo al horno | huevos quesoy Atun con
aguacate espinacas espinaca
Desayuno Aguacate
9:00AM | Bapida: Bebida: Bebida: Bebida:
Agua Agua Agua Agua
infusiones infusiones infusiones infusiones
Agua de Agua de Agua de Agua de
3vasos | hierbas ' hierbas ' hierbas ' hierbas .
pr (puedes elegir) (puedes elegir) | (puedes elegir) (puedes elegir)
e agua
) =0 Menu: Menu: Menu: Menu:
g Pescado asado | Carne Pollo en cubos Filete asado
I ':yl Brocoli desmechada lechuga tomate
tomate con aguacate con Tomate con lechuga
lechuga tomate y cebollg zanahoria Aguacate
%g‘gle;zo Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
PP Agua Agua Agua Agua
infusiones infusiones infusiones infusiones
Agua de Agua de Agua de Agua de
hierbas ) hierbas _ hierbas _ hierbas )
ggggﬁz (puedes elegir) | (puedes elegir) | (puedes elegir) (puedes elegir)

C,

fa

Cena
6:00 Pm

2 vasos
de agua

Menu:

Batido de
roteina
impia

Menu:

Batido de
roteina
impia

Menu:

Batido de
broteina
impia

Menu:

Batido de
broteina
impia

Escucha tu audio de meditacién en la noche




Gracias por fu compra
y felicitaciones por
fomar este paso para
tu bienestar ©.

RECUERDA QUE LOS RESULTADOS DEPENDEN
DE TU DISCIPLINA Y CONSTANCIA.



