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verigoodlife_ VODKA CITRIX : U El trago para
mantenerte FIT &

. 60 ml de Vodka

. 3 frutillas @

.12 Limén

. Agua 7 congas
. Hielo

. stevia #

v/ MACROS:

96 Calorias

Carbo 7g

Grasa y proteina Og

Bebidas ¥ alcoholicas : TOMA ALCOHOL SIN QUE
AFECTE TU PROGRESO! Este post es INFORMATIVO !
Vale aclarar somos seres sociales; y lejos de promover
su consumo laidea | es tener informacion para tomar
mejores decisiones!

TIP sobre el ® [Py vy sobre sus calorias :

» Cada gramo de alcohol, el que sea, tiene 7
CALORIAS VACIAS : NO te nutren ! Y el cuerpo lo debe
metabolizar para eliminarlo. A mas graduacion calorica
mas calorias aporta la bebida ...El metabolismo
entonces se ocupa en esa funcidn por eso :

"\ ~ Sitomas intenta que la alimentacion sea mas bien
™~ proteica y mas libre de carbohidratos almidonados !
El metabolismo tb se "emborracha" se enlentece v le
cuesta mas i} [, . por eso mix De Carne, pollo
R pescados con vegetales de todo tipo las mejores

“‘-.._ 3 F .
- %. , opciones si voy a tomar unos tragos Vino una [

CITRIX

» Por cada vaso de alcohol g recorda tomar un vaso
de agua 47

\ ~ Las bebidas de colores més oscuros son las que
mas pesadas caen y hacen doler la cabeza

» ElVodka tiene 0 carbohidratos jaja te dejo el dato el

\\ resto tiene carbs! Con hielo [ y limon &4 mmm golazo

— F . J
~ Siseendulza y es posible gue sea con stevia o

splenda

Todos los excesos son malos; pero cuando tenemos la
informacion podemos disfrutar y hacerlo con
conciencia.

Podes disfrutar algin dia de un vaso de alcohol sin
saborearte ni sentirte culpable ! | & =%


https://www.instagram.com/reel/Cm4LmtbjhQO/?igsh=d24wZW1pamJlODUz

CONTRA LA

INFORMACION

verigoodlife_ ¢ @ REFRESCANTE LIMONADA DE HIBISCUS :
REDUCIR EL CONSUMO DE BEBIDAS AZUCARADAS
PUEDE SER UNA GRAN DECISION PARA ESTE VERANO
& INFUSION CONTRA LA INFLAMACION @ Conoces la Flor de
HIBISCUS o también conocida como flor de Jamaica ?
PODEROSA ANTIOXIDANTE esta flor @ es alta en
antioxidantes y retarda el envejecimiento celular. Realmente
combate el estrés oxidativo. Aliada para tu higado y ayuda a
prevenir la inflamacion de bajo grado. Lee mas pero antes :

- INGREDIENTES :

1 litro de agua ) hielos

1/2 taza de flor de HIBISCUS @; (en dietéticas se consigue
es $ economica por todo lo que rinde )
. frutos rojos @@ &3 opcional
.Limén 4 olima . sujugo en este caso un limén grande
. Stevia o miel ©_ opcional o jengibre
. Hojitas de menta ~~

- PASO A PASO :

.en un litro de agua ' hirviendo infusionas las flores por 10
a 12 minutos

. Dejas enfriar y colas

. Podes consumir como té caliente ' y diluirlo en mas agua
. hacer limonada con hielo Limon y lima y sumar unas hojitas
de Menta fresca y aca le hicimos a cada vasito un colchdn de
frutos rojos « @ opcional con mucho hielo .y hasta
podes sumar jengibre * rallado <3

. Con las flores @ podes hacer hielitos para sumar al agua
.~ de consumo cotidiano dandole poder antioxidante de esta
simple manera

Esta infusion es un poderoso antioxidante, contiene vitamina
C, y algunos minerales como hierro y calcio. Consulta a tu
médico en caso de acidez o gastritis. RECOMIENSO DILUIR
EN PARTES IGUALES DE AGUA .~


https://www.instagram.com/reel/Cz8XVBxu502/?igsh=NzBmMjdhZWRiYQ==
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verigoodlife_ () <¥ AGUA POTENCIADORA : AYUDA A TU
SISTEMA INMUNE Y DIGESTIVO () : un BOOST EXTRA DE
ANTIOXIDANTES Y VITAMINAS

BENEFICIOS :
~ DIGESTION: Ayuda a aliviar digestiones pesadas, Activa el
sistema digestivo, Reduce la hinchazdn y nduseas
~ SISTEMA INMUNME : da soporte y lo mantiene fuerte en la
prevencion de enfermedades por su poder antioxidante
» REDUCE INFLAMACION Y Estrés OXIDATIVO : a través de
compuestos antiinflamatorios y antioxidantes del Limén @ la
ctrcuma y el jengibre

Las aguas infusionadas en frio son una buena opcidn para
el verano y para dejar de lado los jugos y bebidas gaseosas
azucaradas. Son muy faciles de preparar y podes darle
sabores deliciosos con frutas, verduras y hierbas aromaticas.
7 ¥ O que aportaran diversos y variados beneficios
apoyando el equilibrio y balance de tus buenos habitos.

Agua INFUSIONADA Q? PARA TU SISTEMA INMUNE
para un litro y medio de agua .
.Naranja 5 1
Limén € 1y/o lima
pepino .7 1/2
Curcuma (' 3 cm rallado
Jjengibre { 5 cm rallado
pimienta pizca

con con este mix de frutas ¢_ , verduras ..” vy hierbas
# : los alimentos frescos transfieren su aroma y sabor.
Podes conservar en la heladera hasta 24 horas y reutilizar €2
ingredientes solo que su sabor sera menos intenso.
CONSULTA CON TU MEDICO S| TOMAS MEDICAMENTOS €

Si deseas acompanar con una guia de recetas saludables
y de buenos habitos comenzamos el proximo lunes un PLAN
DE MEJORA DE COMPOSICION CORPORAL basado en
hébitos de nutricién ¢ & Ejercicio ‘s’ Me encantaria guiarte
en el proceso en busca de NUESTRA MEJOR VERSION

PONE “ME SUMO"


https://www.instagram.com/reel/C01A9GhO8QU/?igsh=MzRlODBiNWFlZA==

verigoodlife_ JUGO ANTIOXIDANTE o ® HLa
combinacién de frutos rojos o @ & lafruta con
menor indice glicemico y azucar con la menta y el
Limén € hacen de este jugo una gran opcion para ese
antojo dulce con un super poder antioxidante antiage;
ideal para sumar a tus tus desayunos y meriendas
nutritivas, saludables y refrescantes de verano

“DK'“ para recibir nuestra GUIA de JUGOS AGUAS Y
SMOOTHIES NUTRITIVOS i .. U o o2

INGREDIENTES :
Agua 7
.Limon Ay

Frutos rojos @ & e
Menta

Hielo &2

e _—
@ Procesas todo y servis o oo

5 de febrero - Ver traduccion



https://www.instagram.com/reel/CoTL_Z_j97p/?igsh=dm91cHNnZTR0MW5h

verigoodlife_ */ SMOOTHIE REVITALIZANTE: O /' :La
combinacion de zanahoria f' y naranja ) con el toque

magico de la circuma @ y el jengibre ¢ hacen de este
smoothie sliper saciante, por el aporte de la proteina y
colageno de una gran opcion para ese antojo dulce con un
stper poder antioxidante antiage; ideal para tus desayunos y

meriendas nutritivas y saludables¢f - fa

~" Es genial ya que al sumarle el COLAGENO : gue es es
una forma mas de aportar proteina en tus dias ! el mio sabor
limont_ pero el que uses !l le quedara genial, aportas

vitaminas y minerales, te va a ayudar al cuidado de la piel,
cabello y ufas. Y ayuda a brindar estructura y a incrementar
la elasticidad normal de la piel...

"OK" para recibir nuestra GUIA de JUGOS, AGUAS Y
SMOOTHIES NUTRITIVOS ¢ __ o “L oo

INGREDIENTES :
1 NARANJA
1 ZANAHORIA
1 MEDIDA de COLAGENO <
1 . CURCUMA @
1 SCOOP DE PROTEINA SABOR VAINILLA  opcional
3 RODAJAS DE JENGIBRE *
1/2 TAZA DE AGUA

MACROS del Shake
197 cALDRIAA

6 GMs PRUTEINA
_"ESGiﬂ:"nREGNIDRnTOS
3GM5 GRASA

\ 'PROCESAS TODO PODES SUMAR HIELO Y SERVIS J IDEAL
LA FRUTA Y VERDURA FREEZADA.


https://www.instagram.com/reel/CyDzXf3sEXp/?igsh=NzBmMjdhZWRiYQ==

SUMATEAL PLAN DE 7 DIAS

DE MEJORA DE HABITOS 3

-APRENDE A LIDERAR TU
ALIMENTACION Y LOGRAR TU
META CON ESTRATEGIA


https://api.whatsapp.com/send?phone=541154896884&text=QUIERO%20INFO%20POR%20FAVOR%207DIAS

BNERGIZANTE Y ANTIGXIDANTE S8

NATURAL

verigoodlife_ /% ENERGIZANTE & ANTIOXODANTE
NATURAL : te la pasas cansado/a todo el dia, con baja
energia | bostezando @4 con suefio ..son sefiales de que
no hay buena oxigenacian... LEE EXTRA TIPS. “QUIERQO
SMOOTHIE" = %, para mas recetaa

Siempre buscando café % o energizantes entonces este
jugo es para vos! Cumple la funcién de encender tu
metabolismo v que seas una persona llena de vida y vitalidad
it @ “Jadicionalmente con el consumo de sus ingredientes
por su poder antioxidante retrasaras notablemente tu
envejecimiento @ o«

INGREDIENTES: 1vaso de 1/2 litro
/2 remolacha o betabel cruda congelada
1 [2 taza de frutos rojos @ o
.1 %, dechia
.1 % . de pasta de almendras o mani £
.1 scoop de@colageno OPCIONAL o prote tipe Whey
. 200 ml de agua ] pura
Colocas todo los ingredientes en las licuadora para que no
pierda fibra y servis w @

w TIPS:

¥ podes diluir el Smoothie en més agua 7 se recomienda
tomarlo durante la jornada

«" Podes sumar Colageno para aporte proteico o la proteina
tipo Whey que uses y 1 ™ de aceite de coco () grasa
saludable para equilibrar los macros

% Recorda acompaiar con una alimentacién saludable,
equilibrada rica en proteinas fibras y nutrientes ¢ 9 @, %,
% @/ = Comida real, menos paquetes y procesados

o Inclui frutas & § v verduras N variadas y
cheqguea@tus niveles de vitamina B12z

@ un corazén i si te gusto guarda y comparte



https://www.instagram.com/reel/Cx5mjyJLqNB/?igsh=NzBmMjdhZWRiYQ==

verigoodlife_ AGUA DIGESTIVA : PURIFICADORA |
B

+/ INGREDIENTES : para 3/4 litro

.1/4 manzana ) verde

Y2 kiwi &)

. 1/4 pera \g

. Hojas @ verdes : espinaca o kale, rucula menta
.1/2 cda de Lino

.12 Limén & su jugo

. 1 medida de Colageno el mio es de i, @

. 1vaso de de agua 7 + hielo ./ opcional

LICUAS TODO SERVIS Y DISFRUTAS ~ ideal para
acompaiar tu DES AYUNOQ ( cuando salgas del ayuno
en el momento del dia que sea) o para tus meriendas.

R | S BT

+/ BENEFICIOS:

Tiene alto poder DIGESTIVO Y PURIFICADOR vy puede
prevenir la CONSTIPACION: como consecuencia de
malos habitos en la alimentacion, y escasa hidratacion y
aporte de fibra soluble e insoluble.

Este smoothie aporta también antioxidantes, fibra,
polifenoles, vitaminas y minerales para dar soporte al
higado y a la detoxificacion natural,

Ademas por su aporte de fibra y grasas saludables
(chia) apoya el balance de azlcar en sangre, evitando
desequilibrios en la glucemia. Y suma proteina para
mejorar articulaciones y como estructura de tejidos v
reparacion muscular.

.. INGREDIENTES :

#_ LIMON: El limén viene cargado con sustancias
fitogquimicas que protege a las células y tejidos del
cuerpo. Estds sustancias multiplican la actividad
antioxidante de la vitamina C y juntos combaten los
radicales libres que dafian las células. De esta manera
el limaén previene el envejecimiento prematuro y todo
tipo de enfermedades

CHIA : aportan fibra que nutre la microbiota,
reforzando la digestion y eliminacién de excesos
hormonales y de toxinas.

) COLAGENO : aporta proteina y favorece el cuidado
de la piel, ufias y pelo ademas de ayudar a nuestras
articulaciones.

& B v FruTas y & : fuente de fibra, vitaminas,
antioxidantes y minerales. El Kiwi £} sobre todo
favorece el transito intestinal.

- - - - . b


https://www.instagram.com/reel/CuzPnBxuFOB/?igsh=MW52eWg4MWJleWZsbQ==

verigoodlife_ &, GATORADE CASERA : Libre de
conservantes y aditivos, 100% natural debajo la
explicacion, ingredientes y paso a paso:

! "QUIERO" PARA RECIBIR DE REGALO f§ LA
GUIA DE RECETAS DE JUGOS, AGUAS Y
SMOOTHIES NUTRITIVOS | . {4 @C 5 «
Opcién mas saludable por si te gusta practicar deporte
y hidratarte con bebidas isotdnicas.

Las bebidas isotonicas ademas de mantener nuestro
cuerpo hidratado, también estan hechas para recuperar
electrolitos que son necesarios para el buen
funcionamiento de los musculos. El problema es que las
industrializadas contienen azucar en demasiada
cantidad, aditivos como emulsificantes, estabilizantes vy
colorantes sintéticos..

Asi que nada mejor que hacerte algo natural, sin adicion
de azlcar refinada, verdad? &AW

El Gatorade casero puede reponer: liquido, glucosa,
sodio, yodo, potasio y otros minerales perdidos durante
la ejercitacion [

.. INGREDIENTES:

. 1Lt de agua 7 con gas

.1 Limén & o lima

. 1naranja @

. 10 ml de Stevia liquida o 1 cda de miel [

H™ ., cucharita o 5 gms de bicarbonato de sodio

.12 %, desal

Al agua con gas le sumas el jugo de las frutas Limén 6
naranja @ v podes sumar rodajas extras. Sumas los
demas ingredientes y servis para disfrutar!

Stper refrescantes para cualquier momento del dia &
@ acompafiar tus comidas e hidratarte de una manera
sencilla deliciosa, sin azucar ni conservantes !



https://www.instagram.com/reel/CtExc41xHLs/?igsh=d252ZjIxbDljMHE3

verigoodlife_ 7 @ AGUA DIGESTIVA : Si te cuesta
tomar agua en esta época del afio quizas puedas
buscar una opcidén con mas sabor y muchas

e propiedades que ademas tiene el beneficio extra de :
| PURIFICARTE

- R .. HIDRATARTE

| ELIMINAR LA RETENCION ...LEE EXTRA TIPS.

"QUIERO AGUA" w % . o} para mas recetas

. INGREDIENTES: rinde 1 vaso de 1/2 litro
/2 taza de frutos rojos o @
.hojas de menta
Jjugo de 1 Limén q:,
. 300 ml de agua 7 pura puede ser con gas
. Hielos .2
. Podes sumar jengibre o Stevia al gusto

Colocas todo los ingredientes en las licuadora para gue
no pierda fibra y servis con hielo 2 o en version
caliente % tb podes utilizarla como infusion solo
entibias en vaso apto

w TIPS:

? podes diluir el jugo en mas agua 2 se recomienda
tomarlo durante la jornada

o Podes sumar Colageno para aporte proteico y 1 ™,
de aceite de coco (J grasa saludable para equilibrar
los macros

? Recorda acompaiiar con una alimentacion
saludable, ethbrada rica en proteinas fibras y
nutrientes & 8, %, % @/ = Comida real, menos
paquetes y procesados

o Inclui frutas # § v verduras N variadas y
chequea®@tus niveles de vitamina B12z



https://www.instagram.com/reel/Ct8rw0nMWaD/?igsh=MXI4bHU2aXo3OXU2ZA==

verigoodlife_ Agua CONTRA LA INFLAMACION @ /
&y

v" INGREDIENTES : para 3/4 litro

. /2 remolacha cocida

. 1zanahoria #°

. Ralladura de jengibre una pizca

. Jugo de 1 Limén i

. 1vaso de de agua 7 + hielo .. opcional

+/ BENEFICIOS:

Dale esta agua 42 /° @ a tu organismo u los beneficios
se notaran. Tiene alto poder antioxidante y puede
prevenir la inflamacion cronica; la inflamacion que
sufren nuestras células como consecuencia de malos
habitos en la alimentacidn, la contaminacion del aire,
productos industrializados y hasta los quimicos que
usamos en nuestra limpieza..

REMOLACHA: es un tubérculo Su combinacién
potente de fitonutrientes —incluyendo acido fenolico,
flavonoides y carotenoides— hace gue la remolacha
pueda funcionar como agente liberador de toxinas. Su
gran contenido de HIERRO también ayuda a purificar
nuestra sangre. Es recomendable ingerirla cruda,
especialmente en jugos o en batidos para obtener
mayor beneficio de sus nutrientes. Alivia ESTRESS; por
su alto contenido en triptofano: aminoacido que ayuda
a producir serotonina: relaja la mente. Te ayudard a
sentirte con mas ENERGIA; por su combinacion natural
de carbohidrato, fibra, vitaminas y minerales te dada
resistencia.

#° IANAHORIA :Las zanahorias son una buena fuente
de vitamina C, que sirve para proteger y desarrollar el
sistema inmunoldgico, lo que ayuda al cuerpo a
aumentar sus defensas y prevenir infecciones. En el
sistema digestivo también esta verdura tiene
beneficios, ya que posee una gran cantidad de fibra, lo
que mejora el movimiento intestinal y dificulta la
aparicion de estrefiimiento.

, LIMON: El limén viene cargado con sustancias
fitoquimicas que protege a las células y tejidos del
cuerpo. Estas sustancias multiplican la actividad
antioxidante de la vitamina C y juntos combaten los
radicales libres que dafian las células. De esta manera
el limén previene el envejecimiento premature y todo
tipo de enfermedades.



https://www.instagram.com/reel/CuRS4ptMLG8/?igsh=ZDFud2F2a2hzY2hj

verigoadlife_ Agua ANTIINFLAMATORIA .7 f_ § «~

+/ INGREDIENTES :
. 1/2 pepino ,f con cascara \
. 1/2 taza de pifia § encubos

Ralladura de jengibre una pizca
. Jugo de 1 Limdn #_

. 3/4 litro de agua . + hielo Kt AT A

+/ BENEFICIOS:

Dale esta agua 7 7 »” §, .~ . atu organismo u los

beneficios se notaran. Tiene alto poder antioxidante y puede

prevenir la inflamacion crénica; la inflamacion que sufren

nuestras celulas como consecuencia de malos habitos en la

alimentacion, la contaminacion del aire, productos

industrializados y hasta los quimicos gue usamos en nuestra

limpieza diaria... v

Esta inflamacién nada tiene que ver con una panza inflamada
{pero si es verdad que bajaremos cm si tomamos con
constancia esta agua ) la inflamacion que mencionamos
es una peor ya que se perpetla y es la causadora de
enfermedades ... es ideal que no sumes azicar a estas
infusiones ya que justamente el azlucar es inflamatoria ..

-7 PEPINO: Es una hortaliza de bajo aporte calérico debido a
su reducido contenido en hidratos de carbono. Aporta fibra,
pequefas cantidades de vitamina C provitamina A vitamina E
Yy, en proporciones aun menores ; vitaminas del grupo B
Tales como folatos B1 B2 y B3. En su piel se encuentra en
pegueiias cantidades de beta caroteno. El MAGNESIO
presente asegura buen funcionamiento intestinal mejora de la
inmunidad y leve efecto laxante.

% PINA: Es una fruta con propiedades antiinflamatorias que
se debe a una enzima llamada broMelina por lo tanto vale la
pena comer unas rodajas de la fruta cada semana en jugos,
ensaladas, o batidos. también puedes encontrar la Bromelina
forma de suplemento.

4_ LIMON: El limén viene cargado con sustancias
fitoguimicas que protege a las células y tejidos del cuerpo.
Estas sustancias multiplican la actividad antioxidante de la
vitamina C y juntos combaten los radicales libres que dafian
las células. De esta manera el limon previene el
envejecimiento prematuro y todo tipo de enfermedades.

Recorda que cada organismo es unico y no en todos se logra
el mismo efecto nada mejor que un plan personalizado y
lograr acompaiiar con buenos habitos de alimentacion ¢y
ejercicio ‘s’


https://www.instagram.com/reel/Czif4sEOJ0c/?igsh=NzBmMjdhZWRiYQ==

e N, ) it

+/ INGREDIENTES : para 1/2 litro de jugo =
. 1/4 de pepino ¥

. 1/4 de zanahoria /*

. 1/2 taza de pifia %

.1cda *\ de circuma @

. Opcional : Stevia #”

. 350 ml de agua &7 + hielo (¢

LICUAS TODO SERVIS Y DISFRUTAS » ideal para
acompafar tu DES AYUNO ( cuando salgas del ayuno
en el momento del dia gque sea) o para tus meriendas

nutritivas

% PINA: contiene bromelina que desinflama el sistema
gastrointestinal,

<7 PEPINO : es un excelente diurético y depurador; nos
ayuda a eliminar la retencién de liguidos. Contiene
calcio magnesio, hierro y potasio

/" ZANAHORIA: protege las paredes del estémago y te
permite tener mayor motilidad por medio del intestino.
Ayuda a prevenir el estrefiimiento, calma las molestias
gastricas y el exceso de acidez.

() CURCUMA: protege el colon y tienen propiedades
para combatir parasitos. Tiene poder antiinflamatorios.
Ayuda a reducir los niveles de glucosa. Protege el
higado y mejora su funcionamiento

Recorda que cada organismo es Unico y no en todos se
logra el mismo efecto nada mejor que un plan
personalizado y lograr acompanar con buenos habitos
de alimentacién &y ejercicio &'



https://www.instagram.com/reel/CtXR07Kt_r4/?igsh=MXI0ODJ4dDJ0M2cxMA==

verigoodlife_ AGUA REVITALIZANTE : PIEL SANA,
REJUVENECIDA € /° .¥ La combinacién de
zanahoria #° pepino < con el toque méagico de la
menta = y el aloe vera sabor mango Qhacen de este
jugo super refrescante de una gran opcion para ese
antojo dulce con un super poder antioxidante antiage;
ideal para sumar a tus tus desayunos y meriendas
nutritivas, saludables y refrescantes de verano

29/

"OK" para recibir nuestra GUIA de JUGOS, AGUAS Y
SMOOTHIES NUTRITIVOS i . w i /S &Z 2
Nuestro proximo programa 21 DIAS vuefTa af auedo
wmitla: LUNES 6 +/ Donde por 21 dias vamos a
desayunar licuados, agua purificadoras y smoothies

para sanar nuestro cuerpo!!

v 2
NN\ R i

- W\ N
=N\
N

N\

INGREDIENTES :
.Agua ¢
.Zanahoria /
.Pepino .'f

Menta #

.Aloe Vera sabor @

Hielo &

7 B P procesas todo y servis 7 & @


https://www.instagram.com/reel/CpyN_rjjKTD/?igsh=MW5pZzZiOTFqZW1zaQ==

verigoodlife_ (JJSMOOTHIE ANTIOXIDANTE® La
combinacion de fibra y grasa saludable te dara mayor
saciedad; ideal para tus desayunos y meriendas
nutritivas y saludables@® ' & .

"OUIERO + SHAKES" de % para recibir nuestra GUIA de
JUGOS, AGUAS Y SMOOTHIES NUTRITIVOS ¥ ..

e

. INGREDIENTES :
1 TAZA @ @ @ CONGELADA |
1/2 TAZA DE LECHE DE ALMENDRAS o COCO (_J LA QUE

TE GUSTE

1cuchara CHIA

1 scoop de PROTEINA

TOPPING

1/4 TAZA DE GRANOLA SIN GLUTEN : RECETA -

| ' PROCESAS TODO EXCEPTO GRANOLA QUE VA EN LA
BASE Y SERVIS | ¢

|\ " GRANOLA SIN TACC. Para combinar con lo que
mas te guste un clasico de clasicos en casa ¥ vos
como la combinarias ? ¢y

SMOOTHLE



https://www.instagram.com/reel/CvchSllMNUV/?igsh=MThzeWsxbzg3Nnh5eg==

/

BN

verigoodlife_ % SMOOTHIE ANTIANSIEDAD ) &
» : te ayudara a purificarte y ayudara a acelerar tu
digestion. El poder de todos los verdes fibrosos; kiwi
£) manzana J Y espinacas M con el aloe vera lo
hacen ideal para una alimentacion Antiinflamatoria. La
combinacidn de fibra y nutrientes con la proteina y chia
favorecera tu microbiota y tu transito intestinak ; ideal
para tus desayunos y meriendas nutritivas y saludables

vk

“OK" para recibir nuestra GUIA de .JUGDS AGUAS Y
SMOOTHIES NUTRITIVOS i .. w0 @

. INGREDIENTES :

2KIWIS

1/2 MANZANA

Tcuchara SEMILLAS DE CHIA

1 SCOOP DE PROTEINA SABOR VAINILLA
15ml1 ™. de ALOE VERA

1/2 TAZA DE AGUA 7

MACROS del Shake
28] cALORIAA

'21GH5 PROTEINA
25 GHs CARBOHIDRATOS
_86“5 GRASA

| "PROCESAS TODO PODES SUMAR HIELO Y SERVIS §
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verigoodlife_ ~7 JUGO DE APIO : incorporarlo en tu
rutina cotidiana te traera multiples beneficios; mejorara
tu piel, digestion e inflamacion. Te dara muchisima
energia para iniciar el dia sin cafeina !

.. PREPARACION CORTA EL TALLO Y LAVA LAS VARAS
DEL APIO PODES HACERLO CON O SIN HOJAS SE _
NECESITAN 10 2 plantas POR JUGO SEGUN TAMANO.

CON LICUADORA : las varitas de un apio 6 a 8
varitas. Las cortas en pedazos pequeios y las licuas
ahusandote con uva espatula hasta que se ligue todo.
Lo filtras con colador o bolsa de leches vegetales ideal
consumir en el momento.

CON JUGUERA/ Procesa el apio solo sin nada mas y
tomalo recién hecho.
3¢ EXTRA TIP : no mezcles el apio con agua, Limén
otros vegetales o frutas tampoco suplementos para que
no pierdan los beneficios.
Tomalo idealmente en ayunas espera 20 a 30 minutos
para comer algo. Si no podes en la mafana durante la
jornada. Se recomienda 500ml diarios pero comenza y
podes ir de manera gradual aumentando la ingesta
hasta alcanzar la meta. .

. BENEFICIOS :

“ AYUDA A ELIMINAR TOXINAS DEL CUEEPO
“ PROTEGE Y SANA EL HIGADO

” CONTRA LA INFLAMACION

“ MEJORA ACNE

” HIDRATA CELULAS

7 PREVIENE INFECCIONES URINARIAS
~” AYUDA AL BALANCE HORMONAL

- BAJA AZUCAR EN SANGRE

~” MEJORA LA DIGESTION

~” ES UN DIURETICO NATURAL

# PREVIENE CONSTIPACION
»”MEJORA ACIDEZ

- GRAN FUENTE DE VITAMINAS

b IS . IO, 1. . |
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SUMATEAL PLAN DE 7 DIAS

DE MEJORA DE HABITOS 3

-APRENDE A LIDERAR TU
ALIMENTACION Y LOGRAR TU
META CON ESTRATEGIA
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verigoodlife_ €, <¥ @) AGUAS DEPURATIVAS :
ayudan al cuerpo a eliminar toxinas, y es rica en
antioxidantes, vitaminas y minerales. Ideales en una
dieta antiinflamatoria. Nos hidratamos, prevenimos la
retencion de liquido y sumamos fibra y nutrientes
RECETAS

& § LIMONADA PURIFICANTE:

1 Litro de agua o7

1limén & o lima 1/2 exprimido y 1/2 en rodajas
1/4 de pepino en rodajas «7

1/4 de naranja J en rodajas

Jengibre a gusto en rodajas

hojas de menta

Al agua 7 le sumas jugo de limon 4 v el resto de los
ingredientes como se muestra en el video y dejas
infusionar. Podes servir con mas hielo . y endulzar si
lo deseas

_ @ LIMONADA DE FRESA

100 gms de fresa @

1 litro de agua o7

1 Limén 4 su jugo

Stevia 15 ml opcional #

hojas de menta <=

Lictias las ' con el jugo de limén vy la Stevia opcional.

Podes sumar hielo ! o sino al momento de servir con
menta

Super refrescantes para cualquier momento del dia .;f
#. @ acompaiiar tus comidas e hidratarte de una
manera sencilla deliciosa, sin azlcar ni conservantes !



https://www.instagram.com/reel/Cy5XRdnO7PO/?igsh=dTRoYXdoa3R0Z25z
https://www.instagram.com/reel/Cy5XRdnO7PO/?igsh=dTRoYXdoa3R0Z25z

verigoodlife_ CONTRA EL ESTRENIMIENTO : LICUADO
MANGO MELON Q < Saludable con plus avainillado
4 lee el EXTRA TIP

“QUIERO | " PARA RECIBIR NUESTRA GUIA DE il DE
RECETAS DE JUGOS, AGUAS Y SMOOTHIES SALUDABLES
w U
U INGREDIENTES:
. 1 rodaja de meldn
.1/4 de mango €
. 2 scoop de proteina de vainilla o yogurt natural o
griego
2N

*, de Stevia o miel [} opcional

I/ PASO A PASO:

. pone 200 de agua &7 en la licuadora

. Empiezo a licuar y voy sumando : frutas + proteina +
Stevia o freno y sumo miel [

. Sumo 8 cubos de hielo [T grandes
Continuo licuando unos cuantos minutos hasta lograr la
consistencia deseada S

. le podes sumar toppings como mas fruta, semillas o
frutos secos o @

Extra Tip : Podes usar la fruta combinada que mas te
guste i, @ & € freezas la fruta ayuda un monton a
lograr cremosidad !

? Esta bueno saber como mejorarlo porque es un
problema que nos afecta hasta el humor; todo esto lo

‘ ‘ aprendemaos en los talleres de alimentacidn correcta de

— = yll i nuestra comunidad saludable favorece M @':

CONTRA EL ESTRE\TIMIENTO

’v'/,\\\ // 54 |
1-HIDRATACION: agua (7 pura y cristalina durante el
dia y si es en ayunas memr Hace un mix y me contas
vaso de agua fria con un té caliente en el mismo
momento.

2-SEMILLAS DE LINO Y CHIA: dos semillas muy
pederosas con gran aporte de fibra, omega 3, con
aminoacidos esenciales (ladrillos para la proteina )y
efecto antioxidante. Podes incluirlo en panqueques,
yogures, hacer chia pudding con leche vegetal, en
ensaladas o dejar en remoejo 2 cdas en vaso de agua y
consumir en ayunas

2-FIBRA: a partir de una alimentacion gue incluya
comida real; muchos vegetales, fruta, semillas, frutos
secos... Comer variado y equilibrado mejora nuestra
salud intestinal.

YAPAS: Implementar técnicas para mejorar el ESTRESS,
alguna meditacién 4 antes de descansar cortita,
tomarte tu tiempo para ir al bafio en tranquilidad. Sumar
actividad fisica a tu dia a dia. Come huevo + naranja
D ymecontas.. &



https://www.instagram.com/reel/CrdHhZqgLOn/?igsh=MWo0OGlmbW1jZ2Nhaw==

+/ BENEFICIOS:

Dale este smoothie « @ ¢ ¥ f & L atu
organismo y los beneficios se notaran. Tiene alto poder
antioxidante y puede prevenir la inflamacion cronica; la
inflamacion que sufren nuestras células como
consecuencia de malos habitos en la alimentacion, la
contaminacion del aire, productos industrializados y
hasta los gquimicos gque usamos en nuestra limpieza
diaria...

Esta inflamacion nada tiene que ver con una panza
inflamada (pero si es verdad que bajaremos cm si
tomamos con constancia este tipo de licuados »7) la
inflamacion que mencionamos es una peor ya que se
perpetla y es la causadora de enfermedades ... es ideal
que no sumes azlcar a estas infusiones ya que
justamente el azlcar es inflamatoria ..

«» ARANDANOS: Es una fruta de bajo aporte caldrico y
bajo indice glicemico : no eleva el azucar en sangre al
igual que todos los frutos rojos @ @ oo o ideal en

estilos de alimentacion Keto debido a su reducido SUPERPODEROSO & REVITALIZANTE B
contenido en hidratos de carbono. Aporta fibra, y es un
poderoso antioxidante. " b

/i
SMOOTHIE ENERGIZANTE

LY

% PINA: Es una fruta con propiedades
antiinflamatorias gue se debe a una enzima llamada
broMelina por lo tanto vale la pena comer unas rodajas
' de la fruta cada semana en jugos, ensaladas, o batidos.
> tambien puedes encontrar la Bromelina forma de
i suplemento.

PROTEINA O YOGURT NATURAL: nos aporta saciedad
por mas tiempo () y ayuda a preservar nuestra masa
muscular ademas de ayudarnos a cumplir nuestro
requerimiento diario proteico de manera magra, baja en

calorias y deliciosa &3

. e _.m


https://www.instagram.com/reel/Cq1P-cnuGpu/?igsh=ZjE1NmY4enRqN2Nk

verigoodlife_ = LECHE DORADA Lee los
ingredientes y paso a paso de esta bebida
desiinflamante y con aroma y sabor Unico

. FACIL PREPARACION: Se puede consumir Caliente o
fria
MEJORA LA DIGESTION

v/ INGREDIENTES :
(J) 500 ml de leche de coco *J' o Almendras o la leche
vegetal que te guste
@ 1 cuchara ® de canela
& 1rama de canela
1 cuchara ™ de clrcuma
= 1/2 cuchara de jengibre
4 1 pizca de pimienta

+/ PASO A PASO :

w Pone todos los ingredientes a hervir por 5 minutos
MENQOS la pimienta ... que se |la agregas al apagar el
fuego %

Podes tomarla fria pero que hierva para aprovechar los
beneficios de que la curcuma D -~ se active ..



https://www.instagram.com/reel/Ct2KCP5MtoM/?igsh=MXUwdjcydnhzaTVwMw==

verigoodlife_ @ INFUSION CONTRA LA INFLAMACION
@ Conoces la Flor de HIBISCUS o también conocida
como flor de Jamaica ?

PODEROSA ANTIOXIDANTE esta flor ﬁ es
alta en antioxidantes y retarda el envejecimiento celular.
Realmente combate el estrés oxidativo. Aliada para tu
higado y ayuda a prevenir la inflamacion de bajo grado.
Lee mas pero antes :

s "QUIERO GUIA" PARA RECIBIR DE REGALO 7 ]
NUESTRO RECETARIO DE JUGOS AGUAS Y
SMOOTHIES NUTRITIVOS Y SALUDABLES | o %

L e

INGREDIENTES :
. 1litro de agua o3
. 1/2 taza de flor de HIBISCUS ﬁ (en dieteticas se
consigue es $ econdmica por todo lo que rinde )
. canela opcional
. Jengibre
. Limén € o lima
. Stevia o miel = opcional

PASO A PASO :
.en un litro de agua 3 hirviendo infusionas las flores
junto con la canela y jengibre opcional por 10. 12
minutos
. Dejas enfriar y colas \
. Podes consumir como té caliente % y diluirlo en méas
agua
. hacer limonada con hielo Limén y lima y sumar unas
hojitas de Menta fresca
. Con las flores #& hicimos hielitos para sumar al agua
7 de consumo cotidiano dandole poder antioxidante
de esta simple manera

Esta infusidn es un poderoso antioxidante, contiene
vitamina C, y algunos minerales comao hierro y calcio.
Consulta a tu médico en caso de acidez o gastritis.
RECOMIENSO DILUIR EN PARTES IGUALES DE
AGUA 2

L PR S app—
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verigoodlife_ IMMUNITY SHOT  un BOOST
EXTRA DE ANTIOXIDANTES Y VITAMINAS

9 WPOROUE AYUDA AL SISTEMA INMUNE ? Por su
alta concentracion de vitamina C, minerales y
antioxidantes ..

INGREDIENTES :
.1 pedazo de jengibre en laminas
. Jugo de 1/2 limon i
.1cuchara *. de clircuma @'
. 1 pizca de pimienta (para favorecer la absorcién de la
curcuma)
. 1vaso de agua 7 + hielo .
. podes sumar miel [ o stevia. #” me gusta asi sin
nada

PASO A PASO :
Lictas todo \Y y tomar en formato de shot ( de ufia
fondo blanco ﬁ] seria ideal para tomar antes de la
primera comida del dia o en el momento del dia que se
adapte con tu rutina.

.. BENEFICIOS :

, DIGESTION: Ayuda a aliviar digestiones pesadas,
Activa el sistema digestivo, Reduce la hinchazdn y
nauseas

» SISTEMA INMUNE : da soporte y lo mantiene fuerte
en la prevencion de enfermedades por su poder
antioxidante

» REDUCE INFLAMACION ¥ Estrés OXIDATIVO : a
través de compuestos antiinflamatorios y antioxidantes
del Limén & la clircuma y el jengibre

La idea es el equilibrio y balance con buenos habitos.
CONSULTA CON TU MEDICO SI TOMAS
MEDICAMENTOS €



https://www.instagram.com/reel/CpJjnZxj7Ik/?igsh=Z2gyOGRiYzFubzE2

si s0s amante del café & esta receta de Ice Coffee es

para vos .« s deliciosa y super proteica

. INGREDIENTES:

1/2 BANANA CONGELADA

1 DATIL

1/2 TAZA DE CAFE = SIN AZUCAR @segafredoargentina

1/2 TAZA DE LECHE DE COCO O ALMENDRAS ()
1 ™. PASTA DE ALMENDRAS O MANI

1 ‘!_\ DE TAHINI PEBAJO LA REcETA L

2 *_ ™. DE PROTEINA DE VAINILLA o

USAR YOGURT GRIEGO O NATURAL

HIELOS ' 6u8

\l Preparas el café = vy reservas el nuestro
instantaneo tostado intenso y sin azdcar de

@segafredoargentina

I 3HP

. MACROS:
270 calorias
. 18 gms de proteina
. 36 gms carbohidratos
. B gms de grasa

% & Luego pones todos los
ingredientes a la licuadora procesas y servis usamos
hielo .2 pero podes hacer la misma version en caliente
% v estara genial sugiero entibiar luego de licuar

——

SMOOTHIE DE CAFI ‘
Estito Arabico

18 GMS DE PROTEINA
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verigoodlife_ _ Todas estas infusiones estan hechas
con JENGIBRE : que es un antiinflamatorio natural pero
que ademas tiene un alto poder antioxidante.
Purificadoras y poderosas para apoyar la limpieza de
tus drganos filtro (higado, rifiones, intestinos,

@& INFUSION 1:

JENGIBRE + HIBISCUS O FLOR DE JAMAICA: la flor de
jamaica tiene un alto poder desintoxicante y
antiinflamatoria y estimula la limpieza de los rifones
1litro de agua + 3 cdas de flores de jamaica + Hervir el
agua con el jengibre y la jamaica. Apagar y dejar
reposar.

' INFUSION 2:

JENGIBRE + CURCUMA: antioxidante, antiinflamatoria,
antibacteriano.

1 litro de agua + 5 cms de iengibre + 1 cda de clrcuma
+ 1 cdita de pimienta. Hervir el agua con el jengibre.
Apagar y agregar curcuma y pimienta y dejar reposar.

& INFUSION 2:

JENGIBRE + CANELA : la canela tiene efectos diuréticos,
desintoxicantes y ayuda a regular glucosa en sangre.
Adicional te ayuda a controlar los antojos de dulce.

1 litro de agua + 4 cdas astillas largas de canela. Hervir
el agua con el jengibre y la canela. Apagar y dejar
reposar.

3Recuerda que estas infusiones deben estar
acompafadas de una alimentacion natural y libre de
procesados para que puedan tener un real efecto.

|

| ”'-' OX DESI

Jengibre +
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ANTIOXIDANTE NATURAL

. Limén € 1
. Menta al gusto

. Jengibre ¢ 5 cm rallado
. Arandanos 1/2 taza taza

ANTHNFLAMATORIO
. Pomelo 1

. Manzana ¢§ 1/2 grande

. Canela 2 ramitas

. Curcuma rallado pizca

. Pizca pimienta

DEPURATIVA

. Jengibre @ 5cm
. Pepino ,\"" 1/2

. Limén ¢_ 2

i

. Menta «: al gusto

SALUD DEL @

. Manzana @ 1/2

. Canela & 2 ramitas
.Clavo de olor 506

. Romero ~  al gusto

SALUD DIGESTIVA
. Fresas 4 6

. Romero 2 ramas
Elima 4,

[

La idea es el equilibrio y balance con buenas habitos.
CONSULTA CON TU MEDICO SI TOMAS MEDICAMENTOS €
_Las aguas infusionadas en frio son una buena opcion para
el verano y para dejar de lado los jugos y bebidas gaseosas
azucarados. Son muy faciles de preparar y podes darle
sabores deliciosos con frutas, verduras y hierbas aromaticas.

Si deseas acompafiarlos con una guia de recetas
saludables y de buenos habitos comenzamaos el préximo
lunes un PLAN DE MEJORA DE COMPOSICION
CORPORAL basado en habitos de nutricion ¢ & Ejercicio
‘s Me encantaria guiarte en el proceso en busca de
NUESTRA MEJOR VERSION P2"E "ME SUMQ"


https://www.instagram.com/reel/C0reV7TLu1x/?igsh=MzRlODBiNWFlZA==

SUMATE'AL PLAN DE 7 DIAS

DE MEJORA DE HABITOS 3

-APRENDE A LIDERAR TU
ALIMENTACION Y LOGRAR TU
META CON ESTRATEGIA

TOCA LA IMAGEN <
PARA HABLARME @ ¢
POR WSP
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