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™ 1. Agua de Pifa Digestiva

Ingredientes

e 2rodajas de pina natural
e xlimonideal con la cascara

e Tcdao3cmdejengibre fresco

Preparacion

Licua todo con 1vaso de agua y tomalo en ayunas o entre comidas.
Beneficios

Ideal para activar la digestion y refrescar el cuerpo.
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#° 2. Jugo Desparasitante
4+

Ingredientes

1 zanahoria

1/2 manzana verde o roja grande o 1 cubica

1 cdita de curcuma en polvo o 3cm de raiz fresca

1 pizca de pimienta negra

Un combo depurativo y antiinflamatorio. €~ Licua con aguay tomalo por
la manana.




@& 3. Jugo Antioxidante
para Pelo y Unas

Ingredientes

e ltazade pifiao1rodaja ¥

e > tazade frutosrojos
(pueden ser congelados)

e 1cdadesemillasdelinoideal
molidas o0 2 cubos de hielo de
geldelinaza

e A limonideal con sucascara

Beneficios

Ayuda a fortalecer desde adentro

Este jugo estalleno de
antioxidantes que nutren el
cabello y fortalecen las unas,
aportando vitaminas esenciales y
acidos grasos omega-3.

¢r Licua bieny disfrutalo frio.




@® 4. Jugo Depurativo y
energizante

4 N B
Ingredientes Preparacion
e Tremolacha chicacruda ¢r Licuatodoslos
e stazade frutos rojos ingredientes con agua fresca.

e 1cdade semillas de chia
activadas - molidas ideal

e 1/2 pomelo con cascara
\- AN J

4 N\
Beneficios

|deal para limpiar el organismo y renovar la energia.
- y
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/% 5. Jugo Verde para el
Colesterol

Beneficios

e Favorece el control del colesterol y la salud cardiovascular

Ingredientes

e 1punado de perejil 0 espinaca fresca
e 1/2pepino

¢ 1manzana verde chiquita

e 1/2limon con cascara O Su jugo

e 1cdadealoe Vera o sabila-01/2 cristal del gel 0 2 &g cubos de aloe Vera con
menta

Preparacion

e ¢ Licuatodo con agua bien friay tomalo preferentemente en ayunas.




i~ @ Bebidas naturales para reemplazar el
amargo "serrano” procesado

e Citricos: Base de limon y cascaras citricas para aportar frescura y vitamina C
e Hierbas: Combinaciones de hierbas medicinales para potenciar los beneficios

e Hidratacion: Alternativas saludables y refrescantes sin aditivos artificiales



B A\ e
/. 2 COWNES

Version 1- Hierbas digestivas y depurativas

Ingredientes

e Tlitrode agua

e JugodeTlimon

e Cascaras citricas (naranja, pomelo, limoén)
e 1punadito de boldo

¢ 1punadito de menta

¢ 1punadito de ortiga

e Steviaal gusto - 1 cdita hierba seca ideal
Preparacioén

e <r Dejas reposar en frio unas horas.
Consumo

e |deal paratomar entre comidas o en la merienda.
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Version 2 — Estilo detox y
antioxidante

e Base liquidal litro de agua con jugo de 1limon
e CitricosCascaras citricas para potenciar el sabor
e Hierbas medicinalesDiente de ledn, cedrony te verde

¢ Endulzante naturalStevia al gusto - 1 cdita de la hierba ideal

¢~ Refrescante, diurética y perfecta para eliminar liquidos retenidos.




COACHING TA 1

Personalizacion 100%!

1HORA DE CHARLA, PARA CONOCERTE Y LUEGO AJUSTAMOS EL
PROGRAMA A TUS NECESIDADES, OBJETIVOS, Y POSIBILIDADES!!!

INCLUYE: PLANIFICACION EN MENOS DE 24HS PASO POR PASO!

VALOR $78.000 0 $78 DOLARES

COACHING T Al

Loy Vore

RESERVA TU ESPACIO


https://wa.link/6grnz4

ANTES DE CONTINUAR CON MAS CONTENIDO
TE QUIERO MOSTRAR ALGUNOS RESULTADOS
DE MI COMUNIDAD!
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Mi resultado Post parto multiple X4!!



Ella es Yuli mi Hermana! Tambien forma parte de
la comunidad
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ummm Undiaalavez = ¢ <& 5 ... ,m,
gy @ Noelia, gig Kari Pilar, gl Marian..

@ 64 solicitudes para... X

Holaaaa Buen dia 17 hoy
quiero compartir con uds. Un
desafio q arranca
exactamente un 9 de
Noviembre.. Estoy tan
contenta (& de estar en
camino, mejorando cada dia y
teniendo habitos saludables,
organizada y sumando todos
los dias.. [, [, Esta
comunidad es parte de mis
pequefios grandes

logros ..Gracias, Gracias |,
¥ yobvioa @Mamu ¢* v

@Nico good -I por estar, @
acompanfar y ensefiar tan
generosamente ! 09:37
a8 -
@ ® ¢

16:03

@ 55 solicitudes para...

ey Undiaalavez P

J2¥ Mamu ¢” esta escribiendo.

12/23 w Pilar Guadalupe Martinez B...

Hola hermosa comunidad..
compartiendo el progreso ya 1 mes
de inicio de mejora de habitos y re
aprendiendo alimentarme para
llegar al cuerpo y mente deseado!
Baje 1.600 y 20% de grasa y baje 1
cm de medidas, un
montonazooooo y debo aclarar que
muy poca actividad fisica dado que
no estuve en BS AS, pero ahora si
foco en mejorar y activar
musculacion. Tuve que trabajar que
estos logros son con el tiempo y no
de un dia para el otro, ahora

G ©

all 4G €
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09:11 all ¥ @

Gl Undiaalavez % m
% @ . Noelia, iy Kari Pilar, g Marian

@ 55 solicitudes para... X

03/23 ¥ Ivanna
Que lindo!!! 544

Buen dia! Quiero compartirles mi
progreso, yo empece en marzo del
2023, y ademas de lograr un
cambio fisico, encontre un grupo
lleno de amor, contencion e
inspiracion.

Pude adquirir habitos saludables y
sostener la rutina de ejercicios.
Pude entrenar y empezar a correr.
Me siento tan bien, estoy tan feliz.
Este grupo es lo que esta bien!!!
Baje 15kg, mejore mi imc, baje
grasa y gane masa muscular.

Solo quiero decir que se puede,
que es un dia a la vez y ganas mas
que salud. 08:19

Y¥bo

03/23 w Ivanna
Reenviado
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. 14:29
@ Gracias -

Buen dia bella gente, les
comparto mi cambio desde
que empecé, lo que no les
puedo mostrar es el cambio
interior, que es si duda
hermoso!! La verdad es que
siempre logre mantener un
peso saludable, hasta hace 3
afios, menopausia, estrés, no
encontraba el camino hasta
que decidi darme una
oportunidad con @Mamu ¢*

11/23 & Ale Florean La Boca C...

Hola a todas.. quiero
compartir mis avances desde
que arranque...(8.11) estoy
recién comenzando el camino
pero me pone contenta poder
ver pequefios grandes
progresos.. Este grupo me
ayuda en la diaria asi q

10/23 & Flor Barate

También queria compartir que
estoy contenta xq sigo
bajando de peso, ya que era
una de mis metas,
incorporando muchas
verduras y opciones
saludables. Empecé el mes
pasado con 67 kglzi perdén
por mis pies horribles 27

: Gracias a tod@s y a Vero en ¥ @

y @Nico good +8... erapor especial 1! 8 % (3 .
ahitl! 10:32 n | 1052 & Eine narata -
C © & C ® ¢ S C © ¢
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Hola grupo!. hoy intento
motivar...casi 53 afios, menopausia
instalada, y saliendo de una depre..
(ese combo me dejo 10 kg de
mas). Hoy con Veri y Nico
aprendiendo de alimentacion y
combinacién de alimentos,
suplementos y ejercicios....son
pocos los kg g baje...pero me
empiezo a sentir liviana y
encaminada!!ll... [ essoloel
comienzo.GRACIAS también a UDS
que dejan ideas todo el tiempo (&2

FELIZ DOMINGO e
Y7 ®

~PRIY +54 911 6252-0301
C © 4
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01/23 Gabi Veri &

Mamu ¢*
11 Audio

Me faltan las fotos de este mes...
pero les muestro las del mes
pasado... creo que ahi llevaba
bajados 506 kgen2meses ;.o

=

01/23 Gabi Veri w

#~ Reenviado

01/23 Gabi Veri &

# Reenviado

+ ©C ® 9

14:52 all ¥ D
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< T ey @ Yuli, 3¢ Chinita, 5 De\fif‘xw La‘\f 3¢ Li... %

5 MENSA. IES NI iDC
5 MENSA =2 @Lan

@ .. Belu Abr23b Mayo23 Jul23
Buenas!! Yo estuve un poco
desaparecida porque el miercoles me
robaron el celu, va a mi nena de 3 afios,
se lo arrancaron de la mano en un bondi
| pues algunos vivimos en argentina &.
Extrafiaba el grupo!!! 14:51

Hoy me saque las fotos del despues y
estoy asombrada y re feliz, no puedo

creer 14:51

@ . Belu Abr23b Mayo23 Jul23
9 de agosto 28 de agosto
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19:54

PIC-COLLAGE

La 1era foto, fui cuando tomé la
decisién de volver a pensar en mi
pesando 100kg y la 2da es la de
hoy con 36kg controlados, un
AMOR PROPIO que crece dia a dia.

19:64
v

~Alejandra Scher... +549114429-5493
Qué genia!!! 19:54

1 MENSAJE NO LEIDO
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14:41

tdéa Un Dia AlaVez €+ i
o WA Kari Pilar, ii§ Marian Loiac
-
Mamu ¢*
1 Audio

8 kilos en 3 meses [ EJET

{3 &5 amamos a Gabi les voy a
pasar su progreso

@01/23 Gabi Veri w jajajajjaa

vagonetaytodoteamo @ |,

Ajjaajajjajajaaj me haces reir &9
14:02

01/23 Gabi Veri

Siiiii!! Jajaja!!! Ya chequeé mi
comienzo!! 8 kg en 3 meses! Sin
pasar hambre 14:02

01/23 Gabi Veri &

14:02

b

01/23 Gabi Veri &

Sii vaguita siempre, un desastre
conlagym £ & @ o

©
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wda Un Dia A laVez & + !
Al iy Kari Pilar, iy

Hola grupo, no participo
mucho en esta hermosa
comunidad, pero quiero que
sepan que leo cada uno de
sus avances y me motivan a
seguir. Aprendo cada dia de
todos , principalmente de
cambio de habitos y de robar
otra manera d e cocinar rico y
saludable!!! Les comparto mi
avance de hace apenas un
mes y dias con 5 kilos bajados
y muchas ganas de seguir!!!
12:58
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“Y- & Clo (hna De Meli & ) esta escribie...

l igshid=YjNmNGQ3MDY= B

Ahi te sigo! Tengo bocha de
clientas de essen ! 20:39

v

Bueno a pedido de vero y con un
poco de pudor comparto mis fotos
De 75 kg ab2 kg 20:44

Melina Mama Betania Veri =

Melina Mama Betania Veri =

{7
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dée UnDiaAlaVez &+ ' +... Qd
Qlare §ll Kari Pilar, i Marian Loiacono, ..
uiiguy cola Juculioivi uc nnicpui al

habitos! Trabajar en uno mismo
nunca es tiempo perdido 14:03

~ Jésica Mar... +54 9 3875 37-4346

Un o alave

Hola grupo Bello! con mucha
alegria queria compartirles
mis avances en estos 40 dias.
Estoy segura que se van a
alegrar conmigo. Avanzando

pasito a pasito. 14:04
~Jésica Mar... +54 9 3875 37-4346 @

C ©
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Personalizacion 100%!

1HORA DE CHARLA, PARA CONOCERTE Y LUEGO AJUSTAMOS EL
PROGRAMA A TUS NECESIDADES, OBJETIVOS, Y POSIBILIDADES!!!

INCLUYE: PLANIFICACION EN MENOS DE 24HS PASO POR PASO!

VALOR $78.000 0 $78 DOLARES
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/! ’J PLAN INTEGRAL I@
NUEVO ACCESOA (1™

MEMBRESIA FULL ANTIINFL. \\wr()mo

Permanencia ilimitada en la

. *REDUCI LA INFLAMACION CRONICA
comunidad, mas TODOQOS *MEJORA TU DIGESTION
*OPTIMIZA TU ENERGIA
LOS P ROG RAMAS «RECOMPOSICION CORPORAL CON ESTRATEGIA
Mx 7 __-'1‘ “"'\

1
INCLUIDOS! ln Dia ala Vee

VALOR $53.000 0 $53 DOLARES



https://wa.link/9f7fa7

¥ . Fermento facil con
cascaras (tipo tepache natural)

Una bebida casera, sin desperdicio y llena de probioticos:

e Aprovechamiento: Una opcion casera, sin desperdicio y llena de probioticos

¥

e Ingredientes: Cascaras de frutas y azucar natural
e Fermentacion: Proceso natural que crea probioticos beneficiosos

e Consumo: Bebida digestiva refrescante y saludable
Ingredientes:

e « 2litrosdeagua
e + Cascarade1pina
e + Cascarade102manzanas

e + ¥ tazadeazucarorganica, mascabo o de coco




Preparacion del fermento
tipo tepache

1. Dia1: Coloca todo en un frasco grande de vidrio. Tapalo con una tela o
filtro de cafe.

2. Dias 2-4: Deja fermentar entre 3y 4 dias a temperatura ambiente (vas a
notar burbujitas y olor fermentado).

3. Dia5: Luego colalo, embotellalo y podés dejarlo 10 2 dias mas fuera de la
heladera para potenciar la efervescencia.

4. Conservacion: Después si, conservalo en frio.

¢r ldeal para tomar un vasito antes del almuerzo o la cena como digestivo
natural.

-~ Etapa 3 - Mezclas instantaneas para tener siempre listas
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7" Leche dorada
instantanea (version frasco)

Ingredientes (por proporciones):

e 1/2Leche en polvo: Puede ser de coco o comun
e 1/4 Curcuma: Aporta color y propiedades antiinflamatorias

e /4 Especias: Jengibre, canelay pimienta negra

Preparacion:

e Enunfrascosecoy limpio mezcla estas proporciones
e Agregas 102 cucharaditas por taza de agua caliente
e Revolvésbien jy listo!

e Oro liquido en segundos .




Capuchino saludable
instantaneo

Ingredientes:

e Caféinstantaneo tostado: Base de la mezcla
e Cacao amargo en polvo: Aporta sabor y antioxidantes
e Canelaen polvo: Daaromay regula el azucar

e Leche en polvo (opcional): Para mayor cremosidad

En partes iguales mezcla todos los ingredientes. Preparacion: 1
cucharadita por taza, agua caliente, revolves y tenes tu capuchino
natural y sin ultraprocesados €2 ST Y B

LS han ‘"’H 9
-

(I PRSI D e s



V2 Infusidn Diurética Natural

Ingredientes:

e Tramita de perejil fresco
» Trodajita de jengibre fresco (o ¥z cdita rallado)
e JugodeV2limon

e 1cditade colade caballo seca (ayuda a eliminar liquidos retenidos y a desinflamar)
Preparacion:

1. Hacer decoccién de cola de caballo (ver receta)
Apagar el fuego @ cuando haya hervido

Anadir el resto de los ingredientes

N

Tapar y dejar infusionar 10 a 15 minutos

Como tomar:

e la2tazaspordia
e Lejosdelascomidas

e Porlamananao mediatarde




£ Infusion Digestiva y
Antiinflamatoria

Ingredientes y beneficios:

Menta seca o fresca (1 cdita): Calma el sistema digestivo

Hinojo (semillas o planta seca) (1 cdita): Reduce la hinchazén

Flor de Hibiscus (1 cdita): Aporta antioxidantes
Preparacion:

1. Coloca las hierbas en una taza
2. Agregaagua recien hervida

3. Tapay dejareposar 10 minutos

Como tomar:

Ideal para despues de las comidas o0 en momentos de hinchazon

Después del almuerzo o la cena

Servir tibia o caliente
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% Infusion Femenina (equilibrio hormonal y relajacion)

Especial para mujeres en etapas de cambios hormonales o dias de tension

Ingredientes por taza:

e Jcditade salviaseca
e 1cditademelisa
e 1cditadeboldo

e Testrelladeanis

Preparacion:

¢ Infusiona las hierbas con agua caliente durante 10 a 15 minutos.
Como tomar:

e 1tazadiaria, idealmente por la tarde o noche.



@ Infusién Desparasitante y Metabdlica

Ingredientes por taza:

2 clavitos de olor

2 cdita de curcuma en polvo

Pizca de pimienta negra

(opcional) V2 cdita de aceite de coco o de oliva

Por qué el aceite: La curcuma se activa con un medio graso o con pimienta
Preparacion:

e Agregalas especias al agua hirviendo
¢ Dejainfusionar 10 minutos

e Luego afadi el aceite (de coco o de oliva)
Cdémo tomar:

e 1tazaenayunas o antes de dormir
e Pormaximo 5 a 7 dias seguidos

e Luego descansar

Infusién tipo "sopita funcional"

Ideal como fondo de plato, suave, antiinflamatoria y saciante.
Ingredientes por taza:

+ 1cdita de lino molido o semillas de chia molidas

+ 14 cditade curcuma

+ Pizcade pimienta negra

+ V5 cdita de aceite de oliva opcional
Preparacion:

1. Enunataza o vaso térmico, coloca todos los ingredientes
2. Agregaagua caliente

3. Revolve bieny deja reposar 5 minutos
Cbémo tomar:

e Enlugar de sopa o caldito

e Justoantesojunto alacomida

¢ Sentis saciedad, mejoras digestion y ayudas al cuerpo a absorber mejor los nutrientes. Mantenes tu fuego
@& (agni) digestivo al tope y prevenis hinchazon abdominal




& :Qué es una decoccion y

cuando se usa?

e N
Definicion

La decoccion es una tecnica

herbal que se utiliza

principalmente con raices, tallos
duros, semillas o partes lenosas

de las plantas <f'.

- J

Diferencia con infusion

A diferencia de una infusion
(donde solo se vierte agua
caliente sobre las hierbas), enla
decoccion se hierve el ingrediente
durante varios minutos para
extraer sus principios activos.

-
Cuando usarla

compuestos activos.
N

Se recomienda para ingredientes duros como raices, cortezas, semillas y
tallos leflosos que necesitan mas tiempo y calor para liberar sus
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3 Como hacer una decoccion
de jengibre (y por que asi)

Ingredientes

e 10 cmderodajas gruesa jengibre fresco

e 2litrosdeagua

Preparacion

1. Coloca el jengibre en una ollita con el agua fria
2. Llevaahervorlento
3. Baja el fuegoy deja hervir 10-15 minutos
4. Apaga, colay dejareposar
¢ ¢Por que se hierve? El jengibre es unaraiz fibrosa y densa. Si solo lo infusionas, no

se liberan bien sus compuestos activos como el gingerol (antiinflamatorio y
digestivo). La decoccion rompe esas fibras y potencia sus efectos.

Podes sumar Stevia - jugo de limon lo que te guste mas




(- ¢Y la cola de caballo? También necesita
decoccion. ;Por qué?

La cola de caballo es rica en silice (65% de su composicién), un mineral con propiedades regenerativas y depurativas. Este silice esta
atrapado en fibras duras, por eso necesita calor sostenido para extraerse adecuadamente.

La planta de Cola de Caballo Proceso de Decoccion Beneficios del Silice
Rica en silice (65%) y fibras duras (20%), « 1 cucharada de cola de caballo seca (un ¢ Sinolahervis, el cuerpo no puede
necesita un metodo de extraccion mas pufiado W ) - 1litro de agua §% fria « Hervira  absorber el silice de forma eficiente. Y es

intenso que una simple infusion. fuego lento por 15 minutos « Reposar justo eso lo que ayuda a los rinones, las
tapada otros 10 minutos unas, el peloy el sistema éseo! &



* Limonada de Flor de Jamaica (Hibiscus)

Beneficios:

¢ Ricaen antioxidantes (flavonoides, acido hibiscus)
¢ Salud cardiovascular: Ayuda a bajar la presion arterial
¢ Sistema renal: Favorece la eliminacion de liquidos

e Digestidn: Mejora la digestion y es ligeramente laxante natural
™ Como se hace:

1. Hervi1taza de flores secas de Jamaica en 1litro de agua por 10 minutos.
2. Dejaenfriar, colay agrega el jugo de 2 limones.

3. Endulza con stevia o un toque de miel natural.
4.

Servi bien fria con hielo.

3 Se puede guardar en la heladera hasta 3 dias.
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@ Limonada de Lavanda

Beneficios:

e Sistema nervioso: Calma la ansiedad, el estrés y mejora el suefo

e Sistema digestivo: Relaja el sistema digestivo (Uutil en coloniirritable o
digestion nerviosa)

e Propiedades antimicrobianas: Antisepticay antifungica suave
™ Como se hace:

e Haces una infusion con 1 cdita de flores secas de lavanda por cada taza
de agua caliente.

e Dejareposar 10 minutos, cola.
e Mezcla esainfusion conjugo de 10 2 limones por litro.

e Endulza siqueresy servi con hielo y unas hojitas de menta.

I\ Usar solo lavanda comestible o de origen controlado (no decorativa).



#% Limonada de Flores de Bugambilia o
Santa Rita

Preparacion de las flores

e Sjusas frescas sanitizalas previamente con agua sin cloro y una cucharita de vinagre y 1 cdita de
bicarbonato

e Luego las enjuagas

Elaboracién

—_

En un recipiente afiadis las flores y el agua caliente a 70 grados aproximadamente
Colalainfusion
Agrega el jugo de 2 limones

Afadi una cucharada de miel o Stevia si deseas

g M«

Servi fria o tibia. j Tiene un color rosa vibrante precioso! @

Beneficios

e Calmalatossecay aliviala garganta
e Suavemente antiinflamatoria

¢ Mejoralavoz y puede usarse como bebida medicinal en procesos gripales

i\ Usar flores 100% libres de quimicos y pesticidas.
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