E[lEXE
BENEFIT

GUIA ALIMENTOS RETO 30 DiAg
CON TE DELUXE BENEHIT




DURANTE £¢T0¢ 30 Dine CEREMOC
MUY COMPROMETIDAC CON EL PROCECO!

TE DELUXE BENEFIT €S UN CO AYUDANTE MAS NO EC UNA
FORMULA MAGICA! EL 707 DE L0S RESULTADOS ESTA EN LAS
MANOS DE CADA UNA DE USTEDEC.

LA ALIMENTACION ES VITAL EN ECTOS DIAS! A CONTINUACION
LES VOY A PASAR RECOMENDACIONES INDISPENSABLES,
ECPERO PUEDAN ACUMIR ESTE RETO COMO UN COMPROMISO
CON USTEDES MISMA!



CARBORIDRATOS QUE S PUEDEN CONCUMIR

PASTA PAPA CRIOLLA LENTEJR
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PLATANO MAZoRcA AREPA

ESTOS ALIMENTOS LOS PUEDEN CONSUMIR S0LO UNA VEZ AL
DiA EN PORCIONES PEQUENAS ( DEBEN ESCOGER S0LO UNO DE
10008 E20¢ POR DiA) ESTOS ALIMENTOS DEBEN SER CONSU-
MIDOS ANTES DE LAS JPM.



NO CE RECOMIENDA CONCUMIR CARBOHIDRATOC EN LA NOCHE
POR QUE LA MAYORIA DE UCTEDEC ECTA EN PROCECO DE
PERDIDA DE PECO.

UNICAS FRUTAS QUE SI PUEDEN CONSUMIR

MANZANA VERDE [RESA



DURANTE ECT0C 30 DiAe NO CONCUMIRAN FRUTAC DIFER-
ENTEC A LAC QUE LEC ACABO DE RECOMENDAR TAMPOCO
TOMARAN JUGOS NI ZUMOS.

LA UNICAC BEBIDAC PERMITIDAS
DURANTE ECTOC 30 DIAC CERAN:

Acua CON T Acun AcuA CON LIMON
DELUXE BENEFIT

CON ECTAC BEBIDAC CE HIDRATARAN Y PACARAN QU COMI-
bae NO TOMEN JUGOS NI ZUMOS!



PROTEINAS QUE €1 PUEDEN CONSUMIR

CARNE POLLO HUEVOS
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ATUN EN AGUA PECCADO

ESTAC PROTEINAS LAS PUEDEN USAR EN EL
DECAYUNO — ALMUERZO Y CENA.



ACLITES PERMITIDOS

ACEITA DE COCO  ACEITE DE OLIVA

NO UCEN MANTEQUILLAS NI USEN ACEITES CORRIENTES...
ENTRE MAS EVITEN ESTE TIPO DE COSAS MUCHO MEJOR

CREMAS QUE SI PUEDEN CONSUMIR BAJAS EN SAL

CREMA DE CREMA DE CREMA DE
AHUYAMA (EBOLLA VERDURAC



NO TOMEN CREMAS QUE NO ECTEN AQUI , CUANDO
PREPAREN LAS CREMAC HAGANLO LO MAC NATURAL POSIBLE
CONSUMAN POCA CAL LA ¢AL e ENEMIGA NUMERO UNO
DEL PROCECO DE PERDIDA DE PECO.

VERDURAS QUE SI PUEDEN CONSUMIR

T

TomATE CEBOLLA PEPINO
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brocoul L ECHUGA AGUACATE




LSPINACA PIMENTON CHAMPINONES

AHUYAMA [ANAHORIA

iCONCUMIR SOL0 LO QUE ECTA EN LA LICTA!



CONDIMENTOS PERMITIDOS

PIMIENTA | AUREL

TOMILLO CAL MARINA

NO LE PONGA A CU¢ COMIDAC NADA
QUE NO ECTE ECCRITO AQUI



LA IDEA CON ESTO ES QUE SOLO CONSUMAN LO QUE LES
ESPECIFIQUE S1 NO APARECE EN EL LISTADO ENTONCES
NO DEBEN DE CONSUMIRLO!

PODEMOC APRECIAR QUE NO ENCONTRAMOS EN LA LICTA
LACTEOC — FRITOS — GACEOSAC — HELADOS — ARROZ (ENTRE
07R08) £SO QUIERE DECIR QUE NO DEBEN DE
CONSUMIRLO.

EL CONSUMO DE ACUA EN ESTOS DIAS ES PRIMORDIAL 2
LITROS AL DiA.

TOMAR TE DELUXE BENEFIT
7 VECES AL DiA MEDIA HORA -, |
DECPUES DEL ALMUERZO ¥ sﬁ;

MEDIA HORA DECPUEE . BENEFT |
DE LA CENA. )
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NO BAJEN LA GUARDIA NI UN S0LO DiA ¥ 108
RESULTADOS SERAN INCREIBLEC!

TE
FLUXE
BENEFIT




