


Tu Menu Detox te ayuda a hacer una
correcta preparacion antes y después
de tu Happy Detox.

Esta dieta “pre” y “post”, ideada para
el dia antes y el dia después de tu
detox, te beneficia porque:
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Haces un cambio sano y progre-
sivo para que tu cuerpo esté listo
para el dia o los dias de detox.

Es una alimentacion 100% natural
que te refuerza en tu idea de tener
buenos habitos alimenticios.



2. Los beneficios
del Menu Detox

Con tu Menu Detox:

Preparas a tu intestino gradualmente
para la bajada de aporte calérico que
va a experimentar.

* Minimizas el aporte de grasas, azu-
cares, alimentos procesados y ali-
mentos de procedencia animal.

Los sustituyes progresivamente por
fruta, semillas, superalimentos y ver-
duras ricas en fibra para comenzar
el proceso Happy Detox.

Para organizarte, te recomendamos que compres
tus zumos a la vez que tu Menu Detox, ya que no

viene incluido al comprarlo.

En resumen.
Empiezas a depurar tu
cuerpo y aligeras la carga
intestinal. Asi los drganos
encargados de la limpieza
en tus dias detox pueden
eliminar las toxinas de
forma mas eficaz.




Una seleccion de alimentos cuidado-
samente elegidos con todo lo que ne-
cesitas para 2 dias completos de ali-
mentacién sana, incluyendo comidas
principales y tentempiés:

4 cremas de verduras: deliciosas
para tomar calientes (2 de zanahoria
y 2 de guisantes con menta).

4 platos preparados: sanos y equi-
librados para calentar y listo (2 de
menestra con verduras de tempora-
day 2 de arroz con verduras).

1 litro de leche de arroz: vegetal y
ecoldgica, la opcion mas saludable
para tus desayunos y meriendas.

50 gramos de semillas de chia:
(en 2 bolsas de 25g) que regulan
el azlcar en sangre, ayudan en la
pérdida de peso y te proporcionan
energia, fuerza y resistencia.

200 gramos de granola: baja en

calorias y tostada de forma natural
con miel.

3. ¢, Qué contiene?

)
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4 galletas veganas: sin leche ani-
mal ni huevo, hechas con 5 delicio-
sos sabores (espelta con jengibre,
chocolate, copos de avena, camut
con semillas de amapola y centeno
con semillas de calabaza). Recibiras
4 galletas variadas de los sabores
disponibles. Varia con cada envio.

4 infusiones detox: yogui tea para
tomar con los tentempiés.

4 zumos Mini Drink6é de 250 ml.:
100% naturales y frescos, en peque-
flo y comodo formato para acompa-
far a tus desayunos y meriendas.
Hay 6 sabores diferentes. (De naranja
y zanahoria, pifia y manzana, verdu-
ras, frutos rojos, limojito, maracuya).

Recibiras 4 zumos de los sabores
disponibles segun temporada. Varia
con cada envio.



4.

El Menu Detox esta pensado para
disfrutarlo 2 dias en 3 comidas prin-
cipales (desayuno, comida y cena) y 2
tentempiés por dia (media mafana y
merienda).

Te proponemos unos menus con re-
comendaciones de habitos saluda-
bles para que puedas incorporarlas en
tu dia a dia. jSi comes bien, tu cuerpo
funciona mejor!

Los horarios que veras son orienta-
tivos. jAdaptalos a tu propio ritmo de
vida! Pero siempre intenta comer de
forma espaciada, sin juntar los tentem-
piés con las comidas.




5. Menu para el dia
antes vy el dia después
de tu happy detox

Desayuno

(de 7:00 h. a 10:00 h.)

iDespiértate con energia y vitalidad a
tope! Con este desayuno, aumentamos
el aporte de fibra y azucares de rapida
asimilacion, sustituimos también los
hidratos de carbono de alto indice glu-
cémico, como pan blanco o bolleria,
por alimentos mucho mas saludables.

e 1 zumo Mini Drink6.
* Granola con leche de arroz.

Usa la mitad (100g) de la bolsa de
granola. Nuestra granola es 100%
natural y estd hecha de avena,

pipas de girasol, pipas de calabaza,
nueces, sirope de arroz o de aga-
ve. Horneada para darle un toque
crujiente.

Afade leche de arroz al gusto. No
necesitas poner azucar.

Pieza de fruta de temporada.
(Opcional. No incluida en el pack).
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IMPORTANTE.

Recomendamos preparar el pudding de chia de la merienda en el desayuno.
iEs muy facill Pon en un recipiente 25 gramos de semillas de chia (1 bolsa)
Ahade 100 - 150 ml de leche de arroz y remueve bien. Luego deja que se enfrie
en la nevera (conviene que lo remuevas cada cierto tiempo para que la mezcla sea
homogénea). En unas 3 horas las semillas de chia absorberan el exceso de liquido.
El plato tendra una textura densa y cremosa, como una riquisima gelatina. jSe
parece a un flan o unas natillas! Si quieres puedes cortar fruta (kiwi, platano, frutos
rojos) y mezclarlo con el pudding. Si se te olvida preparario puedes hacer la mezcla
cuando lo vayas a comer pero quedara menos gelatinoso.




Media
manana

(de 11:00 h. a 12:00 h.)

A media mafiana sabe muy bien
tomarse un delicioso respiro. Relajate
y ayuda a eliminar las toxinas de tu
organismo.

e Infusion detox.

e 2 galletas veganas.




Comida

(de 13:30 h. a 15:30 h.)

Te saciaras y sentiras ligereza. Las
comidas estan disefiadas a base de
cremas de verduras y arroz basmati
con verduras salteadas de alto aporte
nutritivo y de facil transito.

A
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Crema de zanahoria de primero.

Arroz basmati con verduras y
curry, de segundo. Para calentar
y listo.

Pieza de fruta de temporada.
(Opcional. No incluida en el pack).




Merienda

(de 17:30 h. a 18:30 h.)

e 1 zumo Mini Drink6.
Infusion detox.

Pudding de semillas de chia.

Las semillas de chia no tienen glu-
ten y son aptas para todos. Ademas,
son muy saludables porque contienen
omega 3, antioxidantes vy fibra.

Aqui tienes algunas de sus propiedades:

e 3 veces mas cantidad de
antioxidantes que los arandanos.

e 2veces mas cantidad
de fibra que la avena.

e 2veces mas cantidad
de potasio que el platano.



Cena
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(de 20:30 h. a 21:30 h.)

La mejor forma de acabar el dia:

Crema de guisantes y menta de
primero.

Menestra de verduras, de segundo.
Para calentar y listo.

Pieza de fruta de temporada.
(Opcional. No incluida en el pack).




6. COMo te llega

Te lo enviamos donde quieras el dia que tu elijas. Asi te
puedes organizar como quieras.

Para conservar adecuadamente los alimentos mete las cre-
mas, los platos preparados, la leche vegetal y los zumos en
la nevera.

Si en la misma compra encargas tu Happy Detox, recibiras
todo junto. De momento no ofrecemos el menud como parte de
las suscripciones, asi que si lo compras junto con una suscrip-
cioén, solo lo recibiras en la primera entrega. Si quieres recibirlo
también en las demas, no hay problema: jbasta con que nos lo
cuentes en los comentarios, al completar tu pedido!
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Nuestro horario de entrega gratuito es entre las 8:30 de la
manfana y las 8:30 de la tarde (hasta las 11 de la noche en
la Comunidad de Madrid). Recibiras tu pedido siempre en la
fecha que nos indiques, para poder empezar cémodamente a
partir del dia siguiente.

Si lo prefieres, por un pequeiio coste anadido puedes elegir
una franja de entrega garantizada. Si tu codigo postal esta
cubierto por este servicio, tras seleccionar la fecha aparecera
un desplegable de franjas en el que podras elegir la que mas
te convenga.

Si el sistema no te ofrece franja al hacer tu pedido (tu zona o dia
elegido no lo permiten) o las franjas disponibles no se ajustan
a tus necesidades, puedes siempre indicarnos en los comenta-
rios de tu pedido si te gustaria recibirlo en un horario concreto
(mahana/tarde), e intentaremos ajustarnos a tus preferencias.
Aunque hacemos todo lo posible por adaptarnos a ti, debes
tener en cuenta que sélo podemos garantizar las franjas
horarias de pago.
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