ANTES DE EMPEZAR

Dia 1 por Ia maiiana, antes de empezar

» medirse: pecho/cintura/caderas
« foto de frente y de perfil (cuerpo entero)

e Pesarse

 Hstos datos son importantes para ver tus resultados
» No repetir esta accién hasta el 4° dia por la mafiana
» Compartirlo en el grupo no es obligatorio, pero si lo haces se agradecer4



A

PAUTAS DE ALIMENTACION

Todas las comidas son: a la plancha - cocidas - al horno - freidora
de aire

Aceite solo de oliva virgen (30 gramos por dia como maximo)

Puedes anar las comidas/ensaladas con Aceite - vinagre - sal -
limon - especias

Las latas de pescado que sean al natural o aceite de oliva
Liquidos: solo agua (2l minimo) café o infusiones jjsin azucar!!
Evitamos el pan ( solo si lo incluye en la receta)

No hay cantidades (come lo que necesites)

Alimentos prohibidos
$¢  Bebidas azucaradas % Pan (sino lo indicamos)

$¢_ Bebidas con gas $¢  Alcohol

3¢ salsas 3¢ Frituras



A

DIETA DIA 1

DESAYUNO
EUROPA JOE o EUROPA COCOA
= Revuelto de 2 huevos con una loncha de jamon a trozos.

ALMUERZ0

= Una pieza de fruta o yogur desnatado

e Espinacas pasadas por la sartén. anade 3 almendras a trozos.
e Lomo de cerdo con pimientos del piquillo.

MERIENDA
TROPICAL BLAST

* Medio aguacate
« 304 lonchas de jamon serrano (sin pan)

e Ensalada lechuga, tomate y medio aguacate
* Merluza con limon y especias al gusto
HIBERNATE 8 (despues de cenar 2 horas antes de acostarse)



A

DIETA DIA 2

DESAYUNO

EUROPA JOE o EUROPA COCOA
= Yogur natural desnatado con un punado de frutos rojos (arandanos,

frambuesas, moras o fresas)

ALMUERZ0

= Una tostada de pan integral con jamon cocido o pavo

e Lentejas cocidas con verduritas.
e Anade un huevo duro troceado.

MERIENDA
TROPICAL BLAST
e Batido con 150 ml de leche desnatada + una fruta + huevo

« Un wok de verduritas salteadas a tu gusto (berenjena, cebolla,
calabacin, tomate, pimiento...) con ternera picada o tiras de pollo
HIBERNATE 8 (despues de cenar 2 horas antes de acostarse)



A

DIETA DIA 3

DESAYUND
EUROPA JOE 0 EUROPA COCOA
= Tortilla francesy 2 lonchas de jamon cocido o pavo

ALMUERZ0

= Unyogur desnatado o pieza de fruta

e Borraja con ajoy patata
e Pechuga de pollo a la plancha

MERIENDA
TROPICAL BLAST
« Una tostada de pan con aguacate y jamon serrano

= Salmon (o otro pescado)acompanado de unos esparragos
trigueros, tiras de zanahoria y medio aguacate.
HIBERNATE 8 (despues de cenar 2 horas antes de acostarse)



A

DIETA DIA 4

DESAYUNO

EUROPA JOE 0 EUROPA COCOA

= Yogur natural desnatado con un punado de frutos rojos (arandanos,
frambuesas, moras o fresas

ALMUERZ0

= Un tostada de pan integral con jamon serrano

e Esparragos trigueros y pimiento verde plancha
e 2/3filetes de lomo de cerdo sin grasa

MERIENDA
TROPICAL BLAST
e Una pieza de fruta

= Puré de calabacin, puerroy cebolla.
= Calamara la plancha
HIBERNATE 8 (despues de cenar 2 horas antes de acostarse)



A

DIETA DIA 5

DESAYUNO
EUROPA JOE 0 EUROPA COCOA
= Huevo duro 3/4 lonchas de pavo cocido (sin pan)

ALMUERZ0

= yogur desnatado o pieza de fruta

e Arroz con verduras
 Filete de pavo a la plancha

MERIENDA
TROPICAL BLAST
» Unatostada de pan integral con aguacate y jamon

= Ensalada de lechuga, tomate, pimiento, cebolla, atun/caballay
huevo duro
HIBERNATE 8 (despues de cenar 2 horas antes de acostarse)



A

DIETA DIA 6

DESAYUNO

EUROPA JOE 0 EUROPA COCOA

= Yogur natural desnatado con un punado de frutos rojos (arandanos,
frambuesas, moras o fresas)

ALMUERZ0

= Tostada pan integral con tomate y queso fresco

e revuelto de champinones
e pollo al horno

MERIENDA
TROPICAL BLAST

e Una pieza de fruta
« 3/4 lonchas de jamos (sin pam)

* Un wok de verduritas salteadas a tu gusto (berenjena, cebolla,
calabacin, tomate, pimiento...)
e pescado o marisco al gusto
HIBERNATE 8 (despues de cenar 2 horas antes de acostarse)



-

N.RETO 6 DIAS

LOS PRODUCTOS

dependiendo de los que selecciond cada persona

\'\ ALENTUS GLOBALI

PREVAIL

EUROPA JOE ... scromsen
3 iEnergia fresca en una tazal
N Une tane ol tin Dlebuta de tu esfi de s mafane can un delitices inber avdan
4
o |
s ¥ ] BENEFICIOS
- SBUDDIMEN B APETITD - BEDUCEN LOK ANTOJOS
COFFEE i, o s
£E INGREDIENTES
A COFF CAFE AZERA [Coffea Avabica) - L-TIRDSINA
FRETAILD - - COLORANTE natural AGENTE DE FLLEDEZ (dhduicd de silicio)

T Ca? * WITAMINA BS - CROMO emo ploalinal o de o onmss|
\'u.ur. NTUS GLOBAI
EUROPA COCOA ..o

iUna deliciosa mezcla de rico cacaol
Dejate mimar tedos ko g3z sin prescuparte por el exceso de caloris

i
' |
e BENEFICIOS
¥
pa INeSOAREA COn VAT
COCOA  SUPHIMEN L APETITG REDUCEN LOS ANTDI0E
/ NETIMULAN EL METABD LSO T L1 ECEM SHTEML BaUNOLOCIEO
e
i —_ INGREDIENTES
o Coc, " - - CACAD (Thechroma Cacsol - L-TIROSINA
¥ ' R - CAFEINA natural - AGENTE DE FLLEDET |dicnidn de silicio)
PREVAIL gisecw COCOA « EDULCORANTE - CROMO [game plealinats de cromo|
— - BITAMINA B6

\'wurmt_l:\ GLOBAL

PREYAILL

\0 v

PRETAIL

TROPICAL BLAST i

" iConsigue una explosion de sabor tropicall
' | Biarvenid® a tu nusva babida tavorita con saber a nifis
BENEFICIOS

SUPRIMEM EL AFETITS

APGTRA ENERGIA HATURAL

REDUCEN LO8 ANTEIGS
AVUDL BM LA RETOTIREACIGN

INGREIMENTES

< IMULINA « CITALS SINESIS

+ POLVO DE SALVADS - CAFRINA MATUBAL
- ACIDGO EITRICD - GARCNA CAMBOGIA
- PROTEINA DE SUERD - EXTRACTO FRAMBUESA

+ PICOUNATO DE CROMO - DIOXIDO DE SILICIO

ALENTUS GLOBAL

HIBERNATE 8 ... e

{RESTAURTE MIENTRAS DUERMESI
1 Dormir blen e fundarmental e Lees Un CUspo Sane

BENEFICIOS

i HEIORAR EL SUERO

e

- RESTAURAR LA ENEICLA

APQTA BN LA FENDIDA DE FESD
rrrrrrrrr 5 HUESDS

MEIDEA LA FLASTICHIAD DF LA PIEL

INGREMENTES

+ COLAGENO boving

- SEMILLA DE UVA

+ ACIDO CITRICO

+ RAIZ DE JENGIBRE

© RAIZ DE ASHWAGHANDA

- EXTRACTO DE ACEROLA uva

‘MANZANILLA

- BITAMINA 85y 86

- EXTRACTO DE CEREZA
PICOUNATO DE CROMO

EUROPA JOE (CAFE)

Lo tomamos por la manana para empezar el
dia.

Calentamos 200 ml de agua, vertemos el
contenido del sobre, remover y tomar,

Sin azucar, se puede anadir edulcorante

EUROPA COCOA (CHOCOLATE)

Lo tomamos por la manana para empezar el
dia.

Calentamos 200 ml de agua, vertemos el
contenido del sobre, remover y tomar.

Sin azucar ni edulcorante

TROPICAL BLAST (PINA)
Lo tomamos antes de la merienda

Con medio litro de agua (fria), vertemos el
contenido del sobre, remover y tomar.

Sin azucar ni edulcorante

HIBERNATE 8 (CEREZA)

Lo tomamos despues de cenar, 2h antes de
acostarnos +/-

Con medio litro de agua (fria), vertemos el
contenido del sobre, remover y tomar.

Sin azucar ni edulcorante



