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Vreau sa va felicit din toata inima mea pentru pasul acesta mare pe
care l-ati facut catre curatarea organismului !!

Intestinul mai este denumit AL DOILEA CREIER“2?

Beneficiile detoxifierii sunt nenumarate si toti medicii recomanda
minim 2 detoxifieri pe an, insa uite doar cateva dintre beneficii :
-te ajuta sa dormi / sa te odihnesti mai bine

-scapi de balonare / constipatie

-pierdere in greutate

-imbunatateste aspectul pielii

-stimulezi sistemul imunitar

-scapi de toxine

-creste energia

-imbunatatesti digestia

Cum se va desfasura acest detox mai concret?

Beti un pahar de apa calduta cu 2 picaturi de Lemon, pe
stomacul gol.

Veti avea 3 mese principale + 2 gustari. Doua mese principale le
vom inlocui cu o cupa jumatate de Balance + 250 ml apa sau lapte
vegetal neindulcit.

Cele 2 gustari vor consta in fructe de marimea unui pumn (daca
alegeti mar, de ex, veti alege un singur mar) sau intr-un pahar cu
suc verde, proaspat stors/ fructe proaspete.

Una dintre mese va consta in legume fierte, coapte sau la aburi.

3 x Digest and Cleanse /Detoxzyme pe zi, cate una dupa fiecare
masa principala, dupa 30 minute

1 capsula de Life9 seara, la o ora dupa cina.

Pe parcursul zilei, beti cel putin 2 litri de apa.

Mamicile care alapteaza iau Detoxzyme inloc de Digest&Cleanse

Lista de cumparaturi pentru primele 5 zile!
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LISTA CUMPARATURI

>

DE CUMPARAT

e lapte vegetal neinduleit (migdale, ovaz
sau cocos)

e fructe pentru Shake(banane, capsuni,
pere, mere verzi, kaki, kiwi)
fructe useate , nuci , migdale (pentru
gustiri)

-spanac (avem nevoie in4 zile)

“l‘ﬂ@ii

-castraveti

-ardei

-3 avoeado coapte

-Patrunjel

-ulei masline

-Legume la alegere pentru supa erema
de legume

-250 g Legume dupa preferinta(pentru
preparare la cuptor)

-brocoli(2 zile)

-seminte de dovieae

-semintedein

-00g quinoa

-zeamade laméie

-1 conserva porumb fiert
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Probabil ca in primele zile de detox te vei confrunta cu simptome ca:

dureri de cap, greata, balonare, varsaturi.

Cand ingestia de mancare solida este oprita, stomacul este golit in mod
natural si incepe ,,vacanta fortata”. Toate energiile care se utilizau in
procesul digestiei sunt acum folosite si directionate catre sistemele de

eliminare.

Pe parcursul curei de detoxifiere, pot sa apara o serie de simptome care

fac parte din asa humita criza de eliminare.

Pe masura ce organismul va incepe sa elimine toxine, sistemul limfatic,
cavitatile sinusurilor, plamanii si alte tesuturi din organism vor deveni
active in procesul de purificare. Veti observa cum organismul incepe sa

elimine mucozitati organice.

In unele cazuri persista senzatia de foame fals3, de apetit, care de obicei
dispare dupa doua - trei zile. Aceasta se datoreaza conditiilor iritative

prezente.

Durerea este rezultatul aciditatii produse de procesul inflamator si se
instaleaza in locurile in care intervin in organism blocaje energetice
cauzate de toxine, cheaguri, depuneri de colesterol, depuneri de cristale
de acid (uric, de calciu etc.).

Greata si varsaturi

Stomacul va fi deranjat, din cand in cand, de organul vecin- ficatul, care
pe parcursul detoxifierii este preponderent organ de eliminare si care
varsa secretiile biliare, in cantitati mari, in canalul digestiv. O parte din ele
pot ajunge in stomac cauzand greata si varsaturi.Starea de voma este o
stare normala prin care stomacul isi manifesta nevoia de a elimina rapid
toxinele si mucozitatile. Cu toate acestea, voma este o stare mai rar

intalnita in cursul acestui program.

In orice caz, daca apare senzatia de greata, este mult mai indicat sa
eliberam stomacul de acest continut de toxine decat sa-i permitem sa
ramana, cu riscul ca o parte din acestea sa fie reabsorbite involuntar in
corp. In acest sens, consumul de apa calda, cca 1 litru o data, va usura

actiunea de voma si, in acelasi timp, va curata stomacul.

lata care sunt meniurile pentru primele 5 zile:



Meniu ziua
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50 g spanac
1 mar verde

Se amesteca toate in blender.
250 ml lapte vegetal

1+1/2 cupa balance

1 Capsula Digest&cleanse/ Detoxzyme

Gustare

Pranz

Shake cu 250 ml lapte vegetal neindulcit
1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleanse / Detoxzyme

Gustare
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509 spanac , 2 rosii , 1 castravete , 1/2 ardel , 1/2
avocado , seminte de in , patrunjel , sare , 1 lingura ulei
masline

1 capsula Digest&cleanse/Detoxzyme

1life 9 cu 2 oreinainte de culcare.



Meniu ziua
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Mic dejun
1 banana medie
150g capsuni
250 ml lapte vegetal Se amesteca toate in blender.
1+1/2 cupa balance

1 Capsula Digest&cleanse/ Detoxzyme

Gustare

Pranz

Shake cu 250 ml lapte vegetal neindulcit
1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleanse / Detoxzyme

Gustare
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300 ml supa crema de legume (fara cartofi )

1 capsula Digest&cleanse/Detoxzyme

1life 9 cu?2 oreinainte de culcare.
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1 banana medie
|1 para
250 ml lapte vegetal Se amesteca toate in blender.

14+1/2 cupa balance

1 Capsula Digest&cleanse/ Detoxzyme

Gustare

Pranz

Shake cu 250 ml lapte vegetal neindulcit
1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleanse / Detoxzyme

Gustare
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\’j_’- 250 g Salata de brocoli si spanac
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50 g spanac , 150g brocoli fiert , 1/2 avocado , 50
porumb fiert , seminte de dovleac , sare, 1 lingura ulei
masline

1 capsula Digest&cleanse/Detoxzyme

1life 9 cu 2 ore inainte de culcare.
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Mic dejun
| banana medie

1 kaki mai mic

250 ml lapte vegetal Se amesteca toate in blender.

1+1/2 cupa balance

1 Capsula Digest&cleanse/ Detoxzyme

Gustare

Pranz

Shake cu 250 ml lapte vegetal neindulcit
1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleanse / Detoxzyme

Gustare

71N << Cina
| 5 250 g Legume la cuptor ( fara cartofi )

2 linguri de ulel, sare, piper , usturoi

1 capsula Digesté&cleanse/Detoxzyme

1life 9 cu 2 ore inainte de culcare.
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Mic dejun
1 banana medie
1 kiwi
250 ml |c1p’re vege’ral Se amesleca loate in blender.

1+1/2 cupa balance

| Capsula Digest&cleanse/ Detoxzyme

Gustare

Pranz

Shake cu 250 ml lapte vegetal neindulcit
1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleanse / Detoxzyme

Gustare

Cina

SUQ_quinoa(se fierbe) , 1/2 avocado , 50 g spanac, 1
rosie , zeama de lamaie , sare si piper

1 capsula Digesté&cleanse/Detoxzyme

1life 9 cu 2 oreinainte de culcare.
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2 Morcovi

Afine(pt ziua 10)

Mere, pere, kiwi

1 Portocala

Banane

Lapte vegetal

Mazare

Sfecla cruda

Vinete

200 g ciuperci champgnion
500 g ciuperci pt alt meniu
RosIi

1 Castravete

Ceapa verde

Naut

Patrunjel,marar

Ceapa, Usturoi

250 ml suc de rosii
Legume pt O supa crema ciuperci/alte legume
la alegere

Zeama de lamaie
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Mic dejun

1 pahar apa cu 2pic lemon

Shake cu 1 mar mediu
1 para medie

250 ml Lapte vegetal
1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleans / Detoxzyme dupa 30 min dupa masa

Pranz

shake cu 1 +1/2 cupa balance
250 ml lapte vegetal

1 capsula Digest&Cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa
& L
Cina
Mancarica de Mazare

200g Mazare fiarta , 1 ceapa , 2 catei usturoi , 1 morcov mic , 250
ml suc de rosii,

Sare piper , mirodenii dupa gust .

Mod preparare:

Sotam ceapa impreuna cu 1 catel usturoi, adaugam putina apa
fierbinte , adaugam morcovii taiati cuburi si i lasam sa se
intrepatrunda . Punem sucul de rosii. Acoperim si lasam sa fiarba
cateva min.

Adaugam mazare congelata punem apa cat sa acopere
mazarea, sare, piper, cimbru si foi de dafin si lasam la fiert 12-15
min. Spre final adaugam un catel de usturoi razalit si potrivim la
gust cu sare si piper. la sfarsit adaugam verdeata dupa
preferinta

1 capsula Digest&cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa
1Life 9 cu 2 ore inainte de culcare
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Mic dejun

Shake cu 1lsfecla rosie cruda
1 banana

250 ml Lapte vegetal

1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleans / Detoxzyme dupa 30 min dupa masa

Pranz

shake cu 1 +1/2 cupa balance
250 ml lapte vegetal

1 capsula Digest&Cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa
Cina
Vinete umplute la cuptor

2 vinete medii
200g ciuperci champgnion , 1 ceapa mica , 1 rosie , usturoi , sare, piper , 2 linguri ulei
de masline , patrunjel , marar

1. Vinetele se spala, se sterg si se taie pe lung, in 2. Se scobeste partial miezul, cu o
lingura. Se presara vinetele pe interior cu putina sare si se asaza pe un servet, cu
scobitura in jos, sa se scurga zeama amara.

2.Se pune jumatate din ulei in tigaie, se adauga ceapa, ciupercile, morcovul si vinetele
tocate cubulete.

3.Se adauga 1 lingurita rasa de sare, se amesteca totul, se pune capacul la foc
potrivit. Cand a scazut apa, se pun piperul si usturoiul pisat, rosiile curatate de
seminte si taiate cubulete si se amesteca. Se mai lasa pe foc inca 10 minute,
amestecand des. Se opreste focul, se pune % din verdeata si se amesteca.

4. Se umplu vinetele cu amestecul acesta delicios, apoi se asaza in tava. Se stropesc
vinetele cu restul de ulei, se acopera tava cu un capac si totul merge la cuptor, la o
temperatura de 220 de grade.

5. Dupa 20 de minute se scoate folm si se mai lasa sa se rumeneasca putin

1 capsula Digest&cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa
1life 9 cu 2 ore inainte de culcare
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Mic dejun
1 pahar apa cu 2pic lemon
Shake cu 1 mar mediu
1 kiwi
250 ml Lapte vegetal
1+1/2 cupa balance
1 capsula Digest&Cleans / Detoxzyme dupa 30 min dupa masa

Pranz

shake cu 1 +1/2 cupa balance
250 ml lapte vegetal

1 capsula Digest&Cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa

- -
Cina
Ciorba de legume cu sfecla rosie( fara cartofi)

1 capsula Digest&cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa
1Life 9 cu 2 ore inainte de culcare
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Mic dejun

1 pahar apa cu 2pic lemon

Shake cu 1 para

1 banana

250 ml Lapte vegetal
1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleans / Detoxzyme dupa 30 min dupa masa

Pranz

shake cu 1 +1/2 cupa balance
250 ml lapte vegetal

1 capsula Digest&Cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa
Cina
Salata de naut

200g naut fiert , 1 castravete , 1 rosie , crap verde , patrunjel ,
masline , 1 lingura ulei masline , zeama de lamaie .

Mod de preparare:

1. Hidratati nautul 10-12 h la frigider si il puneti la fiert in multa apa,
pana cand devine foarte moale (aprox 2h). Dupa ce a fiert,
adaugati usturoiul, sarea si mai lasati 10-15 minute.

2. intr-un bol amestecati castravetii taiati feli, ceapa verde si
maslinele taiate rondele, rosiile taiate bucati si frunzele de
patrunjel tocate. Peste, adaugati nautul scurs, uleiul de masline si
sucul de la 1/2 lamaie .

1 capsula Digest&cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa
1Life 9 cu 2 ore inainte de culcare
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Mic dejun

1 pahar apa cu 2pic lemon

Shake cu 100 g afine
1 banana

250 ml Lapte vegetal
1+1/2 cupa balance

1 capsula Digest&Cleans / Detoxzyme dupa 30 min dupa masa

Pranz

shake cu 1 +1/2 cupa balance
250 ml lapte vegetal

1 capsula Digest&Cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa

Cina

Tocanita de ciuperci la tigaie

1 ceapa , 1 usturoi, patrunjel ,500 g ciuperci, 5 lingura ulei de
maslina , 1 morcov, 1 ardei grad, 5 linguri sos de rosii,, 200 ml apa,
patrunjel, sare piper

Taiem ceapa, morcovul cubulete, ciupercile felii potrivite.

intr-o tigaie incingem uleiul, calim ciupercile cateva min apoi le
scoatem intr-un bol.

In grasimea ramasa calim ceapa, morcovul si ardeiul. Adaugam
sos de rosii, apa, ciupercile, acoperim, si lasam sa fiarba pana
legumele sunt fierte. La sfarsit, adaugam sare, piper si asezonam
cu patrunjel tocat.

1 capsula Digest&cleans/ Detoxzyme dupa 30 min dupa masa
1Life 9 cu 2 ore inainte de culcare



