






























DÍA 14
AL DESPERTAR: 1/2 vaso de agua tibia + el jugo de 1 limón, después tomar el TÉ DETOX AM o tomar una 

cápsula ONFASES (si elegiste el DETOX de cápsulas y TÉ, se toman el TÉ AM junto con la cápsula). 

DESAYUNO: Huevos con champiñones: 3 claras con champiñones + ¼ de aguacate + 1 paquete de 

salmas o 1  rebanada de pan integral  + 1 manzana o 10 arándanos. 

COLACIÓN AM: 1 pera o 1 manzana + 10 almendras.

COMIDA: Minilla de atún: 1 lata de atún guisada con tomate, cebolla, calabacita, zanahoria + ensalada 

al gusto SIN ADEREZOS + ¼ de aguacate + ½ taza de arroz integral o 100 gr de plátano Roatán.

COLACIÓN PM: Pepinos, jícama o zanahoria rallado (1 ó 2 tazas), preparados al gusto (puede ser con 

limón y chile tajín bajo en sodio) + 5 almendras. (Si necesitas algo dulce, come gelatina Light de agua).

CENA: Calabacitas con pollo: Calabacita asada, con 120 gr pollo, tomate, cebolla y champiñones + ¼ de 

aguacate.

ANTES DE ACOSTARSE: Tomar TÉ DETOX PM (recuerda que el TÉ DETOX PM se alterna una noche si y una 

noche no).
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