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COMPRAS
l i s t a  d e

🥦  V E R D U R A S  

     E s p i n a c a  f r e s c a  o  b a b y  –  2  t a z a s  ( a p r o x .  6 0  g )
C a l a b a c i t a  –  1  m e d i a n a  ( a p r o x .  1 5 0  g )

P e p i n o  –  1  m e d i a n o  ( a p r o x .  2 0 0  g )
J i t o m a t e  c h e r r y  –  1 / 2  t a z a  ( a p r o x .  1 0 0  g )

C e b o l l a  ( b l a n c a  o  m o r a d a )  –  1 / 2  p i e z a
A p i o  –  1  t a l l o

C h a m p i ñ o n e s  –  1  t a z a  ( a p r o x .  1 0 0  g )
E s p á r r a g o s  –  1  t a z a  ( 6 – 8  p i e z a s )

A l b a h a c a  f r e s c a  –  u n  p u ñ i t o  ( o p c i o n a l )
C o l i f l o r  –  1  t a z a  ( a p r o x .  1 5 0  g )

L i m ó n  –  3  p i e z a s  m e d i a n a s

🥭  F R U T A S  

P i ñ a  –  1  t a z a  p i c a d a  ( a p r o x .  1 5 0  g )
M a n z a n a  v e r d e  –  1  ½  p i e z a s

P a p a y a  –  1  t a z a  ( a p r o x .  1 5 0  g )
D u r a z n o  –  1 / 2  p i e z a  ( o  s u s t i t u y e  c o n  m á s  m a n z a n a  s i  n o  h a y )

F r u t o s  r o j o s  ( f r e s c o s  o  c o n g e l a d o s )  –  1 / 2  t a z a

🍚  C E R E A L E S  Y  T U B É R C U L O S

A v e n a  –  1 / 4  t a z a  ( e n  h o j u e l a ,  a p r o x .  2 5  g )

🥚  P R O T E Í N A S

P e c h u g a  d e  p o l l o  –  2 4 0  g  ( 2  p o r c i o n e s  d e  1 2 0  g )
P e s c a d o  b l a n c o  ( t i l a p i a ,  r o b a l o )  –  1 2 0  g

H u e v o  e n t e r o  –  2  p i e z a s
C l a r a s  –  8  ( p u e d e n  s e r  1  t a z a  l í q u i d a  p a s t e u r i z a d a )
Y o g u r t  g r i e g o  s i n  a z ú c a r  –  3 / 4  t a z a  ( a p r o x .  1 8 0  g )

P r o t e í n a  e n  p o l v o  –  3  s c o o p s  ( 1  p o r  d í a )
K é f i r  s i n  a z ú c a r  –  4 – 5  c d a s  ( p u e d e s  u s a r  m a s  e n  l a s  p r e s e n t a c i o n e s  p a r a  t e r m i n a r l o )

🥜  G R A S A S  

A g u a c a t e  –  1 / 2  p i e z a
A c e i t e  d e  o l i v a  e x t r a  v i r g e n  –  2  c d a s

L i n a z a  m o l i d a  –  2  c d i t a s
C h í a  –  2  c d i t a s

N u e z  –  1  ½  c d a s  p i c a d a s

🍵  S A Z O N E S ,  I N F U S I O N E S  Y  O T R O S

A g u a  d e  c o c o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r  –  2  t a z a s  ( a p r o x .  5 0 0  m l )
J e n g i b r e  f r e s c o  –  1  t r o z o  ( 3 – 4  c m )

C ú r c u m a  e n  p o l v o  –  1  c d i t a
P i m i e n t a  n e g r a  –  c a n t i d a d  m í n i m a  ( p i z c a s )

C a n e l a  e n  r a m a  o  e n  p o l v o  –  1  r a m a  o  1  c d i t a
F l o r  d e  j a m a i c a  s e c a  –  1 / 2  t a z a  ( p a r a  i n f u s i ó n  c o n c e n t r a d a )

M a t c h a  e n  p o l v o  –  1  c d i t a
T é  v e r d e  –  1  b o l s i t a  o  1  c d i t a  s u e l t o

T i s a n a s :  m a n z a n i l l a ,  d i e n t e  d e  l e ó n ,  r o o i b o s  o  l a v a n d a  –  2 – 3  b o l s i t a s  ( e l i g e  t u s  f a v o r i t a s )
H i e l o  –  a l  g u s t o

E d u l c o r a n t e  n a t u r a l  –  o p c i o n a l  ( s t e v i a ,  m o n k f r u i t )

🧡  P R O  T I P :  l a  l i s t a  d e  c o m p r a s  t e  a y u d a  a  g u i a r t e  m a s  s i e m p r e  v e r i f i c a :   l o  q u e  v e n g a  e n  t u
p r o g r a m a .  l o  q u e  t e n g a s  e n  c a s a ,  l o  q u e  s e a  o p c i o n a l  y  q u e  q u i e r a s  i n t e r c a m b i a r

S E M A N A  D E T O X



DIA -3
D E T O X

SNACK
T e  +  k e f i r  +  c h i a

T é  c o n c e n t r a d o  n a t u r a l  d e  f l o r  d e  j a m a i c a  s i n  a z ú c a r
I n f u s i o n a  c o n  c a n e l a  e n  r a m a

l o  p u e d e s  p r e p a r a r  f r i o ,  c a l i e n t e  o  c o n  h i e l o
T ó m a l o  c o n  2  c u c h a r a d a s  d e  k é f i r  y  c h í a  a p a r t e  o  i n t e g r a d o  t i p o  “ j e l l y ”

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

1  t a z a  d e  a g u a  c a l i e n t e
1  r o d a j a  d e  j e n g i b r e  f r e s c o
1 / 4  c d t a  c ú r c u m a  e n  p o l v o

G o t a s  d e  l i m ó n
P i m i e n t a  n e g r a  ( u n a  p i z c a  p a r a  a c t i v a r  l a  c ú r c u m a )

El kéfir apoya tu microbiota intestinal y con ello tu metabolismo de estrógenos, cortisol y serotonina.

T i s a n a  r e l a j a n t e  ( l a v a n d a ,  r o o i b o s  o  m a n z a n i l l a )  +  5  m i n
d e  r e s p i r a c i ó n  4 - 7 - 8

🧘‍♀️  P a r a  a p o y a r  e l  s i s t e m a  n e r v i o s o  p a r a s i m p á t i c o  y
m e j o r a r  t u  d e s c a n s o  y  d e t o x  n a t u r a l  d u r a n t e  e l  s u e ñ o .

AYUNO
I n f u s i ó n  d i g e s t i v a  c o n  j e n g i b r e ,  l i m ó n  y  c ú r c u m a  

Esta infusión ayuda a estimular la digestión, activar el metabolismo y apoyar el hígado en su función depurativa.  



DIA -3
D E T O X

DESAYUNO
S m o o t h i e  d e t o x  

1  t a z a  e s p i n a c a
1 / 2  t a z a  p i ñ a

1 / 2  t a z a  p e p i n o
1  m e d i d a  d e  p r o t e í n a  e n  p o l v o  ( v a i n i l l a  o  n a t u r a l )

3 / 4  t a z a  a g u a  d e  c o c o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r
H i e l o  y  u n a s  g o t a s  d e  l i m ó n

COMIDA
T a z ó n  f r e s c o  d e  p o l l o  y  v e g e t a l e s  

1 2 0 g  p e c h u g a  d e  p o l l o  a  l a  p l a n c h a
1 / 2  t a z a  c a l a b a c i t a  s a l t e a d a

1 / 2  t a z a  j í c a m a  e n  t i r a s
1 / 2  t a z a  p e p i n o  e n  c u b o s

1 / 4  a g u a c a t e
A d e r e z o :  l i m ó n ,  1  c d a  l i n a z a  m o l i d a ,  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a

CENA
C l a r a s  r e v u e l t a s

C l a r a s  r e v u e l t a s  c o n  e s p i n a c a ,  c e b o l l a  y  c ú r c u m a
4  c l a r a s  +  1  h u e v o  e n t e r o

E s p i n a c a  y  c e b o l l a  s a l t e a d a s  c o n  c ú r c u m a  y  p i z c a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a
A c o m p a ñ a r  c o n  1 / 4  t a z a  d e  p a p a y a  o  f r a m b u e s a s

Nota funcional:Rica en fibra prebiótica, proteína magra y grasas buenas que ayudan a mantener saciedad sin inflamación.   

Nota funcional:  Cena ligera, rica en proteína y antioxidantes que ayudan a la regeneración celular nocturna y balance hormonal. 

Twist hormonal: El agua de coco es rica en electrolitos naturales que favorecen la hidratación celular y el equilibrio adrenal.    
Ideal para iniciar el día con energía sin picos de glucosa.



DIA -2
d e t o x

SNACK
1  t a z a  a g u a  d e  c o c o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

1 / 2  t a z a  f r u t o s  r o j o s  c o n g e l a d o s  ( a r á n d a n o s ,  f r e s a ,  z a r z a m o r a )
1  s c o o p  p r o t e í n a  n a t u r a l  o  d e  v a i n i l l a

H i e l o  a l  g u s t o
R a l l a d u r a  d e  l i m ó n  ( o p c i o n a l )

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

1  t a z a  d e  t é  v e r d e
1 / 2  c d i t a  d e  m a t c h a

G o t a s  d e  l i m ó n  f r e s c o

Twist hormonal: Este smoothie hidrata profundamente gracias al agua de coco

T i s a n a  d e  d i e n t e  d e  l e ó n  o  m a n z a n i l l a  +  1  c d a  k é f i r
🧘‍♀️  E l  k é f i r  a n t e s  d e  d o r m i r  a p o y a  l a  p r o d u c c i ó n  d e  G A B A ,

s e r o t o n i n a  y  e q u i l i b r a  e l  e j e  i n t e s t i n o - c e r e b r o - s u e ñ o .

AYUNO
T é  v e r d e  c o n  l i m ó n  y  p i z c a  d e  m a t c h a  

🌱  Nota funcional:  El matcha aporta L-teanina, que promueve energía sostenida sin ansiedad, 
mientras el té verde mejora la oxidación de grasas y apoya la detoxificación hepática. 

L i c u a d o  r e f r e s c a n t e  c o n  a g u a  d e  c o c o  +  f r u t o s  r o j o s  

ideal para el sistema adrenal y la función muscular sin elevar glucosa.



DIA -2
D E T O X

DESAYUNO
Y o g u r t  b o w l  f u n c i o n a l  
3 / 4  t a z a  y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

1  c d a  c h í a
1 / 2  m a n z a n a  v e r d e  e n  c u b i t o s

C a n e l a  a l  g u s t o
1  c d i t a  l i n a z a  m o l i d a

1  c d a  n u e z  p i c a d a

COMIDA
P e s c a d o  b l a n c o  a l  h o r n o  c o n  l i m ó n  +  e n s a l a d a  v e r d e  d e t o x  

1 2 0 g  f i l e t e  d e  p e s c a d o  b l a n c o  ( t i l a p i a ,  r o b a l o  o  s i m i l a r )
H o r n e a d o  c o n  l i m ó n ,  a j o ,  c ú r c u m a ,  p i m i e n t a

E n s a l a d a :  e s p i n a c a ,  p e p i n o ,  j í c a m a ,  a p i o ,  1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a ,  l i m ó n  y  s a l

CENA
H u e v i t o  v e g  +  p u r é  l i g e r o  

1  h u e v o  e n t e r o  +  2  c l a r a s  r e v u e l t o s  c o n  e s p i n a c a  y  c h a m p i ñ o n e s
1 / 3  t a z a  p u r é  d e  c o l i f l o r  ( c o l i f l o r  c o c i d a  c o n  p i z c a  d e  c ú r c u m a  y  a c e i t e  d e  o l i v a )

P e r e j i l  f r e s c o  p o r  e n c i m a

Twist hormonal: Este bowl es rico en fibra, probióticos y omega 3  

Nota funcional:  Ligero en digestión, rico en antioxidantes y ácidos grasos esenciales. 

Nota funcional:  Cena cálida, baja en carbos y rica en fibra y antioxidantes para ayudar al descanso y procesos detox nocturnos. 

— clave para mejorar la sensibilidad a la insulina, salud intestinal y equilibrio de estrógenos.  



DIA -1
d e t o x

SNACK
S m o o t h i e  v e r d e  c o n  a g u a  d e  c o c o  +  p r o t e í n a  

1  t a z a  a g u a  d e  c o c o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r
1 / 2  t a z a  p e p i n o
1  t a z a  e s p i n a c a

1  s c o o p  p r o t e í n a  ( v a i n i l l a  o  n e u t r a )
1 / 4  m a n z a n a  v e r d e

H i e l o  y  l i m ó n

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

I n f u s i ó n  d e  j a m a i c a ,  c a n e l a  y  j e n g i b r e
1  t a z a  d e  i n f u s i ó n  c a l i e n t e  d e  f l o r  d e  j a m a i c a  ( n a t u r a l )

1  r a j a  d e  c a n e l a
2  r o d a j a s  d e  j e n g i b r e

Nota funcional:  Este smoothie ayuda a la hidratación profunda, equilibrio electrolítico y soporte adrenal.

P o n  m ú s i c a  s u a v e  ( p u e d e  s e r  i n s t r u m e n t a l ,  n a t u r a l e z a  o  f r e c u e n c i a s
c o m o  5 2 8  H z  p a r a  b a l a n c e  h o r m o n a l )  y  b u s c a  u n  e s p a c i o  t r a n q u i l o .

C i e r r a  l o s  o j o s ,  r e s p i r a  p r o f u n d o  y  p r e g ú n t a t e  c o n  h o n e s t i d a d :
¿ P o r  q u é  e s t o y  h a c i e n d o  e s t e  c a m b i o ?  ¿ Q u é  d e s e o  r e a l m e n t e  p a r a  m í ?

V i s u a l í z a t e  s i n t i é n d o t e  e n  b a l a n c e ,  l i g e r a ,  f e l i z  e n  t u  c u e r p o .  E s t e
p e q u e ñ o  r i t u a l  c o n e c t a  t u  i n t e n c i ó n  c o n  t u  s i s t e m a  n e r v i o s o  y  t u s

h o r m o n a s .  
 l o  e m o c i o n a l  t a m b i é n  t r a n s f o r m a  l o  f í s i c o  🌸🧘🏻‍♀️💛

AYUNO
I n f u s i ó n  d e  j a m a i c a ,  c a n e l a  y  j e n g i b r e  

Rica en antioxidantes que apoyan la circulación, reducción de inflamación y función renal natural.  



DIA -1
D E T O X

DESAYUNO
C l a r a s  c o n  j i t o m a t e ,  a l b a h a c a  y  c h a m p i ñ o n e s  

4  c l a r a s  d e  h u e v o
C h a m p i ñ o n e s  +  j i t o m a t e  c h e r r y  s a l t e a d o s

H o j a s  d e  a l b a h a c a  f r e s c a
1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

☕  A c o m p a ñ a  c o n :  t é  v e r d e  s u a v e  o  t i s a n a  d i g e s t i v a

COMIDA
E n s a l a d a  t i b i a  d e  p o l l o  c o n  v e g e t a l e s  a l  v a p o r  y  c ú r c u m a  

1 2 0 g  p e c h u g a  d e  p o l l o  c o c i d a  o  a l  s a r t é n
1  t a z a  c a l a b a c i t a  y  e s p á r r a g o s  a l  v a p o r

1 / 4  t a z a  p e p i n o  e n  c u b o s
1 / 2  c d a  a c e i t e  d e  o l i v a

J u g o  d e  l i m ó n ,  c ú r c u m a ,  s a l  y  p i m i e n t a  a l  g u s t o

CENA
A v e n a  l i g e r a  c o n  c a n e l a ,  c h í a  y  t o p p i n g  f u n c i o n a l  

1 / 4  t a z a  a v e n a  c o c i d a  e n  a g u a  c o n  c a n e l a
1 / 2  c d i t a  c ú r c u m a  e n  p o l v o

1  c d i t a  c h í a
1  c d i t a  l i n a z a

T o p p i n g :  1 / 4  d u r a z n o  o  1 / 4  m a n z a n a  +  p i z c a  d e  n u e z  p i c a d a

🌞  Nota funcional:  Desayuno bajo en carbohidratos pero rico en proteína y antioxidantes

Rica en sulfuros naturales y antioxidantes que favorecen la eliminación de exceso de estrógenos 

🌙  Nota hormonal: Fibra, omega 3 y especias que relajan el sistema digestivo  

 ideal para comenzar el día con saciedad y ligereza.

y ayudan a eliminar toxinas y metabolitos hormonales durante el descanso.



COMPRAS
l i s t a  d e

🥦  V E R D U R A S  

     C a l a b a c i t a  –  4  p i e z a s
Z a n a h o r i a  –  3  p i e z a s  m e d i a n a s

P i m i e n t o  r o j o  –  1  p i e z a
P i m i e n t o  a m a r i l l o  –  1 / 2  p i e z a

C e b o l l a  m o r a d a  –  1  p i e z a
* C e b o l l a  b l a n c a  ( p u e d e s  u s a r  m o r a d a )  –  1  p i e z a

J i t o m a t e  –  2  p i e z a s  m e d i a n a s
J i t o m a t e  c h e r r y  –  1  t a z a

J a l a p e ñ o s
L e c h u g a  o  c o l  m o r a d a  –  1 / 2  t a z a

E s p i n a c a  f r e s c a  –  1  t a z a
P e p i n o  –  3  p i e z a s

N o p a l e s  c o c i d o s  –  1 / 2  t a z a
A j o  –  2  d i e n t e s

H o j a s  v e r d e s  m i x t a s  –  1  t a z a
C o l  m o r a d a  r a l l a d a  –  1  t a z a

L i m o n e s  –  6  p i e z a s  m e d i a n a s
1 .

🥭  F R U T A S  

M a n g o  –  2  p i e z a s
P l á t a n o  –  3  p i e z a s  c h i c a s  ( 2  p a r a  c o n g e l a r )

S a n d í a  –  4  t a z a s  e n  c u b o s  ( p u e d e  s e r  e n t e r a  s i  c o m p r a s  m i n i )
F r e s a s  c o n g e l a d a s  –  1 / 2  t a z a

M o r a s  a z u l e s  –  1 / 2  t a z a
* D u r a z n o  –  1 / 2  p i e z a  ( o p c i o n a l ,  p u e d e s  u s a r  f r u t a  e x t r a )

M a n z a n a  –  1  p i e z a

🍚  C E R E A L E S  Y  T U B É R C U L O S

T o r t i l l a s  d e  m a í z  h o r n e a d a s  –  1 2  p i e z a s
P a n  i n t e g r a l  o  b o l l o  c h i c o  –  1  u n i d a d

P a p a  –  2  m e d i a n a s
C a m o t e  –  1  m e d i a n o

P a s t a  i n t e g r a l  s e c a  –  5 0  g  ( 1 / 2  t a z a )
A r r o z  j a z m í n  (  i n t e g r a l  o  b l a n c o )  –  1 / 3  t a z a  c o c i d o

Q u i n o a  c o c i d a  –  1 / 3  t a z a
H a r i n a  d e  a v e n a  –  1 / 2  t a z a

🥚  P R O T E Í N A S

Q u e s o  c o t t a g e  b a j o  e n  g r a s a  –  8 0  g
Q u e s o  p a n e l a  –  1 6 0  g

* Q u e s o  O a x a c a ( o p c i o n a l ,  p u e d e s  u s a r  p a n e l a )  –  4 0  g  
P e c h u g a  d e  p o l l o  –  4 0 0  g

F i l e t e  d e  r e s  ( t i p o  a r r a c h e r a )  –  1 0 0  g
C a r n e  d e  r e s  c o c i d a  y  d e s h e b r a d a  –  1 0 0  g

J a m ó n  d e  p a v o  n a t u r a l  –  2  r e b a n a d a s
T o f u  f i r m e  –  8 0  g

A t ú n  e n  a g u a  –  1  l a t a  ( 1 2 0 – 1 4 0  g )
C o s t i l l i t a s  d e  c e r d o  m a g r a s  –  1 5 0  g

H u e v o  –  5  p i e z a s
Y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r  –  2  ½  t a z a s
P r o t e í n a  e n  p o l v o  s a b o r  v a i n i l l a  –  3  s c o o p s

L e c h e  f a v o r i t a

🥜  G R A S A S  

A g u a c a t e  –  3  p i e z a s
* A j o n j o l í  ( o p c i o n a l )

A c e i t e  d e  o l i v a  e x t r a  v i r g e n  –  6  c d a s
C r e m a  d e  c a c a h u a t e  n a t u r a l  –  2  c d a s

* C r e m a  d e  a l m e n d r a  ( o p c i o n a l )  –  1  c d i t a
* G h e e  o  m a n t e q u i l l a  ( o p c i o n a l )   –  1  c d i t a  

* C h i s p a s  d e  c h o c o l a t e  a m a r g o  ( o p c i o n a l ) -  1 c d i t a

🍵  S A Z O N E S ,  I N F U S I O N E S  Y  O T R O S

S a l s a  B B Q  s i n  a z ú c a r  a ñ a d i d a
S a l s a  d e  s o y a  b a j a  e n  s o d i o

V i n a g r e  b a l s á m i c o
M a t c h a  c e r e m o n i a l

M i e l  d e  m a p l e  n a t u r a l
V a i n i l l a  l í q u i d a

H o j i t a s  d e  m e n t a  f r e s c a  ( o p c i o n a l )
S a l ,  p i m i e n t a ,  o r é g a n o ,  c ú r c u m a  y  o t r a s  e s p e c i a s  a l  g u s t o

🧡  T i p  H o r m o n a l :  U s a  e l  d o m i n g o  p a r a  d e j a r  f r u t a s  c o n g e l a d a s ,  a r r o z  c o c i d o  o  v e r d u r i t a s  p r e l i s t í s i m a s .  ¡ T u  y o
d e l  f u t u r o  t e  l o  a g r a d e c e r á !

L i t @ l ? V t d !

S E M A N A  1



DIA 1
s e m a n a  1

SNACK
M a n g o P a l e t a  C a s e r a  d e  S a n d í a  c o n  L i m ó n

I n g r e d i e n t e s :
1  t a z a  s a n d í a  e n  c u b o s

1  c d i t a  j u g o  d e  l i m ó n
H o j a s  d e  m e n t a  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a ,  v i e r t e  e n  m o l d e  p a r a  p a l e t a  y  c o n g e l a  m í n i m o  3  h o r a s .

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

C o l o c a  u n a  m a n o  s o b r e  t u  v i e n t r e  y  r e s p i r a  p r o f u n d o  p o r
1  m i n u t o .  R e p i t e  m e n t a l m e n t e :  “ M i  c u e r p o  e s t á
a p r e n d i e n d o  a  s e n t i r s e  s e g u r o  y  e n  e q u i l i b r i o . ”

T i p  H o r m ó n a l  O f  T h e  D a y
E l  j e n g i b r e  e n  t u s  c o m i d a s  p u e d e  r e d u c i r  m a r c a d o r e s

i n f l a m a t o r i o s  c o m o  l a  P C R  y  a p o y a r  l a  s e n s i b i l i d a d  a  l a
i n s u l i n a .

Twist hormonal: Hidratación natural + antioxidantes  



DIA 1
s e m a n a  1

DESAYUNO
T o s t a d a s  c o n  A g u a c a t e  y  C o t t a g e  +  M a n g o  

I n g r e d i e n t e s :
2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s  d e  m a í z

8 0  g  q u e s o  c o t t a g e  b a j o  e n  g r a s a
3  r e b a n a d a s  d e  a g u a c a t e  ( 3 0  g )

1 / 4  t a z a  m a n g o  p i c a d o  ( 5 0  g ) ,  s e r v i d o  a p a r t e
C h i l e  e n  p o l v o  +  g o t i t a s  d e  l i m ó n  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
U n t a  e l  c o t t a g e  s o b r e  l a s  t o s t a d a s .
A g r e g a  e l  a g u a c a t e ,  c h i l e  y  l i m ó n .

S i r v e  e l  m a n g o  c o m o  a c o m p a ñ a m i e n t o .

COMIDA
S t i r  F r y  d e  P o l l o  c o n  A r r o z  d e  C o l i f l o r  

I n g r e d i e n t e s :
1 2 0  g  p e c h u g a  d e  p o l l o  e n  t i r a s

1 / 2  t a z a  z a n a h o r i a  e n  t i r a s
1 / 2  t a z a  c a l a b a c i t a

1 / 4  t a z a  p i m i e n t o  r o j o
1  c d i t a  a c e i t e  d e  a j o n j o l í  o  d e  o l i v a

1  c d a  s a l s a  s o y a  b a j a  e n  s o d i o
3 / 4  t a z a  a r r o z  d e  c o l i f l o r  c o c i d o

A j o ,  j e n g i b r e  f r e s c o  r a l l a d o ,  c e b o l l í n  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
S a l t e a  e l  p o l l o  c o n  a c e i t e ,  a j o  y  j e n g i b r e .

A g r e g a  v e r d u r a s  y  s a l s a  s o y a .  C o c i n a  a l  g u s t o .
S i r v e  c o n  a r r o z  d e  c o l i f l o r .

CENA
T a c o s  d e  P a n e l a  A s a d a

I n g r e d i e n t e s :

6 0  g  q u e s o  p a n e l a  e n  r e b a n a d a s  g r u e s a s
2  t o r t i l l a s  d e  m a í z

1 / 4  t a z a  c a l a b a c i t a  a  l a  p l a n c h a
1 / 4  t a z a  p i m i e n t o  r o j o  a s a d o

1 / 4  a g u a c a t e  e n  r e b a n a d a s
S a l s a  v e r d e  o  g u a c a m o l e  l i g e r o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
A s a  e l  q u e s o  p a n e l a  y  l a s  v e r d u r a s .

C o l o c a  t o d o  s o b r e  l a s  t o r t i l l a s  c a l i e n t e s .
A c o m p a ñ a  c o n  s a l s a  o  g u a c a m o l e  l i g e r o .

Twist hormonal: Proteína + fibra + fruta de bajo impacto = saciedad + control glucémico 

Twist hormonal: Alta en proteína + jengibre + vegetales = inflamación bajo control  

Twist hormonal: Cena sin carne pero rica en proteína + grasas buenas = saciedad + balance hormonal 



DIA 2
s e m a n a  1

SNACK
R o l l i t o s  d e  J a m ó n  d e  P a v o  c o n  Z a n a h o r i a  

I n g r e d i e n t e s :
2  r e b a n a d a s  j a m ó n  d e  p a v o  n a t u r a l

1 / 4  z a n a h o r i a  r a l l a d a
1  c d i t a  h u m m u s  o  a g u a c a t e  m a c h a c a d o

P r e p a r a c i ó n :
U n t a  e l  h u m m u s  o  a g u a c a t e  e n  e l  j a m ó n .

C o l o c a  z a n a h o r i a  y  e n r o l l a .

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

A n t e s  d e  d o r m i r ,  c o l o c a  t u s  p i e r n a s  e n  l a  p a r e d  p o r  5
m i n u t o s .  R e s p i r a  y  s i e n t e  l a  c i r c u l a c i ó n  m e j o r a r .

R e p í t e t e :  " H o y  h i c e  l o  m e j o r  p o r  m i  s a l u d "

T i p  H o r m ó n a l  O f  T h e  D a y

E l  c o n s u m o  d e  v e g e t a l e s  c r u d o s  c o n  g r a s a s  b u e n a s
( c o m o  a g u a c a t e  o  a c e i t e  d e  o l i v a )  m e j o r a  l a  a b s o r c i ó n  d e

v i t a m i n a s  l i p o s o l u b l e s  c o m o  A ,  D ,  E  y  K .

Twist hormonal:Proteína rápida + vegetales crudos para snack funcional y ligero   



DIA 2
s e m a n a  1

DESAYUNO
C h i l a q u i l e s  S a l u d a b l e s  c o n  P o l l o

I n g r e d i e n t e s :
2  t o r t i l l a s  d e  m a í z  e n  t r i á n g u l o s  ( h o r n e a d a s  o  e n  a i r  f r y e r )

1 / 2  t a z a  s a l s a  v e r d e  c a s e r a
8 0  g  p e c h u g a  d e  p o l l o  d e s m e n u z a d a

1  c d i t a  c r e m a  l i g e r a  ( o p c i o n a l )
1  c d a  q u e s o  f r e s c o  r a l l a d o

C i l a n t r o  f r e s c o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
C o l o c a  l o s  t r i á n g u l o s  e n  u n  s a r t é n ,  a g r e g a  l a  s a l s a  c a l i e n t e .

I n c o r p o r a  e l  p o l l o  y  m e z c l a .
S i r v e  c o n  c r e m a ,  q u e s o  y  c i l a n t r o .

COMIDA
B o w l  F r e s c o  d e  R e s  c o n  V e r d u r a s  A s a d a s

I n g r e d i e n t e s :
1 0 0  g  f i l e t e  d e  r e s  ( t i p o  a r r a c h e r a ,  a s a d o )

1 / 2  t a z a  c a m o t e  e n  c u b o s ,  a l  h o r n o
1 / 4  t a z a  c a l a b a c i t a  a s a d a

1 / 4  t a z a  p i m i e n t o  a m a r i l l o  o  r o j o  a s a d o
1 / 2  t a z a  h o j a s  v e r d e s  m i x t a s

1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a
J u g o  d e  l i m ó n ,  s a l  y  p i m i e n t a

P r e p a r a c i ó n :
A s a  e l  f i l e t e  y  c o r t a  e n  t i r a s .

M e z c l a  l a s  v e r d u r a s  c o n  e l  a c e i t e  y  h o r n e a .
S i r v e  e n  u n  b o w l  j u n t o  c o n  l a s  h o j a s  v e r d e s  y  e l  f i l e t e

CENA
S o p a  F r í a  d e  P e p i n o  y  A g u a c a t e

I n g r e d i e n t e s :
1  t a z a  p e p i n o  p e l a d o  y  p i c a d o

1 / 4  a g u a c a t e
1 / 2  t a z a  y o g u r  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

1 / 2  t a z a  a g u a  o  c a l d o  v e g e t a l
1  c d i t a  j u g o  d e  l i m ó n

S a l ,  p i m i e n t a  y  h i e r b a b u e n a  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  s u a v e .

R e f r i g e r a  3 0  m i n  a n t e s  d e  s e r v i r .

Twist hormonal: Proteína + maíz integral + antioxidantes de la salsa verde = energía estable  

Twist hormonal: Hierro hemo + antioxidantes + fibra = apoyo a energía y función tiroidea  

Twist hormonal: Cena fresca + grasas buenas + probioticos = digestivo, ligero y antiinflamatorio  



DIA 3
s e m a n a  1

SNACK
P a l e t a  C a s e r a  d e  S a n d í a  c o n  L i m ó n

I n g r e d i e n t e s :
1  t a z a  s a n d í a  e n  c u b o s

1  c d i t a  j u g o  d e  l i m ó n
H o j a s  d e  m e n t a  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a ,  v i e r t e  e n  m o l d e  p a r a  p a l e t a  y  c o n g e l a  m í n i m o  3  h o r a s .

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

R e s p i r a  p r o f u n d o  3  v e c e s  y  r e p i t e :  " H o y  c u i d o  m i s
h o r m o n a s  c o n  a m o r ,  n o  c o n  e x i g e n c i a . "

T i p  H o r m ó n a l  O f  T h e  D a y

E l  m a t c h a  t i e n e  p r o p i e d a d e s  a n t i o x i d a n t e s  y
a d a p t ó g e n a s .  C o n s u m i d o  e n  l a  m a ñ a n a  p u e d e  m e j o r a r
e n e r g í a  y  e n f o q u e  s i n  e s t i m u l a r  d e m a s i a d o  e l  c o r t i s o l .

Twist hormonal:Refrescante + diurética + hidratante   



DIA 3
s e m a n a  1

DESAYUNO
L i c u a d o  d e  M a t c h a  c o n  M a n g o  y  Y o g u r t

I n g r e d i e n t e s :  
C a p a  m a n g o :

1 0 0  g  m a n g o  c o n g e l a d o
8 0  g  y o g u r  n a t u r a l  o  d e  m a n g o  a l t o  e n  p r o t e í n a

1 0 0  m l  l e c h e  v e g e t a l  o  d e s l a c t o s a d a
G o t a s  d e  v a i n i l l a  ( o p c i o n a l )

P i z c a  d e  s a l
C a p a  m a t c h a :

1  p l á t a n o  c h i c o  c o n g e l a d o
2  c d i t a s  m a t c h a  c e r e m o n i a l

1 0 0  m l  l e c h e  v e g e t a l  o  d e s l a c t o s a d a
P i z c a  d e  s a l

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  c a d a  c a p a  p o r  s e p a r a d o .

S i r v e  p r i m e r o  l a  c a p a  d e  m a n g o  y  l u e g o  l a  d e  m a t c h a  c o n  u n a  c u c h a r a  p a r a  c r e a r  e l  e f e c t o  v i s u a l .

COMIDA
T o s t a d a s  d e  S a l p i c ó n  d e  R e s

I n g r e d i e n t e s :
1 0 0  g  c a r n e  d e  r e s  c o c i d a  y  d e s h e b r a d a

2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s  d e  m a í z
1 / 4  t a z a  j i t o m a t e  p i c a d o

1 / 4  t a z a  p e p i n o
1 / 4  t a z a  l e c h u g a  o  c o l  m o r a d a  f i l e t e a d a

1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a
G o t i t a s  d e  l i m ó n  y  s a l  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  s a l p i c ó n .

S i r v e  s o b r e  l a s  t o s t a d a s .

CENA
P a s t a  C r e m o s a  a l  H o r n o  c o n  E s p i n a c a  y  T o m a t e s

I n g r e d i e n t e s :
5 0  g  p a s t a  i n t e g r a l  s e c a  ( 1 / 2  t a z a  a p r o x . )

1 / 4  t a z a  e s p i n a c a  p i c a d a
1 / 4  t a z a  t o m a t e  c h e r r y  e n  m i t a d e s

1 / 4  c e b o l l a  b l a n c a  p i c a d a
1  d i e n t e  d e  a j o

1 / 4  t a z a  l e c h e  b a j a  e n  g r a s a  o  v e g e t a l  s i n  a z ú c a r
1 / 4  t a z a  c a l d o  d e  v e r d u r a s  o  p o l l o

1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a
1  c d i t a  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  o  q u e s o  r a l l a d o  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
M e z c l a  t o d o  e n  u n  r e f r a c t a r i o  y  h o r n e a  a  2 0 0 ºC  p o r  4 0  m i n ,  r e v o l v i e n d o  a  l o s  2 0  m i n .

D e j a  r e p o s a r  5  m i n u t o s  a n t e s  d e  s e r v i r .

Twist hormonal: Antioxidantes + prebióticos + energía sostenida sin picos glucémicos  

Twist hormonal: Carne rica en hierro + vegetales crudos + grasas buenas = salud hormonal e inmune 

Twist hormonal: Fibra + calcio + antioxidantes para recuperación nocturna



DIA 4
s e m a n a  1

SNACK
P a l e t a  C a s e r a  d e  S a n d í a  c o n  L i m ó n

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
D e s p u é s  d e  c e n a r ,  p r e p a r a  u n a  i n f u s i ó n  a n t i i n f l a m a t o r i a

c o n  j e n g i b r e ,  c a n e l a  y  u n  t o q u e  d e  c ú r c u m a .  T ó m a l a
l e n t a m e n t e ,  r e s p i r a n d o  p r o f u n d o  e n t r e  s o r b o s .

R e p i t e  m e n t a l m e n t e :  " M i  c u e r p o  m e r e c e  d e s c a n s o
n u t r i t i v o  y  s a n a d o r . "  A n t e s  d e  c e n a r ,  s i é n t a t e  d e r e c h a  y

t o m a  3  r e s p i r a c i o n e s  p r o f u n d a s  c o n  e x h a l a c i o n e s  l e n t a s .
R e p i t e :  " M i  c u e r p o  m e r e c e  d e s c a n s o  n u t r i t i v o . "

T i p  H o r m ó n a l  O f  T h e  D a y

E l  t r i p t ó f a n o  d e l  p l á t a n o ,  c o m b i n a d o  c o n  p r o t e í n a ,
p u e d e  f a v o r e c e r  l a  p r o d u c c i ó n  d e  s e r o t o n i n a  y

m e l a t o n i n a .  P e r f e c t o  p a r a  r e l a j a r  a l  f i n a l  d e l  d í a .

Twist hormonal: Hidratación ligera + antioxidantes naturales

I n g r e d i e n t e s :
3 / 4  t a z a  s a n d í a  e n  c u b o s

1  c d i t a  j u g o  d e  l i m ó n
H o j a s  d e  m e n t a  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a  y  c o n g e l a  e n  m o l d e s  p e q u e ñ o s .



DIA 4
s e m a n a  1

DESAYUNO
M o l l e t e s  S a l u d a b l e s  

I n g r e d i e n t e s :
1  b o l l o  i n t e g r a l  c h i c o  ( o  2  r e b a n a d a s  d e  p a n  i n t e g r a l )

4 0  g  q u e s o  O a x a c a  o  p a n e l a  r a l l a d o
1 / 4  a g u a c a t e

P i c o  d e  g a l l o  a l  g u s t o
1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
A b r e  e l  b o l l o  y  c o l o c a  e l  q u e s o .  H o r n e a  h a s t a  g r a t i n a r .

A ñ a d e  e l  a g u a c a t e  y  e l  p i c o  d e  g a l l o .

COMIDA
S a l m ó n  a l  L i m ó n  c o n  P u r é  

I n g r e d i e n t e s :
1 2 0  g  f i l e t e  d e  s a l m ó n
1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

1  c d i t a  j u g o  d e  l i m ó n  +  r a l l a d u r a
3 / 4  t a z a  p a p a  c o c i d a  y  h e c h a  p u r é  c o n  u n  c h o r r i t o  d e  l e c h e  v e g e t a l
1  t a z a  e n s a l a d a  m i x t a  c o n  j i t o m a t e ,  p e p i n o  y  1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

P r e p a r a c i ó n :
H o r n e a  o  a s a  e l  s a l m ó n  c o n  a c e i t e  y  l i m ó n .

S i r v e  c o n  e l  p u r é  d e  p a p a  y  l a  e n s a l a d a .

CENA
S m o o t h i e  C r e m o s o  d e  P l á t a n o ,  F r e s a  y  P r o t e í n a

I n g r e d i e n t e s :
1  p l á t a n o  c o n g e l a d o

1 / 2  t a z a  f r e s a s  c o n g e l a d a s
1  s c o o p  p r o t e í n a  e n  p o l v o  s a b o r  v a i n i l l a

1  c d a  c r e m a  d e  c a c a h u a t e  n a t u r a l
1 / 2  t a z a  l e c h e  v e g e t a l

P i z c a  d e  s a l
T o p p i n g  ( o p c i o n a l ) :
1  c d a  y o g u r  n a t u r a l

1  c d i t a  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u a t e  p a r a  d e c o r a r  e l  v a s o

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s .
S i r v e  c o n  t o p p i n g  s i  d e s e a s .

Twist hormonal: Fibra + grasa buena + fermentos suaves para energía estable 

Twist hormonal: Omega 3 + vitamina C + carbohidrato complejo = inflamación abajo y saciedad 

Twist hormonal: Puedes agregar un splash de agua de coco sin azucar para salud adrenal



DIA 5
s e m a n a  1

SNACK
Y o g u r  c o n  M a n g o  y  C h í a  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

D u r a n t e  e l  s n a c k ,  t ó m a t e  1 0  m i n u t o s  p a r a  s a l i r  a l  s o l ,
c e r r a r  l o s  o j o s  y  r e c i b i r  v i t a m i n a  D  n a t u r a l .  R e p i t e :

" E s t o y  e n  s i n t o n í a  c o n  m i  c i c l o  y  m i  e n e r g í a . "

T i p  H o r m ó n a l  O f  T h e  D a y

E l  a j o n j o l í  e s  r i c o  e n  l i g n a n o s  y  c a l c i o ,  e x c e l e n t e s  p a r a
e l  m e t a b o l i s m o  e s t r o g é n i c o .  A g r é g a l o  a  e n s a l a d a s ,

g u i s o s  o  s n a c k s .

Twist hormonal: Probióticos + fibra + antioxidantes = equilibrio digestivo

I n g r e d i e n t e s :
3 / 4  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

1 / 4  t a z a  m a n g o  e n  c u b o s  o  d u r a z n o  e n  r e b a n a d a s
1  c d i t a  c h í a

P r e p a r a c i ó n :
S i r v e  e l  y o g u r  c o n  l a  f r u t a  y  c h í a  e n c i m a .



DIA 5
s e m a n a  1

DESAYUNO
O m e l e t t e  c o n  C h a m p i ñ o n e s  y  E s p i n a c a  

I n g r e d i e n t e s :
2  h u e v o s  e n t e r o s

1 / 2  t a z a  c h a m p i ñ o n e s  e n  l á m i n a s
1 / 2  t a z a  e s p i n a c a  p i c a d a

1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a  o  g h e e
S a l ,  p i m i e n t a  y  o r é g a n o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
S o f r í e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y  l a  e s p i n a c a .

A ñ a d e  l o s  h u e v o s  b a t i d o s  y  c o c i n a  e n  f o r m a  d e  o m e l e t t e .

COMIDA
E n c h i l a d a s  V e r d e s

I n g r e d i e n t e s :
2  t o r t i l l a s  d e  m a í z

8 0  g  p e c h u g a  d e  p o l l o  d e s h e b r a d o
1 / 4  t a z a  s a l s a  v e r d e  c a s e r a

1 / 2  t a z a  n o p a l e s  c o c i d o s
1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

1  c d i t a  a j o n j o l í  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
R e l l e n a  l a s  t o r t i l l a s  c o n  e l  p o l l o ,  b a ñ a  e n  s a l s a  y  h o r n e a  o  c a l i e n t a  e n  s a r t é n .

S i r v e  c o n  n o p a l e s  a l  l a d o  y  e s p o l v o r e a  a j o n j o l í .

CENA
Q u i n o a  b o w l

I n g r e d i e n t e s :
1 / 3  t a z a  q u i n o a  c o c i d a

1  l a t a  d e  a t ú n  e n  a g u a ,  e s c u r r i d o  ( a p r o x .  1 2 0 – 1 4 0  g )
1 / 4  t a z a  z a n a h o r i a  r a l l a d a

1 / 4  t a z a  c a l a b a c i t a  e n  c u b o s
1 / 4  t a z a  p e p i n o

1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a
J u g o  d e  l i m ó n ,  s a l  y  p i m i e n t a  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
M e z c l a  l a  q u i n o a  c o n  l a s  v e r d u r a s  y  e l  a t ú n .

A d e r e z a  c o n  a c e i t e  d e  o l i v a ,  l i m ó n ,  s a l  y  p i m i e n t a .

Twist hormonal: Proteína completa + antioxidantes + saciedad duradera 

Twist hormonal: Proteína + fibra + fitoquímicos que reducen inflamación

| Twist hormonal: Proteína magra + omega 3 + saciedad + perfil  antiinflamatorio 



DIA 6
s e m a n a  1

SNACK
P a l e t a  d e  P e p i n o  c o n  L i m ó n  y  M e n t a  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
A n t e s  d e  d o r m i r ,  a p l i c a  u n a  c o m p r e s a  t i b i a  s o b r e  e l

a b d o m e n  b a j o  p o r  5 – 1 0  m i n u t o s .  E s t o  a y u d a  a  r e l a j a r  e l
ú t e r o ,  a l i v i a r  t e n s i ó n  y  a c t i v a r  t u  s i s t e m a  p a r a s i m p á t i c o .
A c o m p a ñ a  c o n  u n  t é  d e  m a n z a n i l l a  o  c ú r c u m a  c o n  l e c h e

v e g e t a l .

T i p  H o r m ó n a l  O f  T h e  D a y
E l  t o f u  y  l a  s o y a  o r g á n i c a  a p o r t a n  f i t o e s t r ó g e n o s  q u e

p u e d e n  a p o y a r  e n  c a s o s  d e  d e s e q u i l i b r i o s  p o r  b a j a  d e
e s t r ó g e n o s ,  e s p e c i a l m e n t e  e n  f a s e s  t a r d í a s  d e l  c i c l o  o

p e r i m e n o p a u s i a .

Twist hormonal: Refrescante, alcalinizante y depurativa

I n g r e d i e n t e s :
1 / 2  p e p i n o  p e l a d o
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n

1  c d i t a  m i e l
H o j a s  d e  m e n t a  f r e s c a

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  y  c o n g e l a  e n  m o l d e

p e q u e ñ o .



DIA 6
s e m a n a  1

DESAYUNO
T o s t a d a s  c o n  A g u a c a t e ,  F r i j o l e s  y  H u e v o

I n g r e d i e n t e s :
2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s  ( s i n  f r e í r )

1 / 4  t a z a  f r i j o l e s  n e g r o s  c o c i d o s  y  m o l i d o s  ( s i n  f r e í r )
1  h u e v o  e s t r e l l a d o  o  p o c h a d o

1 / 4  a g u a c a t e
S a l s a  a l  g u s t o  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
U n t a  l o s  f r i j o l e s  s o b r e  l a s  t o s t a d a s .

A g r e g a  e l  a g u a c a t e  y  e n c i m a  e l  h u e v o .
S i r v e  c o n  s a l s a  s i  g u s t a s .

COMIDA
S a l p i c ó n  d e  P o l l o  c o n  T o s t a d i t a s  

I n g r e d i e n t e s :
9 0  g  p e c h u g a  d e  p o l l o  c o c i d a  y  d e s h e b r a d a

1 / 4  t a z a  c e b o l l a  m o r a d a
1 / 4  t a z a  j i t o m a t e  p i c a d o
1 / 4  t a z a  p e p i n o  p i c a d o
J u g o  d e  l i m ó n  a l  g u s t o

2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s
1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

C i l a n t r o  y  o r é g a n o  s e c o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
M e z c l a  t o d o  y  s i r v e  f r í o  s o b r e  l a s  t o s t a d a s .

CENA
S a l t e a d o  d e  V e r d u r a s  y  T o f u  c o n  A r r o z

I n g r e d i e n t e s :
1 / 3  t a z a  a r r o z  j a z m í n  c o c i d o

8 0  g  t o f u  f i r m e  e n  c u b o s
1 / 4  t a z a  p i m i e n t o  m o r r ó n

1 / 4  t a z a  z a n a h o r i a
1 / 4  t a z a  c a l a b a c i t a

1  c d i t a  s a l s a  d e  s o y a  b a j a  e n  s o d i o
1  c d i t a  a c e i t e  d e  a j o n j o l í  o  a g u a c a t e

P r e p a r a c i ó n :
S a l t e a  e l  t o f u  h a s t a  d o r a r  l i g e r a m e n t e .

A g r e g a  l a s  v e r d u r a s  y  l a  s a l s a ,  c o c i n a  h a s t a  q u e  e s t é n  t i e r n a s .
S i r v e  c o n  a r r o z .

Twist hormonal: Fibra + proteína vegetal + proteína completa

Twist hormonal: Zinc + hierro + antioxidantes + frescura digestiva

Twist hormonal: Fitonutrientes + proteína vegetal + digestión ligera



DIA 7
s e m a n a  1

SNACK
M i n i  n i e v e  d e  s a n d í a  c o n  l i m ó n  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
L a  c o l  m o r a d a  c o n t i e n e  a n t o c i a n i n a s ,  c o m p u e s t o s
a n t i o x i d a n t e s  q u e  a y u d a n  a  r e d u c i r  l a  i n f l a m a c i ó n

c r ó n i c a  y  a p o y a r  e l  m e t a b o l i s m o  h e p á t i c o  d e
h o r m o n a s . H o y  e s  d í a  d e  c i e r r e .  A g r a d e c e  c o n  u n

p e q u e ñ o  r i t u a l  d e  j o u r n a l i n g  o  u n a  c a r t a  a  t u  c u e r p o .
E s c r i b e  3  c o s a s  q u e  t e  e n c a n t a r o n  d e  e s t a  s e m a n a .

C i e r r a  c o n  r e s p i r a c i o n e s  p r o f u n d a s  y  v i s u a l i z a  t u
s i g u i e n t e  p a s o  c o n  a m o r  y  c l a r i d a d .

T i p  H o r m ó n a l  O f  T h e  D a y

L a  c o l  m o r a d a  c o n t i e n e  a n t o c i a n i n a s ,  c o m p u e s t o s
a n t i o x i d a n t e s  q u e  a y u d a n  a  r e d u c i r  l a  i n f l a m a c i ó n

c r ó n i c a  y  a p o y a r  e l  m e t a b o l i s m o  h e p á t i c o  d e  h o r m o n a s .

Twist hormonal: Hidratación + frescura digestiva + antioxidantes

I n g r e d i e n t e s :
3 / 4  t a z a  s a n d í a  c o n g e l a d a  e n  c u b o s

J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n
H o j i t a s  d e  m e n t a  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a  t o d o  y  s i r v e  c o m o  s o r b e t e .



DIA 7
s e m a n a  1

DESAYUNO
H o t c a k e s  d e  A v e n a  c o n  Y o g u r ,  M o r a s  y  C h o c o l a t e  

I n g r e d i e n t e s :
1 / 2  t a z a  h a r i n a  d e  a v e n a

1  h u e v o
1 / 2  c d i t a  p o l v o  p a r a  h o r n e a r
1  c d a  m i e l  d e  m a p l e  n a t u r a l

1  c d i t a  v a i n i l l a
1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a  ( p a r a  e l  s a r t é n )

1 / 4  t a z a  m o r a s  a z u l e s  +  1  c d i t a  c h i s p a s  d e  c h o c o l a t e  ( o p c i o n a l ;  p u e d e s  u s a r  n u e z ,  a l m e n d r a  o  c r e m a
d e  c a c a h u a t e )

1 / 3  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

P r e p a r a c i ó n :
M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  ( m e n o s  e l  y o g u r ,  m o r a s  y  c h o c o l a t e ) .

C o c i n a  l o s  h o t c a k e s  y  s i r v e  c o n  y o g u r ,  m o r a s  y  c h o c o l a t e .

COMIDA
C o s t i l l a s  B B Q  S a l u d a b l e s  c o n  P u r é  d e  P a p a  y  C o l  M o r a d a  

I n g r e d i e n t e s :
1 5 0  g  c o s t i l l i t a s  d e  c e r d o  m a g r a s

2  c d a s  s a l s a  B B Q  s i n  a z ú c a r  a ñ a d i d a  ( o  c a s e r a )
1  p a p a  m e d i a n a  ( 1 0 0 – 1 2 0  g ) ,  c o c i d a  y  m a c h a c a d a

1  c d i t a  g h e e  o  a c e i t e  d e  o l i v a
1 / 2  t a z a  c o l  m o r a d a  r a l l a d a

L i m ó n ,  s a l  y  o r é g a n o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
H o r n e a r  o  c o c i n a r  l a s  c o s t i l l a s  c o n  l a  s a l s a  B B Q .

S e r v i r  c o n  p u r é  d e  p a p a  y  e n s a l a d a  d e  c o l  m o r a d a .

CENA
S m o o t h i e  C r e m o s o  d e  P l á t a n o ,  Y o g u r  y  M a t c h a  

I n g r e d i e n t e s :
1 / 2  p l á t a n o  c o n g e l a d o

3 / 4  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l
1 / 2  t a z a  l e c h e  v e g e t a l  s i n  a z ú c a r

1  s c o o p  p r o t e í n a  v e g e t a l  s a b o r  v a i n i l l a
1  c d i t a  m a t c h a  c e r e m o n i a l

1  c d i t a  c r e m a  d e  a l m e n d r a  o  m a n í  ( o p c i o n a l )
H i e l o s  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
A g r e g a  t a m b i é n  1 / 4  t a z a  d e  m o r a s  a z u l e s  c o n g e l a d a s  y  l i c ú a  t o d o  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  c r e m o s a .

Twist hormonal: Antioxidantes + energía lenta + saciedad dulce

Twist hormonal: Rico en zinc, colágeno natural y fibra vegetal

Twist hormonal: Matcha + proteína + triptófano para dormir mejor



COMPRAS
l i s t a  d e

🥦  V E R D U R A S  

   C a l a b a c i t a  –  3  p i e z a s
Z a n a h o r i a  –  4  p i e z a s

C e b o l l a  m o r a d a  –  2  p i e z a s
C e b o l l a  b l a n c a  –  1  p i e z a  ( p u e d e s  u s a r  l a  q u e  t e  r e s t e  m o r a d a )

E s p i n a c a  b a b y  –  1  t a z a
P e p i n o  –  2  p i e z a s

J i t o m a t e  –  2  p i e z a s
J i t o m a t e  c h e r r y  –  1  t a z a

C o l  m o r a d a  –  1  t a z a  r a l l a d a
P i m i e n t o  r o j o  –  1  p i e z a

E j o t e s  –  1  t a z a
A j o  –  2  d i e n t e s

N o p a l e s  c o c i d o s  –  3  p i e z a s
L e c h u g a  r o m a n a  o  m i x t a  –  1  t a z a

H o j a s  v e r d e s  v a r i a d a s  –  1  t a z a
B r o t e s  d e  a l f a l f a  –  1  p u ñ i t o

C i l a n t r o  –  a l  g u s t o
L i m ó n  –  6  p i e z a s
L i m a  –  2  p i e z a s

1 .

🥭  F R U T A S  

P l á t a n o  –  2  p i e z a s  
M a n g o  –  2  p i e z a s

F r u t a s  r o j a s  ( f r e s a s ,  f r a m b u e s a s ,  m o r a s )  –  2  t a z a s
S a n d í a  –  2  t a z a s  c o n g e l a d a s

U v a s  m o r a d a s  –  1 / 2  t a z a

🍚  C E R E A L E S  Y  T U B É R C U L O S

P a n  p i t a  i n t e g r a l  –  2  p i e z a s
P a n  i n t e g r a l  t i p o  b r i o c h e ,  n o r m a l  o  m a s a  m a d r e  –  2  r e b a n a d a s

T o r t i l l a s  d e  m a í z  –  4  p i e z a s
B o l i l l o  i n t e g r a l  c h i c o  –  1  p i e z a

A r r o z  j a z m í n  (  i n t e g r a l  o  b l a n c o )  c o c i d o  –  1  ¼  t a z a
P a p a  c h i c a  –  1  p i e z a

A v e n a  –  1 / 4  t a z a
G r a n o l a  b a j a  e n  a z ú c a r  –  1  c d a  ( o p c i o n a l )

🥚  P R O T E Í N A S

C a r n e  m a g r a  d e  r e s  –  2 0 0  g
B i s t e c  d e  r e s  –  1 2 0  g

P e c h u g a  d e  p o l l o  –  1 5 0  g
T o f u  f i r m e  –  8 0  g

F i l e t e  d e  p e s c a d o  b l a n c o  –  1 0 0  g
C a m a r o n e s  p e l a d o s  –  9 0  g

A t ú n  e n  a g u a  –  1  l a t a
Q u e s o  p a n e l a  –  8 0  g

Q u e s o  c o t t a g e  o  r e q u e s ó n  –  1  t a z a
Y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r  –  2  ½  t a z a s

H u e v o  –  2  p i e z a s
F r i j o l e s  n e g r o s  c o c i d o s  –  1 / 2  t a z a

G a r b a n z o s  c o c i d o s  –  1  ½  t a z a s
L e c h e  d e  t u  p r e f e r e n c i a  –  2  t a z a s

L e n t e j a s  c o c i d a s  –  1 / 2  t a z a
P r o t e í n a  v e g e t a l  s a b o r  v a i n i l l a  –  4  s c o o p s

🥜  G R A S A S  

A g u a c a t e  –  2  p i e z a s
A c e i t e  d e  o l i v a  –  6  c d i t a s

A c e i t e  d e  a j o n j o l í  –  2  c d i t a s
M a n t e q u i l l a  o  q u e s o  r a l l a d o  –  2  c d a s  ( o p c i o n a l )

C o c o  r a l l a d o  s i n  a z ú c a r  –  2  c d i t a s
C r e m a  d e  c a c a h u a t e  n a t u r a l  –  1  c d a

M a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a  –  1  c d a
S e m i l l a s  d e  c h í a  –  3  c d a s

S e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  o  g i r a s o l  –  2  c d i t a s
T a h i n i  –  1  c d a

A j o n j o l í  t o s t a d o  –  1  c d i t a  ( o p c i o n a l )

🍵  S A Z O N E S ,  I N F U S I O N E S  Y  O T R O S

V i n a g r e  d e  m a n z a n a  –  1  c d i t a
M o s t a z a  D i j o n  –  1  c d i t a

S a l s a  d e  s o y a  b a j a  e n  s o d i o  –  3  c d i t a s
C a n e l a  –  a l  g u s t o

M a t c h a  e n  p o l v o  –  1  c d i t a  ( o p c i o n a l )
E x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  –  a l  g u s t o

E n d u l z a n t e  n a t u r a l  ( s t e v i a  o  m o n k f r u i t )  –  a l  g u s t o
T é  d e  m e n t a ,  m a n z a n i l l a ,  a n í s  o  j e n g i b r e  –  s u r t i d o

T é  v e r d e  –  1  b o l s i t a

A g r u p a  l o s  i n g r e d i e n t e s  p o r  s e c c i ó n  d e l  s u p e r m e r c a d o  ( f r u t a s ,  r e f r i g e r a d o s ,  s e c o s )  p a r a  h a c e r  t u  c o m p r a
a ú n  m á s  r á p i d a  y  e f i c i e n t e  ✔️

✨  T u  c o c i n a  p u e d e  s e r  t u  a l i a d a  h o r m o n a l  ✨

S E M A N A  2



DIA 1
s e m a n a  2

SNACK
U v a s  f r e s c a s  +  t é  d i g e s t i v o  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

M i n i  p a u s a  d i g e s t i v a :  D e s p u é s  d e  c o m e r ,  s a l  a  c a m i n a r
1 0  m i n u t o s  o  h a z  r e s p i r a c i o n e s  p r o f u n d a s  c o n  l a  m a n o
e n  e l  a b d o m e n .  A y u d a  a  t u  s i s t e m a  d i g e s t i v o  y  m e j o r a

s e n s i b i l i d a d  a  l a  i n s u l i n a .

T i p  H o r m ó n a l  O f  T h e  D a y

V i s u a l i z a  t u  s e m a n a  c o m o  u n  c i c l o ,  n o  u n a  c a r r e r a .  H o y
n o  n e c e s i t a s  p e r f e c c i ó n :  s o l o  i n t e n c i ó n .

Twist hormonal: Hidratante + ayuda digestiva + rica en polifenoles

I n g r e d i e n t e s :
1 / 2  t a z a  u v a s  m o r a d a s

I n f u s i ó n  d e  m e n t a ,  m a n z a n i l l a  o  a n í s

P r e p a r a c i ó n :
D i s f r ú t a l a s  j u n t a s  c o m o  c o l a c i ó n  f r e s c a .



DIA 1
s e m a n a  2

DESAYUNO
M o l l e t e s  l i g e r o s  

I n g r e d i e n t e s :
1  p a n  p i t a  i n t e g r a l  ( o  m e d i o  b o l i l l o  i n t e g r a l  s i n  m i g a j ó n )

1 / 3  t a z a  f r i j o l e s  n e g r o s  c o c i d o s  y  m o l i d o s
2  c d a s  q u e s o  p a n e l a  r a l l a d o  o  c o t t a g e

1 / 4  a g u a c a t e
P i c o  d e  g a l l o  ( j i t o m a t e ,  c e b o l l a ,  c i l a n t r o ,  l i m ó n ,  s a l )

P r e p a r a c i ó n :
P a r t e  e l  p a n  e n  m i t a d e s ,  u n t a  l o s  f r i j o l e s ,  a g r e g a  e l  q u e s o  y  h o r n e a  o  c a l i e n t a .

A ñ a d e  e l  a g u a c a t e  y  p i c o  d e  g a l l o  e n c i m a .

COMIDA
O r i e n t a l  B o w l

I n g r e d i e n t e s :
1 / 2  t a z a  a r r o z  j a z m í n  c o c i d o

9 0  g  c a r n e  m a g r a  d e  r e s  e n  t i r a s
1 / 2  t a z a  c a l a b a c i t a  e n  t i r a s

1 / 2  t a z a  z a n a h o r i a  r a l l a d a  o  e n  t i r a s
1 / 4  t a z a  c e b o l l a  m o r a d a

1 / 2  c d i t a  j e n g i b r e  r a l l a d o
1  c d i t a  s a l s a  d e  s o y a  b a j a  e n  s o d i o

1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a
A j o n j o l í  t o s t a d o  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
S a l t e a  l a  c a r n e  y  l a s  v e r d u r a s  c o n  a c e i t e ,  j e n g i b r e  y  s a l s a  d e  s o y a .

S i r v e  s o b r e  a r r o z  y  d e c o r a  c o n  a j o n j o l í .

CENA
S m o o t h i e  b o w l  t r o p i c a l  c o n  p r o t e í n a  

I n g r e d i e n t e s :
1 / 2  p l á t a n o  c o n g e l a d o

1 / 3  t a z a  m a n g o  c o n g e l a d o
3 / 4  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r
1  s c o o p  p r o t e í n a  v e g e t a l  s a b o r  v a i n i l l a

1 / 4  t a z a  l e c h e  v e g e t a l  s i n  a z ú c a r
1  c d i t a  c o c o  r a l l a d o  ( o p c i o n a l )

H i e l o s  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
L i c ú a  t o d o  h a s t a  o b t e n e r  t e x t u r a  c r e m o s a  t i p o  h e l a d o .

S i r v e  e n  b o w l  y  d e c o r a  c o n  1  c d i t a  c h í a ,  r o d a j a s  d e  p l á t a n o  o  c o c o  e x t r a .

Twist hormonal: Fibra + proteína vegetal + antioxidantes frescos 

Twist hormonal: Hierro + omega 9 + jengibre antiinflamatorio

Twist hormonal: Rico en triptófano + saciante + antioxidante tropical



DIA 2
s e m a n a  2

SNACK
M i n i  n i e v e  d e  s a n d í a  c o n  l i m ó n

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
I n f u s i ó n  v e s p e r t i n a  +  e s t i r a m i e n t o s  s u a v e s :  P r e p a r a  u n a
t a c i t a  d e  t é  d e  j e n g i b r e  o  m a n z a n i l l a .  M i e n t r a s  l o  t o m a s ,
h a z  e s t i r a m i e n t o s  s u a v e s  o  u n a  r u t i n a  c o r t a  d e  y o g a .  E s

i d e a l  p a r a  r e l a j a r  e l  s i s t e m a  n e r v i o s o  y  a p o y a r  l a
d i g e s t i ó n  n o c t u r n a .

Twist hormonal: Refrescante, diurético y antiinflamatorio

I n g r e d i e n t e s :
  3 / 4  t a z a  s a n d í a  c o n g e l a d a  e n  c u b o s

 J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n
 H o j i t a s  d e  m e n t a  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
  L i c ú a  t o d o  y  s i r v e  c o m o  s o r b e t e .



DIA 2
s e m a n a  2

DESAYUNO
P u d í n  d e  c h í a  t r o p i c a l

I n g r e d i e n t e s :
·        3  c d a s  c h í a

·        3 / 4  t a z a  l e c h e  v e g e t a l  s i n  a z ú c a r
·        1 / 2  c d i t a  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a

·        1 / 2  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r
·        1 / 3  t a z a  m a n g o  e n  c u b o s

·        1  c d i t a  c o c o  r a l l a d o  s i n  a z ú c a r  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  l a  c h í a  c o n  l e c h e  v e g e t a l  y  v a i n i l l a .  R e f r i g e r a  p o r  1  h o r a  o  t o d a  l a  n o c h e .

2 .      S i r v e  e n  u n  v a s o  o  b o w l  c o n  y o g u r  y  m a n g o  e n c i m a .  E s p o l v o r e a  c o c o  s i  d e s e a s .

COMIDA
E n s a l a d a  t i b i a  d e  g a r b a n z o s  c o n  p o l l o  a l  l i m ó n  

.
I n g r e d i e n t e s :

·        9 0  g  p e c h u g a  d e  p o l l o  a  l a  p l a n c h a
·        1 / 2  t a z a  g a r b a n z o s  c o c i d o s

·        1 / 4  a g u a c a t e
·        1 / 2  t a z a  e s p i n a c a  b a b y

·        1 / 2  t a z a  p e p i n o  e n  m e d i a s  l u n a s
·        1 / 4  t a z a  c e b o l l a  m o r a d a

·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a
·        J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n  +  s a l  y  p i m i e n t a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s .

2 .      S i r v e  c o n  e l  p o l l o  e n c i m a  y  a d e r e z a  a l  g u s t o .

CENA
T o a s t  c o n  h u m m u s ,  p e p i n o  y  r e q u e s ó n  

I n g r e d i e n t e s :
·        1  r e b a n a d a  d e  p a n  i n t e g r a l  t o s t a d o

·        2 – 3  c d a s  h u m m u s  n a t u r a l
·        1 / 4  t a z a  p e p i n o  e n  r o d a j a s

·        1  c d a  a c e i t u n a s  n e g r a s  e n  r o d a j a s
·        U n  p u ñ i t o  d e  b r o t e s  d e  a l f a l f a

·        2  c d a s  r e q u e s ó n  o  c o t t a g e  ( e l  q u e  y a  l l e v e m o s  e n  c o m p r a s )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      U n t a  e l  h u m m u s  s o b r e  e l  p a n  t o s t a d o .

2 .      A ñ a d e  p e p i n o ,  a c e i t u n a s ,  a l f a l f a  y  r e q u e s ó n  o  c o t t a g e  e n c i m a .

Twist hormonal: Omega-3 + fibra + probióticos + tropical vibes

Twist hormonal: Fibra + proteína + grasas buenas + frescura digestiva

| Twist hormonal: Proteínas ligeras + fibra + frescura digestiva



DIA 3
s e m a n a  2

SNACK
V e r d u r a  +  P r o t e i n a

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
B a ñ o  d e  a g u a  t i b i a  c o n  s a l e s  +  a u t o m a s a j e  a b d o m i n a l :  E n

l a  n o c h e ,  d a t e  u n  b a ñ o  r e l a j a n t e  c o n  a g u a  t i b i a  y  u n a s
c u c h a r a d a s  d e  s a l e s  d e  E p s o m  o  s a l  m a r i n a .  A l  s a l i r ,  d a t e
u n  a u t o m a s a j e  s u a v e  e n  e l  a b d o m e n  c o n  a c e i t e  d e  c o c o  o

a l m e n d r a  p a r a  r e l a j a r ,  f a v o r e c e r  e l  t r á n s i t o  i n t e s t i n a l  y
r e c o n e c t a r  c o n t i g o  💛

Twist hormonal: Digestivo, fresco y saciante  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  p e p i n o  e n  r o d a j a s
·        L i m ó n  y  t a j í n  a l  g u s t o

·        1  h u e v o  c o c i d o  c o n  p i z c a  d e  s a l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S i r v e  e l  p e p i n o  c o n  l i m ó n  y  t a j í n  c o m o  s n a c k  f r e s c o .
2 .      A c o m p a ñ a  c o n  e l  h u e v o  c o c i d o  p a r a  a ñ a d i r  p r o t e í n a

s a c i a n t e .



DIA 3
s e m a n a  2

DESAYUNO
B o w l  d e  y o g u r  

I n g r e d i e n t e s :
·        3 / 4  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

·        1  c d a  c r e m a  d e  c a c a h u a t e  n a t u r a l
·        1 / 4  t a z a  m a n g o  e n  c u b o s

·        1 / 4  t a z a  m o r a s  a z u l e s  o  z a r z a m o r a s
·        1  c d a  g r a n o l a  b a j a  e n  a z ú c a r  ( o p c i o n a l )

·        1 / 2  c d i t a  m a t c h a  e n  p o l v o  ( o p c i o n a l ,  p o r  b e n e f i c i o s  h o r m o n a l e s )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S i r v e  e l  y o g u r  e n  u n  b o w l .

2 .      A g r e g a  l a  c r e m a  d e  c a c a h u a t e ,  f r u t a s ,  m a t c h a  y  g r a n o l a  e n c i m a .

COMIDA
S t i r  f r y  d e  t o f u

I n g r e d i e n t e s :
·        8 0  g  t o f u  f i r m e  e n  c u b o s

·        1 / 2  t a z a  a r r o z  j a z m í n  c o c i d o
·        1 / 2  t a z a  c a l a b a c i t a s

·        1 / 4  t a z a  z a n a h o r i a  e n  t i r a s
·        1 / 4  t a z a  c e b o l l a  m o r a d a

·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  a j o n j o l í  o  d e  o l i v a
·        1  c d i t a  s a l s a  d e  s o y a  b a j a  e n  s o d i o

·        J e n g i b r e  f r e s c o  r a l l a d o  y  a j o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      E n  s a r t é n  c a l i e n t e ,  s a l t e a  e l  t o f u  c o n  e l  a c e i t e  h a s t a  d o r a r .

2 .      A g r e g a  l a s  v e r d u r a s ,  j e n g i b r e ,  a j o  y  s a l s a  d e  s o y a .  C o c i n a  p o r  5 – 7  m i n .
3 .      S i r v e  s o b r e  e l  a r r o z  c a l i e n t e .

CENA
S m o o t h i e  c r e m o s o  d e  f r u t o s  r o j o s  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  m o r a s  a z u l e s  c o n g e l a d a s

·        1 / 4  t a z a  f r e s a s
·        1  s c o o p  p r o t e í n a  v e g e t a l  s a b o r  v a i n i l l a

·        1  c d a  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a
·        3 / 4  t a z a  l e c h e  v e g e t a l  s i n  a z ú c a r

·        1 / 4  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      L i c ú a  t o d o  j u n t o  h a s t a  q u e  q u e d e  e s p e s o  y  h o m o g é n e o .

2 .      S i r v e  e n  v a s o  a l t o .  P u e d e s  d e c o r a r  c o n  c h i s p i t a s  d e  c a c a o  o  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o .

Twist hormonal: Proteína + grasas buenas + antioxidantes + matcha

Twist hormonal: Bajo índice glucémico + antiinflamatorio + sabor oriental 

Twist hormonal: Frutas antioxidantes + proteína + grasas buenas



DIA 4
s e m a n a  2

SNACK
M i n i  n i e v e  d e  s a n d í a  c o n  l i m ó n  ( r e p e t i m o s  p o r  ú l t i m a  v e z  ❤️ )

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
T é  v e r d e  +  1 0  m i n u t o s  d e  j o u r n a l i n g :  A  m e d i a  t a r d e ,

t ó m a t e  u n a  t a z i t a  d e  t é  v e r d e  p a r a  a p o y a r  l a
d e s i n t o x i c a c i ó n  n a t u r a l  d e l  h í g a d o .  A p r o v e c h a  e s e

m o m e n t o  p a r a  e s c r i b i r  t r e s  c o s a s  p o r  l a s  q u e  a g r a d e c e s
h o y  ✨  e s o  t a m b i é n  e q u i l i b r a  t u s  h o r m o n a s .

Twist hormonal: Hidratante + apoya la función renal + refrescante y ligera para fase folicular  

I n g r e d i e n t e s :
·        3 / 4  t a z a  s a n d í a  e n  c u b o s  ( c o n g e l a d a )

·        J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n
·        H o j i t a s  d e  m e n t a  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      L i c ú a  t o d o  y  s i r v e  c o m o  s o r b e t e .



DIA 4
s e m a n a  2

DESAYUNO
F r e n c h  T o a s t

I n g r e d i e n t e s :
·        1  r e b a n a d a  g r u e s a  d e  p a n  i n t e g r a l  ( t i p o  b r i o c h e  o  p a n  d e  m a s a  m a d r e )

·        1  h u e v o  b a t i d o  c o n  2  c d a s  l e c h e  v e g e t a l
·        1 / 2  c d i t a  c a n e l a  e n  p o l v o

·        1 / 4  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l
·        1 / 4  t a z a  f r u t o s  r o j o s  f r e s c o s

·        1  c d i t a  m i e l  o  m o n k f r u i t  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      R e m o j a  l a  r e b a n a d a  d e  p a n  e n  l a  m e z c l a  d e  h u e v o ,  l e c h e  y  c a n e l a .

2 .      C o c i n a  p o r  a m b o s  l a d o s  e n  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .
3 .      S i r v e  c o n  y o g u r ,  f r u t a s  y  u n  c h o r r i t o  d e  m i e l .

COMIDA
S t i r  f r y  d e  c a m a r o n e s  

I n g r e d i e n t e s :
·        9 0  g  c a m a r o n e s  p e l a d o s

·        1 / 2  t a z a  a r r o z  j a z m í n  c o c i d o
·        1 / 2  t a z a  p i m i e n t o  r o j o  e n  t i r a s

·        1 / 2  t a z a  e j o t e s
·        1 / 4  t a z a  c e b o l l a

·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  a j o n j o l í
·        1  c d i t a  j e n g i b r e  r a l l a d o  +  a j o  a l  g u s t o

·        1  c d i t a  s a l s a  d e  s o y a  b a j a  e n  s o d i o
·        J u g o  d e  ¼  l i m a  o  l i m ó n

P r e p a r a c i ó n :
1 .      C o c i n a  l o s  c a m a r o n e s  c o n  a j o  y  j e n g i b r e .

2 .      A ñ a d e  v e r d u r a s ,  s a l s a  d e  s o y a ,  j u g o  d e  l i m a  y  c o c i n a  5 – 7  m i n .
3 .      S i r v e  c o n  a r r o z  c a l i e n t e .

CENA
P a n  p i t a  r e l l e n o  d e  r e q u e s ó n ,  a g u a c a t e  y  v e g e t a l e s

I n g r e d i e n t e s :
·        1  p a n  p i t a  i n t e g r a l  c h i c o

·        1 / 4  t a z a  r e q u e s ó n  o  c o t t a g e
·        1 / 4  a g u a c a t e

·        1 / 4  t a z a  z a n a h o r i a  r a l l a d a
·        1 / 4  t a z a  e s p i n a c a  b a b y
·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      U n t a  e l  r e q u e s ó n  e n  e l  i n t e r i o r  d e l  p a n  p i t a .

2 .      A g r e g a  e l  r e s t o  d e  l o s  i n g r e d i e n t e s .
3 .      P u e d e s  t o s t a r l o  l i g e r a m e n t e  s i  g u s t a s .

Twist hormonal: Agrega 1 cdita de canela si  tienes resistencia a la insulina:

Twist hormonal: El jengibre es ideal para reducir inflamación, mejorar la digestón y  

Twist hormonal: El aguacate y el aceite de oliva aportan grasas monoinsaturadas que ayudan a 

mejorar la sensibilidad a la insulina y regular el apetito.

apoyar la función hepática en mujeres con desequilibrios hormonales.

 regular la producción de hormonas esteroideas como el estrógeno y la progesterona.



DIA 5
s e m a n a  2

SNACK

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
E x p o s i c i ó n  a  l a  l u z  n a t u r a l  +  r e s p i r a c i ó n  4 - 7 - 8 :  D e d i c a  5
m i n u t o s  a l  d e s p e r t a r  p a r a  r e c i b i r  l u z  s o l a r  d i r e c t a .  E s t o
r e g u l a  t u  c o r t i s o l  y  m e j o r a  e l  r i t m o  c i r c a d i a n o .  L u e g o ,

p r a c t i c a  4  c i c l o s  d e  r e s p i r a c i ó n  4 - 7 - 8  p a r a  r e d u c i r
c o r t i s o l  y  a p o y a r  t u  e n e r g í a  m a t u t i n a .

Twist hormonal: Las frambuesas contienen antocianinas antioxidantes. Perfectas para  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l

·        1 / 2  c d i t a  c h í a
·        1 / 4  t a z a  f r a m b u e s a s  c o n g e l a d a s  ( p u e d e s  t r i t u r a r l a s

l i g e r a m e n t e )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  t o d o  y  d e j a  r e p o s a r  u n o s  m i n u t o s  p a r a  q u e

s e  f o r m e  u n a  t e x t u r a  e s t i l o  " p u d d i n g " .

mujeres en fase lutea con inflamación leve o fatiga hormonal

Y o g u r  c o n  c h í a  y  f r a m b u e s a s



DIA 5
s e m a n a  2

DESAYUNO
L i c u a d o  t r o p i c a l  d e  m a n g o

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  m a n g o  c o n g e l a d o

·        1 / 2  b a n a n a  c o n g e l a d a
·        1  t a z a  e s p i n a c a  b a b y

·        1  s c o o p  p r o t e í n a  s a b o r  v a i n i l l a
·        1 / 4  t a z a  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l

·        1  c d i t a  c h í a
·        1  t a z a  a g u a  o  l e c h e  v e g e t a l  s i n  a z ú c a r

P r e p a r a c i ó n :
 L i c ú a  t o d o  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  c r e m o s a .

COMIDA
T a c o s  d e  p e s c a d o  c o n  c r e m a  d e  a g u a c a t e  y  c o l  m o r a d a  

I n g r e d i e n t e s :
·        2  t o r t i l l a s  d e  m a í z  c h i c a s

·        1 0 0  g  f i l e t e  d e  p e s c a d o  b l a n c o  ( t i l a p i a  o  s i m i l a r )
·        1 / 4  t a z a  c o l  m o r a d a  r a l l a d a

·        1 / 4  a g u a c a t e
·        2  c d a s  y o g u r  g r i e g o  n a t u r a l

·        J u g o  d e  1 / 2  l i m a
·        A j o  y  e s p e c i a s  a l  g u s t o  ( p i m e n t ó n ,  c o m i n o ,  s a l )

·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a  p a r a  c o c i n a r

P r e p a r a c i ó n :
1 .      C o c i n a  e l  p e s c a d o  a  l a  p l a n c h a  c o n  l a s  e s p e c i a s .

2 .      M e z c l a  e l  a g u a c a t e  c o n  y o g u r ,  a j o  y  j u g o  d e  l i m a  p a r a  l a  c r e m a .
3 .      C a l i e n t a  l a s  t o r t i l l a s  y  a r m a  l o s  t a c o s  c o n  l a  c o l ,  p e s c a d o  y  c r e m a .

CENA
E n s a l a d a  d e  g a r b a n z o s  c o n  j i t o m a t e  c h e r r y  y  p e p i n o  

.
I n g r e d i e n t e s :

·        3 / 4  t a z a  g a r b a n z o s  c o c i d o s
·        1 / 4  t a z a  j i t o m a t e s  c h e r r y  p a r t i d o s  a  l a  m i t a d

·        1 / 4  p e p i n o  e n  m e d i a s  l u n a s
·        1  c d a  c e b o l l a  m o r a d a  p i c a d a

·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a
·        1  c d i t a  v i n a g r e  d e  m a n z a n a  o  j u g o  d e  l i m ó n

·        O r é g a n o  s e c o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s .

2 .      D e j a  r e p o s a r  1 0  m i n  e n  r e f r i g e r a c i ó n  p a r a  i n t e n s i f i c a r  s a b o r .

Twist hormonal: El mango es rico en vitamina C y antioxidantes.

Twist hormonal: La col morada contiene compuestos que apoyan la metilación hepática.  

Twist hormonal: Los garbanzos contienen fitoestrógenos suaves que pueden ayudar a modular ciclos irregulares

Agrega 1/2 cdita de jengibre fresco para apoyar la ovulación y modular la inflamación 

Ideal para mujeres con exceso de estrógenos. 

Además, son fuente de zinc y magnesio.



DIA 6
s e m a n a  2

SNACK
C h o c o  g a l l e t a  d e  p l a t a n o

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
I n f u s i ó n  d e  j e n g i b r e  +  p a u s a  d e  5  m i n  a l  s o l  o  c e r c a  d e
u n a  v e n t a n a :  H a z  u n a  p a u s a  c o n s c i e n t e  m i e n t r a s  t o m a s
u n a  i n f u s i ó n  a n t i i n f l a m a t o r i a  y  c o n e c t a  c o n  t u  e n t o r n o

p o r  u n o s  m i n u t o s .  I d e a l  p a r a  r e g u l a r  c o r t i s o l  v e s p e r t i n o
y  a p o y a r  t u  d i g e s t ó n .

Twist hormonal: El chocolate oscuro contiene magnesio, importante para la fase lutea y el manejo del estrés.  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 4  t a z a  a v e n a

·        1 / 2  p l á t a n o  m a d u r o
·        1  c d i t a  c h i s p a s  d e  c h o c o l a t e  o s c u r o  ( o  8 5 % )

·        C a n e l a  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0 ºC .

2 .      M a c h a c a  e l  p l á t a n o  y  m e z c l a  c o n  l a  a v e n a ,
c h o c o l a t e  y  c a n e l a .

3 .      F o r m a  u n a  g a l l e t a  y  h o r n e a  e n  b a n d e j a  c o n  p a p e l
e n c e r a d o  d e  1 0 - 1 2  m i n u t o s .



DIA 6
s e m a n a  2

DESAYUNO
P a n  c r u j i e n t e  c o n  c o t t a g e y  h o m e m a d e  j e l l y

I n g r e d i e n t e s :
·        1  r e b a n a d a  d e  p a n  i n t e g r a l  o  m a s a  m a d r e

·        1 / 4  t a z a  c o t t a g e  b a j o  e n  g r a s a
·        1  c d a  m e r m e l a d a  c a s e r a  s i n  a z ú c a r  ( p u e d e s  u s a r  f r a m b u e s a  o  z a r z a m o r a )

·        1  c d i t a  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  o  g i r a s o l

P a r a  l a  m e r m e l a d a  c a s e r a :
·        1  t a z a  d e  f r u t o s  r o j o s  ( f r a m b u e s a s ,  z a r z a m o r a s  o  m e z c l a )

·        1  c d a  c h í a
·        1  c d i t a  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  ( o p c i o n a l )

·        E n d u l z a n t e  a l  g u s t o  ( m o n k f r u i t  o  s t e v i a )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      E n  u n a  o l l i t a ,  c o c i n a  l o s  f r u t o s  r o j o s  a  f u e g o  m e d i o  p o r  1 0 - 1 2  m i n u t o s  h a s t a  q u e  s e  d e s h a g a n .

2 .      A g r e g a  l a  c h í a ,  m e z c l a  y  c o c i n a  5  m i n u t o s  m á s  h a s t a  e s p e s a r .
3 .      R e t i r a  d e l  f u e g o  y  a g r e g a  e l  e n d u l z a n t e  y  v a i n i l l a  s i  u s a s .

4 .      T u e s t a  e l  p a n ,  u n t a  e l  c o t t a g e ,  a g r e g a  l a  m e r m e l a d a  y  d e c o r a  c o n  l a s  s e m i l l a s .

COMIDA
B o w l  d e  l e n t e j a s

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  l e n t e j a s  c o c i d a s

·        1 / 4  t a z a  a r r o z  i n t e g r a l  c o c i d o
·        1 / 4  t a z a  z a n a h o r i a  r a l l a d a

·        1 / 4  t a z a  c a l a b a c i t a  e n  c u b o s
·        1 / 4  t a z a  e s p i n a c a  b a b y
·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

·        1  c d a  t a h i n i  +  j u g o  d e  1 / 2  l i m ó n  +  p i z c a  d e  s a l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S a l t e a  l a s  v e r d u r a s  e n  a c e i t e .

2 .      S i r v e  s o b r e  a r r o z  y  l e n t e j a s .
3 .      B a t e  e l  t a h i n i  c o n  e l  j u g o  d e  l i m ó n  y  s a l  y  a g r é g a l o  p o r  e n c i m a .

CENA
T a q u i t o s  d o r a d o s  d e  p o l l o

I n g r e d i e n t e s :
·        2  t o r t i l l a s  d e  m a í z

·        6 0  g  p e c h u g a  d e  p o l l o  d e s h e b r a d a
·        1 / 4  t a z a  g u a c a m o l e  c a s e r o  ( a g u a c a t e  +  l i m ó n  +  c i l a n t r o  +  c e b o l l a )

·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a  p a r a  b a r n i z a r

P r e p a r a c i ó n :
1 .      R e l l e n a  l a s  t o r t i l l a s  c o n  p o l l o ,  e n r o l l a  y  b a r n i z a  c o n  a c e i t e .

2 .      H o r n e a  1 0 - 1 5  m i n  a  2 0 0 ºC  h a s t a  d o r a d a s .
3 .      S i r v e  c o n  g u a c a m o l e  f r e s c o .

Twist hormonal: El cottage es rico en calcio y proteínas; las semillas contienen lignanos  

Twist hormonal: Las lentejas aportan hierro vegetal y fibra; el tahini contiene lignanos

Twist hormonal: Proteína animal magra + grasas saludables del aguacate que favorecen la síntesis de progesterona.  

que apoyan el equilibrio estrogénico natural.

que mejoran el metabolismo de estrógenos en el hígado.



DIA 7
s e m a n a  2

SNACK
N i e v e  c a s e r a  d e  m a n g o  y  c h í a  

M o m e n t o  H o r m ó n a l
V u e l v e  a  t u  c e n t r o :  A p a g a  t o d a s  l a s  p a n t a l l a s  d u r a n t e  3 0

m i n u t o s  p o r  l a  t a r d e .  E s c u c h a  m ú s i c a  s u a v e  o  s a l  a
c a m i n a r  s i n  c e l u l a r .  E s t e  t i p o  d e  d e s c o n e x i ó n  e s t i m u l a  t u

s i s t e m a  p a r a s i m p á t i c o  y  a y u d a  a  m e j o r a r  t u  r i t m o
c i r c a d i a n o  y  h o r m o n a l .

Twist hormonal: Rica en antioxidantes + fibra + vitamina C = ayuda al hígado en su trabajo detox.  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  m a n g o  m a d u r o  e n  c u b o s

·        1 / 4  t a z a  l e c h e  v e g e t a l  o  y o g u r  v e g e t a l
·        1  c d i t a  s e m i l l a s  d e  c h í a

·        E n d u l z a n t e  n a t u r a l  a l  g u s t o  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :  
L i c ú a  t o d o ,  s i r v e  e n  m o l d e  d e  p a l e t a  o  v a s i t o  y  c o n g e l a

m í n i m o  3 - 4  h o r a s .



DIA 7
s e m a n a  2

DESAYUNO
Q u e s a d i l l a  d e  n o p a l  y  q u e s o  p a n e l a

I n g r e d i e n t e s :
·        2  n o p a l e s  g r a n d e s  c o c i d o s

·        4 0  g  q u e s o  p a n e l a  e n  r e b a n a d a s
·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

·        1 / 4  a g u a c a t e  e n  r e b a n a d a s
·        P i c o  d e  g a l l o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      C a l i e n t a  u n  s a r t é n  c o n  e l  a c e i t e  d e  o l i v a .

2 .      R e l l e n a  u n  n o p a l  c o n  e l  q u e s o  y  c u b r e  c o n  e l  o t r o ,  c o m o  s i  f u e r a  u n a  q u e s a d i l l a .
3 .      A s a  p o r  a m b o s  l a d o s  h a s t a  d o r a r  l i g e r a m e n t e .

4 .      S i r v e  c o n  a g u a c a t e  y  p i c o  d e  g a l l o  e n c i m a .

COMIDA
E n s a l a d a  f r e s c a  c o n  a t ú n ,  e l o t e  y  a d e r e z o  d e  l i m ó n

.
I n g r e d i e n t e s :

·        1  t a z a  m e z c l a  d e  h o j a s  v e r d e s  ( e s p i n a c a ,  l e c h u g a  r o m a n a )
·        1 / 4  t a z a  e l o t e  c o c i d o

·        1 / 2  t a z a  a t ú n  e n  a g u a  e s c u r r i d o
·        1 / 4  t a z a  j i t o m a t e  c h e r r y

·        1  c d a  c e b o l l a  m o r a d a  f i l e t e a d a
·        1  c d i t a  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l

·        A d e r e z o :  j u g o  d e  1 / 2  l i m ó n ,  1  c d i t a  m o s t a z a  D i j o n ,  1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a ,  s a l  y  p i m i e n t a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n  b o w l .

2 .      B a t e  e l  a d e r e z o  y  v i e r t e  j u s t o  a n t e s  d e  s e r v i r .

CENA
C a r n e  a s a d a  c o n  n o p a l e s  y  p a p a  a s a d a

I n g r e d i e n t e s :
·        1 2 0  g  b i s t e c  d e  r e s  m a g r o  ( t i p o  a g u a y ó n  o  p u l p a  n e g r a )

·        1 / 2  t a z a  n o p a l e s  c o c i d o s  y  e n  t i r a s
·        1  p a p a  c h i c a  c o n  c á s c a r a

·        1  c d i t a  m a n t e q u i l l a  o  2  c d a s  q u e s o  r a l l a d o  ( o p c i o n a l )
·        L i m ó n ,  o r é g a n o ,  s a l  y  p i m i e n t a  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      A s a  e l  b i s t e c  e n  s a r t é n  o  p a r r i l l a  c o n  s a l  y  p i m i e n t a .

2 .      E n  o t r o  s a r t é n ,  s a l t e a  l o s  n o p a l e s  c o n  u n  p o c o  d e  o r é g a n o  y  j u g o  d e  l i m ó n .
3 .      A s a  l a  p a p a  e n t e r a  ( p u e d e  s e r  e n  e l  h o r n o  o  f r e i d o r a  d e  a i r e )  h a s t a  q u e  e s t é  c o c i d a  y  d o r a d a .

 C o r t a  p o r  l a  m i t a d  y  a ñ a d e  m a n t e q u i l l a  o  q u e s o  e n c i m a .
4 .      S i r v e  t o d o  j u n t o .

Twist hormonal: Combinación de antioxidantes + proteína vegetal + grasas saludables

Twist hormonal: El omega-3 del atún y la fibra de las hojas verdes ayudan a reducir inflamación y modular estrógenos. 

Twist hormonal: El hierro de la carne roja y la fibra de los nopales apoyan la salud ovárica 

para modular inflamación y apoyar la salud ovárica. 



COMPRAS
l i s t a  d e

🥦  V E R D U R A S  

P i m i e n t o s  t r i c o l o r  –  1  p i e z a
C e b o l l a  m o r a d a  –  2  p i e z a s

Z a n a h o r i a  –  3  p i e z a s
C a l a b a c i t a  –  1  p i e z a

L e c h u g a  o  s p r i n g  m i x  –  1  b o l s a  c h i c a
J i t o m a t e  c h e r r y  –  1  t a z a

N o p a l  –  2  p i e z a s
P e p i n o  –  2  p i e z a s

C o l  m o r a d a  –  1  t a z a  r a l l a d a
C a m o t e  –  1  m e d i a n o

A j o  –  1  c a b e z a
L i m ó n  –  6  p i e z a s

C i l a n t r o  –  a l  g u s t o
P e r e j i l  –  a l  g u s t o

P a r a  s a l s a  v e r d e  c a s e r a  –  1  t a z a

1 .

🥭  F R U T A S  

M a n g o  –  2  p i e z a s  ( f r e s c o  y  c o n g e l a d o )
P l á t a n o  –  2  p i e z a s

F r u t a s  r o j a s  ( f r e s a s ,  m o r a s ,  z a r z a m o r a s )  –  2  t a z a s
U v a s  –  1 / 2  t a z a

D u r a z n o  –  1  p i e z a

🍚  C E R E A L E S  Y  T U B É R C U L O S

T o r t i l l a s  d e  m a í z  –  8  p i e z a s
A r r o z  j a z m i n ,  i n t e g r a l  o  b l a n c o  –  1  t a z a  c o c i d o

* Q u i n o a  –  1 / 2  t a z a  c o c i d a  ( o p c i o n a l )
P a n  i n t e g r a l ,  d e  c e n t e n o ,  o  m a s a  m a d r e  –  2  r e b a n a d a s

A v e n a  m o l i d a  –  1 / 3  t a z a
T o s t a d a s  h o r n e a d a s  –  2  p i e z a s

P a p a  c h i c a  –  2  p i e z a s
G r a n o l a  b a j a  e n  a z ú c a r  ( s i  n o  h a r a s  c a s e r a )

🥚  P R O T E Í N A S

C a r n e  d e  r e s  m a g r a  –  3 0 0  g
P e c h u g a  d e  p o l l o  –  2 0 0  g

A t ú n  e n  a g u a  –  2  l a t a s
H u e v o  –  3  p i e z a s
C l a r a s  –  4  p i e z a s

Y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r  –  3  t a z a s
L e c h e  d e  t u  p r e f e r e n c i a  –  2  t a z a s

Q u e s o  c o t t a g e  –  1  t a z a
R e q u e s ó n  –  2  c d a s
P a v o  m o l i d o  –  9 0  g

P r o t e í n a  e n  p o l v o  s a b o r  v a i n i l l a  –  4  s c o o p s
* J o c o q u e  b a j o  e n  g r a s a  (  o  c o t t a g e ,  r e q u e s o n )  –  2  c d a s

E d a m a m e s  c o c i d o s  –  1 / 4  t a z a

🥜  G R A S A S  

A g u a c a t e  –  3  p i e z a s
A c e i t e  d e  o l i v a  –  6  c d i t a s

S e m i l l a s  d e  g i r a s o l  o  c a l a b a z a  –  2  c d a s
S e m i l l a s  d e  c h í a  –  2  c d a s

C a c a h u a t e  n a t u r a l  p i c a d o  – 4  c d a s
C r e m a  d e  c a c a h u a t e  –  1  c d a
M a n t e q u i l l a  o  g h e e  –  1  c d i t a

N u e z  
A l m e n d r a  f i l e t e a d a  

A j o n j o l í  t o s t a d o  –  1  c d i t a
* C h i s p a s  d e  c h o c o l a t e  a m a r g o  ( o p c i o n a l =

🍵  S A Z O N E S ,  I N F U S I O N E S  Y  O T R O S

S a l s a  t a m a r i  –  2  c d i t a s
V i n a g r e  d e  a r r o z  –  2  c d i t a s

M i e l  d e  a g a v e  o  m a p l e  –  2  c d i t a s
E n d u l z a n t e  n a t u r a l  ( s t e v i a  o  m o n k f r u i t )  –  a l  g u s t o

C a n e l a  –  a l  g u s t o
M a t c h a  e n  p o l v o  –  1  c d i t a

P o l v o  d e  c ú r c u m a  –  1  c d i t a
C h i l e  p i q u í n  –  a l  g u s t o

A d o b o  c a s e r o  ( g u a j i l l o ,  c o m i n o ,  a j o ,  o r é g a n o )  –  1  p o r c i ó n
M o s t a z a  D i j o n  –  1  c d i t a

P o l v o  p a r a  h o r n e a r  –  a l  g u s t o

S E M A N A  3



DIA 1
s e m a n a  3

SNACK
M i n i  n i e v e  c a s e r a  d e  m a n g o  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

C a m i n a  1 0 – 1 5  m i n  d e s p u é s  d e  c o m e r  p a r a  r e g u l a r
g l u c o s a ,  m e j o r a r  d i g e s t i ó n  y  a p o y a r  t u  s i s t e m a  n e r v i o s o

💚

Twist hormonal: El mango aporta vitamina C y betacarotenos, que apoyan el sistema inmune y la salud hormonal.  

·        3 / 4  t a z a  d e  m a n g o  c o n g e l a d o
·        U n  c h o r r i t o  d e  l e c h e  v e g e t a l

·        E n d u l z a n t e  n a t u r a l  ( o p c i o n a l )

L i c ú a  y  c o n g e l a  1 5  m i n u t o s .
 ¡ F r e s c a ,  n a t u r a l  y  f u n c i o n a l !



DIA 1
s e m a n a  3

DESAYUNO
T a q u i t o s  d e  h u e v o  c o n  f r i j o l e s  y  a g u a c a t e  

T a q u i t o s  d e  h u e v o  c o n  f r i j o l e s  y  a g u a c a t e
·        2  t o r t i l l a s  d e  m a í z
·        1  h u e v o  +  1  c l a r a

·        1 / 4  t a z a  d e  f r i j o l e s  m o l i d o s
·        1 / 4  a g u a c a t e

·        S a l s a  c a s e r a  ( o p c i o n a l )

COMIDA
F a j i t a s  d e  r e s  c o n  p i m i e n t o s  

·        1 0 0  g  d e  c a r n e  d e  r e s  e n  f a j i t a s
·        1 / 2  t a z a  d e  p i m i e n t o s  t r i c o l o r  e n  t i r a s

·        1 / 4  c e b o l l a  m o r a d a  e n  t i r a s
·        1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a

·        L i m ó n ,  a j o  y  o r é g a n o  a l  g u s t o
·        A c o m p a ñ a  c o n  1 / 2  t a z a  d e  a r r o z  i n t e g r a l  c o c i d o  o  q u i n o a

CENA
C r e m a  d e  c a l a b a z a  +  t o p p i n g  c r u n c h y  d e  s e m i l l a s  

·        1  t a z a  d e  c a l a b a z a  c o c i d a
·        C a l d o  d e  v e r d u r a s

·        C ú r c u m a ,  p i m i e n t a ,  a j o
·        1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a

·        1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l  o  c a l a b a z a

Twist hormonal: Agrega una pizca de cúrcuma a los huevos del desayuno: sus compuestos bioactivos

Twist hormonal: El orégano es rico en antioxidantes que pueden ayudar en procesos inflamatorios  

Twist hormonal: Las semillas son fuente de zinc y magnesio, esenciales para la producción hormonal saludable. 

ayudan a reducir la inflamación relacionada con desbalances hormonales 🧡

asociados a desequilibrios hormonales.



DIA 2
s e m a n a  3

SNACK
U v a s  c o n g e l a d a s  c o n  u n  t o q u e  d e  c h i l e  p i q u í n  y  l i m ó n  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

P r u e b a  u n a  i n f u s i ó n  d e  j e n g i b r e ,  c a n e l a  y  c á s c a r a  d e
n a r a n j a  a l  t e r m i n a r  t u  j o r n a d a :  d e s i n f l a m a ,  r e l a j a  y

m e j o r a  t u  m e t a b o l i s m o  n o c t u r n o  ☕🌟

Twist hormonal: Las uvas son ricas en antioxidantes como el resveratrol,  beneficioso para la salud ovárica.  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  d e  u v a s  c o n g e l a d a s

·        L i m ó n  y  p i z c a  d e  c h i l e  e n  p o l v o  s i n  a z ú c a r

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  l a s  u v a s  c o n  j u g o  d e  l i m ó n  y  e s p o l v o r e a  c o n

c h i l e  p i q u í n .



DIA 2
s e m a n a  3

DESAYUNO
C h i l a q u i l e s  v e r d e s  c o n  c l a r a s  

I n g r e d i e n t e s :
·        4  t o r t i l l a s  d e  m a í z  c o r t a d a s  e n  t r i á n g u l o s  y  h o r n e a d a s  o  d o r a d a s  s i n  a c e i t e

·        3  c l a r a s  d e  h u e v o
·        S a l s a  v e r d e  c a s e r a  ( t o m a t e ,  c h i l e ,  c e b o l l a ,  a j o )

·        1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  o  g i r a s o l
·        1  c d a  d e  r e q u e s ó n  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      D o r a  l a s  t o r t i l l a s  a l  h o r n o  o  e n  s a r t é n  s i n  a c e i t e .

2 .      E n  u n  s a r t é n  a p a r t e ,  c o c i n a  l a s  c l a r a s  a l  g u s t o .
3 .      C a l i e n t a  l a  s a l s a  v e r d e  y  m e z c l a  c o n  l a s  t o r t i l l a s  h a s t a  q u e  s e  s u a v i c e n  u n  p o c o .

4 .      S i r v e  l a s  c l a r a s  e n c i m a  y  d e c o r a  c o n  l a s  s e m i l l a s  y  e l  r e q u e s ó n  o p c i o n a l .

COMIDA
T a z o n c i t o  d e  l e n t e j a s  c o n  a r r o z ,  v e r d u r a s  y  a g u a c a t e  

I n g r e d i e n t e s :
·        3 / 4  t a z a  d e  l e n t e j a s  c o c i d a s

·        1 / 3  t a z a  d e  a r r o z  i n t e g r a l  c o c i d o
·        1 / 2  t a z a  d e  z a n a h o r i a  y  c a l a b a c i t a  c o c i d a  a l  v a p o r

·        1 / 4  a g u a c a t e
·        J u g o  d e  l i m ó n  y  c i l a n t r o  f r e s c o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      C a l i e n t a  l a s  l e n t e j a s ,  a r r o z  y  v e r d u r a s  e n  u n  s a r t é n  o  m i c r o o n d a s .

2 .      S i r v e  e n  u n  b o w l  j u n t o  c o n  e l  a g u a c a t e  f r e s c o .
3 .      A ñ a d e  e l  j u g o  d e  l i m ó n  y  c i l a n t r o  a l  g u s t o .

CENA
T o r t i t a s  d e  a t ú n  c o n  e n s a l a d a  f r e s c a  

I n g r e d i e n t e s :
·        1  l a t a  d e  a t ú n  e n  a g u a  ( e s c u r r i d o )

·        1  h u e v o  +  1  c l a r a
·        1  c d a  d e  a v e n a  m o l i d a

·        P e r e j i l ,  p i m i e n t a  y  a j o  e n  p o l v o  a l  g u s t o
·        E n s a l a d a  d e  l e c h u g a ,  j i t o m a t e  c h e r r y  y  1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  e l  a t ú n  c o n  e l  h u e v o ,  c l a r a ,  a v e n a  y  c o n d i m e n t o s .

2 .      F o r m a  t o r t i t a s  y  c o c í n a l a s  e n  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .
3 .      A c o m p a ñ a  c o n  l a  e n s a l a d a  f r e s c a  y  a d e r e z a  c o n  e l  a c e i t e  d e  o l i v a .

Twist hormonal: Las semillas aportan grasas saludables y zinc, esenciales para la síntesis de hormonas y mejora del SPM. 

Twist hormonal: Las lentejas son fuente vegetal de hierro y fibra, ideal para regular el estrógeno y apoyar la salud intestinal.  

Twist hormonal: El omega 3 del atún es excelente para disminuir inflamación y mejorar sensibilidad a la insulina. 



DIA 3
s e m a n a  3

SNACK
R o l l i t o s  d e  p e p i n o  c o n  h u m m u s  y  z a n a h o r i a  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

T ó m a t e  3  m i n u t o s  p a r a  h a c e r  r e s p i r a c i o n e s  c u a d r a d a s
( i n h a l a  4 ,  s o s t é n  4 ,  e x h a l a  4 ,  p a u s a  4 ) .  B a j a  c o r t i s o l  y

m e j o r a  t u  c o n c e n t r a c i ó n .  ✨🧘‍♀️

Twist hormonal: El hummus (garbanzo) es rico en triptófano, que apoya la serotonina y puede mejorar tu estado de ánimo.  

I n g r e d i e n t e s :
·        6  r e b a n a d a s  d e l g a d a s  d e  p e p i n o

·        2  c d a s  d e  h u m m u s
·        T i r a s  d e l g a d a s  d e  z a n a h o r i a  c r u d a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      U n t a  e l  h u m m u s  s o b r e  l a s  t i r a s  d e  p e p i n o .

2 .      C o l o c a  l a s  t i r a s  d e  z a n a h o r i a  e n c i m a .
3 .      E n r o l l a  c o n  c u i d a d o  y  s i r v e  f r í o  o  r e f r i g e r a .



DIA 3
s e m a n a  3

DESAYUNO
C l a s s i c  A v o  t o a s t

I n g r e d i e n t e s :
·        1  r e b a n a d a  d e  p a n  i n t e g r a l  o  d e  c e n t e n o

·        1 / 4  a g u a c a t e  t r i t u r a d o
·        2  c d a s  d e  q u e s o  c o t t a g e

·        3  j i t o m a t e s  c h e r r y  e n  m i t a d e s
·        P i m i e n t a  y  o r é g a n o  s e c o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      T u e s t a  e l  p a n  y  u n t a  e l  a g u a c a t e .

2 .      C o l o c a  e l  c o t t a g e  e n c i m a  y  d e c o r a  c o n  l o s  j i t o m a t e s .
3 .      E s p o l v o r e a  p i m i e n t a  y  o r é g a n o  s e c o  a l  g u s t o .

COMIDA
P o k e  b o w l  d e  a t ú n  

I n g r e d i e n t e s :
·        9 0  g  d e  a t ú n  e n  a g u a  e s c u r r i d o  ( o  f r e s c o  s i  s e  p r e f i e r e  c r u d o  y  d e  c a l i d a d  s a s h i m i )

·        1 / 3  t a z a  d e  a r r o z  i n t e g r a l  c o c i d o
·        1 / 4  t a z a  d e  e d a m a m e s  c o c i d o s

·        1 / 4  a g u a c a t e  e n  c u b o s
·        1 / 4  t a z a  d e  p e p i n o  e n  c u b i t o s
·        1 / 4  t a z a  d e  z a n a h o r i a  r a l l a d a
·        1 / 4  t a z a  d e  m a n g o  e n  c u b i t o s

·        1  t a z a  d e  s p r i n g  m i x  o  l e c h u g a s  m i x t a s
·        1  c d i t a  d e  a j o n j o l í  t o s t a d o

·        S a l s a  s o y a  b a j a  e n  s o d i o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      E n  u n  b o w l ,  c o l o c a  c o m o  b a s e  e l  s p r i n g  m i x .

2 .      E n c i m a  a c o m o d a  e l  a r r o z  y  l u e g o  e l  r e s t o  d e  l o s  i n g r e d i e n t e s :  a t ú n ,  e d a m a m e s ,  a g u a c a t e ,
p e p i n o ,  z a n a h o r i a  y  m a n g o .

3 .      A g r e g a  a j o n j o l í  y  u n  c h o r r i t o  d e  s a l s a  s o y a .

CENA
S m o o t h i e  c r e m o s o  d e  f r u t o s  r o j o s

I n g r e d i e n t e s :
·        3 / 4  t a z a  d e  f r u t o s  r o j o s  c o n g e l a d o s

·        1 / 2  b a n a n a
·        1  s c o o p  d e  p r o t e í n a  e n  p o l v o  s a b o r  v a i n i l l a

·        1  c d i t a  d e  m a t c h a  e n  p o l v o
·        1  t a z a  d e  l e c h e  e n t e r a  o  s e m i  d e s c r e m a d a

·        1  c d a  d e  m e r m e l a d a  c a s e r a  d e  f r u t o s  r o j o s  ( p r e p a r a d a  p r e v i a m e n t e )
·        O p c i o n a l :  h i e l i t o ,  p i z c a  d e  c a n e l a ,  m o r a s  e x t r a  p a r a  d e c o r a r

P r e p a r a c i ó n :
1 .      D e c o r a  l a s  p a r e d e s  d e  u n  v a s o  a l t o  c o n  l a  m e r m e l a d a  c a s e r a .

2 .      L i c ú a  e l  r e s t o  d e  l o s  i n g r e d i e n t e s  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  c r e m o s a .
3 .      V i e r t e  e l  s m o o t h i e  c u i d a d o s a m e n t e  e n  e l  v a s o  d e c o r a d o  y  d i s f r u t a  f r í o .

Twist hormonal: El cottage aporta caseína, una proteína de absorción lenta ideal para estabilizar glucosa por la mañana.  

Twist hormonal: Los edamames contienen fitoestrógenos naturales que ayudan al balance hormonal  

Twist hormonal: La mermelada casera con frutos rojos aporta antioxidantes que protegen a las  

en mujeres con bajos niveles de estrógeno.

células del daño oxidativo y apoyan el equilibrio hormonal.



DIA 4
s e m a n a  3

SNACK
C h o c o b i t e s  d e  f r a m b u e s a  c o n g e l a d a

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l
E s c r i b e  u n a  c a r t a  a  t u  " y o  d e l  f u t u r o " .  C u é n t a l e  c ó m o  t e
q u i e r e s  s e n t i r ,  q u é  e s t á s  c o n s t r u y e n d o  c o n  e s t e  c a m b i o
y  q u é  h á b i t o s  t e  g u s t a r í a  q u e  y a  t e n g a  i n t e g r a d o s .  E s t a

p r á c t i c a  f o r t a l e c e  l a  c o n e x i ó n  c o n  t u  i d e n t i d a d  y  t u s
m e t a s  h o r m o n a l e s  d e s d e  e l  a u t o c u i d a d o  y  l a  i n t e n c i ó n  💌

🌱

Twist hormonal: Postrecito mini con antioxidantes, probióticos y grasas buenas para un sistema hormonal estable.

I n g r e d i e n t e s :
6  f r a m b u e s a s

2  c d i t a s  y o g u r t  g r i e g o
1  c d i t a  c h o c o l a t e  o s c u r o  r a l l a d o

P r e p a r a c i ó n :
R e l l e n a  l a s  f r a m b u e s a s  c o n  u n  p o c o  d e  y o g u r t .

E s p o l v o r e a  e l  c h o c o l a t e  p o r  e n c i m a .
C o n g e l a  p o r  1 5 – 2 0  m i n u t o s  y  d i s f r u t a .



DIA 4
s e m a n a  3

DESAYUNO
P a r f a i t  d e  m o r a s

I n g r e d i e n t e s :
1 / 2  t a z a  y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

2  c d a s  d e  r e q u e s ó n
1 / 4  c d i t a  d e  e s e n c i a  d e  v a i n i l l a

1 / 3  t a z a  f r a m b u e s a s
2  c d a s  g r a n o l a  c a s e r a  ( y a  p r e p a r a d a  o  m e z c l a  d e  a v e n a  +  n u e z  +  a l m e n d r a )

C a n e l a  e s p o l v o r e a d a

P r e p a r a c i ó n :
M e z c l a  e l  y o g u r t  c o n  e l  r e q u e s ó n  y  l a  v a i n i l l a .

E n  u n  v a s i t o ,  c o l o c a  c a p a s :  c r e m a  d e  y o g u r t ,  f r a m b u e s a s ,  g r a n o l a .
R e p i t e  y  e s p o l v o r e a  c a n e l a  e n c i m a .

COMIDA
T o s t a d a s  e s t i l o  p o k e

I n g r e d i e n t e s :
2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s  d e  m a í z

1  l a t a  d e  a t ú n  e n  a g u a
1 / 4  a g u a c a t e

1 / 4  t a z a  p e p i n o  e n  c u b o s
1  c d a  y o g u r t  n a t u r a l

1  c d i t a  m o s t a z a
L i m ó n ,  s a l ,  p i m i e n t a

1  p i z c a  d e  a j o n j o l í  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
M e z c l a  e l  a t ú n  c o n  p e p i n o ,  y o g u r t ,  m o s t a z a  y  l i m ó n .

U n t a  e l  a g u a c a t e  s o b r e  l a  t o s t a d a  y  e n c i m a  c o l o c a  l a  m e z c l a  d e  a t ú n .
E s p o l v o r e a  a j o n j o l í  o  c e b o l l i t a  v e r d e  s i  t i e n e s .

CENA
Q u e s a d i l l a  d e  h u m m u s

I n g r e d i e n t e s :
2  t o r t i l l a  d e  m a í z

2  c d a s  h u m m u s
1 / 4  t a z a  e s p i n a c a

6 0 g  q u e s o  p a n e l a  e n  t i r a s
1 / 4  t a z a  j i t o m a t e  +  c e b o l l a  +  l i m ó n  ( p i c o  d e  g a l l o )

P r e p a r a c i ó n :
U n t a  e l  h u m m u s  e n  m e d i a  t o r t i l l a ,  a g r e g a  e s p i n a c a  c r u d a  y  q u e s o .

D o b l a  e n  m e d i a  l u n a  y  c o c i n a  e n  s a r t é n  h a s t a  d o r a r .
S i r v e  c o n  p i c o  d e  g a l l o  e n c i m a .

Twist hormonal: Repleto de probióticos, fibra y antioxidantes para salud intestinal,  piel y balance hormonal 🌸

Twist hormonal: Ideal para días calurosos; proteína + grasa buena + fibra para digestión y ovulación saludable.

Twist hormonal: El hummus y la espinaca aportan folato, fibra y magnesio; el queso da proteína y calcio para balance hormonal.



DIA 5
s e m a n a  3

SNACK
R o l l i t o s  d e  p e p i n o  c o n  j o c o q u e  y  l i m ó n  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

C o l o c a  t u s  p i e s  e n  a l t o  c o n t r a  l a  p a r e d  d u r a n t e  5 – 1 0
m i n u t o s  a n t e s  d e  d o r m i r .  E s t a  p o s t u r a  m e j o r a  l a

c i r c u l a c i ó n  y  f a v o r e c e  e l  d e s c a n s o  p r o f u n d o  🛏️🧘‍♀️

Twist hormonal: El jocoque contiene probióticos naturales que favorecen la salud intestinal  

I n g r e d i e n t e s :
·        1  p e p i n o  g r a n d e  e n  t i r a s  l a r g a s  ( t i p o  m a n d o l i n a )

·        2  c d a s  d e  j o c o q u e  b a j o  e n  g r a s a  ( p u e d e s  u s a r
c o t t a g e  o  r e q u e s o n )

·        L i m ó n ,  p i m i e n t a  y  u n  t o q u e  d e  p a p r i k a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      U n t a  j o c o q u e  s o b r e  c a d a  t i r a  d e  p e p i n o .

2 .      E n r o l l a  c o m o  s u s h i  y  a s e g u r a  c o n  p a l i l l o s .
3 .      E s p o l v o r e a  p a p r i k a  y  u n a s  g o t a s  d e  l i m ó n .

esencial para el equilibrio hormonal.



DIA 5
s e m a n a  3

DESAYUNO
H o t c a k e s  d e  a v e n a  c o n  m e r m e l a d a  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 3  t a z a  d e  a v e n a  m o l i d a

·        1  h u e v o
·        2  c d a s  d e  l e c h e  e n t e r a

·        1 / 4  c d i t a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r
·        1  c d i t a  d e  m i e l  d e  m a p l e  o  m i e l  d e  a g a v e

·        1 / 4  t a z a  d e  m e r m e l a d a  c a s e r a  d e  f r u t o s  r o j o s  ( v e r  p r e p a r a c i ó n  a b a j o )
·        1  c d i t a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  o  l i n a z a  m o l i d a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  l a  a v e n a  m o l i d a ,  h u e v o ,  l e c h e ,  p o l v o  p a r a  h o r n e a r  y  m i e l  h a s t a  t e n e r  u n a  m a s a

h o m o g é n e a .
2 .      C o c i n a  e n  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  l i g e r a m e n t e  e n g r a s a d o  a  f u e g o  m e d i o .  V o l t e a  c u a n d o  s e  f o r m e n

b u r b u j a s .
3 .      P a r a  l a  m e r m e l a d a :  e n  u n a  o l l i t a ,  c o c i n a  1  t a z a  d e  f r u t o s  r o j o s  c o n  1  c d i t a  d e  c h í a  y  u n  p o c o  d e

a g u a  p o r  1 0 - 1 5  m i n  h a s t a  e s p e s a r .
4 .      S i r v e  l o s  h o t c a k e s  c o n  l a  m e r m e l a d a  y  e s p o l v o r e a  l a s  s e m i l l a s .

COMIDA
B o w l  d e  p a v o  a d o b a d o  

I n g r e d i e n t e s :
·        9 0  g  d e  p a v o  m o l i d o

·        1  c d i t a  d e  a d o b o  c a s e r o  ( m e z c l a  d e  c h i l e  g u a j i l l o ,  a j o ,  c o m i n o ,  o r é g a n o )
·        1 / 2  t a z a  d e  a r r o z  i n t e g r a l  c o c i d o
·        1 / 2  t a z a  d e  n o p a l  c o c i d o  e n  t i r a s

·        1 / 4  t a z a  d e  e l o t e  c o c i d o
·        1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a
·        L i m ó n  y  c i l a n t r o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      C o c i n a  e l  p a v o  m o l i d o  c o n  e l  a d o b o  y  a c e i t e  h a s t a  d o r a r  l i g e r a m e n t e .

2 .      A c o m o d a  e n  u n  b o w l  e l  a r r o z ,  n o p a l ,  e l o t e  y  p a v o .
3 .      A g r e g a  l i m ó n  y  c i l a n t r o  a l  g u s t o .

CENA
L e t t u c e  w r a p s  o r i e n t a l e s  c o n  a d e r e z o  d e  a j o n j o l í  

I n g r e d i e n t e s :
·        1  l a t a  d e  a t ú n  e n  a g u a  e s c u r r i d o

·        1 / 2  z a n a h o r i a  r a l l a d a
·        1 / 4  t a z a  d e  r e p o l l o  m o r a d o

·        2 - 3  h o j a s  d e  l e c h u g a  g r a n d e s  ( p a r a  l o s  “ t a c o s ” )
·        1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  a j o n j o l í

·        1  c d i t a  d e  s a l s a  t a m a r i
·        1 / 2  c d i t a  d e  v i n a g r e  d e  a r r o z

·        1 / 2  c d i t a  d e  m i e l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  e l  a t ú n  c o n  z a n a h o r i a ,  r e p o l l o  y  a d e r e z o  h e c h o  c o n  a c e i t e  d e  a j o n j o l í ,  t a m a r i ,  v i n a g r e  y

m i e l .
2 .      S i r v e  l a  m e z c l a  d e n t r o  d e  l a s  h o j a s  d e  l e c h u g a .

Twist hormonal: El pavo es alto en triptófano, que ayuda a la producción de serotonina

Twist hormonal: El aceite de ajonjolí  contiene fitoestrógenos que apoyan el balance hormonal y ayudan con los bochornos. 

apoyando el estado de ánimo y el equilibrio hormonal. 

Twist hormonal: Agrega 1c de superfood como: cacao, matcha, canela, spirulina para potenciar el efecto antiinflamatorio de tu comida



DIA 6
s e m a n a  3

SNACK
P u r p l e  s m o o t h i e

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

D a t e  1 0  m i n u t o s  d e  j o u r n a l i n g  l i b r e  a n t e s  d e  d o r m i r .
E s c r i b i r  a y u d a  a  d i s m i n u i r  e l  c o r t i s o l  y  m e j o r a  e l  e n f o q u e

h o r m o n a l  y  e m o c i o n a l  📝🧠

Twist hormonal: El yogurt griego contiene probióticos que ayudan al equilibrio intestinal y hormonal.  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 3  t a z a  d e  y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

·        1 / 4  t a z a  d e  m o r a s  c o n g e l a d a s
·        1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  e n t e r a

·        1  c d i t a  d e  m e r m e l a d a  c a s e r a  d e  f r u t o s  r o j o s  p a r a
d e c o r a r  e l  v a s o

·        H i e l o s  o p c i o n a l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      L i c ú a  e l  y o g u r t ,  m o r a s  y  l e c h e  h a s t a  o b t e n e r  u n a

m e z c l a  c r e m o s a .
2 .      D e c o r a  l a s  p a r e d e s  d e  u n  v a s o  c o n  u n  p o c o  d e

m e r m e l a d a  y  s i r v e  e l  s m o o t h i e .



DIA 6
s e m a n a  3

DESAYUNO
T o s t a d a s  d e  c a m o t e

I n g r e d i e n t e s :
·        1  c a m o t e  m e d i a n o  e n  r e b a n a d a s  d e l g a d a s

·        1 / 3  t a z a  d e  c o t t a g e  b a j o  e n  g r a s a
·        1 / 4  t a z a  d e  m o r a s  a z u l e s

·        1  c d i t a  d e  m i e l  o  m o n k  f r u i t
·        C a n e l a  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      A s a  l a s  r e b a n a d a s  d e  c a m o t e  e n  s a r t é n  o  a i r  f r y e r  h a s t a  q u e  e s t é n  s u a v e s  y  d o r a d a s .

2 .      U n t a  e l  c o t t a g e  e n c i m a ,  a g r e g a  l a s  m o r a s  y  e s p o l v o r e a  c o n  c a n e l a  y  m i e l .

COMIDA
E n s a l a d a  d e  p o l l o  e s t i l o  o r i e n t a l  c o n  a d e r e z o  d e  c a c a h u a t e  

I n g r e d i e n t e s :
·        9 0  g  d e  p e c h u g a  d e  p o l l o  c o c i d a  y  e n  t i r a s

·        1 / 2  t a z a  d e  z a n a h o r i a  r a l l a d a
·        1 / 2  t a z a  d e  p e p i n o  e n  t i r a s

·        1  t a z a  d e  c o l  m o r a d a  o  l e c h u g a  p i c a d a
·        1  c d a  d e  c a c a h u a t e  n a t u r a l  p i c a d o

·        1  c d a  d e  a d e r e z o :  ( 1  c d i t a  c r e m a  d e  c a c a h u a t e  +  1  c d i t a  t a m a r i  +  1  c d i t a  v i n a g r e  d e  a r r o z  +  a g u a
a l  g u s t o )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  y  v i e r t e  e l  a d e r e z o  e n c i m a .

2 .      A g r e g a  c a c a h u a t e  p i c a d o  a l  f i n a l  p a r a  d a r  t e x t u r a .

CENA
F i l e t e  d e  r e s  c o n  p a p i t a  a s a d a  y  n o p a l  a  l a  p l a n c h a  

I n g r e d i e n t e s :
·        9 0  g  d e  f i l e t e  d e  r e s  m a g r o

·        1  p a p a  c h i c a  c o n  c á s c a r a ,  a s a d a
·        1  n o p a l  m e d i a n o

·        1  c d i t a  d e  m a n t e q u i l l a  o  g h e e
·        S a l ,  p i m i e n t a ,  a j o  e n  p o l v o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      A s a  l a  p a p a  e n  e l  h o r n o  o  a i r  f r y e r  h a s t a  q u e  e s t é  s u a v e  y  d o r a d a .

2 .      C o c i n a  e l  f i l e t e  a  l a  p l a n c h a  c o n  s a l  y  p i m i e n t a .
3 .      A s a  e l  n o p a l  a  l a  p a r  y  a c o m p a ñ a  t o d o  j u n t o .

4 .      A g r e g a  l a  m a n t e q u i l l a  s o b r e  l a  p a p a  c a l i e n t e  p a r a  q u e  s e  d e r r i t a .

Twist hormonal: El camote contiene carbohidratos complejos y antioxidantes 

Twist hormonal: El cacahuate aporta grasas saludables y vitamina E, esencial para el ciclo hormonal. 

Twist hormonal: La carne roja magra es fuente rica en hierro hemo, clave para la energía y regulación hormonal. 

ideales para apoyar la ovulación y la energía estable.



DIA 7
s e m a n a  3

SNACK
S m o o t h i e  d e  d u r a z n o  y  c h í a  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

T o m a  5  m i n u t o s  a n t e s  d e  d o r m i r  p a r a  e s t i r a r t e
s u a v e m e n t e  o  h a c e r  u n a  s e c u e n c i a  d e  r e s p i r a c i ó n  4 - 7 - 8 .

A y u d a  a  d i s m i n u i r  c o r t i s o l  n o c t u r n o  y  m e j o r a r  e l  s u e ñ o
🌙🧘‍♀️

Twist hormonal: La chía y el durazno aportan fibra y fitoestrógenos naturales que apoyan la salud hormonal.  

I n g r e d i e n t e s :
·        1  d u r a z n o  m a d u r o

·        1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  s e m i d e s c r e m a d a
·        1  s c o o p  d e  p r o t e í n a  v a i n i l l a

·        1  c d i t a  d e  c h í a
·        H i e l o s  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  h a s t a  o b t e n e r  u n a

m e z c l a  c r e m o s a .
2 .      S i r v e  y  d i s f r u t a  f r í o .



DIA 7
s e m a n a  3

DESAYUNO
B o w l  d e  y o g u r t  c o n  m e r m e l a d a  

I n g r e d i e n t e s :
·        3 / 4  t a z a  d e  y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

·        1  c d a  d e  m e r m e l a d a  c a s e r a  ( f r e s a  o  m o r a )
·        1 / 4  t a z a  d e  f r u t a s  m i x t a s  ( c o m o  m a n g o  o  m o r a s )

·        2  c d a s  d e  g r a n o l a  c a s e r a  o  b a j a  e n  a z ú c a r
P a r a  l a  g r a n o l a  c a s e r a :

·        1 / 4  t a z a  d e  a v e n a  e n  h o j u e l a s
·        1  c d a  d e  n u e z  p i c a d a

·        1  c d a  d e  a l m e n d r a  f i l e t e a d a
·        1 / 2  c d i t a  d e  c a n e l a

·        1  c d i t a  d e  m i e l  o  m a p l e
·        1  c d a  d e  c a c a h u a t e  

P r e p a r a c i ó n  d e  l a  g r a n o l a :
1 .      M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n  b o w l .

2 .      E x t i e n d e  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  y  h o r n e a  p o r  1 5 – 2 0  m i n u t o s  a  1 7 0 ºC ,  r e v o l v i e n d o  a  l a
m i t a d  d e l  t i e m p o .

3 .      D e j a  e n f r i a r  c o m p l e t a m e n t e  a n t e s  d e  u s a r .

COMIDA
F a j i t a s  d e  r e s  c o n  p i m i e n t o s

I n g r e d i e n t e s :
·        1 0 0  g  d e  c a r n e  d e  r e s  m a g r a  e n  t i r a s

·        1 / 4  t a z a  d e  c e b o l l a  m o r a d a
·        1 / 3  t a z a  d e  p i m i e n t o s  ( c o l o r e s  v a r i a d o s )

·        2  t o r t i l l a s  d e  m a í z
·        1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a

·        J u g o  d e  l i m ó n ,  s a l  y  c o m i n o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      E n  u n  s a r t é n  c o n  a c e i t e ,  s a l t e a  l a  c a r n e  h a s t a  q u e  s e  d o r e .

2 .      A g r e g a  l a  c e b o l l a  y  p i m i e n t o s ,  s a l p i m e n t a  y  c o c i n a  h a s t a  q u e  s e  s u a v i c e n .
3 .      S i r v e  e n  l a s  t o r t i l l a s  c o n  j u g o  d e  l i m ó n .

CENA
T o s t a d a s  d e  p o l l o  c o n  g u a c a m o l e  

I n g r e d i e n t e s :
·        8 0  g  d e  p e c h u g a  d e  p o l l o  c o c i d a  y  d e s m e n u z a d a

·        2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s
·        2  c d a s  d e  g u a c a m o l e  c a s e r o

·        1 / 4  t a z a  d e  r e p o l l o  m o r a d o  r a l l a d o
·        J u g o  d e  l i m ó n  y  o r é g a n o  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S o b r e  c a d a  t o s t a d a ,  u n t a  e l  g u a c a m o l e .

2 .      C o l o c a  e l  p o l l o  d e s m e n u z a d o  e n c i m a  y  d e c o r a  c o n  r e p o l l o .
3 .      A g r e g a  j u g o  d e  l i m ó n  y  o r é g a n o  a l  g u s t o .

Twist hormonal: El yogurt aporta probióticos que mejoran la flora intestinal,  clave para el equilibrio hormonal. 

Twist hormonal: La carne magra es rica en hierro y vitamina B12, esenciales para energía y salud menstrual.  

Twist hormonal: El repollo morado aporta antioxidantes y compuestos que ayudan al metabolismo de estrógenos. 



COMPRAS
l i s t a  d e

🥦  V E R D U R A S  

     F l o r  d e  c a l a b a z a  –  1 / 2  t a z a
J i t o m a t e  –  4  p i e z a s
C e b o l l a  –  2  p i e z a s

C a l a b a c i t a s  –  2  p i e z a s
P a p a s  –  1  p i e z a

E s p i n a c a s  –  1  t a z a
P e p i n o  –  2  p i e z a s

Z a n a h o r i a  –  3  p i e z a s
R e p o l l o  m o r a d o  –  1 / 2  t a z a

L e c h u g a  –  1  t a z a
G e r m i n a d o  d e  a l f a l f a  –  1  p u ñ i t o

A l b a h a c a  f r e s c a  –  a l  g u s t o
P i m i e n t o  m o r r ó n  –  1  p i e z a

A j o  –  2  d i e n t e s
C i l a n t r o  –  a l  g u s t o

P e r e j i l  –  a l  g u s t o
L i m ó n  –  6  p i e z a s

S e t a s  –  1  t a z a
R e b a n a d a s  d e  j i t o m a t e  –  4  p i e z a s

R a j a s  d e  p i m i e n t o  r o j o  –  1 / 2  p i e z a

🥭  F R U T A S  

D u r a z n o  –  1  p i e z a
M a n g o  –  1  p i e z a

F r a m b u e s a s  –  3 / 4  t a z a
M o r a s  a z u l e s  –  1 / 4  t a z a

U v a s  –  1  t a z a
P l á t a n o  m a c h o  –  1 / 3  p i e z a

P i ñ a  –  1 / 4  t a z a
F r e s a s  –  1 / 4  t a z a

🍚  C E R E A L E S  Y  T U B É R C U L O S

T o s t a d a s  d e  m a í z  h o r n e a d a s  –  1 0  p i e z a s
T o r t i l l a s  d e  m a í z  –  4  p i e z a s

A r r o z  i n t e g r a l  –  1  t a z a  c o c i d o
A v e n a  –  1 / 3  t a z a

R i c e  c a k e s  –  2  p i e z a s
P u r é  d e  p a p a  –  1  p o r c i ó n

P u r é  d e  c o l i f l o r  –  3 / 4  t a z a
P u r é  d e  z a n a h o r i a  –  1  t a z a
P u r é  d e  j i t o m a t e  –  1 / 4  t a z a

P a s t a  i n t e g r a l  –  1 / 3  t a z a  c o c i d a
H o j a s  d e  a r r o z  –  7  p i e z a s
P a n  i n t e g r a l  –  1  p o r c i ó n  

🥚  P R O T E Í N A S

H u e v o s  –  7  p i e z a s
C l a r a s  –  1  p i e z a

C a r n e  m o l i d a  m a g r a  –  1 0 0  g
P e c h u g a  d e  p o l l o  –  3 0 0  g

G a r b a n z o s  c o c i d o s  –  1  1 / 4  t a z a
A t ú n  e n  a g u a  –  2  l a t a s

S a l m ó n  –  8 0  g
P e s c a d o  b l a n c o  ( t i l a p i a  o  s i m i l a r )  –  1 0 0  g

M e d a l l ó n  d e  a t ú n  –  1 0 0  g
Y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r  –  2  t a z a s

R e q u e s ó n  o  c o t t a g e  –  1  t a z a
Q u e s o  f r e s c o  o  p a n e l a  –  2  c d a s

P r o t e í n a  e n  p o l v o  s a b o r  v a i n i l l a  –  2  s c o o p s

🥜  G R A S A S  

A g u a c a t e  –  2  p i e z a s
A c e i t e  d e  o l i v a  –  6  c d i t a s

M a n t e q u i l l a  o  g h e e  –  1  c d i t a
C o c o  r a l l a d o  s i n  a z ú c a r  –  1  c d a

A l m e n d r a  p i c a d a  o  f i l e t e a d a  –  2  c d a s
N u e z  –  1  c d a

S e m i l l a s  d e  c h í a  –  2  c d a s
S e m i l l a s  d e  g i r a s o l  o  c a l a b a z a  –  1  c d i t a

C h o c o l a t e  8 5 %  c a c a o  –  1 0  g

🍵  S A Z O N E S ,  I N F U S I O N E S  Y  O T R O S

O r é g a n o  –  a l  g u s t o
S a l  d e  m a r  –  a l  g u s t o

L a u r e l ,  c o m i n o ,  s a l ,  p i m i e n t a  –  s u r t i d o
V i n a g r e  d e  m a n z a n a  –  1  c d i t a

M o s t a z a  –  2  c d i t a s
M i e l  o  m i e l  d e  a g a v e  –  1  c d i t a

C a n e l a  –  a l  g u s t o
V a i n i l l a  –  p i z c a

S a l s a  B B Q  s i n  a z ú c a r  –  3  c d a s
C h i p o t l e  –  1  p o r c i ó n

C a l d o  d e  v e r d u r a s  –  1 / 2  t a z a

E s t a  u l t i m a  s e m a n a  s u e l e  s e r  l a  m a s  d i f í c i l ,  n o  d e s i s t a s ,  r e c u e r d a  h o y  l o  q u e  e s c r i b i s t e  a l  i n i c i a r  y  r e c u e r d a  q u e
l a  m o t i v a c i ó n  n o  h a c e  e l  h a b i t o ,  t u  l o  f o r m a s  a  d i a r i o  c o n  t u  c o n s t a n c i a !

S E M A N A  4



DIA 1
s e m a n a  4

SNACK
M i n i  f r a p p e  c r e m o s o  d e  d u r a z n o  y  v a i n i l l a

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

S a l  a  t o m a r  1 0  m i n u t o s  d e  s o l  d i r e c t o  p o r  l a  m a ñ a n a :  l a
e x p o s i c i ó n  a  l u z  n a t u r a l  m e j o r a  e l  r i t m o  c i r c a d i a n o ,

a y u d a  c o n  l a  r e g u l a c i ó n  h o r m o n a l  y  p o t e n c i a  e l  e s t a d o
d e  á n i m o  ☀️🌿

Twist hormonal: La canela ayuda a mejorar la sensibilidad a la insulina, especialmente beneficiosa en SOP.   

M i n i  f r a p p e  c r e m o s o  d e  d u r a z n o  y  v a i n i l l a
·        1 / 2  t a z a  d e  d u r a z n o  c o n g e l a d o

·        1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  ( p u e d e  s e r  s e m i  d e s c r e m a d a )
·        1  s c o o p  d e  p r o t e í n a  s a b o r  v a i n i l l a

·        1 / 2  c d i t a  d e  c a n e l a
·        H i e l o s  a l  g u s t o  y  l i c u a r  h a s t a  q u e  q u e d e  t e x t u r a

f r a p p e



DIA 1
s e m a n a  4

DESAYUNO
T o s t a d a s  c o n  a g u a c a t e  y  h u e v o  p o c h a d o

·        2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s  d e  m a í z
·        1 / 2  a g u a c a t e

·        2  h u e v o s  p o c h a d o s
·        2  r e b a n a d a s  d e  j i t o m a t e

·        E s p o l v o r e a r  c o n  o r é g a n o  y  s a l  d e  m a r

COMIDA
P i c a d i l l o  s a l u d a b l e  

·        1 0 0 g  d e  c a r n e  m o l i d a  m a g r a
·        1  j i t o m a t e ,  1 / 4  c e b o l l a  y  a j o  ( p a r a  s a l s a )

·        1 / 3  t a z a  d e  p a p a s  e n  c u b o s  c o c i d a s  a l  v a p o r
·        1 / 2  t a z a  d e  c a l a b a c i t a s  s a l t e a d a s
·        1 / 3  t a z a  d e  a r r o z  i n t e g r a l  c o c i d o

·        E s p e c i a s :  l a u r e l ,  c o m i n o ,  s a l ,  p i m i e n t a

CENA
E n s a l a d a  c o n  v i n a g r e t a  d e  m o s t a z a

·        3 / 4  t a z a  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s
·        1  t a z a  d e  e s p i n a c a s  s a l t e a d a s

·        1 / 4  t a z a  d e  p e p i n o  e n  c u b o s
·        1  c d a  d e  r e q u e s ó n  o  c o t t a g e

·        1  c d i t a  d e  v i n a g r e t a  d e  m o s t a z a  ( m o s t a z a  +  g o t i t a s  d e  m i e l  +  v i n a g r e  d e  m a n z a n a )

Twist hormonal: El huevo es rico en colina, esencial para la salud hormonal y cerebral.  

Twist hormonal: La carne magra es fuente clave de hierro, esencial para el equilibrio hormonal.   

Twist hormonal: Los garbanzos son ricos en fitoestrógenos que apoyan el equilibrio hormonal;

El aguacate aporta grasas buenas que favorecen la producción de estrógenos.  

Las calabacitas y el arroz aportan fibra y ayudan a regular el estrógeno.  

la vinagreta ayuda con la sensibilidad a la insulina.



DIA 2
s e m a n a  4

SNACK
N i e v e  c a s e r a  d e  m a n g o  y  m e n t a

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

C o l o c a  t u s  p i e s  s o b r e  l a  p a r e d  p o r  5  m i n u t o s  a n t e s  d e
d o r m i r .  E s t a  p o s t u r a  a c t i v a  e l  n e r v i o  v a g o ,  m e j o r a  l a

c i r c u l a c i ó n  y  a p o y a  t u  s i s t e m a  n e r v i o s o  p a r a s i m p á t i c o .
🧘‍♀️💤

Twist hormonal: El mango es fuente de vitamina C y betacarotenos,

I n g r e d i e n t e s :
·        ½   m a n g o  c o n g e l a d o  ( e l  r e s t a n t e  d e l  d e s a y u n o )

·        H o j a s  d e  m e n t a  f r e s c a
·        G o t a s  d e  l i m ó n

·        1  c d a  d e  y o g u r t  g r i e g o  s i n  a z ú c a r

P r e p a r a c i ó n :
1 .      L i c ú a  e l  m a n g o  c o n  e l  y o g u r t ,  m e n t a  y  l i m ó n  h a s t a

o b t e n e r  t e x t u r a  c r e m o s a .
2 .      C o n g e l a  2 0 - 3 0  m i n u t o s  s i  d e s e a s  m a y o r  f i r m e z a .

ideales para la producción hormonal saludable y salud de la piel.   



DIA 2
s e m a n a  4

DESAYUNO
A v e n a  f r í a  e s t i l o  t r o p i c a l  

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 3  t a z a  d e  a v e n a  i n t e g r a l

·        3 / 4  t a z a  d e  l e c h e  ( o p c i o n a l :  l e c h e  d e  c o c o  s i n  a z ú c a r )
·        ½  m a n g o  e n  c u b o s

·        1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a
·        1  c d a  d e  n u e z  p i c a d a

·        1  p i z c a  d e  c a n e l a
·        E n d u l z a n t e  n a t u r a l  o p c i o n a l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      E n  u n  f r a s c o ,  m e z c l a  l a  a v e n a  c o n  l a  l e c h e  y  l a  c a n e l a .

2 .      A g r e g a  l a  c h í a  y  m e z c l a  b i e n .  D e j a  r e p o s a r  t o d a  l a  n o c h e .
3 .      A l  d í a  s i g u i e n t e ,  a g r e g a  e l  m a n g o ,  l a  n u e z  y  e n d u l z a n t e  s i  d e s e a s .

COMIDA
S p r i n g  r o l l s  d e  c a m a r ó n  

I n g r e d i e n t e s :
·        4  h o j a s  d e  a r r o z

·        1 0 0  g  d e  c a m a r ó n  c o c i d o  y  p e l a d o
·        1 / 2  t a z a  d e  z a n a h o r i a  r a l l a d a

·        1 / 2  t a z a  d e  p e p i n o  e n  t i r a s
·        H o j a s  d e  l e c h u g a  o  r e p o l l o  m o r a d o

·        1 / 4  a g u a c a t e
·        J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n

·        1  c d a  d e  y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l
·        C i l a n t r o  f r e s c o ,  s a l  y  p i m i e n t a  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      H i d r a t a  l a s  h o j a s  d e  a r r o z  u n a  p o r  u n a  e n  a g u a  t i b i a  d u r a n t e  u n o s  s e g u n d o s .

2 .      R e l l e n a  c a d a  h o j a  c o n  c a m a r ó n ,  v e r d u r a s  y  e n r o l l a .
3 .      P a r a  e l  a d e r e z o ,  m e z c l a  e l  a g u a c a t e  c o n  l i m ó n ,  y o g u r t ,  s a l  y  c i l a n t r o .  S i r v e  c o m o  d i p .

CENA
T o s t a d a s  c r u j i e n t e s  c o n  h u m m u s  

I n g r e d i e n t e s :
·        2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s

·        3  c d a s  d e  h u m m u s
·        P e p i n o  e n  r o d a j a s

·        G e r m i n a d o  d e  a l f a l f a
·        1  c d a  d e  r e q u e s ó n  o  c o t t a g e

·        J u g o  d e  l i m ó n  y  o r é g a n o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      U n t a  e l  h u m m u s  s o b r e  l a s  t o s t a d a s .

2 .      A g r e g a  e l  p e p i n o ,  g e r m i n a d o  y  e l  r e q u e s ó n .
3 .      T e r m i n a  c o n  l i m ó n  y  o r é g a n o .

Twist hormonal: La chía y la canela ayudan a regular el azúcar en sangre, mejorando la sensibilidad a la insulina.

Twist hormonal: El camarón es fuente de yodo y zinc; el aguacate regula cortisol y apoya función ovárica.

Twist hormonal: El hummus aporta fibra y proteína vegetal;  los germinados favorecen la digestión y salud intestinal.



DIA 3
s e m a n a  4

SNACK
U v a s  c o n g e l a d a s  c o n  y o g u r t  g r i e g o  y  a l m e n d r a  

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

H a z  u n a  p a u s a  d e  5  m i n u t o s  e n  l a  t a r d e  y  e s c r i b e  3  c o s a s
q u e  t e  h a y a n  h e c h o  s e n t i r  b i e n  h o y .  L a  g r a t i t u d  a c t i v a

r e g i o n e s  d e l  c e r e b r o  l i g a d a s  a  h o r m o n a s  c o m o  l a
o x i t o c i n a  y  r e d u c e  e l  c o r t i s o l  🌷🧘🏻‍♀️

Twist hormonal: Postre frío, saciante y funcional.  

I n g r e d i e n t e s :
·        ½  t a z a  d e  u v a s  p a r t i d a s  a  l a  m i t a d

·        2  c d i t a s  d e  y o g u r t  g r i e g o  s i n  a z ú c a r
·        1  c d i t a  d e  a l m e n d r a  p i c a d a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      U n t a  u n  p o c o  d e  y o g u r t  s o b r e  c a d a  u v a  y  p a s a  p o r

a l m e n d r a .
2 .      C o n g e l a  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  y  d i s f r u t a  f r í a s .

El resveratrol de las uvas y los probióticos del yogurt son aliados para ovarios felices 💜   



DIA 3
s e m a n a  4

DESAYUNO
T a q u i t o s  d o r a d o s  d e  h u e v i t o  +  q u e s o

I n g r e d i e n t e s :
·        2  t o r t i l l a s  d e  m a í z  d o r a d a s  s i n  a c e i t e

·        ½  t a z a  d e  n o p a l e s  c o c i d o s
·        3 0  g  d e  q u e s o  p a n e l a  e n  c u b o s

·        1  h u e v o  e n t e r o  +  1  c l a r a
·        S a l s a  v e r d e  c a s e r a  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      D o r a  l a s  t o r t i l l a s  s i n  a c e i t e .

2 .      S a l t e a  l o s  n o p a l e s  c o n  h u e v o  y  a ñ a d e  e l  q u e s o .
3 .      S i r v e  s o b r e  l a s  t o r t i l l a s  c o n  s a l s a .

COMIDA
E n s a l a d a  d e  p a s t a  f r í a  c o n  a t ú n  y  a d e r e z o  l i g e r o

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 3  t a z a  d e  p a s t a  i n t e g r a l  c o c i d a

·        1  l a t a  d e  a t ú n  e n  a g u a  ( e s c u r r i d o )
·        1 / 2  t a z a  d e  p e p i n o  y  z a n a h o r i a  e n  c u b o s

·        1  c d a  d e  y o g u r t  n a t u r a l  +  1  c d i t a  d e  m o s t a z a
·        J u g o  d e  l i m ó n ,  p i m i e n t a  y  p e r e j i l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  f r í o s .

2 .      A g r e g a  e l  a d e r e z o  c o n  y o g u r t ,  m o s t a z a  y  l i m ó n .

CENA
T o s t a d a s  l i g e r a s  c o n  p u r é  d e  g a r b a n z o

I n g r e d i e n t e s :
·        2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s

·        1 / 2  t a z a  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s  m a c h a c a d o s  c o n  l i m ó n  y  s a l
·        2  r e b a n a d a s  d e  j i t o m a t e

·        1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a
·        H o j i t a s  d e  a l b a h a c a  f r e s c a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      U n t a  e l  p u r é  d e  g a r b a n z o  e n  l a s  t o s t a d a s .

2 .      A g r e g a  j i t o m a t e ,  a l b a h a c a  y  c h o r r i t o  d e  a c e i t e .

Twist hormonal: El nopal regula la glucosa, y el queso aporta proteína y calcio funcional para tu ciclo hormonal.

Twist hormonal: El atún aporta omega 3, mientras que la fibra de la pasta integral ayuda a eliminar el exceso de estrógeno.

Twist hormonal: Los garbanzos tienen fitoestrógenos y fibra. La albahaca ayuda a reducir el cortisol y calma el sistema nervioso.



DIA 4
s e m a n a  4

SNACK
U v a s  c u b i e r t a s  d e  c h o c o l a t e  o s c u r o   

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

D e d i c a  5  m i n u t o s  a  u n  e s c a n e o  c o r p o r a l  a l  d e s p e r t a r :
r e c o r r e  m e n t a l m e n t e  d e s d e  l o s  p i e s  h a s t a  l a  c a b e z a ,

r e s p i r a n d o  p r o f u n d o  y  a g r a d e c i e n d o  a  c a d a  p a r t e  d e  t u
c u e r p o  💗

Twist hormonal: El cacao oscuro tiene magnesio y antioxidantes para el estado de ánimo hormonal.

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  d e  u v a s

·        1  c u a d r i t o  ( 1 0 g )  d e  c h o c o l a t e  8 5 %  c a c a o  d e r r e t i d o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      B a ñ a  l a s  u v a s  c o n  c h o c o l a t e  d e r r e t i d o .

2 .      R e f r i g e r a  1 5 – 2 0  m i n  a n t e s  d e  c o m e r .



DIA 4
s e m a n a  4

DESAYUNO
R i c e  c a k e s  c o n  r e q u e s ó n ,  m o r a s  y  g r a n o l a  c a s e r a

I n g r e d i e n t e s :
·        2  r i c e  c a k e s

·        3  c d a s  d e  r e q u e s ó n  o  c o t t a g e
·        1 / 4  t a z a  d e  m o r a s  a z u l e s

·        2  c d a s  d e  g r a n o l a  c a s e r a  ( v e r  r e c e t a  a b a j o )
·        C a n e l a  y  p i z c a  d e  v a i n i l l a  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      U n t a  e l  r e q u e s ó n  s o b r e  l o s  r i c e  c a k e s .
2 .      A ñ a d e  l a s  m o r a s  y  g r a n o l a  p o r  e n c i m a .
3 .      E s p o l v o r e a  c a n e l a  y  v a i n i l l a  s i  d e s e a s .

🔁  G r a n o l a  c a s e r a  e x p r é s :  m e z c l a  a v e n a ,  n u e z ,  a l m e n d r a ,  s e m i l l a s  y  m i e l ,  h o r n e a  a  1 8 0 ° C  p o r  1 0 – 1 2  m i n .

COMIDA
F a j i t a s  d e  p o l l o

I n g r e d i e n t e s :
·        1 0 0  g  d e  p e c h u g a  d e  p o l l o  e n  t i r a s

·        1 / 2  p i m i e n t o  m o r r ó n
·        1 / 4  c e b o l l a

·        2  t o r t i l l a s  d e  m a í z
·        1 / 4  a g u a c a t e

·        L i m ó n ,  s a l ,  c o m i n o ,  p i m i e n t a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S a l t e a  e l  p o l l o  c o n  p i m i e n t o  y  c e b o l l a  e n  s a r t é n .
2 .      C a l i e n t a  l a s  t o r t i l l a s  y  s i r v e  e l  s a l t e a d o  d e n t r o .

3 .      A c o m p a ñ a  c o n  g u a c a m o l e  l i g e r o  ( a g u a c a t e  +  l i m ó n  +  s a l ) .

CENA
S a l m o n  r o l l s

I n g r e d i e n t e s :
·        3  h o j a s  d e  a r r o z  h i d r a t a d a s

·        8 0 g  d e  s a l m ó n  c o c i d o  o  a l  s a r t é n
·        1 / 2  t a z a  d e  p e p i n o  e n  t i r a s

·        1 / 2  t a z a  d e  l e c h u g a  o  r e p o l l o  m o r a d o
·        1  c d a  d e  y o g u r t  n a t u r a l  ( c o m o  d i p  o  t o p p i n g )

·        L i m ó n ,  s a l ,  e n e l d o  o  c i l a n t r o  f r e s c o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      H i d r a t a  l a s  h o j a s  d e  a r r o z  y  c o l ó c a l a s  a b i e r t a s  e n  p l a t o .

2 .      A ñ a d e  e l  s a l m ó n  d e s m e n u z a d o ,  v e r d u r a s  y  a d e r e z o  d e  y o g u r t  p o r  e n c i m a .
3 .      E n r o l l a  t i p o  t a c o  o  d e j a  a b i e r t o  c o m o  b a r q u i t o s  o  r o l l i t o s

Twist hormonal: Las moras aportan antioxidantes para la sensibilidad a la insulina. La granola ofrece fibra y grasas buenas.

Twist hormonal: El pollo aporta triptófano para serotonina; el aguacate ayuda a balancear el cortisol.

Twist hormonal: El salmón aporta omega-3 que ayuda a reducir inflamación y apoya la ovulación saludable.



DIA 5
s e m a n a  4

SNACK
P a l e t i t a s  d e  y o g u r t ,  f r e s a  y  c o c o

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

H a z  u n a  p a u s a  p a r a  o l e r  a c e i t e s  e s e n c i a l e s  ( l a v a n d a ,
e u c a l i p t o  o  n a r a n j a ) .  E s t o  e s t i m u l a  e l  n e r v i o  v a g o  y

a y u d a  a  e n t r a r  e n  m o d o  d e s c a n s o :  e q u i l i b r i o  h o r m o n a l ,
a c t i v a d o  🧘‍♀️💧

Twist hormonal: El coco y el yogurt favorecen el equilibrio de la microbiota intestinal,  esencial para salud hormonal.

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  y o g u r t  g r i e g o  s i n  a z ú c a r

·        1 / 4  t a z a  f r e s a s  p i c a d a s
·        1  c d a  d e  c o c o  r a l l a d o  s i n  a z ú c a r

·        E n d u l z a n t e  n a t u r a l  a l  g u s t o  ( o p c i o n a l )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      M e z c l a  t o d o  y  v i e r t e  e n  m o l d e s  d e  p a l e t a .

2 .      C o n g e l a  p o r  3  h o r a s  m í n i m o .



DIA 5
s e m a n a  4

DESAYUNO
H u e v o s  r e v u e l t o s  c o n  p l á t a n o  m a c h o  

I n g r e d i e n t e s :
·        2  h u e v o s

·        1 / 3  p l á t a n o  m a c h o  e n  r e b a n a d a s
·        1  c d a  d e  q u e s o  f r e s c o  r a l l a d o  o  d e s m o r o n a d o

·        1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a
·        C a n e l a  y  s a l  a l  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      E n  s a r t é n  c o n  a c e i t e ,  d o r a  e l  p l á t a n o .

2 .      A ñ a d e  l o s  h u e v o s  b a t i d o s  y  m e z c l a  h a s t a  c o c e r .
3 .      S i r v e  c o n  q u e s o  e s p o l v o r e a d o  p o r  e n c i m a .

COMIDA
B o w l  t r o p i c a l  d e  p e s c a d o  c o n  a r r o z  d e  c o c o  y  p i ñ a

I n g r e d i e n t e s :
·        1 0 0 g  d e  p e s c a d o  b l a n c o  a  l a  p l a n c h a  ( e j .  t i l a p i a  o  h u a c h i n a n g o )

·        1 / 2  t a z a  d e  a r r o z  c o c i d o  c o n  1 / 4  t a z a  d e  l e c h e  d e  c o c o  s i n  a z ú c a r
·        1 / 4  t a z a  d e  p i ñ a  e n  c u b o s

·        1 / 4  t a z a  d e  z a n a h o r i a  r a l l a d a
·        1 / 4  t a z a  d e  p e p i n o

·        L i m ó n ,  s a l  y  c i l a n t r o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      C o c i n a  e l  p e s c a d o  c o n  s a l ,  p i m i e n t a  y  l i m ó n .

2 .      M e z c l a  e l  a r r o z  c o n  l e c h e  d e  c o c o  y  s i r v e  c o m o  b a s e .
3 .      A ñ a d e  l o s  t o p p i n g s  v e g e t a l e s  y  f r u t a  p o r  e n c i m a .

CENA
C r e m a  l i g e r a  d e  z a n a h o r i a  

I n g r e d i e n t e s :
·        1  t a z a  d e  z a n a h o r i a s  c o c i d a s

·        1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
·        1  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a

·        1 / 4  t a z a  d e  r e q u e s ó n  o  c o t t a g e
·        1  c d i t a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l  o  c a l a b a z a

·        S a l ,  p i m i e n t a ,  c ú r c u m a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      L i c ú a  l a s  z a n a h o r i a s  c o n  c a l d o ,  c ú r c u m a  y  s a l .

2 .      C a l i e n t a  e n  o l l a  y  s i r v e  c o n  e l  t o p p i n g  d e  c o t t a g e  y  s e m i l l a s .

Twist hormonal: El plátano macho aporta almidón resistente, ideal para microbiota y control de glucosa.

Twist hormonal: El pescado blanco aporta proteína magra y selenio. La piña favorece la digestión gracias a su bromelina.

Twist hormonal: Las zanahorias ayudan a eliminar el exceso de estrógenos; las semillas añaden grasas buenas y zinc.



DIA 6
s e m a n a  4

SNACK
U v a s  c o n g e l a d a s  c o n  c h o c o l a t e  o s c u r o  r a l l a d o

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

H a z t e  u n  a u t o m a s a j e  a b d o m i n a l  c o n  a c e i t e  d e  c o c o  a n t e s
d e  d o r m i r .  A y u d a  a  r e l a j a r  e l  s i s t e m a  n e r v i o s o  y  m e j o r a r

l a  d i g e s t i ó n  💆‍♀️🌙

Twist hormonal: El chocolate mejora estado de ánimo y apoyo hormonal.

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  u v a s  c o n g e l a d a s

·        1  c d i t a  c h o c o l a t e  o s c u r o  r a l l a d o

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S i r v e  l a s  u v a s  y  e s p o l v o r e a  e l  c h o c o l a t e .



DIA 6
s e m a n a  4

DESAYUNO
Q u e s a d i l l a s  d e  f l o r  d e  c a l a b a z a  

I n g r e d i e n t e s :
·        2  t o r t i l l a s  d e  m a í z

·        1 / 2  t a z a  d e  f l o r  d e  c a l a b a z a  s a l t e a d a  ( c o n  c e b o l l a  y  a j o )
·        2  c d a s  d e  r e q u e s ó n  o  c o t t a g e

·        1 / 4  t a z a  p i c o  d e  g a l l o  ( j i t o m a t e ,  c e b o l l a ,  c i l a n t r o ,  l i m ó n )

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S a l t e a  l a  f l o r  c o n  c e b o l l a  y  a j o .

2 .      R e l l e n a  l a s  t o r t i l l a s  c o n  r e q u e s ó n  y  l a  f l o r .
3 .      D ó r a l a s  e n  s a r t é n  s i n  a c e i t e .  A c o m p a ñ a  c o n  p i c o  d e  g a l l o .

COMIDA
P o l l o  e s t i l o  B B Q.

I n g r e d i e n t e s :
·        1 0 0 g  p e c h u g a  d e  p o l l o

·        3  c d a s  s a l s a  B B Q  s i n  a z ú c a r
·        3 / 4  t a z a  c o l i f l o r  c o c i d a

·        1  c d i t a  m a n t e q u i l l a  o  a c e i t e  d e  o l i v a
·        1  t a z a  l e c h u g a  y  p e p i n o

·        L i m ó n  y  p i z c a  d e  s a l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      C o c i n a  e l  p o l l o  y  b a r n i z a  c o n  l a  s a l s a  B B Q .

2 .      H a z  p u r é  c o n  l a  c o l i f l o r  y  m a n t e q u i l l a .
3 .      A c o m p a ñ a  c o n  l a  e n s a l a d a .

CENA
M e d a l l ó n  d e  a t ú n  c o n  e n s a l a d a  

I n g r e d i e n t e s :
·        1  m e d a l l ó n  d e  a t ú n  ( ~ 1 0 0 g )

·        1 / 2  t a z a  c a l a b a c i t a s  e n  c u b o s
·        1 / 4  t a z a  z a n a h o r i a  r a l l a d a

·        1 / 4  t a z a  p e p i n o
·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

·        J u g o  d e  l i m ó n ,  s a l  y  p i m i e n t a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S e l l a  e l  m e d a l l ó n  d e  a t ú n  e n  s a r t é n  c o n  u n  p o c o  d e  s a l  y  p i m i e n t a .

2 .      S a l t e a  l a s  c a l a b a c i t a s  y  z a n a h o r i a ,  s i r v e  c o n  e l  a t ú n .
3 .      A g r e g a  e l  p e p i n o  f r e s c o ,  l i m ó n  y  e l  a c e i t e  a l  f i n a l .

Twist hormonal: Rica en antioxidantes y proteína para apoyar el equilibrio hormonal.

Twist hormonal: Aporta proteína + fibra para sensibilidad a la insulina.

Twist hormonal: El atún es fuente de omega 3, esencial para salud ovárica y antiinflamatoria.



DIA 7
s e m a n a  4

SNACK
M i n i  n i e v e  c r e m o s a  d e  f r a m b u e s a  y  v a i n i l l a

M i n i  M o m e n t o  H o r m ó n a l

D a t e  u n  m i n i  s p a  f a c i a l  c a s e r o  c o n  m a s c a r i l l a  d e  y o g u r  y
a v e n a .  R e d u c e  i n f l a m a c i ó n ,  m e j o r a  t u  p i e l  y  t e  d a  u n

m o m e n t o  p a r a  t i  🧖‍♀️💆‍♀️✨

¡ L O  L O G R A S T E !

Twist hormonal: Ideal para un boost de proteína y antioxidantes sin generar inflamación.

I n g r e d i e n t e s :
·        1 / 2  t a z a  f r a m b u e s a s  c o n g e l a d a s

·        2  c d a s  y o g u r t  g r i e g o
·        1 / 2  s c o o p  p r o t e í n a  s a b o r  v a i n i l l a

·        G o t a s  d e  l i m ó n

P r e p a r a c i ó n :
1 .      L i c ú a  t o d o  h a s t a  l o g r a r  t e x t u r a  c r e m o s a .

2 .      C o n g e l a  p o r  1 5 - 2 0  m i n u t o s  s i  d e s e a s  m á s  f i r m e z a .



DIA 7
s e m a n a  4

DESAYUNO
B o w l  d e  y o g u r t  c o n  g r a n o l a  c a s e r a  y  f r a m b u e s a s

I n g r e d i e n t e s :
·        3 / 4  t a z a  y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l  s i n  a z ú c a r

·        1 / 4  t a z a  g r a n o l a  c a s e r a  ( a v e n a  +  a l m e n d r a  +  n u e z  +  c o c o  t o s t a d o  +  p i z c a  d e  c a n e l a  y  v a i n i l l a ,
h o r n e a d o  a  1 7 0 ° C  p o r  1 2 – 1 5  m i n  c o n  1  c d i t a  d e  a c e i t e  y  1  c d i t a  d e  m i e l )

·        1 / 3  t a z a  f r a m b u e s a s
·        1  c d a  s e m i l l a s  d e  c h í a

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S i r v e  e l  y o g u r t  e n  u n  b o w l .

2 .      A ñ a d e  l a  g r a n o l a ,  l a s  f r a m b u e s a s  y  l a s  s e m i l l a s  e n c i m a .

COMIDA
F a j i t a s  d e  p o l l o  c o n  v e g e t a l e s  y  g u a c a m o l e

I n g r e d i e n t e s :
·        1 0 0  g  p e c h u g a  d e  p o l l o  e n  t i r a s

·        1 / 2  p i m i e n t o  r o j o
·        1 / 2  c e b o l l a  m o r a d a

·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a
·        E s p e c i a s :  c o m i n o ,  p a p r i k a ,  a j o  e n  p o l v o

·        2  t o r t i l l a s  d e  m a í z
·        1 / 4  a g u a c a t e  t r i t u r a d o  c o n  l i m ó n  y  s a l

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S a l t e a  e l  p o l l o  c o n  l a s  e s p e c i a s  h a s t a  q u e  e s t é  d o r a d o .

2 .      A ñ a d e  l a  c e b o l l a  y  p i m i e n t o  e n  t i r a s  h a s t a  q u e  s e  a b l a n d e n .
3 .      S i r v e  e n  t o r t i l l a s  y  a c o m p a ñ a  c o n  e l  g u a c a m o l e .

CENA
T o s t a d a s  d e  t i n g a  d e  s e t a s  c o n  r e p o l l o  m o r a d o   

I n g r e d i e n t e s :
·        2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s  d e  m a í z

·        1  t a z a  s e t a s  f i l e t e a d a s
·        1 / 4  t a z a  p u r é  d e  j i t o m a t e  +  c e b o l l a  +  a j o  +  c h i p o t l e

·        1 / 2  t a z a  r e p o l l o  m o r a d o  e n  t i r a s
·        1  c d i t a  a c e i t e  d e  o l i v a

·        L i m ó n  y  s a l  a l  g u s t o
¼  d e  a g u a c a t e  

P r e p a r a c i ó n :
1 .      S a l t e a  l a s  s e t a s  c o n  l a  m e z c l a  d e  j i t o m a t e  y  c h i p o t l e  h a s t a  q u e  t o m e n  s a b o r .

2 .      S i r v e  s o b r e  l a s  t o s t a d a s .
3 .      A c o m p a ñ a  c o n  r e p o l l o  m o r a d o ,  l i m ó n  y  a g u a c a t e

Twist hormonal: Las semillas y frutos rojos apoyan la salud ovárica gracias a sus antioxidantes y ácidos grasos.

Twist hormonal: El pollo y el aguacate aportan proteína y grasas saludables clave para regular cortisol.

Twist hormonal: Las setas ayudan a regular estrógeno y tienen efecto adaptógeno.


