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AmigQos, NO se preocupen por sacar sus inhaladores.
iEsta guia te lo hara super facill

[LIMTADORLIMITADORN L0 PTENSES

[LIMITADD..
11 PARA, 2 PARAS, 3 PARAS, Mas!

ifodas las papas! incluyendo, camote, papa dulce y otros
tubérculos como Yuca, Calabaza, y Calabazas de invierno.
iLas papas son las Superestrellas de su plato!

ST PREFLERE, TAMBIEN PUEDE CONSUMIR... *¥ELOTE *LEGUMBRES (FRIJOL, LENTEJA, CHICHARDS)
* ARROZ INTEGRAL *AVENA

074 VERDES Y VERDURAS

Ejemplo- brécoli, coliflor, cebolla, apio, betabel, espinacaq,
pimientos, jitomate, zanahoriaq, calabacin, champifiones,
lechuga romanaq, ¢ya entiendes el punto no?

SPECTAS Y HIERBAS (SIN SAL)

Ejemplo- canelq, curry, paprika, cayenne, orégano, Tapatio,
Tajin (bajo en sodio), Cholula, Tabasco, Valentina, pimienta,
sriracha, mostaza, ¢agarraron el rollo?
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iFRUTAL COME HASTA QUE TU CORAZON ESTE LLENO.

Ejemplo- Platano, naranjo, manzana, papaya, mango, pifaq,
uvaq, fresa, zarzamora, toronja, meldén, sandiq, pera, higo
fresco, cereza, durazno... {ya sabes a donde voy verdad?

LIMITAD..
ISALSAS! BAJO EN SALY SIN ACEITES. jPONLE SAZON!

Ejemplo- Tajin (bajo en sodio), Cholula, Tabasco, Valentina,
sriracha, mostaza, catsup...
[AGARRARON EL ROLLO!

NI 10 PTENSES

EVITA ACEITES!

Es considerado jBasural Ademds evitaremos formar
illantitas!

IEVITA PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL

Elimina el consumo de CARNE, POLLO, PESCADO, LECHE,
QUESO, y HUEVO. Es muy alto en grasa saturada y no
contiene fibra.

NO SERA UN “MOVIMIENTO SUAVE” .. JENTIENDES L0 QUE DIGO!

@W? ... Jet's Potatel ]

Si estd bajo el cuidado de un profesional de salud o utiliza actualmente medicamentos recetados, debe discutir cualquier
cambio en la dieta o suplementos dietéticos potenciales con su médico, y no debe interrumpir ningdn medicamento
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recetado sin antes consulta u médic Et g b “La Dieta De Las Pa p ébosodo en la experiencia personal
d Setareh Khatibi, y n h h o pa d agnodstico, tratamiento a enfermedad con su médico.

N DIA A#MD MD PAPA LCETAS SUPER FACILES
DIATARUILA - HASH BROWNS CON PICO DE GALLO

Necesitards -

*papa rallada congelada y sin aceite 4
*salsa pico de gallo, ketchup, picante, chilgesf
*cazuela con tapadera 7

Hew Te Petate

1. Calienta la cazuela

2. Apachura la papa rallada en
la cazuela. tdpala 15min
(hasta que esté doradita)

3. Volteala y tdpala 10-12 min
(hasta que esté doradita)

4. Condiméntala con pico de
gallo/especias. {Comparte,
baile y de gracias por lo rico
que salid!

WJNRIFR- PAPAS CON CHILT FRIJOLES

Necesitards -
*papas gigantes
*frijoles negros (enlatados)

*lentegjas (enlatadas)

*cazuela pequena

*salsa (tomate, cebollo, cilantro y limdn)
*especias (turmeric, curry, mrs.dash)
*bandeja para hornear
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*papel de aluminio
'—WEP"W A

PAPAS B )

1. Calienta horno @ 425°f/218°c
2. Envuelve papas en aluminio
3. Hornéa papas en la bandeja por 45-60 min

CHILT

1. Enciende estufa, carameliza salsa
2. +frijoles y lentejas
3. +especias (turmeric, curry, mrs.dash)

PREPARALO

1. Rellena papas con chili frijoles
2. Comparte, baile y de gracias por lo rico que salid!

WATY - S0PA DE CAMOTE

Necesitards -

*cazuela *camotes (peladas y picadas)
*licuadora *zanahorias baby

*espdtula *tomate

*bandeja *ajo (Y2 de cabeza)

*cebolla (2 de cebolla)

HWF Potate

. Cose camote y zanahorias en la cazuela. una vez
cocida, cuélalo.

2. Carameliza cebolla y ajo (mezclando con espdtula)
+tomate.

3. Licla todos los ingredientes. {Comparte, baile y de
gracias por lo rico que salid!

#LaDietaDePapal01 SetarehKhatibi.com



iCONVIERTETE EN UN HOT POTATO!
Te Entiendo completamente. . .

Aveces es un reto comenzar hdbitos nuevos cuando lo
hacemos solos. Pues ya no te preocupes porque llego.
iLA CHIKA DE LAS PAPAS! Juntos de seguro veremos la
magia de #ladietadepapa y ademas nos

divertiremos.

Cuando pensaste que no se
podia poner mejor..solo se
pone. iMAS DELICIOSO!

USA EL CODIGO SECRETO-
“PAPACALIENTE" para recibir
tu descuento de $20 en tu
primera sesion privada
conmigo.

APLICA AQUI
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