
Ì  Descubre el Reto de Gelatinas Detox: ¡21 Días de Sabor y 
Bienestar! Ì

Transforma tu cuerpo y mente con estas deliciosas recetas de gelatina diseñadas para desintoxicar, acelerar tu metabolismo y ayudarte a alcanzar tus 
metas de bienestar. Cada día, una nueva receta, vibrante y llena de ingredientes naturales.
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Ì  DÍA 1 4 Gelatina 
Detox de Limón y 
Fibra

Ingredientes:

1 sobre (12 g) gelatina sin sabor

500 ml de agua fría

Jugo de 1 limón

1 cucharadita (5 g) de chía

Modo de preparación:

Mezcla la gelatina con 200 ml de agua 
fría hasta disolver.

1.

Agrega el resto del agua y mezcla bien.2.

Añade el jugo de limón y la chía, 
revolviendo hasta integrar.

3.

Refrigera por 2 horas o hasta que cuaje.4.

�  Consumir 1 taza 30 minutos antes del 
almuerzo.

Ì  DÍA 2 4 Gelatina 
Termo Slim

Ingredientes:

1 sobre gelatina roja sin azúcar

250 ml agua caliente

1/4 cdta cúrcuma

1 pizca pimienta negra

Modo de preparación:

Disolver la gelatina en el agua caliente, 
revolviendo hasta que no queden 
grumos.

1.

Agregar la cúrcuma y la pimienta negra.2.

Mezclar bien y refrigerar por 132 horas o 
hasta que esté firme.

3.

�  Consumir 1 porción antes de la cena.

Ì  DÍA 3 4 Gelatina 
Quema-Grasa de 
Jengibre

Ingredientes:

1 gelatina de frutilla sin azúcar

300 ml agua caliente

1 cucharadita jengibre rallado

Preparación:

Disolver la gelatina de frutilla en el agua 
caliente.

1.

Añadir el jengibre rallado y mezclar.2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir 1 porción en ayunas.

Ì  DÍA 4 4 Gelatina 
Verde 
Antiinflamatoria

Ingredientes:

1 sobre gelatina sin sabor

100 ml jugo de pepino

100 ml jugo de limón

200 ml agua fría

Preparación:

Mezclar la gelatina sin sabor con los 200 
ml de agua fría hasta disolver.

1.

Añadir el jugo de pepino y el jugo de 
limón.

2.

Refrigerar hasta que adquiera 
consistencia.

3.

�  1 porción 30 min antes del almuerzo.

Ì  DÍA 5 4 Gelatina 
Tropical 
Adelgazante

Ingredientes:

1 gelatina de piña

250 ml agua caliente

1 cdta vinagre de manzana

Preparación:

Disolver la gelatina de piña en el agua 
caliente.

1.

Añadir el vinagre de manzana y mezclar 
bien.

2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir 1 taza por la noche.

Ì  DÍA 6 4 Gelatina 
Detox de Manzana

Ingredientes:

1 sobre gelatina sin sabor

200 ml jugo natural de manzana

1 cdta canela

Preparación:

Mezclar la gelatina sin sabor con el jugo 
natural de manzana y la canela.

1.

Refrigerar por 132 horas o hasta que 
esté firme.

2.

�  Consumir antes del desayuno.

Ì  DÍA 7 4 Gelatina 
Saciante de Chía

Ingredientes:

1 gelatina sin sabor

2 cdas chía hidratada

300 ml agua

Preparación:

Mezclar la gelatina sin sabor con el agua 
hasta disolver completamente.

1.

Añadir la chía hidratada e incorporar.2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir cuando haya ansiedad o 
antojos.

Ì  DÍA 8 4 Gelatina 
Aceleradora 
Metabólica

Ingredientes:

1 gelatina de limón

1 cdta jengibre rallado

5 gotas stevia líquida

Preparación:

Disolver la gelatina de limón según las 
instrucciones, añadiendo el jengibre y la 
stevia.

1.

Refrigerar hasta que cuaje.2.

�  Consumir antes de entrenar.

Ì  DÍA 9 4 Gelatina 
Rosa Anti-
Hinchazón

Ingredientes:

1 gelatina frutos rojos

1 cdta vinagre blanco

250 ml agua

Preparación:

Disolver la gelatina de frutos rojos en el 
agua caliente.

1.

Añadir el vinagre blanco y mezclar bien.2.

Refrigerar hasta que esté firme.3.

�  Consumir 1 porción después de la cena.

Ì  DÍA 10 4 Gelatina 
Digestiva Aloe & 
Limón

Ingredientes:

1 gelatina sin sabor

1 cda aloe vera (gel)

Jugo de 1/2 limón

Preparación:

Disolver la gelatina sin sabor.1.

Mezclar con el gel de aloe vera y el jugo 
de limón.

2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir en ayunas, por 21 días.

Ì  DÍA 11 4 Gelatina 
Drenante

Ingredientes:

1 gelatina de uva

1 cdta perejil picado

Preparación:

Preparar la gelatina de uva según las 
instrucciones.

1.

Una vez refrigerada y casi firme, añadir 
el perejil picado y mezclar suavemente.

2.

Refrigerar hasta que cuaje 
completamente.

3.

�  Consumir antes de dormir.

Ì  DÍA 12 4 Gelatina 
Quemadora 24H

Ingredientes:

1 sobre gelatina sin sabor

100 ml té verde concentrado

150 ml agua fría

Preparación:

Mezclar la gelatina sin sabor con el té 
verde concentrado y el agua fría.

1.

Refrigerar hasta que cuaje.2.

�  Consumir antes del almuerzo.

Ì  DÍA 13 4 Gelatina 
Metabólica 2.0

Ingredientes:

1 gelatina roja

1 cdta café soluble

Preparación:

Disolver la gelatina roja según las 
instrucciones.

1.

Mezclar el café soluble hasta que se 
disuelva completamente.

2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir 1 porción por la mañana.

Ì  DÍA 14 4 Gelatina 
Anti-Retención 
Rosada

Ingredientes:

1 gelatina de melón

1 pizca sal rosada

250 ml agua

Preparación:

Disolver la gelatina de melón en el agua 
caliente.

1.

Añadir la sal rosada y mezclar hasta 
disolver.

2.

Refrigerar hasta que esté firme.3.

�  Consumir antes de dormir.

Ì  DÍA 15 4 Gelatina 
Flat Belly

Ingredientes:

1 gelatina sin sabor

1 cdta jugo de limón

1 cdta menta triturada

Preparación:

Disolver la gelatina sin sabor con agua.1.

Refrigerar hasta que esté casi firme.2.

Agregar la menta triturada y el jugo de 
limón y mezclar suavemente.

3.

Refrigerar hasta que cuaje 
completamente.

4.

�  Consumir antes del almuerzo.

Ì  DÍA 16 4 Gelatina 
Mango Slim

Ingredientes:

1 gelatina de mango

1 cdta cúrcuma en polvo

Preparación:

Disolver la gelatina de mango según las 
instrucciones.

1.

Añadir la cúrcuma en polvo y mezclar 
bien.

2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir a media tarde.

Ì  DÍA 17 4 Gelatina 
Control Hambre

Ingredientes:

1 gelatina sin sabor

1 cdta psyllium

250 ml agua fría

Preparación:

Mezclar la gelatina sin sabor con el 
psyllium y el agua fría.

1.

Dejar reposar la mezcla por 10 minutos 
para que el psyllium se hidrate.

2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir antes de comer dulces o 
antojos.

Ì  DÍA 18 4 Gelatina 
Rosa Adelgazante

Ingredientes:

1 gelatina de frambuesa

1 cdta jugo de limón

Ralladura de naranja

Preparación:

Disolver la gelatina de frambuesa según 
las instrucciones.

1.

Añadir el jugo de limón y la ralladura de 
naranja, mezclando bien.

2.

Refrigerar hasta que esté firme.3.

�  Consumir antes de caminar o entrenar.

Ì  DÍA 19 4 Gelatina 
Antiestrés + Quema 
Grasa

Ingredientes:

1 gelatina de manzana

1 cdta canela en polvo

1 pizca nuez moscada

Preparación:

Disolver la gelatina de manzana según 
las instrucciones.

1.

Mezclar con la canela y la nuez 
moscada.

2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir por la noche.

Ì  DÍA 20 4 Gelatina 
Detox Total

Ingredientes:

1 gelatina sin sabor

1 cdta jengibre rallado

1 cdta jugo de limón

1 cdta vinagre de manzana

Preparación:

Disolver la gelatina sin sabor con agua 
tibia.

1.

Mezclar con el jengibre, el jugo de limón 
y el vinagre de manzana.

2.

Refrigerar hasta que cuaje.3.

�  Consumir en ayunas.

Ì  DÍA 21 4 Gelatina 
Bariátrica Final

Ingredientes:

1 gelatina roja

1 cdta jengibre rallado

1 cdta cúrcuma en polvo

1 cdta jugo de limón

Preparación:

Disolver la gelatina roja según las 
instrucciones.

1.

Añadir el jengibre, la cúrcuma y el jugo 
de limón, mezclando bien.

2.

Refrigerar hasta que esté firme.3.

�  Consumir 30 minutos antes de la comida 
más pesada del día.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


�  Alimentos Permitidos

Estos alimentos serán tus aliados durante el programa. Cada uno aporta nutrientes esenciales, fibra, vitaminas y minerales que tu cuerpo necesita para 
funcionar de forma óptima.

Frutas frescas

Manzana, piña, kiwi, mango, frutos rojos. Ricas en antioxidantes y fibra 
natural.

Verduras y hortalizas

Espinaca, pepino, calabacín, brócoli, apio, zanahoria, cebolla, ajo. Base 
fundamental de cada comida.

Legumbres
Lentejas, garbanzos, frijoles. Proteína vegetal de alta calidad.

Cereales integrales
Arroz integral, avena, quinoa. Energía de liberación sostenida.

Aceites naturales
Oliva, coco, linaza. Grasas saludables que cuidan tu corazón.

Proteínas magras
Pollo, pescado blanco, huevos. Para mantener la masa muscular.

Semillas
Chía, lino, girasol. Omega-3 y fibra concentrada.

Infusiones naturales
Manzanilla, menta, jengibre, melisa, cúrcuma. Para hidratación y 
relajación.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


\  Alimentos a Evitar

Durante estos 10 días, es fundamental eliminar ciertos alimentos que dificultan la desintoxicación y ralentizan tu metabolismo. Esta lista no es un 
castigo, sino una oportunidad para darle a tu cuerpo el descanso que necesita.

Azúcares refinados
Pan blanco, dulces, gaseosas. Generan 
picos de glucosa y fatiga posterior.

Grasas saturadas y frituras
Sobrecargan el hígado y dificultan la 
digestión.

Productos ultraprocesados
Contienen aditivos, conservantes y sodio 
en exceso.

Alcohol y bebidas energéticas
Deshidratan y alteran el equilibrio 
hormonal.

Harinas blancas o refinadas
Pobres en nutrientes y difíciles de digerir.

Embutidos y carnes procesadas
Altos en sodio, nitratos y grasas de baja 
calidad.

Exceso de café
Limita a una taza al día, preferiblemente 
por la mañana.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


�  Complemento diario sugerido

La alimentación es solo una parte del bienestar integral. Estos hábitos complementarios potenciarán los resultados del programa y te ayudarán a sentirte 
más equilibrado física y mentalmente.

Movimiento diario

10315 minutos de caminata o 
estiramientos. No hace falta una rutina 
intensa, solo mantener el cuerpo activo 
y la circulación fluida.

Desconexión digital

Evitar pantallas 1 hora antes de dormir. 
La luz azul interfiere con la melatonina 
y dificulta el descanso profundo.

Respiración consciente

Respiración profunda al despertar y 
antes de dormir (5 minutos). Oxigena el 
cerebro, reduce el estrés y mejora la 
concentración.

"Estos 10 días no son solo un plan de alimentación, son una invitación a reconectar con tu cuerpo, escuchar sus señales y darle lo que realmente 
necesita. Recuerda: cada pequeño cambio cuenta, y tu bienestar es una prioridad."

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

