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💡  ¿Cómo usar esta guía?

Lee con calma. No necesitas hacer todo de una vez. Comienza por la receta base, sigue las

fases, y ve incorporando los pilares a tu ritmo. La consistencia es más importante que la

perfección.
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SECCIÓN  01

¡Bienvenida!

Esta guía fue creada para acompañarte durante los próximos 21 días con un protocolo

simple, basado en ingredientes naturales y accesibles.

No se trata de dietas extremas ni de cambios drásticos. Se trata de incorporar una rutina

diaria con gelatina sin sabor y otros ingredientes naturales que, combinados de forma

estratégica, pueden contribuir a tu bienestar general.

La consistencia es más importante que la perfección. Un día olvidado no arruina nada — lo

que importa es retomar.

SECCIÓN  02

¿Por Qué la Gelatina?
La gelatina sin sabor es una fuente accesible de colágeno y aminoácidos. Muchas

personas que la incorporan a su rutina diaria reportan beneficios como:

🥄
Mayor Saciedad

Puede ayudar a reducir el consumo excesivo

entre comidas

✨
Piel, Uñas y Cabello

El aporte de colágeno puede contribuir a su

apariencia

🌿
Mejor Digestión

Muchas personas notan un sistema digestivo

más regular

💪
Bienestar General

Combinada con alimentación equilibrada y

buenos hábitos

⚠️  Nota importante

Los resultados varían de persona a persona. Lo que funciona para una puede no funcionar

igual para otra. Escucha tu cuerpo y respeta tus límites.
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SECCIÓN  03

La Combinación Estratégica
El protocolo no se basa solo en la gelatina

La combinación con otros ingredientes naturales es lo que hace la diferencia. Cada uno

cumple una función específica dentro de la receta.

🥄
Gelatina Sin Sabor

Aporta colágeno y puede contribuir a la

sensación de saciedad. Base del protocolo.

🌿
Cúrcuma

Especia con propiedades reconocidas en la

tradición culinaria. Aporta color y sabor.

🔥
Jengibre

Especia termogénica natural que puede

contribuir al bienestar digestivo.

🍋
Limón

Aporta vitamina C fresca y un sabor

agradable a la preparación.

🍎
Vinagre de Manzana

Ingrediente tradicional que muchas personas

incorporan a sus rutinas de bienestar.

🌶
Pimienta Negra

Puede potenciar la absorción de los

compuestos naturales de la cúrcuma.

✨  El secreto

Juntos, estos ingredientes forman una bebida que muchas personas disfrutan como parte de

su rutina matutina. La combinación es sencilla, económica y rápida de preparar.
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SECCIONES  04 & 05

Receta Base y Preparación
Todo lo que necesitas para tu bebida diaria

📝  Ingredientes ⚡  Preparación

🕐  ¿Cuándo tomar?

Por la mañana, con el estómago vacío o al menos 30 minutos antes de la primera comida.

Tiempo de preparación: apenas 3-5 minutos.

✅  Gelatina

Sin sabor y en polvo. No sustituir por

gelatina con sabor (tiene azúcar y

colorantes).

✅  Agua

Filtrada y tibia (no hirviendo). El agua tibia

disuelve la gelatina sin formar grumos.

✅  Vinagre

De preferencia el tipo no filtrado (con

"madre"). Calidad importa.

✅  Especias

Cúrcuma y jengibre en polvo de buena

calidad. Si encuentras orgánicos, mejor.

1 cda. sopera de gelatina sin sabor

en polvo

✓

250 ml de agua filtrada tibia✓

Jugo de ½ limón exprimido al

momento

✓

1 cdta. de café de cúrcuma en

polvo

✓

½ cdta. de café de jengibre en

polvo

✓

1 cda. sopera de vinagre de

manzana

✓

1 pizca de pimienta negra molida✓

Coloca la gelatina en polvo en un

vaso grande

1

Añade el agua tibia, mezclando

para evitar grumos

2

Agrega el jugo de limón recién

exprimido

3

Incorpora cúrcuma y jengibre,

mezclando bien

4

Añade el vinagre y finaliza con la

pimienta

5

Mezcla hasta obtener una bebida

homogénea

6

Consume inmediatamente7
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SECCIÓN 06

Tu Protocolo
de 21 Días

Tres fases progresivas para que tu cuerpo se adapte

gradualmente a la nueva rutina.



PROTOCOLO  21 DÍAS

Las 3 Fases

FASE  1 Adaptación — Días 1 a 7

Objetivo: Que tu cuerpo se acostumbre a la nueva rutina sin incomodidad.

Prepara y consume la bebida base diariamente

Si el sabor es fuerte, reduce jengibre y cúrcuma los primeros 3 días

Enfócate solo en la consistencia — no te preocupes por otros hábitos todavía

Registra cómo te sientes: digestión, energía, saciedad

Normal en esta fase: cambios leves en digestión (se estabiliza en pocos días), mayor

saciedad, sabor cada vez más familiar.

FASE  2 Consolidación — Días 8 a 14

Objetivo: Fortalecer la rutina e incorporar pilares de apoyo.

Cantidades completas de la bebida base

Comienza a incorporar 1 o 2 pilares de apoyo (sección siguiente)

Observa cambios en tu bienestar general

Normal en esta fase: la rutina ya se siente natural, posibles cambios en apetito y energía.

FASE  3 Potenciación — Días 15 a 21

Objetivo: Maximizar tu rutina con todos los pilares activos.

Bebida base diaria (ya es automático)

Todos los pilares de apoyo activos

Evalúa cómo te sientes comparado con el Día 1

Decide si quieres continuar después de los 21 días

Después de los 21 días: Puedes mantener la rutina diaria, o hacer ciclos de 21 días con 1

semana de descanso. Escucha tu cuerpo.
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SECCIÓN  07

Los 4 Pilares de Apoyo
Hábitos simples que potencian tu experiencia

💧 1

Hidratación Consciente

Bebe al menos 2 litros de agua al día. Ten

siempre una botella visible. Toma un vaso al

despertar antes de la bebida del protocolo.

Consejo:

Si te cuesta recordar, pon alarmas en el

celular cada 2 horas.

🥗 2

Alimentación Consciente

Prioriza alimentos reales: vegetales, frutas,

proteínas, grasas saludables. Reduce

gradualmente los ultraprocesados. Cambios

pequeños y sostenibles.

Regla simple:

Si no existía hace 100 años, intenta

reducirlo durante los 21 días.

😴 3

Descanso Reparador

Intenta dormir 7-8 horas por noche con

horarios regulares. Evita pantallas 1 hora

antes de dormir. Cena 2-3 horas antes de

acostarte.

Por qué importa:

Descanso insuficiente puede afectar

apetito, energía y bienestar general.

🚶‍♀️ 4

Movimiento Diario

20-30 minutos de caminata diaria. No

necesitas gimnasio ni ejercicio intenso.

Cualquier movimiento es mejor que ninguno.

Momento ideal:

Caminar después de tomar la bebida del

protocolo — muchas personas lo

disfrutan.
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SECCIÓN  08 — VARIACIONES  ESPECIALES  DE  GELATINA

Variación #1
Recetas con ingredientes naturales que potencian tu protocolo

Además de la bebida base, estas variaciones usan la misma gelatina sin sabor combinada

con ingredientes naturales que probablemente ya tienes en casa. Son formas deliciosas de

mantener la gelatina presente en tu rutina más allá de la bebida matutina.

🍋  Gelatina Dorada de Cúrcuma y Limón
⏱ 10 min prep + 3h refrigeración · 4 porciones

✨  Con cúrcuma, jengibre, ralladura de limón y pimienta negra

INGREDIENTES

2 sobres de gelatina sin sabor (14g)

400 ml de agua filtrada caliente (no

hirviendo)

Jugo de 1 limón entero, recién exprimido

Ralladura de la cáscara de ½ limón (solo la

parte amarilla)

1 cucharadita de cúrcuma en polvo

½ cucharadita de jengibre en polvo

1 pizca de pimienta negra molida

1 cucharadita de miel pura (opcional)

PREPARACIÓN

1. Disuelve la gelatina en 100 ml de agua

caliente hasta que quede líquida

2. En los 300 ml restantes, mezcla la cúrcuma,

jengibre y pimienta negra

3. Combina ambas mezclas. Agrega el jugo de

limón, la ralladura y la miel

4. Vierte en moldes individuales o un recipiente

grande

5. Refrigera por 3 horas o hasta que esté firme

6. Desmolda y consume 1 porción al día

💡  La ralladura de limón aporta aceites esenciales que intensifican el sabor de forma natural. La

pimienta negra potencia la absorción de la cúrcuma. Ideal como merienda entre comidas.

🕐  ¿Cuándo consumir?

Esta gelatina es perfecta como merienda de media mañana o media tarde. Prepárala el día

anterior y tendrás una porción lista cada día. Se conserva hasta 3 días en el refrigerador en

un recipiente tapado.
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SECCIÓN  08 — VARIACIONES  ESPECIALES  DE  GELATINA

Variación #2

🔥  Gelatina Termogénica de Canela y Jengibre
⏱ 15 min prep + 3h refrigeración · 4 porciones

✨  Con canela en rama, jengibre fresco, clavo de olor y vinagre de manzana

INGREDIENTES

2 sobres de gelatina sin sabor (14g)

400 ml de agua filtrada caliente

1 rama de canela (o 1 cdta. de canela en

polvo)

1 trozo de jengibre fresco (3 cm), rallado fino

2 clavos de olor enteros

1 cucharada de vinagre de manzana

Jugo de ½ limón

1 cucharadita de miel pura (opcional)

PREPARACIÓN

1. Hierve 300 ml de agua con la canela,

jengibre y clavos por 5 min. Cuela

2. Disuelve la gelatina en 100 ml de agua

caliente aparte

3. Combina el líquido infusionado (tibio) con la

gelatina disuelta

4. Agrega el vinagre de manzana, jugo de limón

y miel

5. Vierte en moldes. Refrigera 3 horas hasta

que esté firme

6. Consume 1 porción al día, preferentemente

en la tarde

💡  La infusión de canela con jengibre fresco y clavo crea un sabor especiado reconfortante. El

vinagre de manzana se integra sin alterar el sabor. Perfecta para días fríos — puedes consumirla

tibia antes de que cuaje, o firme desde el refrigerador.

🌿  ¿Por qué estos ingredientes?

La canela, el jengibre fresco y el clavo de olor son especias que se encuentran en cualquier

cocina. Cada una aporta un sabor único y, combinadas con la gelatina sin sabor, crean una

merienda reconfortante que complementa naturalmente tu protocolo.

💡  Consejo de conservación

Prepara las 4 porciones de una vez y guárdalas en recipientes individuales tapados en el

refrigerador. Duran hasta 3 días. Así siempre tendrás una porción lista sin necesidad de

preparar cada día.
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SECCIÓN  09

Recetas Complementarias Sin Gluten
Fáciles, rápidas y deliciosas

🍮  Gelatina Proteica con Frutas
⏱ 15 min prep + 3h refrigeración · 2 porciones

INGREDIENTES

1 sobre de gelatina sin sabor (7g)

200 ml de agua caliente

100 ml de jugo natural de naranja o piña (sin azúcar añadida)

½ taza de frutas frescas picadas (fresa, kiwi, arándano)

1 cucharadita de miel (opcional)

PREPARACIÓN

1. Disuelve la gelatina en el agua caliente

2. Agrega el jugo natural y mezcla. Si deseas, añade la miel

3. Vierte la mitad en moldes. Refrigera 30 min hasta que comience a cuajar

4. Agrega las frutas y vierte el resto de la mezcla encima

5. Refrigera 2-3 horas hasta que esté firme

💡  Perfecta como postre o merienda. Puedes variar las frutas según la temporada.

🥗  Ensalada Fresca con Pollo y Limón
⏱ 20 min · 1 porción

INGREDIENTES

1 pechuga de pollo a la plancha en tiras

2 tazas de hojas verdes mixtas

½ pepino en rodajas · ½ tomate en cubos · ¼ aguacate en láminas

Jugo de 1 limón · 1 cda. de aceite de oliva · Sal y pimienta

PREPARACIÓN

1. Cocina la pechuga a la plancha con sal y pimienta

2. Coloca las hojas verdes como base. Agrega pepino, tomate y aguacate

3. Coloca las tiras de pollo encima

4. Mezcla limón con aceite de oliva y aliña la ensalada
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RECETAS  SIN  GLUTEN

Más Recetas

🥞  Panqueques de Avena y Banana
⏱ 15 min · 2 porciones (6-8 panqueques)

INGREDIENTES

1 banana madura · 2 huevos

4 cucharadas de avena certificada sin gluten

1 cdta. de canela · 1 cdta. de aceite de coco

Frutas frescas para servir

PREPARACIÓN

1. Machaca la banana. Agrega huevos y mezcla bien

2. Incorpora avena y canela hasta masa homogénea

3. Calienta sartén con aceite de coco. Cocina porciones 2-3 min por lado

4. Sirve con frutas frescas

💡  Puedes prepararlos la noche anterior. Busca avena "certificada sin gluten".

🍲  Sopa Cremosa de Calabaza y Jengibre
⏱ 30 min · 3 porciones

INGREDIENTES

500g de calabaza en cubos · 1 zanahoria en rodajas

1 trozo de jengibre fresco (2cm) · 1 cebolla pequeña picada

1 cda. de aceite de oliva · 500 ml de agua o caldo de verduras

Sal, pimienta y nuez moscada al gusto

PREPARACIÓN

1. Sofríe la cebolla en aceite de oliva. Agrega calabaza, zanahoria y jengibre

2. Añade agua/caldo. Cocina 20 min a fuego medio

3. Licúa hasta crema suave. Condimenta al gusto

4. Sirve caliente. Decora con semillas de calabaza

💡  Ideal para la cena. Puedes congelar porciones para la semana.
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SECCIÓN 10

Preguntas
Frecuentes

Todo lo que necesitas saber para seguir el protocolo

con confianza.



FAQ

Preguntas Frecuentes

1. ¿Puedo sustituir la gelatina sin sabor por gelatina con sabor?

No. La gelatina con sabor contiene azúcar, colorantes y conservantes. Solo la gelatina sin sabor

proporciona el colágeno en su forma más pura. Si el sabor es difícil, añade unas gotas de stevia.

2. ¿Se puede tomar fría, caliente o tibia?

Prepárala con agua tibia (no hirviendo) para disolver la gelatina. Puedes tomarla a temperatura

ambiente después. No con agua fría (la gelatina cuaja) ni hirviendo (puede alterar sus

propiedades).

3. ¿A qué hora debo tomarla?

Idealmente por la mañana, con estómago vacío o 30 min antes de la primera comida. Si tu rutina no

lo permite, tómala 30 min antes de tu comida principal. Lo importante: estómago vacío o semi-

vacío.

4. ¿Puedo prepararla la noche anterior o guardarla en el refrigerador?

No es recomendable. La gelatina cuaja al enfriarse, cambiando la consistencia. El limón es más

beneficioso recién exprimido. Si necesitas transportarla, lleva la gelatina aparte y mézclala justo

antes de consumir.

5. ¿Qué hago si el sabor es muy fuerte?

Ajusta gradualmente: Semana 1: mitad de jengibre y vinagre. Semana 2: ¾ de la cantidad. Semana

3: cantidad completa. También puedes agregar stevia para suavizar.

6. ¿Puedo tomarla más de una vez al día?

Se recomienda una dosis diaria. Más no significa mejor. Tu cuerpo necesita tiempo para procesar

los ingredientes. Una dosis consistente es el objetivo.
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FAQ  — CONTINUACIÓN

Más Preguntas

7. ¿Qué hago si olvido un día?

No pasa nada. Retoma al día siguiente. La consistencia importa más que la perfección. Si

olvidaste 2-3 días, simplemente continúa y extiende el protocolo esos días para completar 21 días

efectivos.

8. ¿Qué hago si siento malestar digestivo?

Algunas personas pueden experimentar malestar leve los primeros días. Si ocurre: reduce jengibre

y vinagre a la mitad; toma la bebida con algo leve en el estómago (una fruta).

Importante: Si el malestar persiste más de 3 días, interrumpe y consulta un profesional de salud.

9. ¿Puedo seguirlo si tengo estómago sensible?

Sí, con ajustes: elimina el vinagre las primeras 2 semanas, reduce el jengibre a ¼, y toma la bebida

después de comer algo leve (no en ayunas). Si aun así hay molestias, interrumpe y busca

orientación profesional.

10. ¿Necesito hacer dieta restrictiva?

No. No se piden dietas ni eliminación radical de alimentos. Se recomienda alimentación más

consciente: priorizar alimentos reales y reducir gradualmente los ultraprocesados. Cambios

pequeños y sostenibles.

11. ¿Puedo usar colágeno hidrolizado en lugar de gelatina?

Sí. El colágeno hidrolizado es la misma proteína en forma más procesada. Se disuelve más

fácilmente (incluso en agua fría) y no cuaja. Misma cantidad: 1 cucharada sopera.

12. ¿La gelatina sin sabor tiene calorías?

Sí, pero muy pocas. Una cucharada sopera: ~25-35 calorías. La bebida completa: ~40-50 calorías

en total.
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FAQ  — FINAL

Últimas Preguntas

13. ¿Puedo hacer ejercicio durante el protocolo?

Sí. Actividad física moderada (caminar, yoga, nadar) complementa muy bien la rutina. No es

obligatorio, pero muchas personas reportan sentirse mejor con movimiento diario.

14. ¿Sirve para hombres también?

Sí. Aunque la guía usa lenguaje dirigido principalmente a mujeres, la receta y el protocolo pueden

ser seguidos por cualquier persona adulta.

15. ¿Puedo agregar otros ingredientes a la bebida?

Puedes agregar: stevia, pizca de canela, cucharadita de miel. No agregar: leche, jugos

azucarados, frutas trituradas ni nada que cambie significativamente la composición base.

16. ¿Qué marca de gelatina se recomienda?

Cualquier marca confiable de gelatina sin sabor en polvo. Revisa la etiqueta: el ingrediente principal

(o único) debe ser "gelatina" o "colágeno". Evita las que listen azúcar o saborizantes.

17. ¿Puedo continuar después de los 21 días?

Sí. Muchas personas mantienen la rutina como hábito permanente. También puedes hacer ciclos:

21 días + 7 de descanso. Escucha tu cuerpo y decide lo que funcione mejor para ti.

18. ¿Cuánto tiempo tarda la preparación?

Apenas 3-5 minutos. Es una rutina rápida que se incorpora fácilmente al día a día — como lavarte

los dientes o preparar el café.
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SECCIÓN 11

Aviso Legal
y Seguridad

Información importante que debes conocer antes y

durante el protocolo.



IMPORTANTE

Aviso Legal y Recomendaciones

📋  Aviso Legal

Este material tiene fines exclusivamente educativos e informativos. No constituye asesoría médica,

nutricional ni dietética. No pretende diagnosticar, tratar, curar ni prevenir ninguna enfermedad o condición

de salud.

🚫  No Sustituye Atención Profesional

Esta guía NO reemplaza:

La consulta con un médico

El acompañamiento de un nutricionista o dietista

Ningún tratamiento médico en curso

La orientación de cualquier profesional de salud

Si estás bajo tratamiento, no modifiques ni interrumpas tu medicación basándote en este material.

⚠️  Consulta un Profesional Antes de Iniciar Si:

Estás embarazada o en período de lactancia

Tienes enfermedades crónicas (diabetes, hipertensión, enfermedades renales, hepáticas,

cardiovasculares)

Tienes problemas gastrointestinales (gastritis, úlceras, síndrome de intestino irritable)

Tomas medicamentos de uso continuo (especialmente anticoagulantes, antidiabéticos o

antihipertensivos)

Tienes alergias alimentarias a cualquiera de los ingredientes

Tienes trastornos alimentarios diagnosticados o sospechados

Eres menor de 18 años

Tienes cualquier condición de salud que requiera supervisión

🛑  Regla de Oro: Si Sientes Malestar, Interrumpe

Si experimentas dolor abdominal persistente, náuseas, vómitos, diarrea continua, reacciones

alérgicas (hinchazón, urticaria, dificultad respiratoria) o cualquier síntoma inusual — interrumpe

inmediatamente y consulta un profesional de salud.

📄  Limitación de Responsabilidad

Los creadores de este material no se responsabilizan por resultados individuales, efectos adversos,

decisiones de salud basadas exclusivamente en este contenido, ni por el uso inadecuado de la

información. Al usar esta guía, aceptas hacerlo bajo tu propia responsabilidad. Todos los ingredientes son

alimentos comunes, pero incluso ingredientes naturales pueden causar reacciones en personas sensibles.
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💬

¿Tienes Dudas?

Nuestro equipo de soporte está disponible para acompañarte

durante tu desafío de 21 días. Escríbenos con confianza —

estamos aquí para ayudarte.

📩  Enviar Mi Pregunta

mkt.moneyclub@gmail.com

Respondemos todas las consultas en un plazo de 24-48 horas.

Ten tu guía a mano al escribir para que podamos ayudarte mejor.

Tu Rutina Comienza Ahora

Tienes en tus manos una guía completa con todo lo necesario

para los próximos 21 días.

No se trata de perfección — se trata de consistencia. Un paso

a la vez, un día a la vez.

Escucha tu cuerpo, respeta tu ritmo, y permítete descubrir lo

que esta rutina puede hacer por ti.

¡Éxito en tu desafío!

Este material es de carácter educativo. Consulta siempre con un profesional de salud.

© Todos los derechos reservados.
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