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Por una vida mejor - jes tiempo de cambiar!




Why do you want to fast?
What do you hope to gain?
What do you want to learn?

Porque quiere ayunar?
Con que proposito ayunas?
Que quieres aprender?




Total Fast 1 Ayuno total
No food or water
Nada de comida y nada de agua

Partial Fast T Ayuno parcial
Eat some foods and drink water
Comes comiday tomas agua

Daniel Fast T Ayuno de Daniel
Eat certain foods T comes algunas comidas
Drink certain drinks T tomas algunas liquidos




What v®awquengpaedsimere

Meats | carnes

- Cow - Res

- Pork - Puerco

- Chicken 7 Pollo

- Eggs 1 Huevo

- Bologna 1 Mortadela
- Wienies i salchichas

. Seafoodi Marisco
- Fish - Pescado
- Tuna 1 Atun
- Shrimp i Camaron
- Octopus - Pulpo




. Fastfoods T Comidas Rapidas
Hamburgers i Hamburguesas
Hotdogs i Hotdogs
Pizzai Pizza
BBQ - Asado




Softdrinks T Sodas
- Cokes i cocas

- Sprite - sodas
Milk T Leche
Coffee i Cafe




vegetables - toda clase de verdura
whole grains - los granos enteros
legumes 1T toda clase de legumbre

guality oils T aceites de calidad
Olive oil 7 aceite de oliva
Peanut oil i aceite de cacahuate
Water i Agua
Lemonade
Iced- tea
100% Natural Fruit juice

> > > P




- Melon- melon

- Oranges | naranjas

- Grapes 1 uvas

- Watermelon i sandia
- Apples T manzanas

- Peaches 1T duraznos
- Mango I mango

- Strawberry - fresas




