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RECETAS DELICIOSAS

Y SALUDABLES TIENS

En este ultimo ano, hemos comprendido laimportancia de gozar
de unabuenasaludy altas defensas para protegernos contra

las enfermedadesy virus. La base de esta salud es una correcta
alimentaciony buenos habitos en nuestra vida diaria.

Diariamente escuchamos consejos al respecto, pero estos sonlos
mas importantes para aplicar en nuestra vida siqueremos gozar de
buena salud:

e Cocinary comeren familia: fortalece losvinculosy es
una excelente forma de crearrutinas saludables.

o Evitarcomida chatarray las bebidas altas en azucar:
aportan muy pocos nutrientes.

e Consumiralmenos 8 vasos de agua al dia.

e Acompanfartodaslas comidas de verdurasy frutas.

o Evitarel sedentarismo, sobretodo hoy en dia que
pasamos mucho tiempo frente a una pantalla.
iPonte en accion!

En esterecetario encontraras recetas saludables
y con mucho sabor, para que tu alimentacion

refuerce tu saludy la de tu familia, cada dia.
iDisfrutalas!




" ¢POR QUE .
INCLUIR TIENS =
EN NUESTRA

VIDA DIARIA? =&

Porque el estrés, los malos habitos y una deficiente alimentacion bajan nuestras defensas.
Los suplementos alimenticios enriquecen nuestra alimentaciony logran que nuestro cuerpo esté protegido

ante diversas enfermedades y virus y asi pueda cumplir con sus multiples funciones a cabalidad.

EN LA ACTUALIDAD LOS ALIMENTOS HAN PERDIDO ALGUNAS CARACTERISTICAS Y
NUTRIENTES, YA QUE CONTIENEN PESTICIDAS O CONTAMINANTES.

El ritmo de vida actual no Elestrés constante Un APORTE EXTRA
permite que diariamente disminuye tu de antioxidantes,
consumamos los rendimiento. Incluso si vitaminas y otros
alimentos necesarios o fumas, deterioras mas nutrientes siempre
que tengamos una DIETA tu salud. Un suplemento ) logranuna mejora en
BALANCEADA, porlo que ayudara a sentirte mejor tu estado de salud, tan
un suplemento alimenticio y con mayor energia. importante hoy mas
que nunca.

ayudaria a equilibrar
nuestra alimentacion.







INGREDIENTES

0

G 1pepino
MEGA DETOX E 1 punado de espinacas
2 kiwis

1ramita de apio

2 cda. deralladura de jengibre
2 capsulas de Espirulina Tiens
1sachet de Fos Syrup

PREPARACION

Licuarbientodoslosingredientes, salvo la
Espirulinay el Fos Syrup.

Colary servirenunvaso.

Anadir el contenido de las capsulas de
espirulina, el Fos Syrup y mezclar.

Anadir hielo al gusto.

PEPINO : ESPINACA

ricoenagua,

ricaen minerales

mineralesy comohierroy
antioxidantes, magnesio, ademas
ayudaalapérdida esfuentede B-
de peso por caroteno, potente
contener fibras antioxidante que
que aumentan refuerza el sistema
la sensacionde inmunologico.
saciedad.
Tiens @ —~\
CSP) RULN ESPIRULINA | KIWI
ULA estd compuestaen " buenaportede
un70% de proteina - vitamina C. Su

vegetal. Porserrica
en clorofilaesuna
gran detoxificadora
delasangre.

consumo regular
brinda beneficios
inmunologicos
y defensas
antioxidantes.



BATIDO r
100% ENERGIA

INGREDIENTES

1vaso de yogurt natural

4 fresas grandes

1platano

1cda. de miel

2 cda.de granolaoavena

2 capsulas de Espirulina Tiens
2 capsulas de Cordyceps Tiens

PREPARACION

e Licuartodoslosingredientes hastaque quede
un batido espesoy libre de grumos.

e Servirenunvaso, agregar el contenido de las
capsulas de Cordycepsy Espirulinay mezclar.

e Colocarhielo al gusto.

YOGURT NATURAL
- lvaso aporta ——
- | de8alOgde

proteina de alto
valor biologico,

FRESAS

% contienenvitamina
' C(4aportan86
mg), sonricasen
flavonoidesyen

y esun excelente = fendlicos, poderosos

probidtico natural. antioxidantes para
prevenirla oxidacion
celular.

ELATAEQ CORDYCEPS

eslasegunda frutacon propiedades

mayor contenido de
potasio, beneficioso
parareponer al tejido

antibidticas que
ayudan amejorar
elrendimiento

muscular después deportivoy
de entrenar. aumentarlos niveles
de energia.

ESPIRULINA

posee constituyentes que estimulanla energiay la vitalidad
del organismoy se absorben facilmente en nuestras células.




REFUERZATE

A CORDYCEPS ZINC

INGREDIENTES

S naranjas

TKiwi

1vaso de yogurt natural
5almendras

2 cda. de miel

1cda. dejengibre

2 capsulas de Cordyceps Tiens
2 capsulas de Zinc Tiens

PREPARACION

Exprimirlas naranjasy llevar todos los ingredientes a la licuadora.

Licuar hasta que quede uniformey sin grumos.

Servirenunvaso, agregar el contenido de las capsulas de Cordycepsy
Zincy mezclar.

Colocarhielo al gusto.

NARANJA

ricaenvitamina
C,unanaranja
mediana aporta

YOGURT NATURAL

Tvaso aportade 8al0
gdeproteinade alto
valor biologicoy esun

alrededorde 85 mg excelente probidtico

de estavitamina, natural, es decir contiene
siendolaingesta bacterias benéficas para
recomendada 75 nuestra floraintestinal.
mg/d para mujeres

y 90 mg/dpara

varones.

esuntipodehongo mineral modulador
conunelevado delsistema
contenidode inmunoldgico por
cordisepina, una excelencia, tener
sustanciacon deficiencias de zinc
propiedades llevaanoresponder
antibidticas que adecuadamente a
ayuda amejorarel infeccionesy virus.

rendimiento deportivo
y aumentar los niveles
de energia.



INGREDIENTES

1platano

200 mlo1vasodeleche descremadao s/lactosa
1taza de papaya picada

1cda.de avena

2 cda. de miel

1sobre de Viokal / Calcio Nutritivo Tiens

I
~J[)

EXTRA NUTRITIVO

PREPARACION

Remojar por 15 minutos la avena en agua caliente y luego
botarelagua.

Licuarla avena con todos los ingredientes menos el calcio.
Enunataza conaguatibia (70°) vaciar el sachet de Viokal /
Calcio Nutritivo Tiens y mezclar hasta que quede uniforme.
Anadir el calcio al batidoy mezclar.

Tiens 000 e Serviryanadirhielo al gusto.

LE A

PLATANO LECHE
beneficiala laleche devacaes
contraccion unadelas grandes
muscular, fuentes de calcio,
ademas es rico unvasode 200 ml
¢ en carbohidratos nos aporta cerca
quenosdaun de 220 mgde
buen aporte de calcio.
energia, ideal
como prey post
K-\ entrenamiento.
VIOKAL / CALCIO AVENA
&TEI\Q_TE'\LS_ cerealconunalto
brinda 95% de aporte de fibra,
absorcio’n para ricaen m|n'era|es
como calcio,

fortalecer tu cuerpo,
y esunelemento
esencial paralasalud elementos clave

delos huesos, dientes parafortalecer
y encias. nuestros huesosy

sistemanervioso.

potasioy hierro,
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INGREDIENTES

1taza de leche descremada o sinlactosa
2 taza de avena en hojuelas

1ramita de canela

1cda. de cocoa

1sobre de Viokal / Calcio Nutritivo Tiens

PREPARACION

Calentarlaleche enunrecipiente, agregarla cocoay la canela.
Agregarla taza de avenay remover hasta obtener consistencia.
Disolver el sobre de Viokal / Calcio Nutritivo Tiens

enagua tibia (70°).

Agregar el calcio ala avenay mezclar.

AVENA LECHE

Yade tazaaporta contiene una
3gdefibraque granvariedad
representa el 12% de compuestos
delvalordiario fendlicos
recomendado conpoder

para mantenerla antinflamatorioy
saludintestinaly antioxidante.
regularlos niveles

deglucosay %__

colesterol. ‘fgsﬁ‘- T ”

- R,
e

—\
VIOKAL / CALCIO

NUTRITIVO TIENS

brinda 95% de absorcién para
fortalecertu cuerpo,yesun
elemento esencial paralasaludde

los huesos, dientesy encias.



INGREDIENTES

1platano

1 naranja

1taza de papaya

1manzana

1taza de uvas

1pera

1rodaja de sandia entrozos
2 sachets de Fos Syrup

PREPARACION

Cortatodas las frutas en pedazos pequenosy
meézclalos enunrecipiente.
Anade el Fos Syrup y mezcla conlas frutas.

FRUTAS PAPAYA
consumelas posee propiedades
.. picadaspara hidratantes
obtener mas fibra. diuréticas. Contiene
vitaminas Cy A.
¥ie
gran aporte de fibra 1: 3 unaymediataza
insoluble, la cual regula %34 deuvas,nosaporta
los niveles de glucosay i+ 90 caloriasyesuna
colesterol ensangre. © excelente fuente de
vitamina Cy K.
—\0
FOS SYRUP

reemplaza el azicar,
sin caloriasy conlos
beneficios de la fibra.




INGREDIENTES

50 mlde leche de soya
1tazadeuvas
2 kiwis
1/2 taza de lechugas
1tazade avena ,
2 capsulas de Extractode Uva
Tiens / Revitalizante Tiens
2 cépsulas de Cordyceps Tiens

'PREPARACI(')N

Decorarcon chla y nueces.

“SOYA
bue‘n-anrte de o
protelna de origen |

?etal y grasas

insaturadas.

REVITALIZANTE TIENS

- grancantidad de
antioxidantes los
cualesprotegen

al organismo
delosradicales
libres, evitando el
envejecimientoy
deterioro de érganos,
tejidosy células.

. # P
e

EXTRACTO DE UVA TIENS /

—_—

Serviry agregar el contenido de las capsulas de Extracto de Uva Tiens /
Revitalizante Tiens y Cordyceps Mezclar.

:

UVAS

-ricas enresveratrol,.

con propiedades
antialérgicas,
antimicrobianas,

'antunﬁamatonasy
e antlcancerlgenas

CORDYCEPS
hongo medicinal
quecreceen
estado silvestre en
-e| Tibet, ideal para
obtenerunsistema
inmunolagico
resistentey
saludable.

A



INGREDIENTES ity O
,:_. rf 1puno deesplnacas T g e
“2huevos .. ST = o
QCdas\,deharlna R N F o et
"1cda e Ehig T e L A
ZCabsulas deEsprruIJnaTlensr

A PREPARACIéN

.« Mezclaren un{ecxplente un punado de espmacas plcadas
 huevos, laharinay chia. _
Anadlrel contenido de las capsulas de Esplrulma e
_.integraralamezcla. -

Fre|r enunasartén con poco acelte o) acelte enspray.

o E

ESPIRULINA . Ehidee ;
OISR R ey - HUEVO

“seleatribuye ofectos EIEENST
. positivosen el tratamiento - - contienanvitarsing
Z :'-L.,'.'; ‘de alergias, anemia, entero aporta 70
- enfermedades viralesy con calorias 6 g de
i. + “Granpoderantioxidante. ' proteina, 5g de
R R G LN e PR T grasay0.4gde
. - = carbohidratos.
CHIA i ESPINACA
ranaporte de aporta

betacaroteno, zinc

~.acidos grasos ote te
y acidofdlico.

' .poliinsaturados

- yesenciales
comoomega

~ 3, elcual posee
p_ropledades
antiinflamatorias,
mejoralasalud
- cardiovasculary
ayudaaelevarlos
niveles de HDL
colesterol.




INGREDIENTES

1taza de café negro
Cacaoenpolvo paradecorar
1taza deleche descremada

2 capsulas de Cordyceps Tiens

PREPARACION

e Batirlaleche durante 2 min hasta que quede espumosa.

e Inmediatamente colocarlalecheyabatidaenel
microondas unos 30 seg para que la espuma se compacte.

e Porotrolado, colocarelcontenido delas capsulas de
Cordyceps en el café y mezclar.

e Servirprimero laleche enunataza, verter el café porun
lado con cuidado, para que el café se vaya al fondoyla
espuma quede arriba.

e Decoramos espolvoreando conelcacaoenpolvoy
servimos al momento, muy caliente.

C_OB_D_Y_C;'E_PE S - CACAO
posee un alto valor 207 B e gc;s&; un

antioxidante, ayudando a S ST Gicaloide llamado
retrasar el envejecimiento PBRIe ™ rominael
celular del organismo. cual produce

sensacionde
bienestary actua
como diurético.

CAFE LECHE
\ estimula el sistema laleche devacaes
J//‘ nerviosoy contiene una de las bebidas
*  antioxidantes que con mayor aporte
retardanlos procesos decalcio.1vasode
de envejecimiento leche nos aportade
celular. . 8a10 gde proteina.




) N

DESAYUNO SALUDABLE Y BALANCEADO

LACTEOS
Los Calcioy
proteinas.

FRUTA Y JUGOS
Vitaminas, fibras,
antioxidantesy

glucosa. PAN O CEREALES

Los hidratos nos
dan energia para
todo el dia.

FRUTOS SECOS

Proteinasy grasas
saludables.






INGREDIENTES

1diente de ajo

40 grde nueces

4 capsulas de Espirulina Tiens
20 grde perejil fresco
1cdita. de sal gruesa

40 grde queso parmesano

PREPARACION

uniforme.

mezclando conuna cuchara.

tostadas.

os niveles de HDL

. colesterol (bueno)y

"= disminucién del LDL
colesterol(malo).

100 grde hojas de albahaca fresca

50 ml de aceite de oliva virgen extra

e Agregarelajoy continuarlicuando.

e Anadirlasnueces, lasaly el queso hasta obteneruna pastaligeramente
grumosa, pero conlosingredientes bienintegrados.

e Agregarel contenido de las capsulas de Espirulinay licuar por dltima vez.

e Colocarenunrecipiente eincorporarlentamente el aceite mientras se va

F h""‘-.-_..
o

e Acompanarcon lapastade tu preferencia o servircomo un snack con

AJO

posee un alto contenido
de compuestos fendlicos
%polifenoles congrandes
eneficios antioxidantesy
reguladores enla presion.

NUECES

laingestarecomendada de

o Retirarlostallosylavarlas hojas de albahaca, secary colocarenlalicuadora.
e Hacerlomismo conlas hojas de perejil. Licuar hasta que la mezcla quede

nuecesesde 4 aéunidades

darias. Brindan alto valor
energeético.

ALBAHACA

posee aceites esenciales
con propiedades
digestivasy antisépticas,
gue favorecenunabuena
digestion.




INGREDIENTES

11/2 tazas de arroz
opcion)

1zanahoria picada
1taza de brocoli
2 dientes de ajo

Saly pimienta al gusto
Aceite de oliva

PREPARACION

suelte unpocodejugo.

tazas de agua.

Serviry disfrutar.

ZANAHORIA

r — Sl T e,

verdura con mayor
aporte devitamina A,
unazanahoria mediana
cubre el 89% delas
necesidades diarias de
estavitamina.

CORDYCEPS

contribuye en el
tratamiento de tos
yasmay mejorael
rendimiento.

1/2 cebolla de tamano mediano

Yade pimientoy 2 taza de arvejas

4 capsulas de Cordyceps Tiens

Por ultimo, agregar el Cordycepsy revolver.
Taparlaollay dejar cocinar hasta que el arroz esté graneado.

3tazas de caldo de vegetales (0 agua como

Picartodoslos vegetales en cubos pequenosy el ajo muy finito.
Calentarlaollaarroceray colocar el aceite y ajo picado.
Incorporar todos los vegetales picados.

Agregar saly pimienta. Sofreir todo un par de minutos hasta que

Agregar latazay media de arroz, mezclar bieny agregarlas 3

BROCOLI

'~ poseeunagran
variedad de

compuestos
bioactivoslos
cuales combaten
la oxidacion celular
producida porlos
radicales libres.

PIMIENTO

brinda gran aporte
de fibra, vitaminaCy
beta carotenos que

favorecenlasalud
intestinal.



INGREDIENTES

ltazadearroz =
1cebolla e
1cda. de semillas de chia

3 capsulas de espirulina Tiens

PREPARACION

Picarla cebollay colocarenlaollaarrocera.
Saltearla cebollay anadir 2 vasos de agua. —
Agregar el arrozy la Espirulina Tiens, mezclary dejar
cocinar hasta que el arroz esté graneado.
Conlaollaapagadaanadirlas semillas de chiaenel
arrozy mezclar. . A
Acompanar conun filete de pollo o pescado de tu
preferencia.

ARROZ

esun cerealrico
¥>- enhidratosde
' n e -
vitaminas como

CEBOLLA

fuentede --
potasio, mineral

tiamina, riboflavina, yelsistema
niacinay enfibra nervioso.
— alimentaria.
d )
~ESPIRULINA CI-[I_A
mejora el sistema esunasemilla
inmunoldégico por que aporta

su alto contenido acidos grasos

en antioxidantes, ; esencialescomo

polisacaridosy omega 3y ayuda

aminoacidos. aelevarlos
niveles de HDL
colesterol.

que contribuye a
la salud muscular



INGREDIENTES

1/2 pollo

3 zanahorias en cubitos

2 papas amarillas en cubitos
2ramas de apio picadas
1cebollapicada

Sal

250 grde fideos finos

6 capsulas de Cordyceps Tiens

PREPARACION

e Quitarlapiel al polloy poner ahervir durante unos
15 minutos retirando durante ese tiempo la espuma
que se acumule enla superficie.

e Colocarlaszanahorias, las papas, las ramas de apio,
la cebollayuna cucharadita de sal. Dejar que hierva.

e Porultimo, bajarun poco el fuego, agregarlos fideos
y cocinar durante 15 minutos mas.

e Apagarelfuegoy dejarreposarpor5 minutosy
agregarlas capsulas de cordycepsy remover.

o Servirydisfrutar.

POLLO ZANAHORIA
alimentoaltoen verdura con mayor
proteinas de valor aporte devitamina A
bioldgico, unfilete ,contiene sustancias
de 100 gnos puede bioactivascomola
aportarentreé6a’/g luteina esencial para
de proteinas. lamacula delojoy

mejorar la vision.

CORDYCEPS

hongo medicinal que crece
en estado silvestre en el Tibet,
ideal para obtenerun sistema
inmunoldgico resistente y
saludable.

APIO

buen aporte agua en
sucomposicion el cual
lo hace un excelente
hidratante y diurético.




INGREDIENTES 4 capsulas de Cordyceps Tiens

1kg. de papas 2 huevos duros, peladosy picados
Saly pimienta gruesos
Yataza de aceite vegetal Y2taza de pasas
1cebollamediana picada 1cda. de Espirulina Tiens 0 4 capsulas
2 dientes de ajo finamente picados Y2taza de aceitunas negras
1cda. de pastade tomate Saly pimienta
1cda. de pasta de ajipanca Perejil picado
2kg. de carne molida Harina
2 huevos

Aceite para freir

PREPARACION

o Cocinarlas papashasta que estén suaves, luego pelar, y prensar.
Agregar sal, pimientay la espirulina. Mezclary reservar.

e Enunasarténfreirlacebollay el ajo, revolviendo, hasta que estan
suaves. Incorporarla pasta de tomatey el aji panca. Agregarla carne
molida, saly pimienta. Cocinar a fuego lento.

e Incorporarlos huevos duros, pasas, aceitunasy perejil. Apagar el fuego.

e Conlas manos enharinadas amasar las papas unos segundos. Tomar
una porciony aplastar entre las manos como haciendo una tortilla.

e Conunacucharaponeruna porciondelrelleno en el centro de la papa.

Tiens 607 Cerrary dar forma.
EE‘F’W!'ULW a 250" e Ponerharinaenunplatoylos huevos ligeramente batidos en otro plato.
SR Pasar cada paparellena por harina, luego porlos huevosy otravezpor
harina.

o Freirlas papas hasta queden doradas portodosladosy que forme una
costradoradaentodala superficie.
e Escurrirel aceite en papel toallay servircon salsa criolla.

- . &_? ESPIRULINA

PAPA
::é;j' 1 porsugran cantidad esunodelos

devitaminas, minerales tubérculos mas

y acidos grasos, nutritivos, bajo en
incrementa la vitalidad, caloriasy conunbuen
energiay lamemoria. aporte de potasioy

vitamina C.




Las proporciones correctas para un plato ideal

25%

proteina
; 25%

granos

25%
frutas
y verduras
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INGREDIENTES

CREMA DE ATUN

Pimienta al gusto
3 capsulas de Espirulina Tiens

PREPARACION

Enunrecipiente, colocar el atun, la palta, el jugo de
limény lapimienta.

Mezclartodos los ingredientes hasta formaruna
pastacompacta.

Agregar el contenido de las capsulas de Espirulinay
mezclar bien hastaincorporarla por completo.
Acompanfar con tostadas.

o

ATUN _

elatunposee 12% de
grasa poliinsaturadas,

PALTA

alto aporte de
grasasinsaturadas

y vitamina E, de tipo omega 3, la cual
gran capacidad favorece a disminuirlos
antioxidante para niveles de colesteroly
la prevencion triglicéridos ensangrey
de multiples procesos inflamatorios.
enfermedades

LIMON

fuente importante
devitaminaCy

ESPIRULINA

fuente de proteina vegetal, con
gran cantidad de vitaminas,

mineralesy acidos grasos, potasio.
incrementala vitalidad, energiay
la memoria.

25



MAICENA EXTRA FORTE

INGREDIENTES

1/2 tazade agua
Clavo de olory canela
3 cdtas. de maicena
1cda. de azicar
1puhado de pasas

1/3 de tarro de leche evaporada

1 cdta de esencia de vainilla
2 sobres de Viokal / Calcio Nutritivo Tiens

PREPARACION

Hervir1/2 taza de agua a fuego lento, agregar clavo de olory canela.
Disolver 3 cucharaditas de maicena en 100 ml de agua tibiay reservar.
Agregar al agua hirviendo, el azucar, punado de pasas, laleche
evaporada, esenciade vainilla.
Finalmente agregar la maicenay cocinar hasta que tome consistencia.
Disolver el contenido de 2 sobres de Viokal / Calcio Nutritivo Tiens en
una taza de agua caliente (70°).
Apagar el fuegoy agregarla preparacion del calcio ala olla, mezclary

dejar enfriar.

VIOKAL / CALCIO
NUTRITIVO TIENS

brinda 95% de absorcidn
parafortalecer tu cuerpo.
Proveerigidezy fortaleza
alos huesos, dientesy
encias.

nos brindan
potasioy

vitamina Bé.

i

saladas.
- 2

T CANELA

L

=8

MAICENA

aportaenergia.
Su capacidad
espesantelahace
muy buena para
creardistintas
recetasdulcesy

granvariedad

de compuestos
fendlicos conpoder
antinflamatorioy
antioxidante.



NAC K ' =

GELATINA PLUS

- INGREDIENTES

2litro de agua

obre de gelatina en polvo del sabor que

NEIETS

osulas de Zinc Tiens

RACION

olocar enunrecipiente.

slatina sobre el agua hirviendo.

e las capsulas de Zinc.
te hasta que el Zinc se disuelva.
asos o moldesyrefrigerar

ZINC

0 de los nutrientes
rtantes para
onamiento

uerpo, ayudaal

stema inmunitario
acombatirvirusy a
fabricarlas proteinas
para mantenerla salud
delapiel, el peloylas
ufas.




ARROZ CON LECHE

INGREDIENTES

200 gr.de arroz

1lt.deaguay 1.5t deleche descremada
2ramas de canela

Cascarade naranja

170 gr. de azdcar rubia

6 clavo de olor

1/2 cda. de canelamolida

1sobre de Viokal / Calcio Nutritivo Tiens

PREPARACION

Lavar 3 veces el arroz, escurrir bieny reservar.

Poneruna olla al fuego el agua, agregarla canelay el clavo de olor, la cascara de
naranja.

Cuando esteé hirviendo agregar el arroz. Una vez que el arroz desprenda un olor
acocido agregarlaleche, bajar el fuegoy cocinar con cuidado para que no se
riegue o se vaya a pegar en el fondo.

Mover con una cuchara de madera.

Luego de hervirpor 5 minutos y agregar el azicar hasta que el dulce sea
agradable.

Preparar el Viokal / Calcio Nutritivo Tiens mezclando el contenido con agua tibia
(70°)enunvaso.

Apagar el fuego y anadir el Viokal previamente preparado, mezclary servir.
Como decoracion espolvorear canela en polvo y sise quiere pasas o guindones.

VIOKAL / CALCIO

NUTRITIVO TIENS. f% Sl
i 9 (1 ; e seleatribuyela
== > 7ee LD copocidadce

absorcion para Ui "
fortalecertrijcuer o regularlos niveles de
po. glucosaensangre

Proveerigidez

fo?[aleeeza% Idoes ri/uesos lo guelahace buena
X . : parapersonas

Rl eners. conproblemas de

diabetes.

ARROZ

| esuncerealricoenhidratos de carbono, en
vitaminas tales como tiamina, riboflavina, niacinay
en fibra alimentaria.
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INGREDIENTES

2 manzanas

1naranja

Canelayclavo

3 filtrantes de Té Tianshi / Mezcla en Polvo de Hojas de
Té para preparar mediante Infusion Tiens

PREPARACION

Lavarla frutay cortarla enrodajas.
Enunaolla, hervirla fruta enunlitro de agua. Unavez

qhk_'.‘--; "_';_-i_ x# hirvigndo, agregarlacanelay gl clavo de olor. Dejar
:‘},ﬂki\fﬁ - infusionarenla O”.a, porunos minutos.
3 ;"iﬁ*‘. A= o Colarlapreparaciony colocarenunajarra o tetera.
f":if‘t“’r'l? . AgregarlosSﬁItrantles de Té Tianshi/Mezclaen
1 if:i"‘pi"“'-".]-_. ; polvo de hojas de Té para preparar mediante

Infusidn Tiens y dejar reposar por 5 minutos.

NARANJA o MANZANA
frutaricaen o o granaporte de
vitamina C, J fibrainsoluble,
ayudaaregular depuray combate el

[SNEIES r
de glucosay
colesterolen
sangre ademas

de beneficiosen
lafloraintestinal.

estrefimiento.

A\
TE TIANSHI /

Mezcla en Polvo de Hojas
de Té para preparar mediante
infusion Tiens

permite lareduccion de pesoy mejorala digestion, tiene
propiedades purgantes, laxantes o astringentes.



INGREDIENTES

5tazasde agua

1jengibre pelado en trozos

2ramas de canela

3 sobres de Té Milenario / Té reductor de peso Tiens

PREPARACION

Enunaollaafuegolento colocarelaguajunto con
eljengibrey canela.

Dejar hervir por 20 minutos.

Colocarlos sobres de Té Milenario / Té reductor de
peso Tiens y dejar hervir por 5 minutos.

Servir enuna tazay disfruta.

KION
propiedades antinflamatorias,
digestivas, cicatrizantes y antibioticas.

TE MILENARIO /
TE REDUCTOR DE PESO TIENS

férmula cientifica compuesta por 7 hierbas,
eficaz para prevenirenfermedadesy recuperar
la salud, basicamente para eliminar [as grasas
delasangre. Es determinante paralareduccion
de pesoy problemas de obesidad.







INGREDIENTES

1manzana
1pera
1taza pifia entrozos

Té para preparar mediante Infusion Tiens

PREPARACION

Colocar todas las frutas enla licuadora.
Colar el contenido.

Agregar el Té Tianshiy mezclar.
Servirenunvasoy colocar hielo al gusto.

- “ MANZANA I
1 7 ricaen fibra
insoluble, ayuda
prevenir el
estrefimiento
y favorece la
regulacién del
colesterolydela
glucosa.

PINA

mas del

80% ensu
composicion
enaguala
cuallahaceun
diurético por
excelenciae
hidratante.

%

1taza de Té Tianshi / Mezcla en Polvo de Hojas de

Preparar el Té Tianshi / Mezcla en Polvo de Hojas
de Té para preparar mediante Infusion Tiens enuna
taza conagua caliente y filtrar por unos minutos.

PERA

aporta cantidades
considerables de
fibra sobre todo
detipoinsoluble,
la cual favorece un
adecuado transito
intestinal.

TE TIANSHI /

Mezcla en Polvo de Hojas
de Té para preparar mediante
infusion Tiens

eluso continuo

del Té Tianshi
permite la

reduccién de
pesoymejorala
digestion. Tiene
propiedades
purgantes,

laxantes o
astringentes.




INGREDIENTES

1manzana

1pera

Ttaza pina entrozos

1frasco de Jugo de Jujube Tiens

PREPARACION

Colocartodaslas frutas enlalicuadora.
Colarel contenidoy colocarlo enunvaso.
Agregar el frasco de Jugo de Jujube y mezclar.
Agregarle unos cubitos de hielo al gusto.

-~ MANZANA PLATANO
posee fructosa, frutaricaen
un azucar natural carbohidratos
presente enlas lacualnosda
frutas que nuestro unbuen aporte
cuerpo absorbey deenergia
distribuye como como prey post
energia mas entrenamiento.
lentamente, por

2T lo que su efecto

estimulante
perdurara por mas
tiempoqueeldela
cafeina.

\—> JUJUBE

= Jugjo de Jujube, posee niveles muy importantes de calcioy
hierro, fortalece los musculos y disminuye la fatiga.



INGREDIENTES

1pepino

1manzana

1taza deuvas

1tazadeleche decoco

2 capsulas de Extracto de Uva Tiens / Revitalizante Tiens

PREPARACION

Colocartodas las frutas enlalicuadora.

Colarel contenidoy colocarlo enunvaso.
Agregarlas dos capsulas de Extracto de Uva Tiens /
Revitalizante Tiens y mezclar.

A;gregarle unos cubitos de hielo al gusto.

® PEPINO CoCo

e o Sl

Pl posee p’ropiedades )g/?ss)osr, fgtg{fé'%iE
hidratantes.En1 ,

unidad dejpepine un gran hidratante.
hay 287 mlde agua.

EXTRACTO DE UVA TIENS /
REVITALIZANTE TIENS

el Extracto de Uvas Tiens es un sUper antioxidante cuyo
ingrediente principal es el resveratrol, que actia como un
antidoto natural enlaformacién de los radicales libres y el
envejecimiento prematuro.

i

. ~¢ =t '
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INGREDIENTES
PAURER

4 fresas medianas
2ramas de apio
1pufo de espinacas

PREPARACION

seamas liquida.

verdura.

TUNA

gran contenido
en fibra, soluble
e insoluble,

permite reducir

. AN laconcentracion
Tiens () deglucosaenla

IANSH | »il
BOGUL AN PLUS

N\
JIAOGULAN

1da a controlar
DI -
19 .fneosg
reducirla glucosa
enlasangre.

2 capsulas de JiaogulanTiens

glucosa.

e Colocartodoslosingredientesenlalicuadora.
e Licuarhastaque el contenido quede uniformey sin grumos.
e Agregarunpoco de agua natural, para que la consistencia

e Agregarlas dos céapsulas de Jliaogulany mezclar.
e Nosedeberacolaryaquelafibraestaenlosrestosdela

ESPINACA
bajoindice
glucémico, su
consumo ayudaa
mantener niveles
sanosy estables
deglucosaen
sangre.

APIO

contiene vitamina
K, reducela
inflamacion,
mejora el
metabolismodela



¢COMO ARMAR TU

CENA SALUDABLE?
Alguna fuente de e Carbohidratos
Proteina ’ Complejos y fibrosos
Pollo PanIntegral
Pescao!o e
Atun Papa/Camote
Lomo de Cerdo e
Huevos . ArrozIntegral
QuesoRicotta , e
Carnederes :
Hummus \
.

Vegetales Alguna fuente de
de tu preferencia : Grasas Saludables
Lechuga, Pepino, Palta o aguacate
Tomate, Cebolla, Yema de huevos

Calabacin, Colifior, Aceite de Oliva
Zanahoria, Espinaca, Semillas

Esparragos, etc. Frutos secos



MI DIA A DIA
CON TIENS

jHola! Soy Liz Mariana y mi dia a dia es una locura
que amo. Soy locutora, presentadora de TV, actriz
publicitaria einfluencer. Mantenerme activaesuna
de mis prioridadesy para ello llevo un estilo de vida

saludable, sino hay salud no hay nada. Despierto a
las 6:50am, hago mis afirmaciones diarias, repaso
mis pendientes, enciendo la radio para conocer
las ultimas noticias y realizo mi rutina facial basica
de Celléstiane, que sdélo me lleva unos minutos.

A las 8am preparo mi jugo verde, donde vario ingredientes
como frutasyverduras, perolo que simantengo eslaEspirulina
Tiens que me aporta alto valor nutricional. Tomo un desayuno
ligeroysalgoalaradio,lamayoria de veces me voy enbicicleta.

A mediodia regreso a casa a almorzary al finalizar me tomo mi
Té Tianshi como bajativo, calientito que ayuda en los dias frios.
Las energias las debo mantener arriba porque el dia apenas
comienza, el Cordyceps me ayuda con la tarea, ya que por las
tardes suelo grabar videos para diversos proyectos y luego
voy al gimnasio o entreno en casa ... hacer deporte me liberay
me mantiene en forma. Al terminar aprovecho de tomar un par
de capsulas de Espirulinay mi merienda.

A las 6pm salgo para el canal, procuro llevar mi cena para
evitar la tentacion de comer cualquier cosa. Ceno en el canal
antes de pasar por la sala de maquillaje y peinado, me cambio
el vestuario y empiezo el show con la energia a mil, transmitir
buenavibray alegria eslo que me caracteriza.

Amedianoche porfinencasa .. mimomento favorito del dia, ya
gue pongo en practica mi rutina nocturna de Cellestiane. Para
Iograr lucir una piel saludable aparte de comer bien y tomar
suficiente agua, lalimpieza del rostro es esencial.

EnTiens he encontrado ademas de un estilo de vida sana, una
oportunidad de negocio que me permite crecer dia a dia.

Siquieres ser parte de Tiens, contactate con el distribuidor que te envio
este catalogo.

o @LizMarianaGodoy
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