


SUCO VERDE

INGREDIENTES: &

-1 FOLHA DE COUVE ‘\\\ O
- 1, LIMAO ESPREMIDO \\

- 3 FATIAS DE ABACAXI \
- 150 ML DE AGUA DE COCO (OU AGUA, SE PREFERIR)
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\ \
MODO DE PREPARO: BATER TODOS OS \} N\
INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR. BEBER A )
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM AGUCAR. Uco DE I ox
OBS: NAO COAR, POIS ELIMINA FONTES DE
DE BETERRABA
/. e T

INGREDIENTES:

!

- 2 FOLHAS DE COUVE

-1 COLHER DE SOPA DE FOLHAS DE HORTELA
-1 BETERRABA

-1/2 PEPINO

-1 COLHER DE CAFE DE GENGIBRE RALADO
-1 COPO DE AGUA

MODO DE PREPARO: BATER TODOS OS INGRE-
DIENTES NO LIQUIDIFICADOR. BEBER A
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR.




SUCO
LARANJINHA

INGREDIENTES:

-1FOLHA DE COUVE

- ¥, LIMAO ESPREMIDO

- 3 FATIAS DE ABACAXI

- 150 ML DE AGUA DE COCO (OU AGUA, SE PREFERIR).

MODO DE PREPARO: BATER TODOS OS
INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR. BEBER suco DE I ox DE

A SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR.

A DE MELANCIA

-

INGREDIENTES:

;s - 2 FATIAS MEDIAS DE MELANCIA
. . -%LIMAO ESPREMIDO
- HORTELA
-1TALO DE AIPO COM AS FOLHAS
-1 COPO DE AGUA
| -1COLHER DE CHA DE GENGIBRE RALADO

MODO DE PREPARO: BATER TODOS OS
INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR. BEBER A
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR.



SUCO DETOX
DA DESINCHA

INGREDIENTES: \

- 3 SACHES DE DESINCHA (SABOR DA SUA \
PREFERENCIA) N\

-1 PIRES DE ESPINAFRE \

- HORTELA A GOSTO \\\\\\
- 3 FATIAS DE ABACAXI

- 150 ML DE AGUA DE COCO

SUCO DETOX

MODO DE PREPARO: PREPARAR O DESINCHA

COMO INSTRUIDO NA CAIXINHA E DEIXAR ES- RE FRESCANTE
FRIAR. DEPOIS E SO BATER TODOS OS INGRE-

DIENTES NO LIQUIDIFICADOR. BEBA A SEGUIR,

DE PREFERENCIA SEM ACUCAR. INGREDIENTES:
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- SUCO DE 1 LIMAO

- SUCO DE 2 LARANIJAS-LIMA

- 6 FOLHAS DE ALFACE

- 4 COPO DE AGUA

-1 COLHER DE CHA DE GENGIBRE RALADO
- CUBOS DE GELO
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MODO DE PREPARO: BATER TODOS OS
INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR. BEBER A
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR.



SUCO CITRICO

INGREDIENTES:

- 2 XICARAS DE MELAO EM CUBOS
-1E1/2 XICARA DE ABACAXI EM CUBOS
-1 MACA VERDE EM CUBOS SEM SEMENTES ‘\\ '
- SUCO DE 1/2 LIMAO \\
-1 COLHER SOPA GENGIBRE RALADO \\

- 6 FOLHAS DE COUVE COM O TALO '
-1 XICARA AGUA DE COCO OU AGUA FILTRADA
- PEDRAS DE GELO A GOSTO
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MODO DE PREPARO: BATA OS INGREDIENTES suco AMARE Lo

E TOME SEM COAR.

. DETOX

INGREDIENTES:

- 250 ML AGUA GELADA
-1 PESSEGO PEQUENO
-1/2 PERA

- SUCO DE MEIO LIMAO
- LASCAS DE GENGIBRE

MODO DE PREPARO: BATA OS INGREDIENTES
E TOME SEM COAR.



SUCO DETOX
MARACUJA

INGREDIENTES:

- 2 FOLHAS DE COUVE MINEIRA (PICADO)
- SUCO DE 1 LARANJA

-1 MARACUJA

-1 COLHER (SOBREMESA) DE LINHACA

- ADOCANTE (OPCIONAL)

- GELO A GOSTO

MODO DE PREPARO: BATA OS INGREDIENTES
E TOME SEM COAR.

INGREDIENTES:

- 150 ML DE SUCO DE TOMATE PRONTO;
- 25 ML DE SUCO DE LIMAO;
- AGUA COM GAS.

MODO DE PREPARO: MISTURAR EM UM COPO
OS INGREDIENTES E ADICIONAR GELO NA
HORA DE BEBER.




