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Aviso Legal

Este e-book foi escrito apenas para fins informativos.

Foram feitos todos os esforcos para tornar este ebook o mais
completo e preciso possivel. No entanto, pode haver erros na
tipografia ou no conteudo.

Além disso, este e-book fornece informacoes apenas até a data de
publicacdo. Portanto, este ebook deve ser usado como um guia -
nao como a fonte final.

O objetivo deste ebook é educar. O autor e o editor ndao garantem
gue as informacdes contidas neste e-book estejam totalmente
completas e n3ao serao responsaveis por quaisquer erros ou
omissoes.

O autor e o editor nao se responsabilizarao por qualquer pessoa ou
entidade com relagdao a qualquer perda ou dano causado ou
alegado por ser causado direta ou indiretamente por este ebook.
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Suco Verde Cubano

Ingredientes:

2 Pepinos

5 folhas de hortela
1 laranja lima

Modo de Fazer:

Pode bater tudo no liquidificador e coar, ou processar na centrifuga
a Laranja e os Pepinos e depois bater no liquidificador junto com as
folhas de hortela.

Suco Verde Pepino E Espinafre

Ingredientes:

4 folhas de espinafre

1 talo de aipo ou salsao
1 pepino

200 ml de agua

Processe na centrifuga ou bata no liquidificador coando antes de
servir.

Se for usar o processador, ndao precisa adicionar a agua e se for
fazer no liquidificador pode diminuir pela metade o pepino e
adicionar agua.



Suco Vitamina C
Ingredientes:

2 laranjas

5 morangos

Algumas folhas de espinafre.

Modo de preparo:
Esprema as laranjas no espremedor e bata no liquidificador com os
morangos e o espinafre.

Suco Detox de Abacaxi Com Erva
Cidreira

Ingredientes:
1 fatia de abacaxi
3 ramos de erva cidreira 200 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Faca o cha da erva cidreira e espere esfriar na geladeira.

Depois de gelado bata com os outros ingredientes no liquidificador.



Suco Detox de Uva Gengibre e Canela
em Pé6

Ingredientes:
1 copo de suco de uva
1 pedaco pequeno de gengibre 1 pitada de canela em po

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, sirva gelado.

Suco Doce Natural

Ingredientes:

1 meio copo de cramberry 1 laranja
% macga

200 ml de agua

Modo de preparo:
Esprema a laranja e bata no liquidificar com os outros ingredientes,
adicione gele ou use agua gelada.

Abacaxi Com Mamao

Ingredientes:

1 fatia de abacaxi em pedacos
7% de mamao papaia

Um copo de agua — 250 ml

Modo de preparo:
Bata tudo no liquidificador, use agua gelada nos dias de calor.



Suco Citrico

Ingredientes:

1 Laranja

1 maca

1 cenouras

1 pedaco pequeno de gengibre
250 ml de dgua ou agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com agua gelada e coe.

Laranja com Banana

Ingredientes:
1 Banana
Suco de duas laranjas

Modo de preparo:
Basta bater no liquidificador e servir.

Grapefruit Com Cenoura E Gengibre

Ingredientes:

1 Toranja ou grapefruit 2 cenouras
200 ml de agua

Um pedaco pequeno de gengibre

Modo de preparo:
Use o processador ou coe apods bater no liquidificador.



Suco Verde Vegetais Vitaminados

Ingredientes:

2 tomates

Algumas folhas de salsa
% pimentao vermelho
1 talo de aipo ou salsao
2 folhas de acelga

250 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador.

Pepino, Cenoura E Espinafre

Ingredientes:
4 folhas de espinafre 1/2 pepino médio
1 cenouras médias 250 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador, usar agua gelada nos
dias de calor. Coar e servir.

Suco Antioxidante de Blueberry

Ingredientes:

4 folhas de espinafre

1/2 copo de framboesas

250 ml de agua

1/2 copo de blueberrys (mirtilos)

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificar, coar se achar
necessario.



Suco FZF (ferro, zinco e acido fodlico)

Ingredientes:

1 cenouras

3 folhas de espinafre 1/2 beterraba
250 ml de adgua

Modo de preparo:
Bater no liquidificador todos os ingredientes.

Suco Fresco Light

Ingredientes:

2 fatias de melao

1 laranja - suco

1 fatia de melancia cordada em pedacos sem a casca

Modo de preparo:
Esprema as laranjas e junto com os outros ingredientes no
liquidificador.

Suco Racional

Ingredientes:

maca

1/2 tomates

colheres de nozes

1 colher de cha de 6leo de coco
200 ml de agua

Modo de preparo:

Cologue a Mac¢a e tomates na centrifuga e junte aos outros
ingredientes no liquidificador ou adicione agua e bata tudo no
liguidificador, coe e sirva.



Suco Alcalinizante

Ingredientes:
% de pepino

1 limao - suco
1 talos de aipo
200 ml de adgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Suco De Couve com Erva Doce

Ingredientes:

3 folhas e couve

1 dente de alho

1 ramo de erva doce
1/2 pepino

Meio limao espremido
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir, coar se achar
necessario.

Suco Vermelho

Ingredientes:

1 limao - suco

Um pedaco pequeno de pimenta dedo de moca
1 talo de salsao

tomates

1 pepino

Modo de preparo:
Passe todos os ingredientes no processador ou troque o pepino por
agua e use o liquidificador.



Suco Citrico Com Melancia

Ingredientes:

1 toranja ou laranja
1 limao

1 fatia de melancia

Modo de preparo:
Bata o suco da toranja e limao com a melancia no liquidificador



Suco Verde Com Cenoura

Ingredientes:

3 talos de brdcolis
2 cenouras

1 pepino

1 pitada de sal
200 ml de adgua

Modo de preparo:
Use o processador ou bata com 200 ml de dgua no liquidificador.

Suco Verde Com Pepino

Ingredientes:

4 folhas de couve 1/2 pepino

2 ramos de erva doce 1 cenouras

1 pedaco pequeno de gengibre 1 folha de manjericao
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva apds coar.

Suco Tonico

Ingredientes:

2 tomates 1/2 pepino
250 ml de agua

1 pedaco de gengibre.

Modo de preparo:
Bata no liquidificador. Sirva gelado.



Verde e Purpura

Ingredientes:

beterraba

folhas de couve

1 maca

1 limao

1 pedaco pequeno de gengibre.

200 ml de agua se for fazer no liquidificador

Modo de preparo:

Use todos os ingredientes na centrifuga ou bata no liquidificar e
coe, pode adicionar gelo.

Suco Vigor

Ingredientes:

3 folhas de couve

folhas de espinafre

folhas de repolho 1 limao

% macga

200 ml de agua

1 pequeno de gengibre

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Antioxidante Superverde

Ingredientes:

6 amoras

5 morangos

% copo de blueberrys

1 fatia de abacaxi em pedacos

2 folhas de couve

200 ml de agua

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador, use agua gelada.



Suco Para As Manhas Quentes

Ingredientes:

2 cenouras

maca

folhas de couve

% de copo de leite de coco

250 ml de adgua

Um pedaco peqgueno de gengibre

Modo de preparo:
Use o liquidificador ou processadora e adicione o leite de coco
depois no liquidificador.

Suco Antioxidante

Ingredientes:

1 roma descascada
1/2 copo de blueberry
6 copos de morangos
250 ml de agua

%2 maga

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva apds coar.

Suco Meta Detox

Ingredientes:

1/2 Pera 1/2 Maca 1 pepino

1 pedaco pequeno de gengibre 2 folhas de couve
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e coe antes de servir.



Suco Forte Com Alho

Ingredientes:

3 dentes de alho 1/2 pepino

1 tomates

200 ml de dgua Pitada de sal opcional

Modo de preparo:
Bata no liquidificador.

Suco de Tomate

Ingredientes:

4 tomates

1/2 cebola

1 dente de alho

Pitada de sal

Uma pontinha de pimenta

Modo de preparo:

Bata no liquidificar adicionando 200 ml de agua ou use o

processador.

Suco Concentrado

Ingredientes:

1 tomates

% beterraba

1 dentes de alho

1/2 cenoura

limdo — suco 200 ml de agua

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, coe e sirva.



Verde E Vermelho

Ingredientes:

kiwis

1/2 pera

% limao

5 morangos

200 ml de dgua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Couve Com Mac¢a

Ingredientes:

2 folhas de couve

1 maca

1/2 copo de cramberrys
5 morangos

1 limao —suco

200 ml de agua

Modo de preparo:
Bater no liquidificador com gelo.

Suco De Amoras

Ingredientes:

7 amoras

5 blueberrys

1 copo de suco de uva

Modo de preparo:
Bata no liquidificador e coe.



Vitamina C Com Verde

Ingredientes:
laranja - suco

1 toranja - suco

1 lima - suco
filhas de couve

3 folhas de hortela

Modo de preparo:
Use o espremedor de frutas para as citricas e bata depois com a
couve e a hortela no liquidificador.

Cenoura e Tomate

Ingredientes:

1 tomates

cenouras

talos de aipo

1/4 pimentdo vermelho
1 limao — suco

200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Suco Detox

Ingredientes:

2 aspargos

1 tomate

% pepino 1 laranja

pedaco pequeno de gengibre 200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata no liquidificador e sirva.



Detox de Fruta

Ingredientes:

macas

1 kiwi

1 limao - suco

1 fatia de melancia em pedacos
5 morangos

200 ml de 4gua

Modo de preparo:
Bata tudo no liquidificador, sirva gelado.

Suco de Beterraba Com Mac¢a e Hortela

1 beterraba

1 cenouras

1 maca

5 folhas de hortela
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata tudo diretamente no liquidificador, coe e sirva.



Energia Detox

Ingredientes:

1 cenouras

1/2 beterraba

1/2 pepino

1 lim3ao - suco

1 pedaco pequeno de gengibre
200 ml de agua

Modo de preparo:
Use os ingredientes na centrifuga ou adicione agua e faga no
liquidificador.



Detox VERDE

Ingredientes:

3 folhas de escarola
1/2 maca

Suco de

1 limao

Algumas folhas de salsa

Modo de preparo:
Use tudo no liquidificador com agua gelada.

Suco de Abobrinha com Aspargos

Ingredientes:

3 aspargos

1/2 abobrinha média
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bater no liquidificador, coar e servir.

Suco Detox Brocolis

Ingredientes:

3 talos de brdcolis
1 limao

pepino

dentes de alho
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata no liquidificar e sirva.



Suco de Frutas

Ingredientes:
1/2 maca

%2 pepino
folhas de alface
1 lim3ao — suco
200 ml de adgua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir.

Suco Limao Com Pepino

Ingredientes:

% pepinos

1 lim3ao - suco

pedaco pequeno de gengibre
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bater bem no liquidificador e servir.

Vitaminas de Vegetais

Ingredientes:
tomates
cenouras

folhas de agriao
2 folhas de couve

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador, coar e servir.



Tomate Com Salsao

Ingredientes:

1 tomate

talo de salsao
talos de brdcolos
1 dente de alho
folhas de couve

Modo de preparo:
Use os ingredientes na centrifuga ou adicione agua e faca no
liguidificador.

Suco De Mag¢a Com Couve

Ingredientes:
folhas de couve
1 maca

1 cenoura

200 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir.

Cenoura, Brocolis e Couve Flor

Ingredientes:

2 cenouras

1 talo pequeno de couve flor
2 talos de brécolis

1 lim3do - suco

Modo de preparo:
Adicione 250 ml de agua e bata no liquidificador e coe antes de
servir.



Detox De Mac¢a Verde

Ingredientes:

1 maca verde

4 folhas de hortela
1 limao - suco

1 laranja suco

250 ml de agua.

Modo de preparo:
Bata no liquidificador o suco da laranja e do limao com as macas
verdes e a hortela.

Suco Verde Dos Aromas

Ingredientes:

1 porcao de Dente de ledo
3 folhas de couve

200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata no liquidificador e sirva.

Detox Espanhol

Ingredientes:

1 dente de alho

3 folhas de couve

1/2 tomate

1/2 pepino

1 limao

200 ml de agua

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador e coe antes de servir.



Desintoxicante Verde

Ingredientes:

pimentao verde

talos pequenos de brdcolis
1/2 pepino

4 folhas de couve

200 ml de adgua

Modo de preparo:
Juntar todos os ingredientes no liquidificador e servir apds bater
bem.

Suco Verde Fortificante

Ingredientes:

4 Folhas de espinafre
1 limao

250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata no liquidificador e sirva.

Cenoura com gengibre

Ingredientes:

1 cenouras

1 fatia de maca

1 pedaco pequeno de gengibre

Modo de preparo:
Bata no liquidificador e adicionar gelo nos dias de verao.



Coentro com gengibre

Ingredientes:

1 pedaco pequeno de gengibre
1 maca

lima - suco

folhas de coentro

2 folhas de couve

Modo de preparo:
Esprema a lima e bata com os outros ingredientes no liquidificador

Suco Detox Combate Inchaco

Ingredientes:
% pepino

% macga

1 cenoura

1 limao —suco
200 ml de agua

Bata no liquidificador todos os ingredientes, adicione gelo se
desejar.



Suco De Mac¢a Com Gengibre, Cenoura e
Abacaxi

Ingredientes:

1 maca

1 cenouras

1 fatia de abacaxi

1 pedaco pequeno de gengibre
200 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com a dgua gelada ou
adicione gelo no copo do liquidificador na hora de bater.

Detox Digestivo

Ingredientes:

1 maca

1 laranja

1 folha de couve

1 limao

1 pedaco pequeno de gengibre.
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata os ingredientes no liquidificador adicionando o suco
previamente batido.



Suco De Mac¢a Com Hortela E Morangos

Ingredientes:

1 macga

5 morangos

4 folhas de hortela 200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata no liquidificar adicionando gelo.



Suco Detox De Limao Com Pera e Mag¢a

Ingredientes:

1 peras

1 maca

limao —suco
200 ml de adgua

Modo de preparo:
Bata no liquidificar adicionando gelo.

Suco Detox Tropical

Ingredientes:

%2 mamao papaia
1 fatia de abacaxi
2 laranjas — suco

Modo de preparo:
Esprema as laranjas e bata com o mamao e o abacaxi no
liquidificador.

Abacaxi com Pera

Ingredientes:
fatias de abacaxi
1 pera

laranja - suco
folhas de hortela

Modo de preparo:
Bata no liquidificar adicionando gelo.



Suco de Clorofila

Ingredientes:

folhas de couve

1 beterraba

1/2 maca 1limdo

3 folhas de espinafre
200 ml de 4gua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e coe.

Suco Metabolismo

Ingredientes:

2 cenouras

1 maca

1 pedaco pequeno de gengibre
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata no liquidificador com agua gelada nos dias de calor.

Suco Antiestress

Ingredientes:
limao - suco
folhas de alface
1 folha de couve
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata tudo no liquidificador com gelo se desejar.



Suco De Beterraba

Ingredientes:

1 beterraba

1 maca

1 cenoura

250 ml de adgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, coe e sirva.

Suco Energético Purpura

Ingredientes:

4 folhas de repolho roxo
1/2 pepino

1 cacho de uvas vermelhas
1/2 maca

250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, coe e sirva.

Suco para Fadiga

Ingredientes:

2 talos de brdcolis

1 talo de couve flor em pedacos
5 blueberrys

1 colher de 6leo de linhaca

250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, coe e sirva.



Suco Verde 2

Ingredientes:

3 filhas de alface
1 cenoura

2 folhas de couve
250 ml de adgua

Modo de preparo:
Adicione dgua gelada e bata no liquidificador

Suco Citrico

Ingredientes:

1 toranja - suco
2 laranjas - suco
1 limao — suco

Modo de preparo:
Esprema todas as frutas juntas e adicione gelo e sirva.

Suco Energia 2

Ingredientes:

Uma por¢ao pequena de grama de trigo

Uma por¢ao pequena de cramberryes

1 limdo —suco

1 pedaco pequeno de gengibre 300 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, coe e sirva.



Suco Verde Forte

Ingredientes:

1 fatia de abacaxi

4 folhas de espinafre
4 rodelas de pepino
250 ml de adgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, coe e sirva.

Suco Abacaxi com Erva Doce

Ingredientes:

3 fatias de abacaxi

3 ramos de erva doce
5 folhas de hortela
300 ml de agua

Modo de preparo:
Junte todos os ingredientes no liquidificador e bata com gelo ou
use agua gelada na receita.



Suco Vermelho Antioxidante

Ingredientes:

% xicara de cereja

% xicara de morangos

% xicara de amoras

% xicara de mirtilo

200 ml de suco suco de cranberry
200 ml de agua

Modo de preparo:
Junte todos os ingredientes no liquidificador e bata com gelo ou
use agua gelada na receita.



Limao Detox

Ingredientes:

1 limao - suco

1 pedaco pequeno de gengibre
5 folhas de hortela

350 ml de dgua

Modo de preparo:
Junte todos os ingredientes no liquidificador e bata com gelo ou
use agua gelada na receita.

Suco Limao Com Laranja

Ingredientes:

1 colher de sopa de linhaca triturada
2 cenouras

limdes — suco

2 laranjas — suco

Modo de preparo:
Bater o suco dos limdes e da laranja com os outros ingredientes no
liguidificador.

Detox Laranja Com Limao e Gengibre

Ingredientes:

1 laranja — suco

2 limdes- suco

1 pedaco pequeno de gengibre

Modo de preparo:
Bater o suco no liquidificador com o gengibre e adicionar gelo.



Pepino Com Frutas Vermelhas

Ingredientes:

%2 pepino

% copo de framboesa
4 morangos

300 ml de suco de uva

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador

Morango e Lima

Ingredientes:
6 morangos
limas — suco

Modo de preparo:
Bater os morangos com o suco das limas no liquidificador com gelo.
Servir.

Ruibarbo Com Maca E Canela
Ingredientes:

Folhas de Ruibarbo

%2 maga

pitada de canela

250 ml de agua

Modo de preparo:
Bater tudo no liquidificador e servir.



Abacaxi Com Hortela e Gengibre

Ingredientes:

fatias de abacaxi

1 pedaco pequeno de gengibre
5 folhas de hortela

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes com gelo no liquidificador e servir.

Suco Detox Amarelo

Ingredientes:

1 fatia de abacaxi

1 pera

1 pedaco pequeno de gengibre
300 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes com gelo no liquidificador e servir.

Suco Detox De Couve Com Limao E Pera

Ingredientes:

3 folhas de couve

1 limdo —suco

% pepino

1 pera

250 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes com gelo no liquidificador e servir.



Suco Detox Cha Verde Com Couve

Ingredientes:

200 ml de cha verde - gelado
3 folhas de couve

% pera

Modo de preparo:
Bata a couve com as folhas de couve no liquidificador com o cha
verde ja pronto.

Suco Detox De Morango

Ingredientes:

1 grapefruit

7 morangos
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador adicionando gelo e
servir.

Suco Damasco

Ingredientes:

2 limdes — suco
1 maca

2 damascos

1 cacho de uvas
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador adicionando gelo e
servir.



Suco De Cenoura Com Couve e Maracuja

Ingredientes:

3 folhas de couve

1 cenoura

Polpa de meio maracuja
250 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador servir. adicionando
gelo e

Beterraba Detox

Ingredientes:

1 beterraba

1 cenoura

1 pera ou maca
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador servir

Detox Super

Ingredientes:

% pepino

2 talos de aipo

1 folha de couve
1 talo de brécolis
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador adicionando gelo e
servir.



Detox Cenoura, Mac¢a e Chia

Ingredientes:

% cenoura

% maca

%2 pepino

1 folha de couve

1 colher de sopa de chia
5 folhas de hortela

200 ml de dgua de coco

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador com gelo e servir.

Digestivo Detox

Ingredientes:

fatia de abacaxi

1 cenoura

ramos de erva doce

1 lim3do — suco

200 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Leve todos os ingredientes ao liquidificador com gelo.



Detox Queima Gordura

Ingredientes:

1 fatia de abacaxi

5 folhas de hortela

1 colher de sopa de linhaca dourada
250 ml de dgua de coco

Modo de preparo:
Leve todos os ingredientes ao liquidificador com gelo.

Suco Detox Energético

Ingredientes:

3 cenouras

1 maca

limdo —suco

laranjas — suco

pedaco pequeno de gengibre
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador com agua gelada ou
adicionar gelo. Servir.

Couve Com Morangos

Ingredientes:

3 folhas de couve

2 laranjas — suco

10 morangos

300 ml de dgua de coco

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador, desejar. Servir.
adicionar gelo se desejar.



Suco de Clorofila

Ingredientes:

2 folhas de couve

%2 pepino

1 maca

3 folhas de alface

1 pedaco pequeno de gengibre
500 ml de dgua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador, desejar. Servir.

Suco Detox Abacaxi

Ingredientes:

Fatias de abacaxi

1 folha de couve

5 folhas de hortela

1 pedaco pequeno de gengibre
250 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador, adicionar gelo se

desejar.

Se achar necessario pode coar e servir.



Detox Limao, Maca E Couve

Ingredientes:

1 lim3do — suco

1 macga

% cenoura

1 folha de couve

5 folhas de hortela

200 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador, adicionar gelo se
desejar. Servir.



Suco Detox Com Linhaca

Ingredientes:

3 cenouras

2 limdes — suco

1 laranja - suco

1 colher de sopa de linhaca triturada
200 ml de adgua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador, adicionar desejar.
Servir. gelo se

Laranja Detox

Ingredientes:
4 laranjas — suco
1 lim3o suco
5 folhas de alface

Modo de preparo:
Bata as folhas de alface no liquidificador com o suco das laranjas e
do limao. Adicione gelo. Sirva

Mamao Detox

Ingredientes:

%2 mamao papaia

2 fatias de abacaxi

4 folhas de hortela 2
50 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador com gelo.



Couve, Mac¢a E Cenoura

Ingredientes:

1 folha de couve

1 maca

1 cenoura

250 ml de dgua de coco

1 pedaco pequeno de gengibre

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador com gelo.

Morango Antioxidante

Ingredientes:

10 morangos

% xicara de cha de blueberry

250 ml de agua de coco

1 colher de cha de linhaca dourada

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador com gelo.

Abacaxi Com Couve

Ingredientes:

1 fatia de abacaxi
3 folhas de couve
1 folha de alface
300 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador com gelo.



Verde Verde

Ingredientes:

4 folhas de alface

1 pera

3 folhas de couve

1 limao

Um pedaco pequeno de gengibre
350 ml de dgua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador com gelo.

Coentro com Laranja

Ingredientes:

3 folhas de coentro

3 folhas de couve

1 laranja - suco

1 cacho pequeno de uvas vermelhas
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata no liquidificar com agua gelada em dias de calor.

Maca Verde

Ingredientes:

6 folhas de hortela

2 folhas de alface

1 laranja - suco

250 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.



Suco Verde Fortificante

Ingredientes:

3 folhas de couve

1 limao

1/2 maca

% pera

250 ml de dgua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Classico Verde

Ingredientes:

5 folhas de couve

1 limao

Um pedaco pegueno de gengibre
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Suco verde 3

Ingredientes:

2 fatias de abacaxi em pedacos
1 laranja - suco

3 folhas de couve

1/2 de pepino

250 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.



Suco Verde Viva Cuba

Ingredientes:

5 folhas de hortela

1 laranja

2 folhas de couve

Pedaco de gengibre pequeno
1 laranja - suco

250 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Limonada Detox Com Couve

Ingredientes:

3 folhas de couve

1 limao

1/2 pera

1 pedaco pequeno de gengibre
200 ml de Agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Suco Verde Sol

Ingredientes:
folhas de alface
2 folhas de couve
5 laranjas —suco

Modo de preparo:
Bata o suco das 5 laranjas com a couve e a alface. Adicione gelo.



Laranja Couve Detox

Ingredientes:

2 laranjas

2 folhas de couve
1/2 maca

200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Suco Detox De Beterraba Com Cenoura e
gengibre

Ingredientes:

1 beterraba

cenoura

Um pedaco pequeno de gengibre
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Suco detox pepino com abacaxi e manga

Ingredientes:

% pepino

Uma fatia de abacaxi
Meia manga

Uma laranja

200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.



Suco Mamao

Ingredientes:

Meio mamao papaia
5 morangos

laranjas

200 ml de adgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Espinafre Detox

Ingredientes:

1 maca

1 cenoura

3 folhas de couve

2 folhas de espinafre
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Suco de Abacaxi com Castanhas do Para

Ingredientes:

2 fatias de abacaxi em pedacos
Algumas castanhas do para
300 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.



Suco Detox De Verao

Ingredientes:

100 gramas de poupa de acai (congelado)
1 cenoura

5 acerolas

2 laranjas

300 ml de dgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Suco Diurético Melancia e Melao

Ingredientes:

1 fatia de melancia
1 fatia de melao
folhas de hortela
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo. Sirva.

Suco Laxante

Ingredientes:

laranjas — suco

3 ameixas secas sem sementes
%2 mamao papaia

colher de cha de linhaca moida

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, menos a linhaca que
vai ser adicionada depois antes de servir.



Manga Detox

Ingredientes:

mangas

2 limdes — suco

5 folhas de hortela

300 ml de dgua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes e bata no liquidificador, sirva gelado.

Suco Verao Detox

Ingredientes:

2 limas da pérsia

2 figos sem cascas e picados

1 maca

1 pedaco pequeno de gengibre
300 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, coar e servir.



Suco detox de abacaxi com chia, pepino
e maca verde

Ingredientes:

1 maca verde

1 fatia de abacaxi

1 pedaco pequeno de gengibre
2 rodelas de pepino

1 colher de sobremesa de chia
150 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificar, coe e adicione gelo se
achar necessario.

Suco Detox Termogénico de Beterraba
Com Couve, Gengibre, Maca e Chia

Ingredientes:

1 beterraba pequena

2 folhas de couve

Y xicara de salsa

1 maga sem sementes

1 lim3ao - suco

1 pedaco pequeno de gengibre

1 colher de sopa de sementes de chia
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador adicione gelo e coe se
achar necessario.



Suco Detox de Espinafre

Ingredientes:

5 folhas de espinafre

1 colher de cha de chia

250 ml de dgua de coco

% xicara de blueberry (mirtilo)

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva gelado.

Suco Detox de Chia, Morango e Agua de
Coco

Ingredientes:

7 morangos

250 ml de agua de coco

1 colher de sementes de chia

Modo de preparo:
Bata tudo no liquidificador, com gelo se preferir.

Suco Detox de Cenoura, Mac¢a e Chia

Ingredientes:

1 cenoura

1 colher de sopa de chia
1 macga

250 ml de agua de coco
4 folhas de hortela

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador com gelo se preferir.



Suco Detox Diurético: Hibisco com
Abacaxi

Ingredientes:

200 ml de cha de hibisco

1 fatia de abacaxi

3 folhas de hortela

Modo de preparo:

Bata tudo no liguidificador, adicione gelo se achar necessario.

Suco Detox De Acabaxi, Chia, Pepino e
Maca verde

Ingredientes:

1 maca verde cortada em pedacos

1 fatia de abacaxi

1 pedaco pequeno de gengibre

1 colher de sobremesa de chia

250 ml de agua

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.

Suco Detox de Acacaxi, Melao e Mamao

Ingredientes:

Meio mamao papaia
1 fatia de melao

1 fatia de abacaxi
250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.



Suco Detox de Acabaxi, Manga E Ameixa

Ingredientes:

1 ameixa preta seca

1 fatia de abacaxi

Y de manga

Suco de um limao siciliano

1 colher de sopa de linhaca dourada
250 ml de dgua de coco

2 folhas de hortela

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.

Suco Detox de Acabaxi Com Mamao

Ingredientes:

1/2 mamao papaia
1 fatia de abacaxi
250 ml de agua

5 folhas de salsinha

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.



Suco Detox de Abacaxi, Hortela e

Clorofila

Ingredientes:

2 fatias de abacaxi

5 folhas de hortela

1 sache de clorofila congelada

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes
gelo se necessario.

no liquidificador, adicione

Suco Detox Digestivo De abacaxi Com

Cenoura

Ingredientes:

fatia de abacaxi

1 cenoura

ramos de erva doce

1 limao - suco

250 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes
gelo se necessario.

no liquidificador, adicione



Suco Detox de Abacaxi Com Gengibre

Ingredientes:

2 fatias de abacaxi

250 ml de 4dgua

1 pedaco de gengibre pequeno
3 folhas de hortela

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Abacaxi com Melancia

Ingredientes:

1 fatia de melancia

1 fatia de abacaxi

200 ml de agua

pedaco pequeno de gengibre

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox Queimador De Calorias

Ingredientes:

ameixas pretas sem carogos
1 fatia de abacaxi

350 ml de dgua de coco

5 folhas de hortela

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Abacaxi Com Couve e
Melancia

Ingredientes:

1 fatia de melancia

1 fatia e meia de abacaxi 3 folhas de couve
250 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Couve e Morango com
Agua de Coco

Ingredientes:

500 ml de agua de coco
2 folhas de couve

7 morangos

3 laranjas - suco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Couve, Gengibre, Maca e
Abacaxi

Ingredientes:

2 folhas de couve

% maca

2 fatias de abacaxi

1 pedaco pequeno de gengibre
Suco de um limao

250 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Couve Com Gengibre e
Laranja

Ingredientes:

2 folhas de couve

2 laranjas - suco

pedaco pequeno de gengibre
300 ml de agua.

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario. Coe.



Suco Detox de Couve Com Melao

Ingredientes:

folhas de couve

1 fatia de melao

1 laranja - suco

1 colher de sopa de linhaca dourada
1 pedaco de gengibre pequeno

250 ml de dgua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Couve Com Laranja,
Cenoura, Laranja e Mac¢a

Ingredientes:

2 folhas de couve
2 cenouras

1 laranja — suco

1 mac¢a

250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox Couve com Mac¢a Verde

Ingredientes:
folha de couve
1 fatia de melao
1/2 maca verde
250 ml de adgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox De Couve Com Cenoura,
Laranja Maca E Mamao.

Ingredientes:
laranjas — suco

1 folha de couve
%2 maga 1 cenoura
%2 mamao papaia

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco de Couve, Maca e Hortela

Ingredientes:

2 folhas de couve

250 mel de agua de coco
%2 maga

4 folhas de hortela

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.



Suco Detox de Limao E Maracuja

Ingredientes:

2 maracujas —suco

2 limoes - suco

200 ml de agua

1 pedaco pequeno de gengibre
2 folhas de couve

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Limao Gengibre E Hortela

Ingredientes:

% meio limao

1 colher de gengibre ralado
3 folhas de hortela

250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Limao Com Mamao e

Laranja

Ingredientes:

1 limao - suco

1 laranja - suco

1/2 mamao papaia

3 ameixas secas sem sementes
200 ml de 4gua

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador e adicione gelo se

necessario.

Suco Detox de Limao, Hortel3, Macga e

Cenoura

Ingredientes:

1 limao - suco

1 macga

1/2 cenoura

1 folha de couve

5 folhas de hortela

200 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos oS
gelo se necessario.

ingredientes

no liquidificador, adicione



Suco Detox de Limao e Cha Verde

Ingredientes:
1 limoes - suco
200 ml de cha verde

Modo de preparo:

Esprema o limao no cha verde gelado e sirva.

Suco Detox De Laranja, Limao, Mag¢a e

Gengibre

Ingredientes:

3 laranjas — suco

1 lim3do - suco

2 cenouras

1 macga

1 pedaco pequeno de gengibre
150 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes
gelo se necessario.

no liquidificador, adicione



Suco Detox de Limao, Manjericao e

Hortela

Ingredientes:

1 limao - suco

4 folhas de hortela

4 folhas de manjericao
400 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos 0s
gelo se necessario.

ingredientes

no liquidificador, adicione

Suco Detox De Limao Com Cenoura e

Linhaca
Ingredientes:

4 cenouras
2 limoes - suco

1 colher de sopa de linhaga triturada

Modo de preparo:
Bata todos 0s
gelo se necessario.

ingredientes

no liquidificador, adicione



Suco Detox de Limao Com Banana, Pera
e Maca

Ingredientes:
banana

% pera 1 maca
limdes - suco
450 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox Antioxidante de Limao

Ingredientes:

2 limdes - suco

1 fatia de manga cortada em cubos
1 cenoura

5 folhas de hortela

200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.



Suco Detox de Limao Com Abdbora

Ingredientes:

2 Limdes - suco

1 fatia pequena de abobora

1 pedaco pequeno de gengibre
1/2 maca

1 colher de sementes de girassol
250 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco de Limao Com Laranja e Alface

Ingredientes:

1 limao - suco

2 laranjas limas - suco
4 folhas de alface

250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario



Suco Detox De Limao Com Couve e Mel

Ingredientes:

1 limao - suco

1 folha de couve
250 ml de adgua
Uma colher de Mel

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Melancia e Gengibre

Ingredientes:

1 fatias de melancia sem sementes

1 pedaco pequeno de gengibre ralado
1 colher de cha de linhaca triturada
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox De Melancia Com Linhaca

Ingredientes:

fatias de melancia

1 limao - suco

1 pedaco pequeno de gengibre
colher de cha de linhaca triturada
Mel a gosto

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.



Suco Detox de Melancia Com Maca e
Gengibre

Ingredientes:

fatias de melancia

% maca

1 pedaco pequeno de gengibre
1 lim3ao - suco

150 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Melancia, Acai,
Gengibre e Linhaga

Ingredientes:

2 fatias de melancia

1 colher de agai

1 pedaco pequeno de gengibre
1 colher de linhaga triturada

1 limao - suco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Melancia e Laranja

Ingredientes:
1 fatia de melancia sem sementes
Suco de 2 laranjas

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione

gelo se necessario.



Suco Detox de Melancia, Canela, Limao
e Agua de Coco

Ingredientes:

1 fatia de melancia
1 limao - suco
pitada de canela
250 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Melancia, Salsao, Maca e
Laranja

Ingredientes:

fatias de melancia

4 folhas de salsinha

1 macga

1 talo de salsao com folhas
2 ramos de erva-doce
1/2 cenoura

2 laranjas - suco

1 folha e couve

% pepino picado

1 pera

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox De Melancia com Hortela

Ingredientes:

1 fatia de melancia
5 folhas de hortela
100 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco De Melancia, Pepino e Mac¢a

Ingredientes:

1 fatia de melancia
2macas

1/1 pepino

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox Energizante

Ingredientes:

1 banana

1 fatia de melancia

3 folhas de agriao

3 folhas de alface

1 colher de sopa de Gojo Berry hidratada
1 colher de sopa de sementes de girassol
250 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.



Suco Detox Rosa de Goji Berry,
Beterraba, Gengibre e Suco de

Cramberry

Ingredientes:

1 fatia de beterraba

% maca

1 pedaco pequeno de gengibre
200 ml de suco de cramberry

1 colher de goji berry hidratada

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes
gelo se necessario.

no liquidificador, adicione



Suco Detox de Goji Berry, Gengibre e
Mel

Ingredientes:

1 pedaco pequeno de gengibre

1 colher de cha de Goji Berry hidratada
1 colher de sopa de mel

250 ml de dgua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Goji Berry, Beterraba,

Morando e Laranja

Ingredientes:

1 laranja - suco

1 fatia pequena de beterraba

1 colher de sopa de goji berry hidratada
4 morangos

200 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Beterrabacom logurte e
Laranja

Ingredientes:

% beterraba

% copo de iogurte natural desnatado
150 ml de agua

1 laranja —suco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox de Beterraba, Laranja,
Morango e logurte

Ingredientes:

% beterraba

5 morangos

1 laranja -suco

250 ml de agua

1 iogurte natural desnatado

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Beterraba, Aipo,
Espinafre e Coentro

Ingredientes:

3 talos de aipo 1 beterraba

5 folhas de espinafre 3 folhas de coentro 200 ml de dgua
Sal

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox Com Beterraba, Mac¢a e Erva-

Doce

Ingredientes:

3 ramos de erva-doce picada
% beterraba

1 maca

250 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Beterraba, Macga e
Cenoura

Ingredientes:

1 cenoura

% beterraba

1 maca

150 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox De Beterraba, Laranja,
Cenoura e Gengibre

Ingredientes:

1 beterraba

1 cenoura

1 laranja - suco

200 ml de agua

1 pedaco pequeno de gengibre

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Beterraba, Pepino e
Cenoura

Ingredientes:
% beterraba

%2 pepino

2 cenouras
200 ml de 4dgua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes necessario. no liquidificador, adicione
gelo se achar necessario.

Suco Detox de Beterraba, Goki berry,
Framboesa e Hibisco

Ingredientes:

1 fatia pequena de beterraba

1 colher de sopa de goji berry hidratada
5 framboesas

200 ml de cha de hibisco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.



Suco Detox de Beterraba, Mag¢3,
Gengibre, Limao e Linha¢a

Ingredientes:

1 beterraba

1 maca

1 colher de sopa de farinha de linhaca
1 colher de gengibre

1 lim3ao - suco

250 ml de 3gua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario. Coe.

Suco Detox De Beterraba, Morango,
Roma E Suco de Uva

Ingredientes:

1 fatia de beterraba

1 colher de sopa de semente de roma
3 morangos

5 folhas de hortela

1 copo de suco de uva 1

copo de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.



Suco Detox de Beterraba, Salsao,
Gengibre e Pitaya Roxa

Ingredientes:

250 ml de dgua de coco

1 pitaya roxa

% beterraba Suco de

1 limao

1 talo de salsao

1 pedaco pequeno de gengibre

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox Termogénico De Beterraba
Com Couve

Ingredientes:

1 beterraba

3 folhas de couve

3 folhas de salsa

1 macga

1 limao - suco

1 pedaco de gengibre pequeno

1 colher de sopa de sementes de chia
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, necessario. adicione
gelo se achar necessario.



Suco Detox Rosa

Ingredientes:

1 fatia de beterraba

1 colher de sopa de semente de roma
3 martilio

4 folhas de hortela

Meio copo de suco de uva

200 ml ou um copo de dgua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.

Suco Detox Lichia e Roma

Ingredientes:

1 xicara de cha de lichia
% xicara de roma

200 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Adicione gelo se
necessario.

Suco Detox Hidratante

Ingredientes:

6 lichias

1 péssego

200 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.



Suco Detox Para a Pele

Ingredientes:

200 ml de dgua de coco

6 framboesas

5 martilos

1 Ramo de folha de alecrim

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, necessario.

Suco Detox Calmante

Ingredientes:

Polpa de 1 maracuja

1 fatia de abacaxi

3 folhas de manjericao

2 folhas se salsinha

250 ml de agua de coco

1 colher de biomassa de banana verde

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, necessario.



Suco Detox De Frutas Vermelhas

Ingredientes:

200 ml de dgua de coco

5 amoras

5 framboesas

4 morangos

Um ramo de folhas de alecrim

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox De Frutas Vermelhas com
Melao

Ingredientes:

1 xicara de acerola

1 fatia de melancia sem sementes
1 fatia de melao

5 ou 6 amoras

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco detox de Cha Verde Com Uva

Ingredientes:

copo de cha verde gelado

5 uvas verdes sem sementes
250 ml de agua de coco

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, sirva gelado.



Suco Detox de Cha Verde Com Abacaxi

Ingredientes:

fatias de abacaxi

200 ml de dgua de coco

3 folhas de hortela

1 colher pequena de chd verde em pod

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Suco Detox De Uva, Kiwi e Macga Verde

Ingredientes:

1 cacho de uva verde sem sementes
1 maca verde

1 kiwi

1 litro de agua

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Tome ao longo do dia

Suco De Chia

Ingredientes:

1 colher de cha de semente de chia
1 fatia de abacaxi

% cenoura

laranjas — suco

2 folhas de hortela

Modo de preparo:
Bata no liquidificador adicionando gelo.



Suco Detox Goji Berry com
Morango, Beterraba, Uva e Laranja

Ingredientes:

1 fatia de beterraba

1 colher de goji berry desidratada
5 morangos

150 ml de agua de coco

1 laranja —suco

250 ml de suco de uva

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione
gelo se necessario.

Melancia E Hortela
Ingredientes:

5 folhas de hortela

2 fatias de melancia em pedacos

Modo de preparo:
Bata no liquidificador adicione gelo e sirva.

Suco De Mac¢a Verde

Ingredientes:

2 macas verdes

1 limdo —suco

1 lim3ao da pérsia —suco
200 ml de agua

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador adicionando gelo e
servir.



Suco Detox de Uva Com Gengibre

Ingredientes:

250 ml de suco de uva integral
1 lim3ao — suco

1 pedaco pequeno de gengibre

Modo de preparo:
Bater o suco da uva com o limao junto ao pedacinho de gengibre
no liquidificador, pode acrescentar gelo.

Suco Detox de Abacaxi Com Cha Verde

Ingredientes:

200 ml de cha verde

1 fatia de abacaxi

1 pedaco pequeno de gengibre

5 folhas de hortela

1 colher de cha de semente de linhaca

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicione gelo se
necessario.



