





SUCO LARANJINHA

INGREDIENTES:

e 1 FOLHA DE COUVE

e 7% LIMAO ESPREMIDO

e 3 FATIAS DE ABACAXI

e 150 ML DE AGUA DE COCO

MODO DE PREPARO
BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR.. BEBER A

SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM AQUCAR" S U co M E LAN c IA

INGREDIENTES:

e 2 FATIAS MEDIAS DE MELANCIA

e % LIMAO ESPREMIDO

HORTELA

1 TALO DE AIPO COM AS FOLHAS

1 OPO DE AGUA

1 COLHER DE CHA DE GENGIBRE RALADO

MODO DE PREPARO

BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR.. BEBER A
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR



SUCO DESINCHA

INGREDIENTES:

e 3 SACHES DE DESINCHA
1 ESPINAFRE
HORTELA A GOSTO

3 FATIAS DE ABACAXI
150 ML DE AGUA
CUBOS DE GELO

MODO DE PREPARO

BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR.. BEBER A SUCO REFRESCANTE

SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR
INGREDIENTES:

e SUCO DE LIMAO1 ESPINAFRE

e SUCO DE LARANJA

e 6 FOLHAS DE ALFACE

e 1/2 COPO DE AGUA

e 150 ML DE AGUA

e 1 COLHER DE CHA DE GENGIBRE RALADO
e CUBOS DE GELO

MODO DE PREPARO

BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR.. BEBER A
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR



SUCO MELAO COM ABACAXI

INGREDIENTES:
e 2 XICARA DE MELAO EM CUBOS
1/2 XICARA DE ABACAXI EM CUBOS
1 MACA VERDE EM CUBOS

SUCO DE LIMAO

1 COLHER DE GENGIBRE RALADO
6 FOLHAS DE COUVE COM TALO

1 XICARA DE AGUA DE COCO
Cubos de gelo

MODO DE PREPARO
BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR.. BEBER A

SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR f
SUCO CITRICO

INGREDIENTES:

e 250 ML DE AGUA

e 1 PESSSEGP PEQUENO
e 7% PERA

e SUCO DE LIMAO

e LASCAS DE GENGIBRE

MODO DE PREPARO

BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR.. BEBER A
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR



SUCO MARACUJA

INGREDIENTES:
e 2 FOLHAS DE COUVE MINERA PICADO
SUCO DE LARANJA

1 MARACUJA

1 COLHER DE LINHACA

ADOCANTE

e GELO EM CUBOS

MODO DE PREPARO
BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR.. BEBER A
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR

SUCO DE TOMATE

INGREDIENTES:
e 150 ML DE SUCO DE TOMATE
e 25 ML SUCO DE LIMAO

e AGUA COM GAS

MODO DE PREPARO
BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR.. BEBER A
SEGUIR, DE PREFERENCIA SEM ACUCAR



