O Poder do Verde

150 Receitas
Suco

DETOX

Ajude seu organismo com
componentes desintoxicantes
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Beneficios para
a Saude

Desintoxicagdo: Os ingredientes presentes nos sucos detox, como
a acerola, morangos e hortela, sdo conhecidos por suas
propriedades antioxidantes que auxiliam na eliminagao de toxinas do
corpo.

Reforgo Imunolégico: A presenca de frutas ricas em vitamina C,
como a acerola, contribui para fortalecer o sistema imunolégico,
ajudando o corpo a combater infecgdes e doengas.

Hidratacao: Ingredientes como agua de coco e pepino fornecem
hidratagéo essencial, mantendo a pele saudavel e auxiliando em
processos metabolicos.

Digestao Saudavel: Com adigéo de fibras provenientes de frutas e
sementes, os sucos detox promovem uma digestdo saudavel,
contribuindo para o bom funcionamento do sistema digestivo.

Como Consumir:

Os sucos detox sao versateis e podem ser incluidos em diferentes
momentos do dia. Idealmente, consuma-os pela manha para
comecar o dia com vitalidade ou como um lanche refrescante
durante a tarde. Aprecie-os sempre frescos e recém-preparados

para obter o maximo de beneficios nutricionais.



Como Incorporar na
Rotina:

Substituicdo de Lanches: Troque lanches caldricos por sucos
detox como uma opg¢ao mais nutritiva entre as refeigoes.

Parte de Refeigbes Balanceadas: Consuma os sucos como parte
de uma dieta equilibrada, acompanhando refei¢des saudaveis ricas
em proteinas, vegetais e graos integrais.

Programa Detox Ocasional: Considere realizar programas detox
ocasionais, onde vocé substitui uma ou duas refeicbes diarias por
sucos, sob a orientagao de um profissional de saude.

Emagrecimento
Saudavel:

Enquanto os sucos detox ndo devem ser encarados como solugao
Unica para perda de peso, eles podem desempenhar um papel
importante em um estilo de vida saudavel. Ao substituir op¢des menos
saudaveis por sucos ricos em nutrientes, € possivel reduzir a ingestao
de calorias, promovendo a saciedade e auxiliando no controle do
peso.



SUcobeioxide
Algasiverdes:



Suco Detox Anti-ldade

Quando Tomar: No café da manha.

Beneficios:

Cenoura: Rica em betacaroteno, promove a saude da pele.
Maca: Contém antioxidantes que combatem o envelhecimento.
Beterraba: Auxilia na desintoxicagéo do figado.

Modo de Preparo:

1 cenoura média descascada.

1 maga verde descascada e picada.
1/2 beterraba descascada e cortada.
1 colher de cha de suco de limao.
250 ml de agua.



Suco Vermelho
Antioxidante:

Quando Tomar: No lanche da tarde.

Beneficios:

Morangos, Beterraba, Mirtilos: Rica em antioxidantes,
combate o envelhecimento celular.

Chia: Fonte de fibras e 6mega-3.

Agua de coco: Hidrata e repde eletrolitos.

Modo de Preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Sirva com gelo, se desejar.

Frequéncia: 3 vezes por semana



Suco Detox Fortalecedor
de Imunidade

Quando Tomar: Diariamente pela manha.

Beneficios:

Reforga o sistema imunoldgico, combate resfriados.

Modo de Preparo:

1 laranja descascada e cortada.

1 pedacgo pequeno de gengibre (1 cm).
1 cenoura média descascada.

1 macga vermelha descascada.

250 ml de agua.



Smoothie Detox de
Beterraba e Gengibre:

Quando Tomar: Como lanche da tarde.

Beneficios:
Beterraba: Desintoxica o figado.
Gengibre: Propriedades anti-inflamatdrias.

logurte probiotico: Beneficia a saude intestinal.

Modo de Preparo:
Misture beterraba crua, gengibre, iogurte probiético e mel

no liquidificador.

Frequéncia: 3 vezes por semana.



Suco Detox de Frutas
Vermelhas e Chia:

Ingredientes:

1 xicara de morangos frescos.

1/2 xicara de framboesas.

1/2 xicara de amoras.

1 colher de sopa de sementes de chia.
Suco de 1 liméo.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine os morangos, framboesas, amoras, sementes de chia,
suco de limao e agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com gelo.

Beneficios:

As frutas vermelhas sao ricas em antioxidantes.

As sementes de chia fornecem fibras e acidos graxos essenciais.
O liméao adiciona vitamina C.

A agua de coco contribui para a hidratacéo.

Quando Tomar: Pela manha para uma exploséo de antioxidantes.



Suco Detox Hidratante:

Ingredientes:

1 pepino

2 talos de aipo

1 limao (suco)

1 macga verde

Agua (quantidade a gosto)

Modo de Preparo:
Passe todos os ingredientes pela centrifuga ou liquidificador.
Adicione agua se necessario.

Beneficios:

O pepino e o aipo sao hidratantes.
O liméao contribui com vitamina C.
A magca fornece fibras.

Modo de Consumo: Ao longo do dia.

Frequéncia: Diariamente.



Suco Detox
Saciador:

Ingredientes:

1 xicara de morangos

1/2 xicara de mirtilos
IRETEREREeo)

1 cenoura pequena

1 colher de cha de chia (opcional)

Modo de Preparo:
Misture todos os ingredientes no liquidificador.
Adicione agua se necessario.

Beneficios:

Os morangos e mirtilos sao ricos em antioxidantes.
A laranja fornece vitamina C.

A cenoura contribui com betacaroteno.

Modo de Consumo: No meio da manha ou a tarde.

Frequéncia: 3 vezes por semana.
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Suco Energizante:

Quando Tomar: Pela manha.

Beneficios:

Maca: Rica em fibras e antioxidantes, promove saciedade
e melhora a digestao.

Gengibre: Propriedades anti-inflamatérias e digestivas,
estimula o metabolismo.

Cenoura: Fonte de betacaroteno, beneficia a saude ocular
e fortalece a imunidade.

Limao: Rico em vitamina C, contribui para a detoxificagao
do organismo.

Aipo: Contém fibras e auxilia na hidratagao.

Modo de Preparo:

Passe todos os ingredientes pela centrifuga ou liquidificador
.Misture bem.

Consuma imediatamente.



Suco Detox
Turbinador:

Ingredientes:

1 kiwi descascado

1 macga vermelha

1/2 abacaxi

1 punhado de hortela

1 colher de cha de espirulina em pé (opcional)

Modo de Preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Adicione agua se necessario.

Beneficios:

O kiwi é rico em vitamina C.

A macga contribui com fibras.

O abacaxi possui propriedades anti-inflamatérias.
A espirulina € uma fonte de proteina e nutrientes.

Modo de Consumo: Pela tarde.

Frequéncia: 4 vezes por semana.



Suco Detox para
Pele Radiante

Quando Tomar:
Quando precisar melhorar a pele

Beneficios:
Melancia: Hidratante e auxilia na eliminagcéo de toxinas.

Quando Tomar: Antes do almogo.

Beneficios: Melhora a saude da pele, combate acne.

Modo de Preparo:

1 xicara de morangos.

1 cenoura média descascada.
1 pepino médio descascado.
1 colher de cha de chia.

200 ml de agua de coco.

Instrugées: Combine todos os ingredientes no liquidificador e
bata até ficar cremoso. Coe se preferir e sirva imediatamente.



Suco Detox
Digestivo:

Ingredientes:

1 pera

1/2 abacate

1 colher de sopa de sementes de linhaga
1 colher de cha de agafrao em po

Agua de coco (quantidade a gosto)

Modo de Preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Adicione agua de coco até atingir a consisténcia desejada.

Beneficios:

A pera e o abacate sao fontes de fibras.

As sementes de linhaga sao ricas em dmega-3.
O agafrao tem propriedades anti-inflamatérias.

Modo de Consumo: Apds as refeigdes.

Frequéncia: 3 vezes por semana.



Suco Detox de
Roma e Beterraba

Quando Tomar: Pela manha.

Ingredientes:

1 xicara de sementes de roma.

1 beterraba média descascada e cortada.
1 cenoura média descascada.

1 colher de cha de sementes de chia.
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

Coloque as sementes de roma, a beterraba, a cenoura, as
sementes de chia e a agua de coco no liquidificador.

Bata até obter uma mistura homogénea.

Sirva imediatamente.

Beneficios:

A roma é rica em antioxidantes.

A beterraba e a cenoura promovem a circulagéo sanguinea.
As sementes de chia fornecem fibras e acidos graxos
essenciais.



Suco Detox de Framboesa,
Melancia e Gengibre:

Ingredientes:

1 xicara de framboesas.

2 xicaras de melancia, sem sementes e cortada.
1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.
Suco de 1 liméo.

1 colher de cha de mel (opcional).

250 ml de agua.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine as framboesas, melancia, gengibre, suco
de limao e agua.

Bata até obter uma mistura suave.

Adoce com mel, se desejar.

Sirva com cubos de gelo.

Beneficios:

Framboesas sao ricas em antioxidantes.

A melancia é hidratante e fornece eletrdlitos.

O gengibre tem propriedades anti-inflamatdrias.

O limao adiciona vitamina C.

O mel é opcional, proporcionando dogura natural.

Quando Tomar: Durante a tarde para uma pausa refrescante.
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Suco Detox
Revitalizante:

Quando Tomar: No meio da manha.

Beneficios:

Aumenta a vitalidade, melhora a concentracao.

Modo de Preparo:

1 xicara de abacaxi em cubos.

1 macé verde descascada e picada.
1 punhado de couve.

Suco de 1 limé&o.

200 ml de agua de coco.



Suco Detox Citrico

Quando Tomar: A tarde.

Beneficios:

Laranja, Toranja, Limao: Fontes de vitamina C, fortalecem
o sistema imunoldgico.

Acafrao: Propriedades anti-inflamatérias e antioxidantes.
Hortela: Alivia desconfortos digestivos.

Modo de Preparo:

Combine todos os sucos em um copo.
Adicione o acgafrdo e misture bem.
Decore com folhas de hortela.

Frequéncia: 4 vezes por semana.




Suco Revitalizante de
Acerola e Morango:

Ingredientes:

1 xicara de acerola (sem sementes).
1 xicara de morangos frescos.

1 macga verde, descascada e cortada.
1 colher de cha de hortela fresca.
Suco de 1 lim&o.

250 ml de agua gelada.

Modo de Preparo:

No liquidificador, misture a acerola, morangos, maga verde, horteld, suco de
liméo e agua gelada.

Bata até obter uma consisténcia suave.

Sirva com gelo.

Beneficios:

Acerola: Rica em vitamina C e antioxidantes.
Morangos: Fonte de fibras e vitaminas.

Macga Verde: Adiciona frescor e fornece fibras.
Hortela: Refrescante e auxilia na digestao.
Limao: Rico em vitamina C.

Dica: Se preferir mais doce, adicione um pouco de mel.



Suco Defox de
Abacaxi e Salsa

Quando Tomar: No meio da tarde.

Ingredientes:

1 xicara de abacaxi em cubos.

1 punhado de salsa fresca.

1 pepino médio descascado.

1 colher de cha de gengibre ralado.
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
Bata até obter uma mistura suave.

Coe se preferir.

Sirva gelado.

Beneficios:

O abacaxi possui bromelina, uma enzima que auxilia na digestao.
A salsa é diurética e auxilia na eliminagao de toxinas.

O pepino contribui para a hidratagdo e é suave no sistema digestivo.
O gengibre tem propriedades anti-inflamatérias e estimula a digestao.
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Smoothie Tropical
de Manga e Abacaxi:

Ingredientes:

1 xicara de manga congelada em cubos.

1 xicara de abacaxi congelado em cubos.
1 banana.

1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine a manga, abacaxi, banana,
gengibre e agua de coco.

Bata até obter uma consisténcia cremosa.

Sirva imediatamente.

Beneficios:
Rico em antioxidantes e vitaminas.



Shot Matinal
Revitalizante:

Quando Tomar: Ao acordar.

Beneficios:

Clorofila liquida: Desintoxica o corpo e aumenta a energia.
Pimenta caiena: Estimula o metabolismo.

Cuarcuma: Propriedades anti-inflamatérias.

Modo de Preparo:

Misture 1 colher de cha de clorofila, uma pitada de
pimenta caiena e circuma em agua morna.
Consuma como um shot.

Frequéncia: 5 vezes por semana.
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Suco Detox de Cereja,
Blueberry e Pepino:

Quando Tomar:

Apds o exercicio.

Beneficios:

Melancia: Hidratante e auxilia na eliminagéo de toxinas.
Menta: Propriedades digestivas e refrescantes.

Lim&o: Rica em vitamina C, contribui para a detoxificagdo.
Gengibre: Estimula o metabolismo.

Modo de Preparo:

Coloque a melancia, a menta, o suco de limdo e o gengibre no

liquidificador.

Bata até ficar homogéneo.
Sirva imediatamente.
Frequéncia:

Diariamente.



Suco Detox de
Frutas Amarelas

Quando Tomar: Pela manha ou como um lanche energizante durante
o dia.

Ingredientes:

1 manga madura, descascada e picada.
1 xicara de abacaxi em cubos.

1 banana madura.

Suco de 1 lim&o.

1 colher de cha de circuma em po.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

Coloque a manga, o abacaxi, a banana, o suco de limao, a circuma e
a agua de coco no liquidificador.

Bata até obter uma mistura suave e homogénea.

Se preferir uma consisténcia mais fina, adicione mais agua de coco.
Sirva em um copo alto com gelo.



Suco Detox de Uva
com Pepino e Menta

Ingredientes:

1 xicara de uvas roxas, sem sementes.
1/2 pepino, descascado e picado.

1 punhado de folhas de menta fresca.
Suco de 1 limao.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

Coloque as uvas, o pepino, as folhas de menta, o suco de liméo e a agua de coco no
liquidificador.

Bata até obter uma mistura suave.

Coe se preferir uma consisténcia mais liquida.

Sirva com gelo e decore com folhas de menta.

Beneficios:

Uvas: Ricas em antioxidantes e resveratrol, que podem beneficiar o coragéo.
Pepino: Hidrata e adiciona frescor.

Menta: Contribui com propriedades digestivas e refrescantes.

Limao: Fornece vitamina C e adiciona acidez ao suco.

Agua de Coco: Hidrata e complementa o sabor tropical.

Quando Tomar: Pela manha ou como um lanche revitalizante.



Suco Detox de Maracuja
com Melancia e Hortela

Ingredientes:

Polpa de 2 maracujas.

2 xicaras de melancia, sem sementes e cortada.
Folhas frescas de hortela a gosto.

Suco de 1 limao.

250 ml de agua.

Modo de Preparo:

No liquidificador, adicione a polpa de maracuja, a melancia,
as folhas de hortela, o suco de limao e a agua.

Bata até obter uma mistura suave.

Coe se preferir uma textura mais fina.

Sirva gelado.



Smoothie de
Toranja e Morango:

Ingredientes:

1 toranja, descascada e cortada em pedacos.
1 xicara de morangos.

1 banana.

1 colher de cha de mel (opcional).

250 ml de agua gelada.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine toranja, morangos, banana, mel e agua
gelada.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com cubos de gelo.



Suco Detox de Curcuma,
Abacaxi e Laranja:

Ingredientes:

1 colher de cha de curcuma em po.

1 xicara de abacaxi em cubos.

Suco de 2 laranjas.

1 colher de cha de mel (opcional, para adogar).
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, adicione a circuma em pd, o abacaxi, o suco de
laranja e a agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Adoce com mel, se desejar.

Sirva com gelo.

Quando Tomar: Pela manha para uma dose revitalizante.



Suco Detox de Manga,
Kiwi e Gengibre:

Ingredientes:

1esmanga madura, descascada e picada.

2kiwis, descascados e cortados.

» 1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.
Suco de 1 liméo.

« 1 colher de cha de mel (opcional, para adogar).
250 ml de agua.

Modo de Preparo:
1.No liquidificador, coloque a manga, os kiwis, o gengibre, o suco de liméo e
a agua.
2.Bata até obter uma mistura suave.
3.Adoce com mel, se desejar.
4.Sirva com gelo.

Beneficios:

A manga é rica em antioxidantes e fibras.

Q kiwi fornece vitamina C e auxilia na digestao.

Q gengibre possui propriedades anti-inflamatorias.

Q limao adiciona vitamina C e acidez.

O mel é opcional, proporcionando dogura e beneficios para a saude.

Quando Tomar: Durante a tarde para uma dose de energia natural.



Smoothie de Limao
e Abacaxi:

Ingredientes:

1 limao, descascado e cortado.

1 xicara de abacaxi, cortado em cubos.
1/2 xicara de iogurte grego.

1 colher de cha de mel.

250 ml de agua gelada.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine limao, abacaxi, iogurte grego, mel e
agua gelada.

Bata até obter uma consisténcia cremosa.

Sirva com cubos de gelo.



Suco Detox de Agai,
Morango e Abacaxi:

Quando Tomar: Apds o exercicio.

Beneficios:

Melancia: Hidratante e auxilia na eliminagéo de toxinas.
Menta: Propriedades digestivas e refrescantes.

Limao: Rica em vitamina C, contribui para a detoxificagao.
Gengibre: Estimula o metabolismo.

Modo de Preparo:

Coloque a melancia, a menta, o suco de limao e o
gengibre no liquidificador.

Bata até ficar homogéneo.

Sirva imediatamente.

Frequéncia: Diariamente.
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Suco Detox com
Ora-pro-nobis

Ingredientes:

1 xicara de folhas de ora-pro-nobis, lavadas.
1 macga verde, descascada e cortada.

Suco de 1 limao.

1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, coloque as folhas de ora-pro-nobis, a maca verde, o suco
de limao, o gengibre e a agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Coe se preferir uma textura mais fina.

Sirva com gelo.

Beneficios:
Ora-pro-nobis: Rica em proteinas, fibras, vitaminas e minerais.

Quando Tomar: Pela manha para um inicio nutricionalmente rico ou como
uma opgao refrescante durante o dia.



suco Detox de Maga com
Gengibre e Espinafre:

Ingredientes:

2 magas vermelhas, descascadas e cortadas.
1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.

1 xicara de folhas de espinafre.

Suco de 1 liméo.

1 colher de cha de semente de chia.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, coloque as magas, o gengibre, as folhas de espinafre, o suco
de limao e a agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Adicione as sementes de chia e mexa bem.

Sirva com gelo.

Beneficios:

Magcas: Ricas em fibras e antioxidantes.

Gengibre: Possui propriedades anti-inflamatdrias e auxilia na digestao.
Espinafre: Fonte de vitaminas e minerais essenciais.

Liméao: Adiciona vitamina C e acidez.

Semente de Chia: Rica em fibras e acidos graxos essenciais.

Quando Tomar: Pela manha para um impulso de energia e nutrigéo.



Smoothie Verde de
Kiwi e Espinafre:

Ingredientes:

2 kiwis, descascados.

1 xicara de folhas de espinafre.

1 maga verde, descascada e cortada.
Suco de 1 limao.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine os kiwis, espinafre, mag¢a verde, suco de
limao e agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com gelo.

Beneficios:

Rico em fibras, vitaminas e minerais.

Dica: Adicione gelo ou congele algumas das frutas para uma textura
mais refrescante.



Suco Refrescante
de Melancia:

Quando Tomar: Apds o exercicio.

Beneficios:

Melancia: Hidratante e auxilia na eliminagéo de toxinas.
Menta: Propriedades digestivas e refrescantes.

Limao: Rica em vitamina C, contribui para a detoxificacao.
Gengibre: Estimula o metabolismo.

Modo de Preparo:

Coloque a melancia, a menta, o suco de limao e o gengibre
no liquidificador.

Bata até ficar homogéneo.

Sirva imediatamente.

Frequéncia: Diariamente.



Smoothie de
Limao Siciliano e
Framboesa:

Ingredientes:

Suco de 2 limdes sicilianos.

1 xicara de framboesas.

1 banana congelada.

1 colher de sopa de iogurte natural.
250 ml de agua gelada.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine o suco de limao, framboesas, banana,
iogurte e agua gelada.

Bata até obter uma consisténcia cremosa.

Sirva com cubos de gelo.

Dica: Adicione hortela fresca ou manjericdo para um toque de
frescor extra.
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Smoothie de
Tangerina e Péssego:

Ingredientes:

2 tangerinas, descascadas.

1 xicara de péssego, cortado.

1 banana.

1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine tangerinas, péssego, banana,
gengibre e agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com cubos de gelo.



Suco Detox de
Goiaba e Coco:

Ingredientes:

2 goiabas, cortadas em pedacos.
1/2 xicara de coco fresco.

1 banana congelada.

1 colher de cha de mel.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, misture as goiabas, coco, banana, mel e 4gua de
CocCo.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com cubos de gelo.

Quando Tomar: Pela manha para um impulso de energia e fibra.



Suco Detox Verde com
Coentro, Salsa e
Acafrao

Ingredientes:

1 macga verde, descascada e cortada.
1 pepino médio, descascado.

1 punhado de coentro fresco.

1 punhado de salsa fresca.

1 colher de cha de agafrao em po.
Suco de 1 limao.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, adicione a maca verde, o pepino, o coentro, a salsa, o agafrao,
o suco de lim&o e a agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Coe se preferir uma textura mais fina.

Sirva com gelo e decore com um ramo de coentro.

Quando Tomar: Pela manha como um impulso de energia ou no meio da tarde
como um lanche saudavel.



Suco Detox
“Energia Solar”

Ingredientes:

1 xicara de péssego, cortado em fatias.
1/2 xicara de mirtilos.

1 colher de cha de hortela fresca.

1 colher de cha de semente de chia.
Suco de 1 limao.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine péssego, mirtilos, horteld, chia, suco de limao
e agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com gelo.

Beneficios:

Péssego e mirtilos sédo ricos em antioxidantes.

A hortela adiciona frescor e facilita a digestao.

A chia oferece fibras e acidos graxos essenciais.

Quando Tomar: Pela manha para um impulso de energia positiva.




Smoothie Detox de
Berry com Espinafre:

Ingredientes:

1 xicara de mix de berries (morangos, framboesas, mirtilos).
1 banana congelada.

1 xicara de folhas de espinafre.

1 colher de sopa de semente de chia.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine berries, banana, espinafre, chia e agua
de coco.

Bata até obter uma consisténcia cremosa.

Sirva imediatamente.

Quando Tomar: Pela manha para uma carga de nutrientes e
energia.



Smoothie Detox de Roma
e Morango:

Ingredientes:

Sementes de 1 roma.

1 xicara de morangos.

1 banana.

1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, adicione as sementes de roméa, morangos,
banana, gengibre e agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva imediatamente.

Quando Tomar: Pela manha para uma explosédo de
antioxidantes.



Suco Detox de
Carambola e Manga:

Ingredientes:

2 carambolas, cortadas em fatias.

1 xicara de manga, cortada em cubos.
1 macga, descascada e picada.

Suco de 1 limao.

1 colher de cha de hortela fresca.

250 ml de agua gelada.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine carambola, manga, maga, suco de
limao, hortela e agua gelada.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com cubos de gelo.

Quando Tomar: Durante a tarde para uma experiéncia
tropical revigorante.



suco Verde
Revigorante:

Quando Tomar: No meio da manha.

Beneficios:

Espinafre: Fonte de ferro e vitaminas, fortalece o sistema
imunoldgico.

Pepino: Hidratante e auxilia na desintoxicagao.

Abacaxi: Rico em bromelina, auxilia na digestao.

Salsinha: Possui propriedades antioxidantes.

Limao: Contribui para o equilibrio acido-base.

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes no liquidificador.
Bata até obter uma mistura homogénea.

Sirva imediatamente.

Frequéncia: Diariamente.



Py

Suco Detox de
Pitaya e Abacaxi:

Ingredientes:

1/2 pitaya (fruta do dragao), polpa retirada.
1 xicara de abacaxi em cubos.

1 laranja, descascada.

Suco de 1 limao.

1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.
250 ml de agua gelada.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine a pitaya, abacaxi, laranja, suco de
limao, gengibre e agua gelada.

Bata até obter uma consisténcia cremosa.

Sirva imediatamente.

Quando Tomar: No lanche da tarde para uma paleta de sabores
exoticos.



Suco Energizante
de Acerola e
Frutas Tropicais:

Ingredientes:

1 xicara de acerola (sem sementes).
1/2 xicara de abacaxi em cubos.

1/2 xicara de manga em pedacos.

1 banana congelada.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine a acerola, abacaxi, manga, banana e agua de coco.
Bata até obter uma mistura suave.

Sirva imediatamente com cubos de gelo, se desejar.

Dica: Adoce com mel se preferir um sabor mais doce, e ajuste a quantidade de
agua de coco conforme sua preferéncia de consisténcia. Este suco € uma
explosdo de sabor tropical e é perfeito para um impulso energético ao longo do
dia.



Suco Detox
Desperta Intestinal

Ingredientes:

3 ameixas secas (sem carogo).

1 pera madura, descascada e picada.
1 colher de cha de semente de chia.
1 colher de cha de mel (opcional).
250 ml de agua.

Beneficios:

Ameixas: Rica em fibras, auxilia na digestao e regula o intestino.

Pera: Fonte de fibras e vitaminas, promove saciedade.

Chia: Fornece fibras e 6mega-3.

Mel (opcional): Adoga naturalmente e possui propriedades antibacterianas.

Quando Tomar: Pela manha para estimular a fungao intestinal ao longo do
dia.

Tempo para fazer efeito: Os efeitos podem comecar a ser percebidos
dentro de 6 a 12 horas.



Suco Detox de
Maracuja e Kiwi:

Ingredientes:

2 maracujas, polpa retirada.

2 kiwis, descascados e cortados.

1 maca verde, descascada e picada.
1 colher de cha de semente de chia.
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, misture a polpa de maracuja, kiwis,
macéa verde, chia e agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com gelo.

Quando Tomar: Pela manhda para uma explosao
tropical de energia.



Suco Detox de Ameixa
e Maca Verde:

Ingredientes:

4 ameixas frescas (sem carogo).

1 macga verde, descascada e picada.

1 colher de cha de semente de linhaca.
Suco de 1 liméo.

250 ml de agua gelada.

Beneficios:

Ameixas: Rica em fibras, auxilia na digestao e regula o intestino.

Maga Verde: Fonte de fibras e antioxidantes, contribui para a saciedade.
Linhaga: Fornecimento de fibras e acidos graxos essenciais.

Limao: Estimula a digestéo e fornece vitamina C.

Quando Tomar: Antes do almogo para ajudar na digestao e estimular o
funcionamento do intestino.

Tempo para fazer efeito: Os beneficios podem ser notados apés 8 a 12
horas.



Smoothie Detox de
Cereja e Banana:

Ingredientes:

1 xicara de cerejas frescas, sem carogo.
1 banana congelada.

1 colher de cha de mel.

1 colher de sopa de iogurte grego.

250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, coloque as cerejas, banana, mel, iogurte
grego e agua de coco.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva imediatamente.

Quando Tomar: Apds o exercicio para recuperagao muscular
ou como um refresco no final da tarde.



suco Detox de Mamao,
Linhaga e Aloe Vera

Quando Tomar: No final da tarde.

Ingredientes:

1 xicara de maméao papaia em cubos.

1 colher de sopa de sementes de linhaga.

1 colher de sopa de gel de aloe vera (retirado da folha).
Suco de 1 limao.

250 ml de agua.

Modo de Preparo:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
Bata até obter uma mistura homogénea.

Sirva imediatamente.

Beneficios:

O mamao é rico em enzimas que facilitam a digestao.

A linhaca é fonte de fibras e ajuda na regularidade intestinal.
O gel de aloe vera possui propriedades laxativas suaves.

O limao contribui para a desintoxicagao e adiciona vitamina C.



Suco Detox de
Acerola e Pepino:

Ingredientes:

1 xicara de acerola (sem sementes).

1/2 pepino, descascado e cortado.

1 maga vermelha, descascada e picada.

1 colher de cha de gengibre fresco, ralado.
250 ml de agua de coco.

Modo de Preparo:

No liquidificador, combine a acerola, pepino, magéd vermelha, gengibre e agua de
CocCo.

Bata até obter uma mistura suave.

Sirva com cubos de gelo.

Beneficios:

Acerola: Rica em vitamina C e antioxidantes.

Pepino: Hidratagao e auxilia na desintoxicagao.
Gengibre: Propriedades anti-inflamatorias e digestivas.

Dica: Adoce com mel se preferir um toque de dogura. Este suco é perfeito para
revitalizar e promover a saude geral.



