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SMOOTHlE DE MAMAO,
GENGIBRE E HORTELA

Ingredientes

1Y% xicaras depedacosde mamao

1 xicara de cubos de gelo

Y4 xicara de iogurte natural ou suco de laranja

1 colher de cha de gengibre in natura, descascado e picado
acucar a gosto ou adocante

Suco de Y2 limao Taiti

8folhas de hortela frescas

Modo de preparo

Cologueo mamao,ogelo,o iogurteousuco, gengibre, agcucar, o suco do limao e as folhas
do hortela no liquidificador. Liquidifique. Sirva gelado.



Ingredientes

e 15 xicara de frutas vermelhas congeladas sem acucar (morango, amora e framboesa)
e 15 xicara de leite integral
e 15 decolher (chd) deextrato debaunilha

Modo de preparo

Cologuetodososingredientesnoliquidificador. Bata até a mistura ficar homogénea.



SUCOS DE FRUTAS'AMARELAS

Ingredientes

e 12, manga madura
e 2 |laranjas médias maduras

e 15 g de gengibre ralado
e 4 cubos de gelo

Modo de preparo

Coloquetodososingredientesnoliquidificador, bata tudo e esta pronto.




Ingredientes

2 cenouras pequena

5 unidades de morango

2> Xicara (cha) de agua de coco

1colher (cha) de curcuma fresca ou em po
10g de gengibre ralado

e 4 cubos degelo

Modo de preparo

Cologuea cenoura e osmorangosem um liquidificador com agua de coco e misture até
gue esteja um suco bem consistente e homogéneo. Sirva gelado e sem coar.



Ingredientes

¢ 100g de abacatemaduro

o
4 claras em neve

* Suco de um limao ,
e 1 colh. (sopa) demel(opcional)

Modo de preparo

Batertodososingredientesnoliquidificador e colocar para gelar por alguns minutos antes
de consumi-lo.



SUCO DE BEIERRABA

Ingredientes

e 1 beterraba crua e picada
e 2 macgas picadas
e T colher de chade gengibreralado.

Modo de preparo

Cologuetudonoliquidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



Ingredientes

e 1 cenoura picada
e 2 macas picadas
e 1folhade couve

Modo de preparo

Cologuetudonoliquidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



Ingredientes

e 15 cenoura picada

e 4 folhas frescas de espinafre

e 4 |aranjas espremidas

e 1 colher (sopa) de salsapicada.

Modo de preparo

Cologuetudonoliguidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



Ingredientes

e 400ml de agua

e 2 macas picadas

e T colher de chadegengibreralado
e ] xicara de abacaxi

Modo de preparo

Cologuetudonoliquidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



Ingredientes

e 400ml de agua

e 1folha de couve

e 1rodela de abacaxi
e 1/2 maca

Modo de preparo

Cologuetudonoliguidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



Ingredientes

e 400ml de agua
e Tlaranja
e 1 banda de mamao

Modo de preparo

Coloquetudonoliquidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



SUCO LAXATIVO

Ingredientes

200mlde agua

e 1laranja

e 3 ameixas sem caroco

1 colherde sopa delinhacaouchia

Modo de preparo

Cologuetudonoliguidificadorebatalbem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



Ingredientes

e 3 xicaras de cha de melancia picada
® T colher de sopa de chia

Modo de preparo

Cologuetudonoliguidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.
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Ingredientes

e 2 xicaras de cha de uvasem semente
e 1 maca
e 1 colher de sopa de linhaca

e T colher de sobremesadegengibre

Modo de preparo

Cologuetudonoliguidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



Ingredientes

e 1 folhadecouve

o 1 Kiwi

e 1limao

e T colherdesobremesadegengibre

Modo de preparo

Cologuetudonoliguidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



Ingredientes

e 1 colher de sobremesadechia
e 200mI de leite
e 10 morangos

Modo de preparo

Cologuetudonoliquidificador,batabem, e esta pronto



Ingredientes

e 1 colher de sopadefarelode aveia
e 200ml de leite
e 1 banana

Modo de preparo

Cologuetudonoliquidificador,batabem, e esta pronto



Ingredientes

e 500 mililitros de leitedecoco gelado

e 1 manga madura

e 1/2 maracuja ou

e ] xicara dapolpa dafruta

e 1 colher (sopa) de proteinavegetalouWhey Protein sem sabor

Modo de preparo

Cologuetudonoliquidificadorebatabem. Coe se necessario e beba logo em seguida.



VITAMINA DE ABi;

Ingredientes

e 200mMI de leite
e 1 banda de abacate

Modo de preparo

Batatudonoliquidificadornavelocidade maxima até ficar bem cremoso e esta pronto.



MILKSHAKE' DE CHOCOLATE

Ingredientes

e 300mI| de cremede leitefresco
e 3colheres desopa de cacau
e acucar ou adocante a gosto

Modo de preparo

Batatudonoliquidificadornavelocidade maxima até ficar bem cremoso. Caso queira,
podera adicionar gelos.



