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SUCOS	DETOX	



SUCO	VERDE	TERMOGÊNICO	



91	



INGREDIENTES:	

	

Suco	de	1	limão	

1	copo	de	água	

1	folha	de	couve		

1	pedaço	pequeno	de	gengibre	(+-	3cm)	

	

	

MODO	DE	PREPARO:	

	

Corte	a	couve	em	pedaços	grossos	e	coloque	no	liquidiﬁcador	juntamente	

com	a	água,	o	suco	do	limão	e	o	pedaço	de	gengibre.	Bata	até	ﬁcar	

homogênea	a	mistura.	Se	quiser	adicione	gelo!	

	

Não	precisa	coar.	



SUCO	DE	CHIA	E	HORTELÃ	
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INGREDIENTES:	

	

1	maçã	com	casca	e	sem	o	caroço	(	verde	ou	vermelha)	

10	folhas	de	hortelã	

1	copo	de	água	de	coco	(	ou	água)	

1	colher		de	sobremesa	rasa	de	chia	

	

	

MODO	DE	PREPARO:	

	

Coloque	no	liquidiﬁcador	a	maçã	sem	o	caroço,	o	hortelã	e	adicione	a	

água	de	coco.	Bata	bem.	

Acrescente	a	chia.	Bata	até	misturar	tudo.	Depois	de	pronto	coloque	

gelo.	



SUCO	DIURÉTICO	DE	ABACAXI	
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INGREDIENTES:	

	

100	gramas	de	abacaxi;	

140	ml	de	água	de	coco;	

10	de	erva	cidreira.	

	

	

MODO	DE	PREPARO:	

Ferva	a	água	e	acrescente	a	erva	cidreira	como	se	fosse	fazer	um	chá.	Depois	

de	extrair	por	alguns	minutos,	desligue	e	deixe	esfriar.	Leve	ao	liquidiﬁcador	

com	o	abacaxi	e	água	de	coco	e	bata	bem.	Sirva	com	cubos	de	gelo.		



SUCO	DIURÉTICO	DE	MELÃO	COM	

GENGIBRE	
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INGREDIENTES:	

	

1	faca	grossa	de	melão;	

1	copo	de	água	de	coco	(	ou	água)	

1	colher	de	sopa	de	gengibre;	

3	cubos	de	gelo;	

	

MODO	DE	PREPARO:	

	

Separe	os	ingredientes	um	a	um	de	acordo	com	as	medidas	

informadas	nos	ingredientes.	Bata	tudo	no	liquidiﬁcador	com	o	

gelo	e	sirva	em	seguida.		
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