


Prefacio

Para intensificar o processo de desintoxicacao que acon-
tece naturalmente no organismo e eliminar as toxinas que
sobrecarregam dia-a-dia nosso corpo, surgiram as dietas
detox afim de ajudar o organismo nessa limpeza, tornan-
do-a mais facil e rapida, visto que algumas pessoas tem
sérias dificuldades com esta parte. Com base nos con-
ceitos de detox e alimentacao saudavel, desenvolvemos
este livro digital com 67 receitas de sucos Detox com re-
ceitas e dicas. Sao trés etapas que além de realizar uma
faxina no corpo, ainda irao te ajudar a comecar a reedu-
cacao alimentar, indispensavel para a perda e ma-
nutencao do peso corporal. O livro conta com 67 receitas
de sucos detox para te ajudar a nao cair na monotonia e
ter sempre lanches saudaveis, saborosos e rapidos de
serem feitos. Ainda assim, iremos dar dicas para montar
um plano Detox para quem quer elevar o nivel de sua
dieta, emagrecer ainda mais e mais rapido, e se tornar
muito mais saudavel rapidamente.




Como Funciona a Dieta Detox

O objetivo da dieta detox € livrar o corpo das toxinas
acumuladas, ajudando no processo de limpeza geral
do organismo, reduzindo a quantidade de substan-
cias nocivas consumidas, onde os participantes ad-
quirem habitos alimentares e de vida saudaveis,
COmo VOCE ja percebeu. A base da detox esta nos ali-
mentos naturais, principalmente ricos em antioxi-
dantes, fibras e agua, que aceleram o processo natu-
ral da desintoxicacao, por prevenirem a formacao de
radicais livres, além de se unirem as toxinas, elimi-
nando-as mais rapidamente pois aumentam a quanti-
dade de evacuacoes e diurese.

Ao consumirmos alimentos ricos em gordura trans,
acucares e substancias quimicas (conservantes,
acidulantes, corantes, etc), alem de possuir um estilo
de vida ndo-saudavel (fumo e alcool), estamos caus-
ando processos de inflamagcao no organismo. Ao
aderir ao programa de detox, seu organismo passa
por um processo de desinflamacao intenso, pois tudo
0 que é nocivo ao organismo deve ser evitado, intro-
duzindo novos habitos de vida e alimentares, mais
saudaveis, 0s quais tem como consequéncia a perda
de peso, o bem-estar e a qualidade de vida.
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Beneficios da dieta Detox

Desintoxicacao do organismo

Esse € o principal beneficio trazido pela dieta detox.
O consumo de alimentos frescos, naturais e ricos em
fibras € responsavel pela eliminacao de inumeras tox-
inas do organismo. Essas substancias sao nocivas e
dao aquela sensacao incOmoda de inchaco. Com a
adocao de uma dieta detox elas sao filtradas e elimi-
nadas do organismo rapidamente.

Perda de peso

Com a eliminacao de toxinas e liquido, gerada pela
alimentacao detox, € natural apresentar perda de
peso. Ainda mais se vocé aliar uma alimentacao
saudavel com exercicios fisicos, isso ira intensificar
sua perda de peso consideravelmente.

Reduc¢ao de acne e celulites

Vocé sabia que a alimentacao detox ajuda na elimi-
nacao de acnes e celulites? Isso mesmo! Ao eliminar
as toxinas do seu corpo, esse programa alimentar
contribui para a melhora da sua pele, trabalhando a
favor da hidratacao e combatendo a retencao de liqui-
dos.
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Os resultados sao melhores ainda se ela for aliada a
cuidados especiais com 0 rosto e corpo, Como por ex-
emplo, algum creme que vocé usa ou pretende usar,
com certeza ira ter um efeito muito mais poderoso e
se tornando muito mais eficaz com a dieta Detox.

Melhora no sono

Como voceé vai parar (ou diminuir) a ingestao de ali-
mentos gordurosos e cheios de sodio, a sua noite de
sono também sera beneficiada. A alimentacao detox
te trara maior bem-estar e qualidade de vida, além de
te fornecer mais energia e disposicao para encarar a
rotina diaria.

Melhora no sistema digestivo

Com certeza vocé nao esperava que a alimentacao
detox fosse melhorar até mesmo o seu sistema diges-
tivo, nao € mesmo? Mas acredite porgue isso
também ¢é verdade. Esse tipo de dieta também vai
ajudar a regularizar o funcionamento do seu intestino,
te livrando daquela sensacao de inchaco que tanto in-
comoda.
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Cuidados que deve-se manter

Tome o cuidado para manter um acompanhamento
de um nutricionista que entenda as suas necessi-
dades nutricionais e individuais. Dietas com restricao
extrema de calorias e nutrientes por muitos dias con-
secutivos devem ser evitadas pois podem ocorrer
episodios de mal estar, fraqueza, tonturas e indis-
posicao, além de ter-se o risco de causar deficiéncia
de macro e micronutrientes importantes, como car-
boidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais
importantes para o bom funcionamento. Por conta
disso é importante que vocé tenha um acompanham-
ento e nao extenda os prazos da dieta.
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Os Sucos Detox

Além de serem a base principal da etapa de desintox-
icacdo, os sucos detox devem continuar fazendo
parte da sua alimentacao diaria apos o término de
sua programacao, visto que eles sao ricos em nutri-
entes importantes para a manutencao e equilibrio de
um organismo saudavel. Os sucos detox sao com-
postos por ingredientes naturais, como verduras, le-
gumes, ervas, frutas, farinhas e sementes, ricos em
nutrientes que auxiliam na eliminacao das toxinas,
aceleram o metabolismo, ajudam no emagrecimento
e previnem o envelhecimento precoce. Poderoso
aliado na dieta detox e na reeducacao alimentar, os
sucos podem atuar ainda como anti-inflamatoérios, en-
ergizantes, termogénicos, antioxidantes e muito
mais, depende dos ingredientes utilizados. Neste
livro temos uma lista com 67 receitas de sucos que
irao te auxiliar no programa detox de sua escolha (Ao
final deste livro indicamos um plano detox muito
poderoso) e vocé ainda podera usa-los como lanches
na sua dieta apos concluir o programa, usufruindo de
todos os beneficios que cada um pode trazer.
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ANTIOXIDANTES E REGULADORES

Evitam a formacao de radicais livres que sao re-
sponsaveis pelo estresse oxidativo, fator de risco
para doencas como cancer, obesidade, diabetes e
doencas cardiacas. Rico também em fibras, regulam
a digestao, previnem a constipacao e a prisao de
ventre. Quando usamos alimentos de baixo indice
glicémico, ajudam a controlar a fome e vontade de
doces e massas, pois nao aumentam os niveis de in-
sulina no sangue. Exemplos: legumes e frutos ver-
melhos, laranjas e amarelos, folhas verdes, linhaca,
entre outras.

ANTI-INFLAMATORIOS

Diminuem a producao de substancias no corpo que
causam as inflamacoes; fortalecem o sistema imun-
ologico e auxiliam no tratamento de doencas in-
flamatorias, reduzindo e prevenindo as crises; além
de serem poderosos aliados contra a celulite.

Faca uso de frutas citricas, frutas vermelhas, ervas
aromaticas, entre outros.

BACTERICIDAS

Auxiliam contra a acao de bactérias no nosso organ-
ismo e melhoram os sistemas digestivo, respiratorio e
circulatorio. Nao pode faltar brocolis, alho, gengibre,
mel, limao, cebola, abacate, canela, entre outras.
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TERMOGENICOS

Aceleram o metabolismo e equilibram a temperatura
corporal, aumentando o gasto caldrico e a queima de
gordura corporal. Os principais ingredientes sao
canela e gengibre.

ACAO ESTETICA

Auxiliam na melhora da aparéncia da pele, dos cabe-
los e unhas, ajudando na limpeza e cicatrizagao, pois
sao ricos em nutrientes com propriedades que di-
minuem as secrecoes, que intensificam a formacao
de camadas protetoras e que tem acao tonificante,
aléem de evitarem a formacao de radicais livres, re-
sponsaveis pelo envelhecimento precoce.

Os ingredientes principais sao castanhas, abacate,
améndoas, brocolis, repolho, folhas verdes-escuras,
cenoura, mamao, aveia, banana, entre outros.

PREVENCAO DE DOENCAS

No geral, os sucos detox sao ricos em nutrientes
benéficos para o organismo e que auxiliam na recu-
peracao e manutencao do mesmo. Assim, estes
sucos podem prevenir inumeras doencas e prob-
lemas de saude, como gripes, doencas pulmonares e
cardiovasculares, trombose, problemas intestinais,
anemias, envelhecimento precoce e cancer.
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Deseja montar um Plano de dieta Detox
e nao quer ir a uma Nutricionista?

E de extrema importancia para vocé que quer perder
peso manter uma dieta Detox por um certo tempo e
saber as receitas que vocé deve ter para obter o
maximo sucesso e emagrecer em tempo recorde.
Vocé pode ir a uma nutricionista e montar um plano
junto a ela, ou entao, lhe convido para para conhecer
o PLANO DETOX completo, com tabelas de planeja-
mento, processo detox e tudo para montar a sua dieta
ideal poderosa e facil para emagrecer rapidamente.

CLIQUE NA IMAGEM

DESTRAVE A
QUEIMA NATURAL :

DE GORDURA /7

C NO SEU CORPO! 4a.

CONHECA 0 METODO QUE ME FEZ [JT:0 T E1(@



https://app.monetizze.com.br/r/BCY46157

ATENCAO NO PREPARO DOS SUCOS!

Nao retire as cascas, pois elas sao muito ricas nutricional-
mente;

Beba os sucos sem coar, para ter todas as fibras dis-
poniveis;

Nao deixe o suco na geladeira. Se quiser o suco gelado,
prepare-o com a aguagelada ou adicione cubos de gelo;

Nao prepare suco para guardar! Todo suco deve ser con-
sumido logo apos ter sido feito para nao perder os nutri-
entes;

Utilizar a dgua gelada aumenta o efeito termogénico;

Nao use muitas frutas sem usar alguma hortaliga,
farinha, grao ou semente;

Nao adogar com agucar nem com adogantes. Caso sinta
realmente a necessidade de adocar, utilize mel de abelha.
Mas, atenc¢ao, isso nao deve ser frequente!

Tente usar alimentos organicos sempre que possivel, para
ter certeza que nao esta consumindo algum alimento
com agrotoxico;

N | |



Suco Detox de Berinjela
com Laranja

Ingredientes:

250 ml de suco-de lawranja;

2 rodelas de berinjela;

2 colheres de chiav germinada;

100 ml de agua gelada;

Modo de Preparo: \ \/ /

Bata todos os ingredientes no R —
liquidificador por cerca de
2 minutos e depois sirva
bem gelado.

Beneficios: Rico em vitamina c,
fibras, calcio, proteinas e potdssio e

baixo nivel de gordura, o suco de \\
laranja com berinjela e um poderoso
aliado para o emagrecimento. \

QY
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Suco Detox Antioxidante
Manga e Limao

Ingredientes:

¥ wlcowaw de char de mangow
cortada emv cubos;

1 cenowra covtadaw emv rodelas;
suco-de 1 imdo;

Y maco-de hovteld;

N

Modo de Preparo: e ==
Bata tudo no liguidificador e

use mel para adocar (caso sinta
necessidade) e sirva gelado.

Beneficios: Desintoxicacdo e
reposicdo de energia. \

-~ \
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Suco Detox de Abacaxi
e agua de coco

Ingredientes:

2 fatias de abacaxi;

1 ameixaw prefo seca;

1 colher de semente de U
inhaca tritwrada;

200 ml de aguav de cocos;
3 folhas de horteld;

Modo de Preparo:

Deixe a ameixa preta seca em \ /
um copo com dgua dentro da

geladeira por aproximadamente e
8 horas para hidratar. Depois
disso, bata todos os ingredientes
no liquidificador e sirva gelado.

Beneficios: Facilita a digestdo, acaba
com o inchaco e e poderoso ’
no auxilio ao emagrecimento. \
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Suco Rosa Detox

Ingredientes:
1 beterraba cruav e bewv lavada;
1 copo-de agua gelada
suco-de 1 laranja;
5 morangoy picados;
1 pote de iogurte natural;
2 folhas de hovteld

1 pedaco-pequeno-de gengibre;

Modo de Preparo:

Bata bem todos os ingredientes no \ /
liquidificador por cerca de 4min,

e sirva gelado. Se desejar pode e

adocar com uma colher de
sobremesa de mel.

Beneficios: Fortalece o sistema
imunologico e ajuda a reduzir
o colesterol assim como doencas
cardiacas e derrames. \

\\\\\\\

17



Suco Detox de Berinjela
com Laranja

Ingredientes:
1 Limavda Persiov
2 macay , \
s Limdo- o

1 copod@agmowl copo-
de

dgua de
(200 ml, gelad,a/)

Modo de Preparo:

Coloque todos os ingredientes \ ) /

em um liquidificador.
Bata e beba sem coar. — — ——

Beneficios:
Rico em alimentos que ajudam
no processo digestivo,
melhora o funcionamento
intestinal, promovendo a !
perda de peso. Além disso, \
a macd nesse suco torna-se \
responsavel por ajudar na saciedade
e no controle da fome; a lima
da Persia combate a
celulite e o inchaco; e o limado auxilia
a queima das gorduras.
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Suco Detox com Abacaxi,
Hortela e Linhaca

Ingredientes:
300 ml de agua;
1 colher de sopa de farinha
de linhaca;
¥ (meio) abacaxi;
hovteldv av gosto;

Modo de Preparo: \ \/ /

Bata todos os ingredientes por
cerca de 1 min no liquidificador e
e sirva gelado.

Beneficios: Rico em calcio, fosforo,
ferro, potassio vitamina A,B,C.
Ajuda a eliminar as impurezas
do organismo e assim ajudando
no emagrecimento. \
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Sucos Detox Controle
Maracuja e Gengibre

ngredientes:
1 foULwde/alfmcezlwax

1 cenowrav pequena
1 mawacwjou

2 pedawypeqwmydagwgdwa
1 copo-de agua ow 1 copo-de

agua de coco- (200 ml,gelada)

Modo de Preparo: \ \ /
Coloque tudo no liquidificador.
Bata e beba sem coar. —

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes,
possui propriedades calmantes e
termogénicas, alem de ser rico em
fibras que promove saciedade e
controla a fome.
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Sucos Detox Contra
Prisdao de Ventre (Mamao
e Citricas)

Ingredientes:

5 ameiray secas (senv sementes)

1 fatiav de mamdio-papaio
Suco-de 1 laranjo

Suco-de 1 limado

1 copo de aguw ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml;, gelada)
Modo-de Preparo:

Deixe as ameixas de moliho-div- \

rante seis horas e wmn copo-de /
agua. Apds as seis horas, pre-
paxre/oyﬁoo’de/la/ramy’we/c];mo' T ¢
de limado- Corte o- mamdio- e
pedacos. Coloque av dgua das
UNeiX & AUl AUNRLIKAS e/ U
liguidificador. Adicione o suco-
de laranjay, o-suco-de limdo; o
mamdo- e agua/agua de coco-
Batow tudo-e beba sem coor.
Beneficios: \\
Rico- emv alimentos antioxi-

dantes e antiinflamatorios, \

taumbem tenmr acio- contrav av
prisdo-de ventre, pois possui bos-
tante quontidade de fibras que
ajudaw o- processo- gastrointes-
tinal,
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Suco detox de Limao
e Cenoura

Ingredientes:
4 cenourak seamm Cascor
Suco-de 2 limdes

1 colher (sobpa) de linhaca tritw-
radov

Modo de preparo: \ \/ /

Bata todos os ingredientes no lig-
uidificador e beba em seguida. ——
Para melhor absorc¢do, consuma
em jejum.

Beneficios: Melhora a digestdo,
diminui as celulites, controla a
fome.

”f
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Suco Detox Pele de
Seda Morango, Laranja

e Couve

Ingredientes:

2 folhas de couve sew todo-

2 xecaras de chav de morango
picado-

Suco-de 3 lavanjos

1 copo- de dagua ow 1 copo- de
agua de coco- (200 mli, gelowlw)

Modo de Preparo:

Prepare o suco de laranja. Colo- \
que-o em um liquidificador e junte /
com os outros ingredientes. Bata

R
tudo e beba sem coar.

Beneficios:

Com alimentos ricos em vitamina
C, alem de ser otimo para evitar
gripes e resfriados, também ajuda
a manter a pele saudavel.
Tambem é um excelente antioxi- \

dante! \

23




Suco Detox Para

Pele Vermelho

Ingredientes:

1 fatio mediav de melanciov

1 tomate maduwro- medio-

1 colher de sopa rasav de linhaca

trituwrada

1 colher de sopa rasav de gengibre

picado

1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:

Corte a fatia de melancia em \/
pedacos, use as sementes. Retire a \ /
pele e as sementes do tomate.
Coloque todos os ingredientes em

um liquidificadore bata-os.
Nado coe.

E——

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes e
antiinflamatorios. Alem de auxiliar
a queima de gordura, melhorar a
aparencia da pele e tem acdo bac- \

tericida. \
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Suco desintoxicante

e antiansiedade

Ingredientes

1 limdo-pequeno-
Suco-de 2 laranjas-limav
6 folhas de alface

% copo-de aguov

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no lig- \ \
uidificador. Coe e consuma imedi- /
atamente

—  ———

Beneficios: Ajuda a controlar a an-
siedade e diminui a fome, aléem de
ser um poderoso desintoxicante.
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Suco detox de cenoura
com maca

Ingredientes

1/2 cenowraw

1 maca

1/2 pepino-

1 colher de sopa de Chiav
200 ml de agua de coco
1 folha de couve

Hovteld av gosto
Modo de preparo: \ 1 /
Bater todos os ingredientes no lig-
uidificador por cerca de 4min. e A
Beber gelado.
Beneficios:

Ajuda na digestacdo alem de dar
um toque no aspecto do cabelo e
pele.
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Suco desintoxicante
de ameixa

Ingredientes:

1 ameira-prelow secov

2 fatios de abacaxi

3 folhas de horteldv

1 copo- (200 ml) de aguw de coco
1 colher (sopa) de semente de lin-
hacow dowradow

Modo de preparo: \ \ /
Deixe a ameixa hidratar por oito

—  ———_

horas na agua dentro da geladei-
ra. Junte aos outros ingredientes e
bata no liquidificador. Beba imedi-
datamente sem coar.

Beneficios:

Ajuda na desintoxicacdo para o
emagrecimento, na digestdo e fun-
cionamento do organismo alem de \
acabar com o inchaco. \
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Suco desintoxicante

e energético
Ingredientes

4 cenouwras

1 macav

Suco-de 1 Limadao- (semv casca)
2 laranjos

1 peda@dde/gemg/zlrre/

Modo-de preparo:
Bataw emv wmaov centrifugar ow e \

gredientes comv wm pouco-de
dgwwﬁltradwowdgwwde/ooco:
Paraw deixaw o suuco-mais cremo-
so; utitlize o medida de meio-

copo- Bebuw gelado:

—  ————

Beneficios:

Ajuda nov desinfoxicacio e é
rico-em energioy, paw o recompor \
e dar mais {6
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Suco detox Uva
com Gengibre

Ingredientes:
200 ml de suco-de wav integral
1 limdo- com cascov

Gengibre o gosto
Canela v gosto

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

Beneficios:

Reforca o sistema imunologico,
ajuda a diminuir a gordura local-
izada, e ajuda a combater os rad-
icais livres que deixam sua pele
envelhecida. \
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Suco Detox Cenoura

e Pimentao

Ingredientes:

¥ cenowrar mediav

¥ pumentio- amawelo- médio-

1 colher de sopa raso de goji
berry

50 ml de suco-de ervar doce
Suco-de 2 Limdes

50 ml de suco- der champignons
frescoy

1 copo de agua ow 1 copo de

agua de coco- (200 ml,gelada)

Modo de Preparo:
Remova a casca da cenoura e corte-a. Corte o

pimentdo apenas para facilitar o trabalho do \
liguidificador. Coloque todos os ingredientes \ /
em um liquidificador e bata-os. Ndo coe. —-

Beneficios:

Rico em alimentos que promovem a queima
de gorduras, alem de aumentarem a sacie-
dade e controlar a fome e a vontade de doce.
Tambem ajuda no sistema digestivo, melhora
a imunidade e contribui para a perda de peso.
O diferencial do suco, a goji berry, é apontada \
como uma fruta rica em nutrientes e energia,

que tambem previne o envelhecimento pre-

coce, e rica em vitamina C, ajuda na queima

de gordura e no processo de emagrecimento,

alem de manter a pele bonita, principalmente

quando o assunto sdo celulites.
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Suco Detox Tomate

Contra as Bactérias
Ingredientes:

1 copo- (200 mly de suco-de
tomate

Suco-de 1 limdo- medio-

2 gotas de pimento tabasco-

Modo de Preparo:

Prepare o suco de tomate como de \ \ /

costume. Acrescente o suco de
limdo e a pimenta. Use apenas uma
colher para misturar.

Beneficios:

Excelente bactericida pela presenca
do limdo e da pimenta. Tambem
tem acdo antioxidante, termogeni-
ca, alem de possuir vitamina A, \
otima para a manter a pele \

saudavel e bonita.
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Suco Detox
Desintoxicante Verde

Ingredientes

2 pepinos comv cascav

1 maca comv cascav

6 talos de aipo-

1 xic: (chd) de broto (girassol,
adfofay, brécolis, ervilha)

4 folhas de couve

Modo de preparo: \ 1 /
Passe todos os ingredientes na cen-

trifuga ou bata no liquidificador <
com um pouco de dgua.

Beneficios:
Ajuda na indigestdo, inflamacoes e
a gordura da pele.
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Sucos Detox Vermelho
Barriga Chapada

Ingredientes:

% beterraba pequena

4 morangos

Suco-de 1 laranjor

1 ilogwte natwal desnatodo
(100 a 200¢)
Acrescente dgua se perceber av ne-
cessidade:

Modo de Preparo: \ \ /
Remova a casca da beterraba.

Fracione a quantidade indicada. =
Coloque todos os ingredientes em
um liquidificador e bata-os. Ndo
coe e beba em seguida.

Beneficios:

Rico em alimentos diureéticos e que
aceleram o metabolismo, auxilia
na perda de liqguidos e no emagre-
cimento. Tambem aumenta a per-
formance nos treinos, melhorando \
seus resultados na academia. \

Alem disso, e rico em antioxi-
dantes que evitam a formacdo dos
radicais livres, é antinflamatorio e
possui vitamina D, que mantém a
saude dos ossos e da pele.
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Suco detox cha

z z verde o
Ingredientes:
1 copo-de agua fervente
1 saquinho-de cha verde

was verdes sewy Corogos
copo-de agua de coco-
Adocante e gelo-a gosto

Modo-de preparo:

Ko iidiador, ooy wios N\ /

homoge/nw Sirvav gelad.o- e

Ajuda v conter av fome com seav-
sacio- de saciedade, & muito-
poderoso-para desintoxicacio-
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Suco Detox Termogénico

de Melancia

Ingredientes:

3 xcowras cha de melonciav emv
cuboy

1 pedaco-de gengibre

¥ limdio-

1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml,gelada)

Modo de Preparo:

Coloque tudo no .liquidificador e \ \/ /

bata bem.
Beba sem coar. E—

Beneficios:

Rico em alimentos diureéticos e
termogénicos, auxiliano processo
detox, promovendo a purificacdo
do organismo. Alem disso, com-
bate o inchaco, acelera o metabo- \
lismo, retarda a digestdo e au- \

menta a queima de calorias, aju-
dando na perda de peso
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Suco Detox Acerola

Rejuvenescedor

Ingredientes:
10 acerolas

3 Mo

200 g de iogurte natural desnat-
ado-

1 colher sopa de chiov
1 copo de dagua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:
Em um liquidificador, coloque a \
acerola, o morango, o iogurte e a /

—  ——

agua. Bata. Cologque em um copo,
adicione a chia, misture e beba
sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes e
antiinflamatorios, atua na
protecdo das céelulas contra os rad-
icais livres e inflamacoes, que
podem danificar o organismo. \
Alem disso, os ingredientes utiliza- \

dos favorecem o sono, combatendo
a insonia e, por isso, é indicado
para tomar antes de dormir.
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Suco de melancia

com hortela

Ingredientes

1 fakiov grossav de melanciov senv
semente

10 folhas de hovteld

Gelo- v gosto

Modo de preparo
No liquidificador, bata a melancia
com a horteld. Sirva com gelo. \ /

— ————

Beneficios:

Rico em ferro, magnésio, potdassio,
em vitaminas A, B5 e B6, que pre-
vinem doencas imunologicas, ve-
forcam a defesa do organismo, di-
minuem a fome e deixam cabelo e
pele mais bonito.
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Suco Detox Anti

Envelhecimento

Ingredientes:

10 wvas roxas

1 tomate maduwro- medio

2 damascos

1 copo de dguw ow 1 copo de
agua de coco- (200 mli,

gelada/)

Modo de Preparo:

Coloque tudo no liquificador. Bata \
e beba sem coar. \ /

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes e
vitamina A, este suco atua na
protecdo das células contra a ativi-
dade dos radicais livres; na saude
muscular, mantendo a flexibili-
dade dos musculos e também na
reparacdo das células danificadas,
retardando o processo de envelhe- \
cimento, agindo na prevencdo do \

aparecimento das rugas.
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Suco Detox de Limao
com Hortela e Couve

Adoce de acordo com a SUoU
preferéncia, ew wsei wmav coliher
de sopa de

acucar. Mas; pode-se utiligow mel
ouw adocante tavmbem.

Modo de preparo:

Parta ao meio as folhas de couve e

horteld, coloque-as no liquidifica- \ /
dor. Apos isso insira tambem os

limoes espremidos e agua. Bata <

durante aproximadamente dois
minutos e pronto!

Beneficios:

Auxilia o sistema digestivo, alem
de deixar o figado muito mais
'leve” durante a digestado, é indica-
do para tratamentos de in- \
flamacoes. \
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Modo de Preparo:

Coloque tudo em um liquidifica- \ \’ /

dor. Bata e beba sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes e
anti-inflamatorios, torna-se impor-
tante para prevenir ou reduzir as
inflamacoes, evitando o desen-
volvimento de lesoes em musculos,
tendoes e ligamentos, alem de di-
minuir os sintomas de inflamacoes \

ja presentes.

Suco Detox Preto

Ingredientes:

50 g de amorvaw

10 acerolas

5 rodelas finas de pepino-

1 copo-de aguaowl copo-de dguow
de coco- (200 ml, gelada)

41



Suco Detox contra
a Diabetes

Ingredientes:

Y% de beterraba cruov

1 xicowraw de framboesa

1 colher de goji berry

1 copo- de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml, gelada)

29

Modo-de Preparo:

cador. Batw e beba sex coor. /

S

Rico-emv alimentos dinvéticos e
que ajudam nav queimar de gov -
dwray, auwxiiov naw perdov de pesos,
alémv de regulowr o~fu4fwuma/
mento- intestinal, r

noveis de insulina, acelemmo-
metabolismo-e prevenir as celu- \\
las controv o- evwellhecimento- \

precoce.
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Suco de Limao com
Linhaca e Cenoura

hidratante

Ingredientes:

4 cenoura ses Cascov

Suco-de 2 Limdes

1 colher (sopa) de linhaca tritu-
rada

Dica: Parar wmelhor absorcios
COVVBUNL e jejua.

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no lig- \ \/ /

uidificador e beba gelado. Ndo
adicione acucar. —

Beneficios:

Rico em nutrientes, a juda da hi-
dratacdo do seu corpo e é um
poderoso desintoxicante.
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Suco Detox Reculador

Intestinal

Ingredientes:

Suco-de 3 laranjos

3 colheres de sopa de goji berry

3 colheres de sopa de forinha de
awveiov

1 copo de agua ow 1 copo de
aguav de coco- (200 ml, gelada)

Modo de Preparo:

Prepare o suco de laranja. Coloque \ )
no liquidificadorj unto com a goji /

—  ——

berry e a agua. Bata e coloque no
copo sem coar. Adicione a farinha
de aveia, misture com uma colher
e beba em seguida.

Beneficios:

Rico em antioxidantes e vitamina
C, ¢ uma otima ajuda no combate
aos radicais livres e nos processos
inflamatorios. Com um excelente \
aporte de fibras, ajuda na di- \

gestdo, no funcionmento
intestinal, previne e melhora a
prisdo de ventre, sendo um aliado
no emagrecimento.
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Suco Detox Goiaba

Ingredientes:

1 goiaba meédiav

Suco-de 2 limdes

1 colher de cha de canelov

1 copo de dagua ow 1 copo de
agua de coco- (200 m

gelowla/)

Modo de Preparo:

Prepare o suco de limdo. No liquidi-
ficador, junte a goiaba e a agua.
Bata e coloque em um copo sem
coar. Adicione a canela. Beba ime-
diatamente.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes,
termogénicos e anti-inflamatorios,
auxilia na reducdo da producdo de
substancias que estimulam as in-
flamacoes, alem de fortalecer o
sistema imune e retardar a ativi- \
dade dos radicais livres. A canela \
utilizada e excelente para acelerar \

o0 metabolismo, principalmente se
for tambeém usada a dagua de coco
gelada.
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Suco Rosa com Goji
Berry e Suco de
Cranberry

Ingredientes
2 colheres de beterraba cruov
raladao
: -
1 lascaw de gengibres
200ml de suco-de cranberry
1 colher de goji berry hidvratada

Modo de Preparo:
Bata os ingredientes por cerca de 3 \
minutos e sirva gelado. /

—  ——

Beneficios:

Desintoxicacado, auxilia na limpeza
da pele, hidrata e ajuda a repelir a
fome. Auxilia na perda de peso sa-
ciando a vontade de comer doces.
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Suco Detox Verde
Contra o Colesterol

Ingredientes:

10 was verdes (retive as sementes)
5 was roxas

5 taloy de agridio- comv as folhas

1 copo-de agua ow 1 copo-de
dgua de coco- (200 ml,gelada)

Modo de Preparo: \ \/ /
Cologue todos os ingredientes no

liguidificador e bata. Beba sem e =
coar.

Beneficios:

Rico em antioxidantes, combatem
a atividade dos radicais livres, pro-
tegendo as celulas dos tecidos.
Alem disso, atua aumentando o \
colesterol bom e reduzindo a for- \
macdo de coagulos no sangue, \

evitando o entupimento de veias e
arterias, bem como o risco de
doencas cardiovasculares.
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Suco Detox Bomba
Imunoldgica

Ingredientes:

150 ¢ de amora

1 aumeira frescav

1 colher de sopa de semente de
abobora

1 copo-de agua owl copo-de agua
de coco- (200 ml,gelada)

Modo de Preparo: \ \ /
Cologue tudo em um liquidifica-

dor. Bata e beba sem coar. —

Beneficios:

Rico em antioxidantes, combate os
radicais livres e previne o envelhe-
cimento precoce, alem de ajudar
contra doencas degenerativas e
coronarias. A semente de abobora
incorporada ao suco, auxilia no
controle da pressdo arterial, na \
reducdo do surgimento de pedras \

nos rins e fortalece o sistema imu-
nologico.
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Suco Detox Acabando

3 6 com Resfriados
Ingredientes:
1 polpa de graviola
Suco-de 1 laranjo
10 folhas de hovteld

1 colher de sopa de colageno hi-
drolisado-
1 copo de agua ow 1 copo- de

agua de coco- (200 ml;, gelada)
Modo-de Preparo:
Prepawe o suco- de laranjo. Colo- \
que no-liquidificador junto- comv /
oy ouwtroy ingredientes. Batw e —
bebw sevv coar.

Rico- emv alimentosy antioxi-
dantes; principalimente a vitany-
inv C, & otimo- parar combater
gripes e resfriados; fortalecendo
o sustemar imune. Alemv Adisso;
tambem ajuda o sistemar diges- \
tivo, previne doencas do-estémor-

go e aliviv oy incomodoy no- \
trato- digestivo-
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Suco Detox
Metabolico

Ingredientes:

8 amoray

8 framboesas

1 colher de soba de alecrim tritu-
rado-

1 o de daguw ow 1 o de
aﬁd@m (200 ml gel%a/)

Modo de Preparo:

Coloque as amoras, as framboe- \ \/ /

sas e a dagua no liquidificador.
Adicione o alecrim e bata mais um E———

pouco. Beba sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes e
anti-inflamatorios, tem um
grande aporte de fibras e proprie-
dades diuréticas, o que auxilia no \
emagrecimento, pois acelera o \

metabolismo e mantem o intestino
funcionando normalmente.
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Suco Detox Para

Secar o Abdomen

Ingredientes:
Raspas de casca de limdio-
Suco-de 2 limées
10 taloy de agrido
10 folhas de horteld

1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo: 1
Cologue tudo no liquidificador e \ /

—  ——

bata. Beba sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos com proprie-
dades diuréeticas e que aceleram a
digestdo, na queima de gordura e
calorias, alem de desinchar o
corpo e limpar o organismo, auxil-
iando no processo detox e de
emagrecimento.
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Suco Detox da

Inteligéncia

Ingredientes:

2 aumeixas prelas secas

2 fatias de abacaxi medios

3 folhas de hovteldw

1 colher de sopa rasow de semente
de linhacav

dowradov

1 copo de agua ow 1 copo de
aguav de coco- (200 ml, gelada)

Modo de Preparo:

Cologue a ameixa em um copo com dgua \ ‘

ou dgua de coco e deixe-a hidratando por /
oito horas dentro da geladeira. Corte o e ——

abacaxi em pedacos. Coloque todos os in-
gredientes em um liquidificador e bata-os.
Nao coe.

Beneficios:

Rico em alimentos que fortificam e fa-
vorecem a atividade cerebral, atuando
tambem como antioxidantes e anti-in-
flamatorios, mantendo o organismo pro-
tegido dos radicais livres e das in-
flamacoes. Para quem tem problemas
com prisdo de ventre e/ou intestino preso,
tambem é uma otima solucdo.
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Suco Detox Controlador

de Colesterol

Ingredientes:

1 fatia grande de meldo-

1 kiwi

1 folhav de alface

2 colheres de sopa de forinhav de
banana verde

1 copo de agua ow 1 copo- de
agua de coco- (200 ml,gelada)

Modo de Preparo:

Coloque no liquidificador o meldo, o kiwi, o \
alface e a agua. Bata tudo e coloque no \ /
copo sem coar. Adicione a farinha de
banana verde e misture com uma colher.
Beba imediatamente.

Beneficios:

Rico em fibras, esses alimentos possuem
propriedades que atuam principalmente
na reducdo dos niveis de colesterol no
sangue. A farinha de banana verde ajuda \
principalmente no controle da fome, ofere-

cendo uma sensacdo de saciedade, ja que \
retarda o processo de digestdo. Por auxiliar

no processo digestivo e, assim, no funciona-

mento do intestino, tambéem e uma otima

opcdo contra a prisdo de ventre e para

ajudar no emagrecimento.
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Suco Detox Vermelho

Ingredientes:

1 copo- de suco- concentrado- de
olav

acer

1 goiaba pequenav

1 tomate maduro-

1 colher de sopa de linhaco

1 copo de agua ow 1 copo de
aguav de coco- (200 ml, gelada)

Modo de Preparo:

Prepare o suco de acerola, com
pouca dagua para ficar concentra-
do. Junte a goiaba, o tomate e a
agua. Bata e coloque no copo sem
coar. Adicione a linhaca e misture
com uma colher. Beba imediata-
mente.

Beneficios:

Rico em antioxidantes, alem de re-
tardar a atividade dos radicais
livres, tambem aumenta a pro-
ducdo do sangue, fortalece o siste-
ma imune e 0sseo. Possui um bom
aporte de vitaminas A e C que,
alem de ajudarem a imunidade, \
tambem e otimo para a saude da \
pele e cabelos. A linhaca aumenta \

o aporte de fibras, ajudando no
processo digestivo, o que aumenta
0 poder detox.
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Suco Detox Contra

a Fome

Ingredientes:

1 ramo- de salséio-

2 ramos de erva-doce

L5 cenouwrow

Suco-de 1 limdo-

1 copo-de agua owl copo-de agua
de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo: \ \ /
Prepare o suco de limdo. Coloque

em um liquidificador junto com os =
outros ingredientes. Bata e beba
sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos nutritivos e com
baixo teor calorico, também possui
alta quantidade de agua e fibras,
auxiliando no processo detox, na
eliminacdo dos liquidos retidos, na \
reducdo do inchaco abdominal e \

controle do apetite, fatores indis-
pensdaveis para conseguir umd
perda de peso eficiente.
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Suco Detox
Energético

Ingredientes:

100 g de acat

1 banana pequenav
1 movr

1 castanha do-Pardw

1 copo-de agua (200 ml, gelada)

X

Modo-de Preparo:

Em wv liquidificador batw o \ /
acow e v Agua Ad/wume/ v

banana, o morango-
castanha. Bata/twdoe/bd)wwwv
coar.

—  ————

Rico- emv alimentos caldricos e
fontes de potassio, essa vitamina
pode ser wma aliada pora o
praticontes de atividade fisica, \

ofertondo- calorias suficientes, \\

alémv de prevenir o- aparecimerv-
to- de caimbras.
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Suco Detox para
Labios Ressecados

ngredientes:
3 foUWde/couNe/
2 lawranyaus
Gemgubre/wgozstcr
1 copo- de agua ow 1 copo- de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:

Descasque a laranja e retire todas \ \/ /

as sementes. Coloque todos os in-
gredientes em um liquidificador e ———

bata-os. Ndo coe.

Beneficios:

Antioxidante e anti-inflamatorio,
também intensifica a queima de
gordura, melhora e previne resse-
camento labial e possui acdo bac- \

tericida. \
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Suco Detox para Acabar

com a Inflamacao

ngreolmu‘:%‘

2 lawranjas

3fOU’LOLé/0L€/COM/V€/

1 pedaco- de gengibre comv mais
ouw menos 2 ca

1 o de dguw ow 1 o de
aﬁd@ww(zoommw)

Modo de Preparo:

Descasque a laranja e retire todas \ )
as sementes. Coloque todos os in- /

gredientes em um liquidificador e
bata-os. Ndo coe.

Beneficios:

Antioxidante e anti-inflamatorio,
também intensifica a queima de
gordura, melhora e previne resse-
camento labial e possui acdo bacte- \
ricida. \
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Suco Detox

Imunolégico

Ingredientes:
2 rodelas de abacaxi
5 movangos benv vermelhos

1 copo de agua ow 1 copo de

Modo de Preparo:
Corte o0 abacaxi e os morangos.

Bata tudo no liquidificador e ndo
coe.

Beneficios:

Rico em alimentos anti-inflamatori-
0s, tambem tem acdo antioxidante
e bactericida. Alem disso, o gengi-
bre e a agua gelada ainda sdo ter-
mogenicos, auxiliando na queima
de gorduras. \
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Suco Detox

Contra Artrite

Ingredientes:

Y5 beterrabov

1 pepino-

1 cenowrov

1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- (250 ml;, gelada)

Modo de Preparo:
Colocar tudo no liquidificador e
bater. Beba sem coar. \ /

—  ——

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes e
antiinflamatorios, a combinacdo de
beterraba, cenoura e pepino, alem
de prevenir o aparecimento da ar-
trite (inflamacdo das articulacoes),
também ajuda no tratamento da
doenca, evitando as crises. Para
fazer efeito, tome o0 Ssuco pela \
manhd e em jejum. Apos tomar o \

Suco, permaneca em jejum por
mais 30 minutos.
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Suco Detox para
Bem Estar

Ingredientes:

1 beterrabw semv cascov
1 maca comv cascov

1 cenowra comv cascav

Modo de Preparo:
Coloque todos ingredientes no lig-
uidificador. Bata e beba sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos com proprie-
dades antioxidantes. Tambem atua
como diuretico e calmante, ajudan-
do no processo de desintoxicacdo,
proporcionando bem-estar.
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Suco Detox para o

Sistema Nervoso
Ingredientes:

¥ cenowrar mediav

1 Wpeqw

72 pepino- pequeno-

1 colher de sopa de chiav rasa
1 folha de couve mediav
Hovteld av gosto

1 copo- de agua ow 1 copo de

Modo-de Preparo: aguav de coco- (200 ml, gelada)

Removaw v cascor dav cenounra.,

Corte o maciy (retive apenas ok \ /
sementes e deixe a cascar) e

pequenocs pedacos. Corte v COWe  mmmm—s-
emv tiras. Coloque todos oy in-
gredientes e i liquidifico-
dor e bata-os. Evitow coanr.
Beneficios:

Rico-emv alimentos antioxi-
dantes; comv atuacdo-principal-
mente no- sistema nervoso-
Possui alimentos que fovorecem
a atividade cerebral e que forti- \\

calmantes. A chiov presente no-
suco- reduwg av fome e awmento o
saciedade, auxiiondo na
perda de peso: Também possui
propriedades dinréticas, aju-
dando- o desinchar.
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Sucos Detox
Anti Estresse

Ingredientes:

Y% de unidade de abacate medio
200 ml de suco-de maracujir covv-
centrado-

1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:

Prepare o suco de maracuja \ /
como de costume. Coloque todos

os ingredientes em um liquidifica- ————
dor e bata-os. Ndo precisa coar.

Beneficios:

Rico em alimentos que tonificam
0 sistema nervoso, o suco auxilia
no combate ao nervosismo, es-
tresse e ansiedade, sendo um \
otimo calmante natural. \
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Suco Detox Anti

Nauseas

Ingredientes:

1 cenowrov

1 xicaraw de chav de espinafre

3 lascas de gengibre

1 copo de agua ow 1 copo- de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:

Cologque todos os ingredientes no \ )
liquidificador. Bata e beba sem /

coar.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes,
termogénicos e anti-inflamatorios,
tambem pode ser util contra nau-
seas, sendo indicado para gestantes
e pessoas que estdo realizando a

quimioterapia. Tambem atua na \
prisdo de ventre e ¢ um suco muito
refrescante.
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Suco Detox

Barriga Perfeita
Ingredientes:

1 fatiov de melanciov

3 talos de salsdo

3 talos de erva doce

1 copo- de agua ow 1 copo- de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:
Coloque tudo no liquidificador.
Bata bem e beba sem coar.

N

E——

Beneficios:

Rico em alimentos diuréticos, po-
tencializa o processo detox, elimi-
nando as toxinas atraves da urina,
alem de hidratar o corpo e di-
minuir a retencdo de liquidos, o
que ¢ mais eficaz ainda quando
adiciona-se a erva doce, que ajuda
no processo digestivo e tambem
reduz a distensdao abdominal. \
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Sucos Detox Para
atividade Cerebral

Ingredientes:

1 colher de sopa de horteldv

1 colher de raspas de limdo-

1 fatiav de abacari

1 copo- de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:

Coloque tudo no liquidificador. \
Bata e beba sem coar. \ /

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes,
com atuacdo principalmente no
sistema nervoso. Possui alimentos
que favorecem a atividade cerebral
e que fortificam os nervos.
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Suco Detox Verde

Ingredientes:

1 folha de couve

2 macas pequenas

1 talcrolexmm

1 colher de sopa de quinoa em
flocoy

1 copo-de agua ow 1 copo-de
aguav de coco- (200 ml, gelada)

Modo de Preparo: \ \/ /
Coloque todos os ingredientes em

um liquidificador. Bata e beba sem e =
coar.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes,
este suco é versatil quanto aos
beneficios. Atua na prevencdo do
envelhecimento precoce, atuando
principalmente nas celulas cere- \
brais, combatendo e reduzindo as \
inflamacoes que degeneram o \

cerebro com a idade. Tambem ée

um excelente digestivo, melhoran-
do o funcionamento intestinal e o
controle da fome, o que auxilia no

processo de emagrecimento.
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Sucos Detox Diurese

Ingredientes:
1 maca
1 fatiav de abacaxi
6 folhas de horteld
1 copo-de aguaowl copo-de dguo
de coco- (200 mi, geloud,w)

Modo de Preparo: \ \ /
Cologue tudo no liquidificador e

bata. Beba sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos diuréticos, o
suco ajuda a eliminar os liquidos
em excesso, o que tambem auxilia
no processo detox. Alem disso, tem
propriedades antioxidantes e é
bastante refrescante para ajudar \
a suportar os dias de calor. \
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Suco Detox Hortela

com agua de coco
Ingredientes:
72 pepinopequeno-
5 folhas de horteld
1 copo- de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml, gelada)

96

Modo-de Preparo:
Coloque tudo- no-liquidificador.
Batww e bebow sewv coar.

Tendo- como- ingrediente princi-
pal o-pepino; este suco-é umw ex-
celente divwético e termogeénico;
alémv de conter pouquissimas
calorias e cada copo. T wm
stimo- aliado-paraw manter ok
celulas senv impurezas, deixonv- \\
do-apele e oy musculos \

sandawveis, alem de ser refres-
coundte.
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Suco Detox Couve
e Maca

Ingredientes:

1 folhav de couve

1 maca

3 pedacoy pequenos de gengibre
1 copo- de agua ow 1 copo- de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:

Corte a macgd e retire todas as \ \/ /

sementes. Coloque todos os ingre-
dientes em um liquidificador e R

bata-os. Ndo coe.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes,
também intensifica a queima de
gordura e a perda de liquidos em
excesso, ajudando a eliminar os \\
quilinhos extras. \
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Suco Detox

Contra a Fome

Ingredientes:

Cascas 1 abacaxi (pré-cozidas)

1 folhav de couwve manteiga

10 folhas de hortelds

2 coUwayd@gopwde/fowbnhwd@
mow

1 copo d,e/ agua ow 1 copo- de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo: 1
Cozinhe as cascas do abacaxi. \ /

—  ——

Coloque-a no liquidificador junto
com a couve, o horteld e agua.
Bata tudo e cologue no copo sem
coar. Adicione a farinha de ma-
racuja e misture bem. Beba imedi-
atamente.

Beneficios:

Rico em alimentos que ajudam no
processo digestivo e detox, a
adicdo da farinha de maracuja
ainda oferece a sensacdo de sacie- \

dade, alem de ser um bloqueador
natural de gordura, pois junta-se
a elas de modo que favorecem a
sua eliminacdo, o que auxilia na
perda de peso.
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Sucos Detox

Emagrecimento

Ingredientes:

10 taloy de agrido

Y% de pepino- meédio

Suco-de 1 laranjo

Suco-de 1 limdo-

2 peda/@oypeqmoyd/@gmgdwe/
1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:

Prepare o suco de laranja e de \
limdo. Coloque todos os ingredien- \ /

tes no liquidificador e bata bem.
Beba sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes,
anti-inflamatorios e bactericidas,
auxilia na manutencdo de um or-
ganismo saudavel. Possui alimen-
tos diureticos, que ajuda na
queima de gordura e aceleram o \
metabolismo, promovendo uma \

perda de peso significativa.
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Suco Detox

Hidratante

Ingredientes:

1 cawrambola mediav

3 taloy de aipo- (salsdo) comv as
folhas

1 fatiao meédia de meldo-

1 copo de agua ow 1 copo- de
aguav de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:
Cologue tudo em um liquidificador.
Bata e beba sem coar. \ /

—  ——

Beneficios:

Rico em alimentos com bastante
agua, o poder de hidratacdo deste
suco e potencializado, auxiliando
no processo de eliminacdo de toxi-
nas, no combate a retencdo de
liguidos, alem de ajudar na esteti-
ca, como manter a pele saudavel e
hidratada. Tambem é rico em \
fibras que promovem a digestdo e o \

funcionamento intestinal, evitando
a prisdo de ventre.
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Suco Detox

Fluidez Total
Ingredientes:
1 Limav dav Pérsiov
2 macas
1 limdo-
1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- ( 200ml, gelada)

Modo de preparo:
Coloque todos os ingredientes em

um liquidificadorr. Bata e beba \ \/ /
sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos que ajudam no
processo digestivo, melhora o fun-
cionamento intestinal, promoven-
do a perda de peso. Alem disso, a
macd nesse suco torna-se re-
sponsavel por ajudar na sacie-
dade e no controle da fome; a lima \
da Persia combate a celulite e o \
inchaco; e o limdo auxilia a \

queima das gorduras.
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Suco Detox
Salvador de pele

Ingredientes:
3 talos de salsdio-
meio-pepino-
2 buqués de brécolis
1 copo de agua ow 1 cobo de
agua de coco- ( 200 ml, gelada )

62

Modo-de Preparo:

ey T N

senmv COoar”.

—  ———

Rico-emv alimentos atioxi-
dantes, as substancias presentes
atuouwnw principalmente evitar-
do- v formacio- dos radicais
livres que sdo-responsdveis pelo-
evwelhecimento-precoce. Juntos, \
esses alimentoy sio-capasges de

melhovow v civalacio- sanv-

guinea, colaborar com o recin- \
peracdo-da derme. O resultodo

& wma pele impav e hidvatada.
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Modo de Preparo:

Prepare o suco de limdo. coloque \ \/ /

Suco Imunologicamente

Refrescante
Ingredientes:
1 rodelar de abacaxi

1 folha pequenav de cowve semv
talo-

5 folhas de hovteld

meiow maciv pbequency

suco-des 1 limdo-

1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 mi;, gelada)

tudo no liguidificador. Bata e

beba sem coar.

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidante,
com a atuacdo principalmente no
sistema nervoso. A vitamina C,
presente nesses alimentos auxilia

—  ———_

o sistema imune. Alem disso, é \\

de calor por ser extremamente

uma excelente opcdo para os dias \

refrescante.

76



Suco Detox

Queima Tudo

Ingredientes:
200 ml de cha verde
100 ml de suco-de limdo-

Raspas de gengibre

Modo de Preparo:

Prepare o cha verde e o suco de
l[imdo. Junte-os e adicione as
raspas de gengibre.

Beneficios:

Rico em alimentos bactericidas e
termogenicos, tambem tem acdo
anti-inflamatoria, auxiliando na
queima de gorduras e no combate
as bacterias e inflamacoes.
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Suco Detox

Poténcia Rosa

Ingredientes:

3 fatias de melanciov

meiov beterraba pequena

2 talos de salsdio-

1 copo de agua ow 1 copo de
agua de coco- (200 ml;, gelada)

Modo de Preparo:
Colocar tudo no liquidificador e
bater. Beba sem coar. \ /

— ——

Beneficios:

Rico em alimentos antioxidantes,
neutraliza os radicais livres, retar-
dando o envelhecimento celular.
Tambem possui propriedades di-
ureticas e calmantes , promovendo
0 processo de desintoxicacdo e aju-
dando no controle do nervosismo e
ansiedade, alem de acelerar o me- )
tabolismo, auxiliando na perda de \

peso.
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Suco Detox
Adeus Colesterol

Ingredientes:

5 movr

1 toranjoo integral (retire so-
mente cascas e sementes)

meiav colher de cha de canelaw env
lox

P 1 copo-de agua ow aguov de coco
(200 mli, gd,adov)

Modo de Preparo:
Cologue os morandos, a toranja e

a dagua no liquidificador, Bata tudo \ \/ /
e cologue no copo sem coar. Adici-

one canela e misture com uma S

colher. Beba em seguida.

Beneficios:

Rico em antioxidantes e com uma
excelente carga de vitamina C,
auxilia no controle do colesterol
ruim no sangue, reduzindo e man- \
tendo seus niveis saudaveis. Como \
a toranja interfere na absorc¢do de \

alguns medicamentos, consulte o

nutricionista antes de fazer uso da
bebida.
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Suco Deto'x
Visao de Agua

Ingredientes:

1 Tomate medio- maduro-

1 Cenowrav pequenav

meiaw beterraba mediov

1 Copo de agua ow aguav de coco-

(200 ml, gelouda/)

Modo-de Preparo:

Cologue tudo- no-liquidificador )

e batw. Ndo- coe e bebo imediat- \ /
amente.

—  ————

Beneficios:

Rico- emv alimentos com proprie-
dades antioxidantes. Também
atua como- dinrético- e calmawv-
te, ajudando no- processo- de
desintoxicacio;, Rico emv vitown-
inav A, protege e sapude dos
olhos, cabelos, unhas e pele; re- \\

towrdando- o-exwelhecimento-pre- \

coce.
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Modo de preparo:
Colocar em uma
panela o oleo de coco
com a cebola, o alho
e 0 gengibre.

Deixe fritar ligeira-
mente. Coloque o
restante dos ingredi-
entes, refogue e adi-
cione o cha verde
pronto coado. Deixe
cozinhar por 20
minutos.

Sopa Detox Energizante

Ingredientes

1 colher de café de gengibre
ralado-

2 dentes de alho- amassado-

1 cebolaw grande picado

1 colher e meiav de sopa de
oleo-de coco-extravirgem

1 pires de nabo- ralado-

1 pires de repolho- roxo-picado
2 ramoy de salsdo- com talo-
picado-

1 pires de salsinha picadav

2 folhas de couwve picado-

1 pires de couwve-flor picado-

1 pires de brdcolis picado

1  abobrinhav picada ow
chuchw (picado)

2 colheres de sopa de forinhav
de banana verde orginico

2 litros de chav verde pronto-
coado-

Sal e pimentow v gosto




Modo de preparo:
Refogue a cebola e o
brocolis no azeite, junte

0 arroz e regue com o
caldo de

Sopa de brocolis e
castanha-do-para

Rendimento: 4 porcdes
Calovias por porcao: 110 cal.

Ingredientes

1 cebolapicada

1 macgo-de brécolis picado-

1 coli (cha) de ageite de oliva
2 coli (sopa) de awrrog crw in-
tegral

lwido-emv 1 litro-de daguaw

1 col. (cha) de manjericdo

galinha. Deixe cozinhar 6 castanhas-do-pards e

em fogo baixo por
cerca de 20 minutos.
Retire, espere
amornar e bata no lig-
uidificador com o man-
Jericdo. Volte a panela
para aquecer

e salpique a
castanha-do-para na
hora de servir.

lascas




Modo de fazer
Refogue a cebola, o
cravo-da-india e o
gengibre no azeite.
Junte o restante dos
ingredientes e deixe
cozinhar ate que a
abobora amoleca e o
liguido reduza um
pouco. Espere amor-
nar e bata no liquidi-
ficador. Volte a
panela com o creme
de

leite para aquecer.

Sopa cremosa de
abobora e gengibre

Rendimento: 4 porcdes
Calovias por porcao: 108 cal.

Ingredientes

1 cebolapicada

1 pitada de crovo-da-indiov
e po-

1 col. (sopa) rasavde gengibre
fresco-ralado-
1 coli (cha) de ageite de olivaw
2 talos de salstiio-picadoy

6 pires (cha) de abdbora cor -
tada emv cuboy

1 litro-de caldo- de legumes

% xic. (cha) bemv rasov de
creme de leite light




Modo de fazer

Em uma panela
grande, aqueca o oleo
e refogue a cebola
com o alho e, em
seguida, a carne (ou
frango). Acrescente a
cenoura, a moranga e
0 nabo e refogue por
mais alguns minutos.
Junte a agua fervente,
tampe a panela e
deixe cozinhar por
cerca de 40 minutos.
Espere esfriar, retire a
carne ou o

frango (reserve para
outras preparacoes) e
adicione a noz-mos-
cada. Bata no
liquidificador e re-
serve.

Sopa vitaminada

Rendimento: 1 porgio
Calovias por porvcao: 217 cal.

Ingredientes para o caldo-
biat

1 col. (sobremesa) de Sleo-

1 e ¥ cebola picada

3 dentes de alho-

4 bifes pequenos bemvpicadirv-
hos de cowrne o (coxdo-
mole, patinho) ow

peito-de frango-

1 cenouwra emmv cubos

1 xic. (cha) de abdsbora (mo-
rongas  ow japonesa)  sen
cascay, covtada emv cubos

1 nabo- sem cascar covtado- e
cubos

2 litros de dgua fervente
Noz-moscada ralada av gosto-
Sal v gosto




Modo de fazer

Bata o caldo basico
com a batata no lig-
uidificador. Leve ao
fogo, acrescente a
couve-flor e deixe
ferver por dez minu-
tos. Depois, adicione
o alecrim e o
gengibre, ajuste o sal
e cozinhe por mais
um minuto. Polvilhe
a carne desfiada
por cima.

Sopa anti-inflamatoria

Rendimento: 1 porcio
Calovias por porcao: 205 cal.

Ingredientes

1 porgio- do- caldo basico (o
mesmo- dav receitow anterior)
¥ batatow médiov cogidaov

n xic. (cha) de couwve-flor
picada

1 o2 ramos de alecrimv

1 coli (café) de bre e
pS- (ow fresco-ralado)
Sal v gosto-

1 e (cha) de frango (ow
carne) cozido-e desftado




Salada detox com
Repolho, alface, pepino
e Chia

Ingredientes:
- 1 xicowrav de repolho-fatiado-em fatios
finas

- 3 folhas de alface americana fatio-
das emv fatios finas

- ¥ de cebolaw picadinhov
- ¥ pepino- cortado-emv fatias finas
- 6 tomales cerejov
- 1 colher de sopa de chiov
- 1 colher de chav de orégano-
- 1 colher de cha de alecrim
- 1 colher de chav de salviov

Azeite de olivaw extrov virgemw

Mwool@foUWc&wvconelowawu
doy
1 prato- comv folhas vawiadas rasgadas
(adface-americana, adface  roxw,
rucuda,
agrido-e radicchio)
1/2 cenowraw cortada e palitos
1 rabanete covtado- emv meiav luov
1/2 abobrinha itolionav cortadar emv
laminas finas
3 ervilhas-tortas cortadas emv diago-
nais de 2 cm
Um punhado- de brotos de alfafou
1 colher de sopa de sementes de abdbo-
rov cruas; sew sl



Salada verde com
lulas douradas

INGREDIENTES
- 12 folhas de rucdov
6 folhas de alface

3 aspargos
3 radichi

MODO DE PREPARO
Corte a lula em rodelas, tempere com sal a gosto, e
empane em farinha de
rosca. Em seguida, frite as lulas em um panela
teflon com um fio de azeite,
virando-as no meio do tempo, assim que estiverem
douradas. Tempere a
salada com azeite, sal, [imdo e um toque de pimenta
do reino.
Monte a salada na seguinte ordem: primeiro as
folhas de rucula, depois alface,
alface roxo, endivias, aspargos, radichi e, por
ultimo, as lulas. Para
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DICA EXTRA

Leia com Atencdo, esta dica fara seu tempo de
emagrecimento e aumentarad muito a quantidade
de peso que voce perdera.

Esta dica extra é exclusivamente para quem quer
perder peso rapidamente de maneira saudavel e
rapida utilizando tudo que tem neste livro digital e
mais o que voce aprenderd com este método.
Talvez voce ainda ndo conheca, mas este metodo e
bastante famoso e esta no alto da midia fazendo
sucesso pelo mundo e aqui no Brasil também..
Aléem do DetoxSlim que sdo capsulas suplementares
ao tratamento detox, este ¢ um planejamento para
utilizar as receitas Detox da maneira correta elimi-
nando gordura e perdendo ate 10kg em poucos
dias.

DESTRAVE A
QUEIMA NATURAL

DE GORDURA
< NO SEU CORPO!

CONHECA O (130D LTS 74PERDER 43KG



https://app.monetizze.com.br/r/BCY46157

OBRIGADA

Com isso, chegamos ao fim de nosso ebook, e ao
comeco de uma nova vida para vocé, muito mais
saudavel e consequentemente feliz.

Tenho certeza de que se vocé se comprometer com
sua saude e seguir o que indico aqui neste livro
digital, vocé conseguira perder peso e tornar sua
saude muito, mas muito mais poderosa.
Busquei o maximo de informacaoes qualificadas
para desenvolver este livro informacional e que
voceé tenha, na palma de sua mao o mais completo
e poderoso livro sobre dietas detox, desintoxi-
cacao, emagrecimento e saude do Brasil.
Agradeco por chegar até aqui, juntas somos mais
fortes.



