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ALGUMAS CONSIDERACOES ANTES DE MALS NADA...

Eu Juh e toda Equipe Mais Saude, temos o total compromisso com voceé e
principalmente a sua saude.

Nosso objetivo principal e te ajudar ao maximo a ficar com o corpo que vocé
deseja, tudo bem?

Todo este material foi feito com muito amor e dedicacgao!

Entdo a minha dica flor, € que vocé leia este material com muito carinho e sempre
gue puder ou tiver alguma duvida, consulte este Ebook para saber que horas
tomar seu suco Detox.

Lembrrando tambéem, temos um Ebook com 200 Receitas Low Carb, que iréao te
ajudar na sua dieta ta?

E outro 2 lembretes € que temos um Ebook com os Shakes (la tem todo o passo a
passo de como fazer deliciosos shakes, leia assim que puder) e que temos nosso
Grupo VIP no Facebook (Bora Emagrecer).

Se vocé ainda n&ao esta no grupo, clica no botdozinho abaixo que te coloco la!
Boral

ME COLOCA NO GRUPO VIP JUH!

A, JA TA ESQUECENDO. . .

Nao esquece de quando entrar no Grupo, sua primeira missao e se apresentar com seu
NOME, idade, cidade e quantos quilos vocé quer perder nas proximas semanas.

Posso contar com vocé mesmo?

Entdo, se apresente no grupo por favor e se possivel envie uma foto sua de rosto, para as
outras meninas te conhecerem.

Bora! Clica no botao rosa acima e entra no
Grupo VIP (Bora Emagrecer)
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https://www.facebook.com/groups/283062359086011/

BORA COMECAR COM 05 SUCOS DETOX!

Aqui é a , Coach de emagrecimento da Equipe
Mais Saude e se vocé esta lendo este Ebook, é por que ja esta bem
adianta no processo para perder peso com receitas Low Carb + Sucos
Detox + Esses Shakes Deliciosos que separamos pra voceés!

Neste Ebook, separei pra vocé os melhores e mais eficientes sucos
Detox para vocé arrasar na sua dieta, ficar linda e com o corpo que
sempre quis!

Vocé ja deve saber o que sao esses sucos né?
Mas caso vocé nao tenha certeza de como tomar,

, logo abaixo!



RESPOSTAS DA JUR SUBRE U5 SULTD!

Meninas, pra ficar claro sobre estes sucos, resolvi fazer uma espécie de Perguntas
e Repostas, sobre eles. Assim, a gente tem todas as mesmas informacoes e
compartilhamos dos mesmos beneficios, bora?!
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0 que é o suco Detox Juh?

A famosa bebida verde, também é conhecida como suco detox. Ele tem
esse nome pois € rico em clorofila, componente presente em todos o0s

vegetais. E esse pigmento que facilita a “limpeza” ou “desintoxicacao”
do organismo.

Mas e por que se chama suco detox?

Ele recebe esse nome justamente por ser um forte aliado do figado
(6rgao responsavel pela excreta de toxinas do organismo).

Quais os beneficios deste suco?

Este suco tem muitos beneficios para nosso corpo. Sua ingestao é
livre de efeitos colaterais, por isso, se VoCcé nao comecou ainda,
talvez lendo esse artigo mude de ideia.

e Diminui os sintomas da T.P.M;

e Auxilia no funcionamento intestinal;
e Diminui 0 cansaco;

e Ajuda na enxaqueca,

e Melhora o sono;

e Melhora o humor:

e D4 uma méaozinha na digestéao;

e Reduz medidas;

e Ajuda na memoria,;

E diurético;
Quando posso tomar este suco?

Especialistas recomendam que para maximizar a absorcao de
nutrientes os sucos devem ser tomados em jejum, e pelo menos meia
hora antes de uma refeicao.

Se vocé deseja emagrecer junte o jejum intermitente com 0S sucos
detox. Para queimar mais gordura tente saltar o café da manha e leve
0 suco para o trabalho. O ideal € tomar o suco uma hora antes do
almoco.

Nao se preocupa, no nosso Ebook D15 (desafio dos 15 dias), vocé
aprenderd o momento exato de tomar o seu suco detox!
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Esses sucos emagrecem?

Sim, com a predominancia de alimentos diuréticos e ricos em fibras em
sua composicao, em especial nos primeiros dias, a dieta favorece a
eliminacao de liquidos, o que pode promover uma reducao no peso
corporal total, dica da Juh pra voceé :)

Quanto tempo deve durar um consumo de sucos detox?

A ingestao dos sucos detox € de curta duracao, mas cada profissional
na area indica um periodo. Pode variar de um a dois dias, periodo em
gue somente liquidos sao permitidos, ou até mesmo se estender por
uma semana até 15 dias.

Eu particurlamente ja tomo esse suco ha muito tempo, mas meu
organismo é diferente do seu e estou sempre conciliando os sucos
com uma alimentacao low carb. Ah, sem falar que eu sempre faco um
exercicio, nem que seja uma caminhada de 1 hora por dia.

Entao, tudo dependerada de como seu metabolismo e seu organismo
reagira. Geralmente, deve variar de 1 a 30 dias, esse € 0 tempo mais

apropriado para que a pessoa sinta os beneficios da limpeza no
organismo.

Se vocé nesse periodo de 30 dias nao sentir uma melhora, procure um
medico e veja se vale a pena ou nao continuar tomando.

Quando posso tomar este suco?

Especialistas recomendam que para maximizar a absorcao de
nutrientes os sucos devem ser tomados em jejum, e pelo menos meia
hora antes de uma refeicao.

Se vocé deseja emagrecer junte o jejum intermitente com 0S sucos
detox. Para queimar mais gordura tente saltar o café da manha e leve
0 suco para o trabalho. O ideal € tomar o suco uma hora antes do
almoco.

Nao se preocupa, no nosso Ebook D15 (desafio dos 15 dias), vocé
aprenderd o momento exato de tomar o seu suco detox!
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A, S0 PRA LEMBRAR.

Para vocé preparar 0 seu suco, ira precisar simplesmente dos
Ingredientes e de um liquidificador ou multiprocessador.

* Imagens ilustrativas

RECEITA DE SUCO DETOX COM COUVE

Lave as folhas de couve e
bata no liquidificador com

2 folhas de couve: 0 suco de limao, gengibre
1/2 lim3o; e agua de coco.

2 cm de gengibre;
100 ml de 4gua de Quando estiver bem
COCO. homogéneo sirva com

cubos de gelo. Se quiser
adocar adicione um pouco
de mel.

RECEITA DE SUCO DETOX COM BETERRABA

200 ml de agua

1 beterraba pequena com casca

1 maga com casca

Suco de 1 limao

1 colher (sopa) de farinha de linhaca
1 colher (chd) de gengibre

Coloque no liquidificador a agua. Bata com a beterraba, a maca, o suco
de limao e o gengibre. Depois de batidos, passe em uma peneira e volte
ao liquidificador.

Acrescente a linhaca e um pouco de gelo, bata novamente e sirva.

RECEITA DE SUCO DETOX COM ABACAXI

5 fatias de abacaxi;

3 folhas de hortelg;

2 folhas de couve;
Suco de 1 limao;

2 rodelas de gengibre;

Bata as rodelas de abacaxi com folhas de hortela e
couve lavadas, suco de limao e gengibre. Sirva o suco
homogéneo com gelo. Se quiser adoce com um pouco
de mel.
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ens ilustrativas

RECEITA DE SUCO DETOX DE CENOURA, REPOLHO
F MAGA

e 5 cenouras;
e Y de repolho verde pequeno;
e > maca;

Bata os ingredientes no liquidificador com meio litro de
agua. Depois, acrescente mais, aproximadamente, 1,5
litros de agua. Mexa bem e adoce a gosto

RECEITA DE SUCO DETOX DE UVA, KIWI E
LARANJA LIMA

e 1 xicara de uva italia sem as sementes;

e 3 Kiwis;

e 1 laranja lima descascada deixando a
parte branca;

Bata os ingredientes no liquidificador com meio litro de
agua. Depois, acrescente mais, aproximadamente, 1,5
litros de agua. Mexa bem e adoce a gosto.

ipe Mai saude- 20 sucos detox
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* Imagens ilustrativas

RECEITA DE SUCO DE MAGA, CENOURA,
LARANJA E GENGIBRE

e 4 cenouras;

e 1 maca descascada;

e 1 limao inteiro (polpa e casca);
e 2 |aranjas;

1 pedaco de gengibre;

Bata os ingredientes no liquidificador com meio litro de agua.
Acrescente 1,5 litros de agua, misture e sirva.

RECEITA DE SUCO COM COUVE E GENGIBRE

3 folhas de couve;

2 rodelas de gengibre;
100 ml de agua filtrada;
adocante a gosto.

Lave as folhas de couve e bata no liquidificador com o
gengibre, agua e adocante. Sirva esse suco em seguida
para se beneficiar de todas as propriedades.
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JA CHEGOU A FAZER ALGUMT COMENTE NO NOSSO GRUPQ
VIP (AMIGAS QUE EMAGRECEM) .

* Imagens ilustrativas

RECEITA DE SUCO DETOX COM BERINJELA

e 1 berinjela média ou grande;
e Sucode 1 limao;
e 200 ml de agua gelada.

Deixe a berinjela de molho em 100 m| de agua gelada por 30
e minutos. Esprema o suco de um limdao inteiro no restante da

.,E??} agua. Adicione o suco de limao a agua de berinjela e beba em

seguida. Use a berinjela para outros preparos e receita.

RECEITA DE SUCO DE MELANCIA, COUVE E CHA
VERDE

e 3 saquinhos de cha verde;

e 1 xicara de agua fervente;

e 2 folhas de couve com o talo;

e Suco de 1/2 limao siciliano;

e 1 colher sopa gengibre;

e 2 xicaras de melancia em cubos, Folhas de hortels;

e Pedras de gelo a gosto;

Deixe os saquinhos de cha verde na agua fervente ate que
esfriem. Depois, bata todos os ingredientes e beba sem

coar.

REGEITA DE SUCO DETOX DE ESPINAFRE COM
MAGA E BETERRABA

e 2 fatias finas de beterraba crua sem casca;
1 pires de cha de espinafre (cru);
1 unidade pequena de mag¢a com casca;
1 colher de café de gengibre (fresco) ralado;
¥, colher de sopa de 6leo de coco;
1 colher de sopa de hortela.

Higienize os ingredientes e bata todos no liquidificador
até obter uma mistura homogénea. Sirva em seguida.


https://chat.whatsapp.com/JHPtOlY1bhyDS8b7Nk3S9a

U AMO E5TE Dt AMELKATT

* Imagens ilustrativas

SUCO DETOX DE LIMAO COM LEITE DE COCO

e 1 unidade de polpa de coco;
e 2 copos de agua de coco;
e Suco de 2 limdes.

Bata a polpa de coco e a agua no liquidificador. Coe para
separar o leite do bagaco. Bata o leite de coco coado com o

suco do limao. Sirva bem gelado.

RECEITA DE SUCO DETOX COM PIMENTA CAIENA

1 pimenta caiena;
2 fatias de abacaxi;
1/2 suco de limao siciliano gelo a gosto;

200 ml de agua de coco.

Bata no liquidificador todos os ingredientes e beba logo
em seguida. Se seu liquidificador nao conseguir bater o

gelo, adicione apds o preparo. Sirva!
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A CHEGOL A PALER ALGUMT COMENTE NONO3S0 GRUPG
VIP (AMIGAS QUE EMAGRECEM) .

* Imagens ilustrativas

RECEITA DE SUCO AMARELO DETOX

e 200 ml de agua gelada;

e ] pera;

e Y de abacaxi sem casca;

e 1 colher de cha de gengibre.

Bata a agua com a pera, abacaxi e gengibre até ficar
homogéneo. Sirva com pedras de gelo.

RECEITA DE SUCO DETOX DE TOMATE

e 150 ml de suco de tomate pronto;
e 25 ml de suco de limao;
e Agua com gas.

Misturar em um copo os ingredientes e adicionar gelo na
hora de beber.



https://chat.whatsapp.com/JHPtOlY1bhyDS8b7Nk3S9a

CADASUCO MARAVILROSO0 T

* Imagens ilustrativas

RECEITA DE SUCO DETOX COM DE INHAME

e 1 xicara de inhame descascado, lavado e cortado em

cubos;
e 1/2 limao (suco);
e 500 ml de agua (se preferir também pode fazer com leite).

Bata tudo no liquidificador por uns 3 minutos. Este suco é um
6timo depurativo para o sangue; Faca e experimente, voceé ira
se surpreender.

RECEITA DE SUCO DETOX COM MELAO

1 e 1/2 copo de agua (350 ml);

1 fatia de melao amarelo;

2 folhas de hortela;

1 fatia de abacaxi;

Acucar ou adogante a gosto (opcional);

Misture todos os ingredientes no liquidificador e bata por,
aproximadamente, 5 minutos, coe e sirva em seguida.
Se preferir adicione acucar ou adocante.

Se vocé fez alguma dessas delicias de suco, poste no
nosso Grupo VIP! Se tiver alguma duvida, s6 nos
perguntar no proprio grupo que nds ou outras
meninas irao te ajudar!

NAO ESQUECA, A CHAVE DO SEU SUCESSO E O SEU
COMPROMETIMENTO COM AS DIETAS E RECEITAS!
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Cada pessoa tem um tempo para atingir os resultados, mas o
gue te impede de ter resultados iguais ao da Camilla, da
Monica e Amanda?

Estd esperando o que para mudar de vida? Bora meninal!

Amana
il

Alturas 1,58 !
Inicio: 00/03!
Perdeu: 24 KGs em 6 meses

Monica Marques compartilhou uma publicacdo.
2 de setembro as 23:21 - a%

Agora c 35dias de low carb e 11 kg a menos. Estou an¥ando esta
vida. Foi dificil comecar mais agora ja poco dizer q adquiri essa
vida e nao e facil mais e necessario. Obrigada a todo da Equipe
Mais Saude. Vs foram minha inspiracio.

Shake delicioso pra comecar o dia, bora meninas!!

33 comentarios
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CONCLUSAD!!

Espero que vocé tenha amado este material, o tanto
quanto EU, Juh Fonseca, amei fazer pra vocé!

Estou ansiosa para que vocé entre no nosso Grupo VIP
onde vocé ira realmente colocar em pratica tudo o que te
mostramos aquil.

Com dedicacéo e esforco, vocé conseguira sim bater a
meta de perder de 3kg em até 10 dias, ou muito mais!

Conte com a gente da Equipe Mais Saude e comigo,
Juhzinha, pra te ajudar no que precisar e tenha certeza
gue seus proximos dias serao muitoooo melhores!

Promete que vai se esforcar pra mim?
Vejo vocé no Grupo VIP (Amigas que Emagrecem!), beijos!

ME COLOCA NO GRUPO VIP JUH!

COMPARTILHE SAUDE COM SUAS AMIGAS!

- —
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