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AVISO LEGAL

Este material faz parte da Mais Saude.

Qualquer duvida, sugestao ou reclamacao, entre em contato pelo
nosso e-mail: suporte: detox@equipemaissaude.site

Todas as dicas e conceitos apresentados neste livro tém como
objetivo apenas informar e educar.

Este livro foi disponibilizado com esse Unico objetivo e ndo tem
intencdo nenhuma de servir como orientacédo médica, prescricao ou
substituir diagnaosticos de profissionais.

E de suma importancia que antes de comecar a praticar qualquer
exercicio ou realizar alguma dieta, o leitor tenha a aprovacéo de um
profissional licenciado.

Cada pessoa tem suas necessidades e limitacoes pessoais. Este
livro foi baseado na experiéncia de algumas pessoas, 0 que pode
nao ser perfeito para vocé, leitor.

Os autores se eximem de qualquer responsabilidade sobre o uso,
interpretacao e consequéncias do uso direto ou indireto de qualquer
informacao contida neste material.

Desculpe-nos pela formalidade, mas ela é necessaria para amarrar
0S aspectos legais sobre os quais este material esta publicado.
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Suce Detex- Abacaxi e aveia

[ ooy

e 1 colher (sopa) de aveia

1 folha de couve picada

1 fatia de abacaxi

Suco puro de % limdo
e ] copo (250) de dgua de coco

Coloque todos os ingredientes no
liquidificador, bata bem e beba
em seguida.

Suce de moerange cem acercla

[ ooy

e 3 xicaras (600m) de chd verde

pronto

5 morangos
2 acerolas

1 colher (chd) de sementes de
linhaga
Adocante a gosto

] notedbe jpeppons

Succ verde Detcex

[ _

2 folhas de couve picadas

3 folhas de agrigo picadas

2 folhas de ricula picada

1 folha de alface picada

1 fatia de maga

1 colher (sopa) de linhaga

1 colher (sopa) de gérmen de trigo
1 copo (250ml) de dgua

1 colher (sopa) de raspas de

casca de laranja

Coloque todos os ingredientes no
liquidificador, bata bem e beba
em seguida.

Bata todg@s” ds™ingredientes neo ||qu1d|f|coo|o/ lnenos o adogante.

Acrescentelo adogante a gostg e tomedxicara (200m|) a cada 8 horas:
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Suce de Acercla com laranja

Lugvediodes

e 4 xicaras (800ml) de suco de
laranja diluido em dgua
e Ixicara [chd] de acerolas

e 3 xicaras [(600ml) de dgua

Coloque todos os ingredientes no
liquidificador e bata por 2
minutos. Coe e tome | copo
(200ml) a cada 8 horas.

Suce de ameixa com
frambcesa
Lugediordfes

® 3 ameixas sem carogos
e ] xicara (chd) de framboesa

Suce de ameixa-preta com uva
e morangoe

[ b

e 3 ameixas-pretas sem carogos

2 xicaras (chd) de uvas roxas
® 5 morangos

1 copo (250ml) de dgua

Bata todos os ingredientes' no
liquidificador e beba em seguida,
sem adogar. Tome'1 copo (250ml)
por dia

e | colher (chd) de gengibre fresco ralado

e 1 copo (250ml) de dgua
‘&
Meods de figpane

Coloque todos s lingredjentes no ligquidificador e/b?’ro bem. Beba em

seguida.
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Suce de merange com cereja e
maracuja

[ ooy

* 10 morangos limpos e sem as

folhas

e 10 cerejas frescas e sem
Carogos

e Polpa de 1 maracujé

e 1 copo (250ml) de dgua

Bata todos os ingredientes no
liquidificador até obter uma
mistura homogénea. Beba em
seguida.

Suce de melancia com acai e
guarand

[ ooy

e | fatia de melancia

Suce de cereja com amoera e
péssege

[ -

® 2 péssegos sem carogos

2 xicaras (chd) de cerejas sem
carocos

e 2 xicaras (chd) de amoras

e 2 copos (500ml) de dgua

Bata todos os ingredientes ' no
liquidificador. Beba/em seguida.

e 3 colheres (sopa) de polpa de agaf

e ] colher (sopa) de xarope de guarand

e 1/2 xicara (100ml) de dgua gelada

Meode dg ypigpons

Bata todos os-inghedientes no liquidifieddore beb/o $ seguida.
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Suce de amera cem castanha-
do-para

/i me Suce Berde

e 1xicara (cha) de amoras

e 1 copo (250ml) de dgua
e 2 castanhas-do-pard

; [ ’ )
77@%&9 C%WOM e 1 cacho de uvas vermelhas

e 2 ameixas pretas sem carogo

Bata todos os ingredientes no ® S morangos

liquidificador e beba em seguida. * 1colher (sopa) de linhaga

e 1 copo (250ml) de dgua

Suce verde cem aveia

4
[WWJ’ Bata todos os ingredientes 'no

liquidificador. Beba/em seguida.

] Ioronjo sem casca e sem
sementes

1e1/2 xicara (300ml) de dgua
1 folha de couve picada

e 1/2 cenoura picada

* 1/2 macd sem sementes
picada

e 1 colher (sopa) de aveia

Bata bem/tgdes os ingredientes so |iquidifichor{,e kebo em seguida,

de preferéncia pela manhg. |
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Suceo de magd e pera

[ ooy

* 1 magd sem sementes picada

e | pera sem sementes picada
1 colher (sopa) de aveia
 |xicara (200ml) de dgua

Suce de maga e laranja

[ -

* 1 magd com casca e sem

sementes

Suco puro de 1laranja

1 colher (sobremesa) de
linhaga

em flocos finos

1 copo (250ml) de dgua

1 colher (sobremesa) de aveia

Suce detex de frutas vermelhas

[ -

1 xicara (chd) de morango e

framboesa
e 1 magd com casca picada

Suco puro de 1lima-da-pérsia

1 colher rasa (sopa) de aveia

1 pires de couve-manteiga picada

1 copo (250ml) de dgua

Bata todaosos/ingredientes no ligdidificader e beﬁéo‘ém seguida.
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Suce de vegetais

H [ )
qrea ey Vitamina de maracuja e

* | beterraba picada banana

e ] cenoura picada
Lngvediodes

1 banana sem casca

5 folhas de alface-romana

picada

1 copo (250ml) de suco de

laranja misturado com dgua

il 1 xicara (chd) de polpa pura de

maracujd

1 colher (sopa) de aveia

1 copo (250ml) de leite de soja

1 colher (sopa) de aveia

Vitamina de merange
Bata tudo no liquidificador e adoce

com mel, agicar mascavo ou

[WWJ’ adogante a gosto. Beba em seguida,

1 vez por dia.

1 copo (250ml) de leite
desnatado

1 colher (sopa) de gérmen de
frigo

é morangos picados

2 colheres (sopa) de aveia em
flocos

Esséncia de baunilha a gosto

Bata todaosos/ingredientes no ligdidificader e be‘éo‘ém seguida.

J
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Suceo de melac e geiaba

L Wﬂ”ﬁé’ Suce de banana com linhaca

e | fatia grossa de meldo

e | goiaba vermelha com casca
picada

[ -

1 copo (250ml) de leite desnatado

e 1 copo (250ml) de agua

¢ 1 colher (sopa) de aveia

ou de soja

2 colheres (sopa) de farelo de

aveia

1 colher (sopa) de linhaga
Suce de banana, canela e dourada
1 colher (chd) de cacau em pé

linhaca
Lugrediodes

1 colher (sopa) de linhaga

1 banana picada

dourada

1 colher (caté) de canela

1 lasca de gengibre

1 banana picada

1 copo (250ml) de dgua de
coco

Bata todaosos/ingredientes no ligdidificader e beﬁo‘ém seguida.

J
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Suce de frutas variadas e
linhaca

/i Wﬁ”ﬁé’ Suce de melae com chia

e | ameixa-preta sem carogo

1 fatia de mamdo formosa sem

casca picada

[ -

1 copo (250ml) de dgua de coco

Suco puro de 1laranja

1 colher (sopa) de linhaca

dourada
1 fatia de meldo sem sementes

1 copo (250ml) de dgua
picado

Bata todos Os ingredientes no Folhas de hortel& a gosto

liquidificador e beba pela manha. 1 colher (sopa) de chia

Bata todos Os ingredientes no

liquidificador. Beba até 2 copos
(500ml) por dia.
Suce de ameixa e chia

[ b

5 ameixas secas sem caro¢o

Y2 xicara (100ml) de dgua

1 copo (250ml) de suco de
laranja diluido em dgua

1 colher (sopa) de chia e 1
folha de agrido ou couve
picada

Deixe as ameixas|de-molho na dgua durente 8 horos Apods esse
tempo, dgspeje tudo no liquidificador e acresceK’re o restante dos
ingredientes. Bata por 3 minufos.e tomezem segwdo
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Suce de maca, aveia e linhaca

L Wﬁ”f%’ Suce de abacate com linhaca

e 1 magd com casca e sem

sementes picada

Suco puro de 1laranja

[ -

1/2 xicara (chd) de couve picada

1 colher (sobremesa) de

linhaca

1 colher (sobremesa) de aveia

em flocos fino 1 xicara (chd) de polpa de

1 copo (250ml) de dgua abacate
1 colher (sopa) de linhaga

1 copo grande (300ml) de dgua

Adocante a base de stévia a

gosto

Suces de frutas vermelhas com
chia

Lugrvediodes

1/2 copo (125ml) de leite
desnatado

100g de iogurte natural
desnatado

1 xicara (chd) de frutas vermelhas

1 colher (sopa) de chia

4

No liquidificador/bata tedos os.ihgredientes.

[
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Succe de frutas citricas com

chia
Lugecierle,
¥ Suce de erva-cidreira cem chia
e Suco puro de 1limdo e melac

Suco puro de 2 laranjas

1 colher (sobremesa) de chia

[ ooy

lcopo grande (300ml) de chda de

1 folha de couve picada

Gelo a gosto

erva-cidreira pronto

1 xicara (chd) de mel&o picado
3 folhas horteld

Suco puro de 1/2 laranja-lima

1 colher (sopa) de chia

Suce de melancia com linhaca

Lugrvediodes

1 fatia grossa de melancia

picada

1 goiaba branca com casca
picada

1 copo (250ml) de dgua de coco
e

1 colher (sopa) de linhaga

4

No liquidificador/bata tedos os.ihgredientes.

[
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Suce de banana, canela e

gengibre
i T viodes Suce de mamao, maca e
 1xicara (200ml) de dgua de banana

CcOocCO

1/2 banana-nanica picada

[ ooy

3 fatias grossas de mamdo

1 colher (sopa) de linhaga

1 colher (café) de canela

1/2 colher (chd) de gengibre

ralado picadas
1/2 ma¢d sem sementes picada

1 xicara (200ml] de suco de couve

1 banana picada

1 colher (sopa) de linhaca

Suce de péssego, goiaba e
linhaca

Lugrvediodes

2 péssegos picados

1 folha de alface picada
® 5 uvas-roxas

1/4 de mamdo papaia picado

1 copo (250ml) de suco puro de
goiaba

1 caju picado

1 colher (sopa) de linhaga

4

No liquidificador/bata tedos os.ihgredientes.
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Suce de espinafre cem laranja

[ -

e 4 folhas de espinafre picadas

Y2 copo (125ml) de suco de
laranja dissolvido em dgua

1/4 de cenoura picada

1 colher (sobremesa) de
linhaga triturada

1 colher (sopa) de gérmen de
frigo

2 cubos de gelo

Suce de maca verde com chia

Lngvediodes

1 fatia de meldo sem casca e

sem sementes picada

1 magd verde picada

1 colher (sopa) de chia

1 copo (250ml) de dgua de coco

Suce de melancia, coentre e
chia

[ ooy

3 folhas de alface picadas

2 folhas de coentro

2 fatias de melancia picadas

1 copo [250ml) de dgua gelada

1 colher (sopa) de chia

4

No liquidificador/bata tedos os.ihgredientes.
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Suce verde com linhaca

[ -

¢ | folha de couve-manteiga

picada

¢ 1colher (chd) de linhaca

e | xicara (200ml) de dgua de
coco

Suce de merange com laranja
e linhaca

Lugrvediodes

1/2 xicara (chd) de morangos

picados

Suco puro de 2 laranjas

1 colher (sopa) de linhaga

Gelo a gosto

Suce de mamac cem linhaca

[ ooy

1 fatia fina de mamdo picada

1 ramo de salsinha

1 copo (250ml) de dgua de coco

1 colher (sopa) de linhaga

dourada

No liquiditieador,Bate, todos os ingredientes. E:’el:\g em seguida.
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Suce de berinjela com laranja

[ ooy

e 1 copo (250ml) de dgua

1 rodela de berinjela cozida

1 rodela de cenoura crua

Suco puro de 1laranja

2 colheres (sopa) de linhaga

Suce de abacaxi com berinjela

[ -

1 fatia de abacaxi picada

1 folha pequena de acelga
picada

1 pires de broto de feijdo

Polpa de 1/2 berinjela

2 colheres (chd) de linhaga

1 copo (250ml) de suco de
laranja dissolvido em dgua

Suce de melancia com salsac

[ -

2 tatias de melancia picadas

1 talo de salsdo com as folhas

1 colher (sopa) de linhaga

1 cubo de gelo

No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata até ficar

homogéneo’ Se-desejak, adicione‘gelo,e bebc‘(‘erl}'w seguida.

J
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Suce de abacaxi com gengibre

i T viedes Suce de maca com inhame

e 1/2 copo ([125ml) de dgua de
coco

e 2 fatias de abacaxi picadas

[ -

1/2 copo (125ml) de adgua de

COCO

1 lasca de gengibre

1 folha de couve picada

1 colher (chd) de chia

3 magds picadas

1/2 folha de couve picada
1/4 de inhame e 1 colher (chd) de
linhaga

Suce de framboesa com
beterraba

Lngvediodes

1 copo (250ml) de dgua de coco

5 framboesas

1/4 de beterraba ralada
1 folha de alface picada
5 folhas de hortel&

Bata todoswosingredientes no liquidificador e beba em seguida, sem
adogar. N
4
‘l\
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Suce de mamaeo, carambela e
chia

/i Wﬂ”ﬁé’ Suce de beterraba com chia

e ] fatia de mamdo picada

1 carambola picada

Suco puro de 1laranja-lima

[ -

1 beterraba ralada

2 castanhas-do-pard

1 colher (sopa) de linhaca

1/2 cenoura ralada
Ramos de alecrim

1/2 copo grande (150ml) de dgua

1 colher (sopa) de chia

Succ verde turbinade

Logrvediodes

2 folhas de couve picadas

Folhas de agriéo a gosto

2 colheres (sopa) de linhaga

1 copo (250ml) de dgua de coco

1/2 pepino sem casca picado
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Suce de limace

/i Wﬁ”f%’ Suce de frutas vermelhas com

e 1lim&o descascado e sem farinha de maracuj&

sementes picado f
Lngvediodes

3 Morangos

e Raspas de casca de lim&o
e 2 colheres (sopa) de linhaga

e ] copo grande (300ml) de

dgua de coco
3 amoras maduras

¢ 1 colher (sopa) de farinha de
3 framboesas

banana verde

e Folhas frescas de horteld a 1 colher (sopa) de farinha de

1 copo (250ml) de dgua

Suce de melancia com farinha
de berinjela

[ oios

5 xicaras (chd) de melancia

picada sem sementes

2 colheres (chd) de suco puro de
lim&o

2 colheres (sopa) de castanha-
do-pard

Folhas de horteld a gosto

1 colher (sopa) defarinha de
berinjela

Bata todes os ingredientes/no liquidificador e ‘l‘oeba em seguida.
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Suce de batata yacen com
farinha de banana verde

H [ )
qrea ey Suce de merange com couve

e 2 fatias médias de batata

yacon crua
e 1 colher (sopa) de farinha de

[ -

% morangos

banana verde

e ] copo grande (300ml) de

dgua de coco

1 folha de couve picada

3 cerejas frescas

1 colher (sopa) de farinha de

banana verde

Suce de merange com 1 copo (250ml) de dgua

manjericac

[ -

1e1/2 copo (375ml) de agua

1 xicara (chd) de morangos

1 colher (sopa) de farinha de
banana verde

3 folhas de manjericdo

Bata todes-os ingredientes no liquidificador e beba em seguida.

(O

[

Pagina 24 \



Suce de cha-verde com hertela

[ ooy

e 1xicara (200ml) de chd-verde

pronto

2 colheres (sopa) de horteld
picada

1 colher (sopa) de farinha de
batata-doce

1 colher (sopa) de gengibre

ralado

Gelo a gosto

Suce de pera cem berinjela

[ -

1/2 berinjela picada

1 copo (250ml) de dgua

1 pera picada

1 colher (sopa) de farinha de
linhaga

1 colher (sopa) de aveia
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Suce de maca com limac

[ -

1 magd com casca e sem
sementes picada

1 lim&o em gomos, sem casca e
sem sementes

1 colher (sopa) de linhaga e 1
colher (sopa) de aveia

1 colher (sopa) de farinha de
maracujd

1 copo (250) de dgua



Suce de uva cem frambceesa

[gz vees Suce de morange com

e 3 uvas-verdes maracujd
e 3 framboesas

[Wc&wﬁ' ¥
e ] copo (250ml) de dgua de

coco 3 xicaras (chd) de morango

e 1 colher (sopa) de farinha de
banana verde

picado
4 xicaras (800ml) de leite
desnatado gelado

1 colher (sopa) de farinha de

Suce de abacaxi com hertela lizl e

Polpa de 2 maracujés

Adogante a gosto

[WWA/ No liquidificador, bata o morango

com metade do leite por I'minuto.

e 2 colheres (sopa) de horteld Despeje em 3 copos, atingindo até a
picada metade.

¢ 10 rodelas de abacaxi picado No liquidificador, bata o maracujd e

e Ixicara (chd) de cubos de gelo o restante dolleite por 1 minuto.

1 colher (sopa) de farinha de Passe por uma peneira e despeje nos
berinjela copos, sobre o suco de morango,

bem devagar para n&o misturar.
Adoce e sirva em seguida.
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Suce de limae com capim-
santoc

7 vy Suce de camemila com maca

e Suco puro de 1limdo

e 1L de dgua
e |xicara (chd) de capim-santo ; ;
picado [WWJ/
¢ 1 colher (sopa) de farinha de
maracujd e 3 saquinhos de chd de camomila
e Adocante a base de stévia a e 4 xicaras (800ml) de dgua
gosto e 2 xicaras (chd) de espinafre
picado
e |xicara (chd) de magd com casca
picada
Suco de laranja coin caju * |xicara (chd) de pepino com

casca picado
¢ 1/2 lim3o sem casca

[WWA/ e 1colher (sopa) de farinha de

maracujd

2 laranjas descascadas e Adocante e gelo o/ gosto

* 3 1 1 |
! éle EEIEEl[ 2t CERUED L Faca o chd gom 1 xicara (200ml) de
caju ,
) ) dgua e reserve.
e Uid 50ml) d
! | edX|cor0 (50ml) de égua No liquidificador coloque o espinafre,
gelada . : N
_ a mac¢d, o pepino, o limdo e o
e 1colh farinh
colher (sopa) de farinha de restante da dgua e bata até ficar

linhaca
§ homogéneo. Coe, adicione o chd, a

farinha, o adogante e o gelo. Beba
durante o dial

\"‘
)

J
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Suce de abacaxi cem cencura

[? vee ey Suce de maca verde com kiwi

e 2 xicaras (400ml) de suco

puro de abacaxi
e 3 cenouras picadas

e 1/4 de xicara (50ml) de suco
puro de lim&o

[ -

1 magd verde sem sementes

* 1 colher (sopa) de farinha de

batata-doce picada
2 xicaras (chd) de meldo verde

descascado em cubos

2 xicaras (chd) de kiwi

descascado e picado
1/2 xicara (100ml) de dgua
1 colher (sopa) de farinha de

Suce de citrico com farinha de

banana verde

[ -

1/2 xicara (100ml) de suco de
laranja dissolvido em dgua

berinjela

1/2 xicara (100ml) de suco puro
de macgd

1 colher (chd) de suco puro de
lim&o

1 colher (sopa) de farinha de
banana verde

4
N
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Suce de mamac com erva-dece

[ ooy

e ] xicara (200ml) de dgua

¢ 1colher (chd) de erva-doce

e 1/2 xicara (chd) de mamao
sem casca e sem sementes
picado

¢ 1 colher (sopa) de farinha de
berinjela

Ferva a dgua com a erva-doce.
Desligue o fogo, deixe abafado por 5
minutos e espere esfriar. Bata no
liquidificador com o mamdo e a
farinha.

Acrescente gelo a gosto e beba em
seguida.
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Suce de laranja com manga

[ -

2 xicaras (400ml) de suco puro de

laranja

1 xicara (chd) de cubos de manga

1 xicara (chd) de cubos de gelo

Gengibre e linhaca a gosto

1 colher (sopa) de farinha de
linhaga

Bata no liquidificador o suco de
laranja, a manga e o gelo por 3
minutos.

Adicione gengibre e linhaga a gosto:
Bata com a-farinha e'sirva-em
seguida.



Suce de riicula, alface, pepine,
abacaxi, maca e inhame

[ ih

e 5 folhas de rdcula

e 2 folhas de alface americana
picadas

e 2 fatias médias de pepino
japonés

e 1rodela de abacaxi picada

e 1 magd fatiada

e 2 fatias finas de inhame cru

e 1 colher (sopa) de linhaca
dourada

Suce de couve com maca e
pepinc

[ s

e 2 folhas de couve picadas

1 folha de salsdo com pedacinho
do talo

1 magd fatiada

1/2 pepino cru com casca
picado

1 copo (250ml) de dgua gelada

1 colher (sopa) de quinoa

hidratada

Succ verde com dente-de-ledc

[ -

1/2 xicara (chd) de pepino com
casca

1 xicara (chd) de talos de erva-
doce

5 folhas de dente-de-ledo

Suco puro de 1limdo

1 colher (chd) de gengibre ralado
1 copo (250ml) de dgua de coco

»

Bata fodos os ingrediéntes no liquidificador’esbeba em seguida.
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Suce de couve com hertela,
maracuja e cencura

[ ooy

e 2 folhas de couve picadas
5 folhas de horteld
Polpa de 1 maracuja

¥ cenoura ralada
1 xicara (200ml) de cha de
camomila

1 colher (sopa) de semente de
girassol

Suce de brécelis, salsinha,
meldo e pepinc

[ b

e 3 folhas de brdocolis

2 folhas de salsinha com

pedacinho do talo

2 fatias de meldo

1/2 pepino cru com casca
picado

1 copo (250ml) de dgua coco

1 colher (sopa) de quinoa

hidratada
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Suce de brécelis, maracuja,
herteld e aveia

[ -

1 copo (250ml) de dgua

2 buqués de brécolis

Polpa de 1 maracuja

1 ramo pequeno de horteld
e 1 colher (sopa) de aveia

Bata todos os ingredientes no

liquidificador e, se necessario,
adoce com-adogante & base de
stévia ou sucralose. Beba em
seguida.



Suce de alface, aipc e maca

[ ooy

e 3 folhas de alface picadas

¢ 1/2 xicara (chd) de talos de
aipo

e 1/2 magd verde com casca

e 1xicara (chd) de folhas de
aipo

e Suco puro de 1lima da pérsia

e 2 copos (500ml) de dgua

Suco de brécelis, pepine,
salsac e melac

] -

e | folha grande de brécolis picado

1/2 pepino japonés com casca
picado
1 talo de salsdo

1 fatia grande de meldo

1/2 lim8o com casca picado

Salsa a gosto

1 xicara (200ml) dgZdgua de coco
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Suce de couve, espinafre,
salsinha e maca

[ -

3 folhas de couve picadas

% xicara (chd) de espinafre

picado

2 colheres (chd) de salsinha

1 magd verde fatiada

Suco puro de 1limdo

1 colher (chd) de gengibre ralado
e 2 copos (500ml) de dgua

Bata tudo no liquidificador

e tome em seguida.



Suce de couve, salsinha e
péssego

[ ooy

e ] folha grande de couve
picada

1 colher (chd) de salsinha

1 polpa congelada de péssego

1 fatia fina de gengibre

1 xicara (200ml) de dgua de
coco

Suce de couve, espinafre e
blueberry

[ ooy

3 cubos de gelo de couve e

espinafre
3/4 de xicara (150ml) de dgua
de coco

1/2 xicara (chd) de blueberry
1 colher (sopa) de chia
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Suce de couve, acercla e erva-
dece

[ -

1 folha grande de couve picado

1 polpa congelada de acerola

1 pedaco pequeno de erva-doce

1 fatia fina de gengibre

1 xicara (200ml) de dgua de coco



Suce verde cem limac sicilianc

/i Wﬂ”ﬁé’ Suce verde cem brecelis

e 3 cubos de gelo de folhas de

sua preferéncia
e 1 magd fatiada

[ -

e Suco puro de 1lim&o siciliano

e | pedaco pequeno de

gengibre e 3 cubos de gelo de folhas de sua
preferéncia
e 2/3 de xicara (chd) de brécolis
e Suco puro de 1limdo
Suco verde com kiwi e 3 folhas de horteld

1 xicara (200ml) de dgua

[ -

3 cubos de gelo de folhas de

sua preferéncia

1 kiwi fatiado

1 pedago pequeno de pepino
3 folhas de horteld

1 xicara (200ml) de dgua de

COCO
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Suce de hortela, melancia e

morangc
[Wmf% .
Suce verde com maracuja e
e 2 ramos de horteld pepin(,

1 fatia de melancia

4 morangos

[ -

3 cubos de gelo de folhas de sua

1 pedago de gengibre

(pequeno)
1 pitada de canela

preferéncia

Polpa de 1 maracuja

1 pedaco pequeno de pepino

Suce de couve, maga e pepinc 1 fatia fina de gengibre

1 xicara (200ml) de dgua

[ -

e | folha de couve picada

1 mag¢d fatiada

1/2 pepino japonés picado

1 fatia fina de gengibre

1 colher (chd) de chia

2 xicaras (400ml) de dgua de

CcOocCoO

Bata todo&os/ingredientes até que incorporem.| Coe apenas se
necessdrio e beba em seguida.

(O

[
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Succ verde com frutas

vermelhas
7 vy Suce de almeirdac, melancia e
e 3 cubos de gelo de folhas de capim-cidreira

sua preferéncia
e le1/2 xicara (chd) de frutas

[ -

2 folhas de almeirdo

vermelhas
e 3/4 de xicara (150ml) de suco
puro de laranja

1 fatia de melancia

e Horteld a gosto

1 por¢do de capim-cidreira fresco

Suco puro de 1limdo
1 colher (chd) de chia

Suce de couve, almeirac,
pepinc, maga e abacaxi

[ -

e | folha de couve picada

1 folha de almeirdo picado

1 pepino pequeno sem casca
em cubos

1 magd fatiada
| fatia de abacaxi

1 colher (chd) de semente de
linhaga

Bata bem to@os’osingredientes no liquidificador. Beba em seguida

sem codar.

(O

N
N
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Suce de espinafre, laranja,
cencura, mamdac e macad

[ —

e |xicara [chd] de espinafre

1 xicara (200ml) de suco puro
de laranja
Y4 de cenoura ralada

1/4 de maméo

1/4 de macgd picada

1 colher (sopa) de semente de
linhaga.

Suce de couve, maracuja e
maca

[ b

e 2 folhas de couve picadas

e Polpa de 1/2 maracujd

e 1 magd fatiada

e % xicara (100ml) de dgua de
coco

Suce de couve, caju e salsac

[ -

1 folha grande de couve picada

1 polpa congelada de caju

Sals@o a gosto 1 fatia fina de
gengibre

1 xicara (200ml) de dgua de coco

Bata bem:tedos os ingredientes no liquidificador. Beba em seguida

sem COdfrs
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Suce verde com melac, agriac

e erva-doce
g [ . .
ey Suce verde cem melancia,
e 3 cubos de gelo de folhas de maca, cenoura e laranja

sua preferéncia
1 fatia média de meldo

[ ooy

2 folhas de couve picadas

2/3 de xicara (chd) de agrigo

1 pedago pequeno de erva

doce

1 mago pequeno de salsinha

I fatia fina de gengibre 2 talos de sals@o com as folhas

I xicara [200ml) de dgua 3 talos de erva-doce

1 pepino em cubos
2 fatias de melancia em cubos

Suce de maca, limac, hertela e e 2 macds fafiadas

abcbera e 1 cenoura ralada

[ ooy

e 2 magds com casca picadas

e Suco puro de 2 laranjas

1 xicara (200ml) de suco puro

de lim&o Bata bem todos os ingredientes
e Folhas de horteld a gosto no liquidificador. Beba em
e 1 colher (sopa) de sementes de seguida sem coar.
girassol

1 xicara (chd) de abdbora crua

1 fatia de gengibre
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Suce de pera, toranja e canela

e 2 peras com casca picadas
e Suco puro de 1 toranja
e ] pau de canela

Bata as peras com o suco de toranja
no liquidificador até ficar homogéneo.
Incorpore a canela, misture bem e sirva
em seguida

Suce de uva, ameixa e

[WWJ’ Suce de macga, limao e abéhora

[ ooy

e 2 magds com casca picadas
e ] xicara (200ml) de suco puro de

limdo

e | xicara (chd) de abdbora crua
e Folhas de hortel& a gosto
e 1 colher (sopa) de sementes de

girassol

morango e 1 pedacgo de gengibre

[ ooy

¢ ] cacho de uvas roxas sem

carogos
e 2 ameixas-pretas sem carogos

3 morangos

1 colher (sopa) de linhaga
dourada

1 copo (250ml) de dgua
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Bata bem todos os ingredientes no
liquidificador. Beba em seguida
sem coar.



Suce de maca verde com
laranja e agua de coco

[Wwﬁy Suce de abacaxi, cencura,

erva-dece e limac

[ -

1 xicara (chd) de abacaxi em

e 3 macds verdes picadas e
com casca
e Suco puro de 1laranja lima

e ] xicara (200ml) de dgua de
coco

cubos
1 cenoura em cubos

1 xicara (chd) de talos de erva-

doce

. Suco puro de 1limdo
Suce de cha-verde cem

1 xicara (200ml) de dgua de coco
abacaxi e hortela

[ b

e 1xicara (200ml) de infus&o de

chd-verde

1 fatia de abacaxi picada
3 folhas de horteld
1 colher (cha) de linhaga

1 fatia de gengibre

Bata todes-os ingredientes no liquidificador e‘/beibo em seguida.
\“"
\
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Suce de cha-verde, merange e

acercla

[Wwﬁy Suce de maga e cencura

e 3 xicaras [600ml) de cha-
verde

® 5 morangos
e 2 acerolas

e 1 colher (chd) de sementes de e 1 magd picada

linhaga e 1 cenoura picada
e |xicara (200ml) de dgua

Suce de abacaxi, erva-doce e
limace

[ b

e % abacaxi picado em cubos

e Talos de erva-doce a gosto
e | xicara (200ml) de suco puro

de limdo

Bata todos estingredientes no liquidificador e beba em seguida.

(O

[
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Suce cem abacate

: [Wmf%/ Suce de abacate com ceco e

maca

[ -

1 xicara (200ml) de dgua de coco

e 100g de polpa de acerola
e Polpa de %2 abacate pequeno
e 3 dentes de alho picados

e 1 copo (250ml) de agua

1 abacate em cubos

2 folhas de couve picadas

Y4 de magd picada

Suce de abacate com maracuja

[ ooy

Polpa de 1/2 abacate
1 xicara (200ml) de suco puro

de maracujd

1 xicara (200ml) de dgua

1 colher (sopa) de adogante a

gosto
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Suce de abacate cem limae

Lugecierdfes
e Polpa de 1/2 abacate

e Suco puro de 1lim&o
e 1 copo (250ml) de agua

Suce de limae e abacate

[ -

1 abacate maduro sem casca e

caroco picado

Suco puro de 1limdo

1 colher (sobremesa) de folhas
de horteld

1 colher (sobremesa) de linhaca

2 copos (500ml) de dgua

Adocante a gosto

Gelo a gosto

Suce de abacate cem ccuve

[ -

1 xicara (200ml) de dgua de coco

1 abacate em cubos

2 folhas de couve picadas

Y4 de magd picada
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Suce de abacate com laranja Suce de abacate com ameixa

[ ooy [ ooy

Suco puro de 1laranja e 3 ameixas sem carogos picadas

1 pera picada
1/4 de abacate
1 copo (250ml) de dgua

1 fatia pequena de abacate

1/2 mag¢d sem sementes picada

% de xicara (150ml) de dgua
1 folha de brécolis

1 colher (chd) de chia

L Suce de abacate com uva-
Suce anticxidante

[ -

1 copo (250ml) de suco puro de

verde

[ it

1 xicara [200ml) de' égua

uva 1/2 abacate picado

3 colheres (sopa) de abacate 1 cachorpequeno de uva

maduro 1 pera picada

1 xicara (chd) de beterraba 1 folha de couve picada

ralada

1/2 magd com casca picada

1 xicara (chd) de mel&o picado

1 banana picada

)
Bata tddogos ingredientes nodiquiditicador e gebo em seguida.

J
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Obrigade por ter baixade nesse Material!

Esperamos que tenha gostado deste material. Nos
da Mais Salde estamos sempre buscando fazer o
melhor pra te ajudar a ter saude.

Se vocé achou este material util, compartilhe com
Seus amigos

EQUIPE MAIS
SAUDE



