


INDICE

SALADAS DETOX ovveeeeiicieieeee e, 1
SOPAS DETOX v 28
SUCOS DETOX ..., 54
AGUA DETOX v 81

CHAS DETOX oo, 89



Detox




INGREDIENTES:

3 PEPINOS;

3 TOMATES;

LINHACA;

SALE AZEITE A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

CORTE OS PEPINOS AO MEIO E NAS PONTAS, DE
MODO QUE ELAS FIQUEM RETAS. RASPE O MIOLO DO
PEPINO, MAS SEM PERFURAR O FUNDO, FORMANDO
CUBINHOS.

TEMPERE OS TOMATES COM SAL E AZEITE. RECHEIE
OS PEPINOS COM TOMATES E POLVILHE LINHACA.



INGREDIENTES:

4 XICARAS DE CHA DE COUVE PICADA;
2 LARANJAS PERAS, EM GOMOS;

SAL E AZEITE A GOSTO;

GERGELIM.

MODO DE PREPARO:

EM UMA TRAVESSA, ARRUME A COUVE, SOBRE ELA OS
GOMOS DE LARANJA, TEMPERE COM SAL E AZEITEE
POLVILHE O GERGELIM.



INGREDIENTES:

4 FATIAS FINAS DE CARPACCIO DE SALMAO;
1 COLHER DE SOPA DE SUCO DE LIMAO;

1 PRATO DE ESCAROLA PICADA;

1 PEPINO JAPONES EM TIRAS;

1 PALMITO MEDIO FATIADO;

2 COLHERES DE SOPA DE CHEIRO VERDE PICADO:
1/2 COLHER DE SOPA DE AZEITE;
SAL A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

TEMPERE O SALMAO COM O LIMAO. ARRUME A ESCAROLA EM UMA
TRAVESSA E CUBRA COM O PEPINO, O PALMITO E O CHEIRO VERDE.
TEMPERE COM SAL. DECORE COM FATIAS DE SALMAO, REGUE
TUDO COM AZEITE.
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INGREDIENTES:

1/4 DE MELANCIA;

1/2 MACO DE RUCULA;

1/2 MACO DE HORTELA;

2 COLHERES DE SOPA DE UVA PASSA;
1/2 XICARA DE CHA DE AZEITE;

SALE PIMENTA A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

FACA BOLINHAS DE MELANCIA COM UM BOLEADORE
RESERVE. MISTURE A MELANCIA, RUCULA, HORTELA E
UVA PASSA. TEMPERE COM AZEITE, SAL E PIMENTA.



INGREDIENTES:

3 PERAS GRANDES;

SUCO DE 2 LIMOES;

1 PEPINO JAPONES GRANDE;

1 MACO DE ALFACE;

1 LARANJA;

2 COLHERES DE SOPA DE MEL;

1 COLHER DE CHA DE SAL;

2 COLHERES DE SOPA DE FOLHA DE HORTELA EM TIRAS.

MODO DE PREPARO:

DESCASQUE E CORTE AS PERAS AO MEIO, RETIRANDO AS SEMENTES E O CABO. FATIE
NA LARGURA E DEIXE-AS IMERSAS EM UMA TIGELA COM AGUA E O SUCO DE LIMAO.
CORTE O PEPINO EM FINAS TIRAS NO SENTIDO DO COMPRIMENTO E RESERVE.
ARRUME A ALFACE NA SALADEIRA. DISTRIBUA A PERA, O PEPINO E A LARANJA EM
CIMA DA ALFACE E TEMPERE COM A MISTURA DO MEL, SAL E HORTELA.
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INGREDIENTES:

50G DE NOZES;

50G DE AVELA;

50G DE CASTANHA DE CAJU;

50GC DE CASTANHA DO PARA;

3 COLHERES DE SOPA DE AZEITE;

1 COLHER DE SOPA DE SUCO DE LIMAO;
1 COLHER DE CHA DE OREGANO;

1 MACO DE ALFACE ROXO;

1 MACO DE RUCULA;

1 CHICORIA;

3 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE;
2 COLHERES DE SOPA DE GERGELIM.

MOoDO DE PREPARO:

TOSTE LEVEMENTE AS NOZES E AS AVELAS EM FOGO MEDIO POR 15 MINUTOS. APOS
RESFRIAR, BATA-AS NO LIQUIDIFICADOR PARA FAZER A FAROFA.

PREPARE O MOLHO, MISTURE O AZEITE E O LIMAO E EM SEGUIDA ADICIONE OREGANO.

EM UM RECIPIENTE ACOMODE AS FOLHAS DAS VERDURAS, TEMPERE COM O VINAGRE,
SALPIQUE GERGELIM E A FAROFA. SIRVA JUNTO COM O MOLHO. o/



INGREDIENTES:

1 MACO DE RUCULA;

1 MACO DE ALFACE AMERICANA;

1 XICARA DE CENOURA RALADA;

1 XICARA DE CHA DE MANGA EM CUBOS;
4 CASTANHAS DO PARA PICADAS;

5 NOZES PICADAS;

1 MACA EM CUBOS.

INGREDIENTES PARA O MOLHO:

1 COLHER DE CHA DE MEL;

2 COLHERES DE SOPA DE SUCO DE LIMAO;
1 COLHER DE SOPA DE AZEITE;
SAL A GOSTO.

MoDO DE PREPARO:

COLOQUE AS FOLHAS EM UMA SALADEIRA E CUBRA COM A CENOURA, A
MANGA, AS CASTANHAS E AS NOZES. RECUE COM TODOS OS INGREDIENTES
DO MOLHO MISTURADOS E ESPALHE A MACA ANTES DE SERVIR.



INGREDIENTES:

1 POTE DE IOGURTE NATURAL ZERO GORDURA (170G);
1 MACO DE AGRIAO;

500G DE ABACAXI EM CUBOS;

2 CENOURAS RALADAS GROSSAMENTE;

1 COLHER DE SOPA DE MEL;
SAL E PIMENTA DO REINO A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES DO MOLHO. RESERVE.
TEMPERE O AGRIAO COM 1 COLHER DE SOPA DO MOLHO E
COLOQUE EM UMA SALADEIRA. MISTURE O ABACAXI E A
CENOURA E REGUE COM O RESTANTE DO MOLHO. COLOQUE O
ABACAXI| SOBRE O AGRIAO E SIRVA EM SEGUIDA.



INGREDIENTES:

1/2 MACO DE RUCULA;

FOLHAS DE ALFACE A GOSTO;

1/2 MACO DE AGRIAO PEQUENO;

2 LARANJAS DESCASCADAS E SEM PELE, FATIADAS;
2 KIWIS DESCASCADOS E FATIADOS;

1 XICARA DE CHA DE UVA ITALIA, SEM SEMENTE, CORTADA AO MEIO;
1 MANGA GRANDE FATIADA;

1 CENOURA RALADA.

INGREDIENTES DO MOLHO:

SUCO DE 2 LARANJAS;

2 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE;

1/4 DE XI{CARA DE CHA DE AZEITE;

2 COLHERES DE SOPA DE HORTELA;

SALA GOSTO.

MODO DE PREPARO:

COLOQUE A RUCULA E A ALFACE EM UMA TRAVESSA RASA E VA DISPONDO OS OUTROS INGREDIENTES,
ACOMPANHANDO O FORMATO DA TRAVESSA.

TERMINE COM A CENOURA NO CENTRO.

PARA O MOLHO, MISTURE TODOS OS INGREDIENTES E SIRVA SOBRE A SALADA.
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INCREDIENTES:

1 XICARA DE QUINOA;

2 XICARAS DE ESPINAFRE PICADO;

1 XICARA DE REPOLHO ROXO PICADO;

1 XICARA DE TOMATE CEREJA PICADO;

1 MACO PEQUENO DE BROCOLIS CORTADO EM FLORETES;
2 COLHERES DE SOPA DE CASTANHA DE CAJU;
2 COLHERES DE SOPA DE AMENDOAS;

3 COLHERES DE SOPA DE AZEITE;

2 COLHERES DE SOPA DE LIMAO;

1 COLHER DE SOPA DE VINAGRE BRANCO;

SAL E PIMENTA A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

COZINHE A QUINOA DE ACORDO COM AS INSTRUGCOES DA EMBALAGEM.

COZINHE O BROCOLIS NO VAPOR EM FOGO MEDIO POR 10 MINUTOS OU ATE ESTAR MACIO.

EM UMA TIGELA GRANDE MISTURE O ESPINAFRE, QUINOA COZIDA E BROCOLIS.

EM OUTRA TIGELA PEQUENA MISTURE O AZEITE, SUCO DE LIMAO E VINAGRE. DESPEJE SOBRE A
SALADA E ADICIONA A CASTANHA DE CAJU JUNTAMENTE COM AS AMENDOAS. COLOQUE SAL E
PIMENTA A GOSTO. 11



INCREDIENTES:
2 FOLHAS DE COUVE MEDIA, FATIADAS
1 MANGA, MEDIA EM CUBOS

INGREDIENTES PARA O MOLHO:

1 COLHER DE SOPA DE SUCO DE LIMAO

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

1/2 COLHER DE CHA DE PIMENTA DEDO DE MOCA, PICADA, SEM
SEMENTES

1/2 COLHER DE CHA DE GENGIBRE, PEQUENO, PICADO

1 COLHER DE SOPA DE CEBOLA ROXA, PICADA

SALA GOSTO

MODO DE PREPARO:

COLOQUE TODOS OS INGREDIENTES DO MOLHO NUMA TIGELA
E MISTURE COM UM GARFO ATE FICAR CREM0OSO. COLOQUE A
COUVE A MANGA EM UMA SALADEIRA, REGUE COM O MOLHOE

SIRVA. 12



INGREDIENTES:

1 MELAO DE POLPA LARANJA OU AMARELA

1 MELAO DE POLPA VERDE

300G TOMATES-CEREJA

1/4 DE XiCARA DE CHA DE HORTELA, PICADA
INGREDIENTES PARA O MOLHO:

SUCO DE 2 LIMOES

2 COLHERES DE SOPA DE MEL

SAL E PIMENTA DO REINO A GOSTO

MODO DE PREPARO:

CORTE OS MELOES AO MEIO RETIRE AS SEMENTES. FACA BOLINHAS COM A POLPA,
COLOQUE EM UMA TIGELA GRANDE E JUNTE OS TOMATES. RETIRE TODA A POLPA
RESTANTE DAS CASCAS DOS MELOES, DESCARTE E RESERVE AS CASCAS NA

GELADEIRA.

EM UMA TIGELA PEQUENA, MISTURE OS INGREDIENTES DO MOLHO. DESPEJE SOBRE A
SALADA E MEXA DELICADAMENTE. TAMPE E LEVE PARA A GELADEIRA POR 1 HORA.
COLOQUE AS CASCAS DE MELAO EM UMA BANDEJA, DISTRIBUA A SALADA SOBRE ELAS

E POLVILHE A HORTELA ANTES DE SERVIR. 13



INGREDIENTES:

1 XICARA DE CHA DE SEMENTES DE ABOBORA TORRADAS
1/2 XICARA DE CHA DE SEMENTES DE MELAO TORRADAS
3/4 DE XICARA DE TOMATE, EM CUBOS

2 XICARAS DE CHA DE REPOLHO, EM FATIAS

1 XICARA DE CHA DE CENOURA, RALADA

2 COLHERES DE SOPA DE CEBOLA, RALADA

2 COLHERES DE SOPA DE SALSINHA, PICADA

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

SUCO DE 1/2 LIMAO

1 COLHER DE SOPA DE LINHACA

SALA GOSTO

MODO DE PREPARO:

MISTURE DELICADAMENTE AS SEMENTES COM O TOMATE, REPOLHO,
CENOURA, CEBOLA E SALSINHA. TEMPERE COM O AZEITE, LIMAO E SAL.
POLVILHE COM A LINHACA E SIRVA. 14



INGREDIENTES:

1 MACO DE BROCOLIS, PICADO

1/2 COUVE-FLOR, PICADO

4 FOLHAS DE COUVE, PICADA GROSSEIRAMENTE
1 CENOURA, PICADA

1/2 XICARA DE SALSINHA

1/2 XICARA SEMENTES DE GIRASSOL

1/2 XICARA DE AMENDOAS, PICADAS

1/2 XICARA DE UVAS PASSAS

SUCO DE1LIMAO

2 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE DE MACA
2 COLHERES DE SOPA DE MEL

SALE PIMENTA (A GOSTO)

MODO DE PREPARO:

EM UM PROCESSADOR DE ALIMENTOS, PROCESSE O BROCOLIS, COUVE-FLOR, COUVE E
SALSINHA, ADICIONE-OS EM UMA TIGELA GRANDE. PROCESSAR AS CENOURAS E ADICIONE A
TIGELA.

MEXA PARA MISTURAR TUDO. ADICIONE AS SEMENTES DE GIRASSOL, AMENDOAS E UVAS
PASSAS.

ADICIONE O SUCO DE LIMAO, VINAGRE E MEL. ADICIONE SAL E PIMENTA A GOSTO. 15



INGREDIENTES:

1/2 BROCOLIS, CORTE EM FLORETES PEQUENOS

1/4 REPOLHO ROXO, PEQUENO, FINAMENTE PICADO
1 CEBOLA ROXA PEQUENA, FINAMENTE PICADA

1/2 ABACATE, DESCASCADO E CORTADO EM CUBOS
5 AMENDOAS, PICADAS

1 COLHER DE SOPA DE CHIA, HIDRATADA
INGREDIENTES PARA O MOLHO:

2 COLHERES DE SOPA DE IOGURTE, DE BAIXO TEOR DE GORDURA
1 COLHER DE CHA AZEITE DE OLIVA EXTRA VIRGEM
SUCO DE1/2 LIMAO

1/2 COLHER DE CHA DE SAL

1/2 COLHER DE CHA DE PIMENTA

MODO DE PREPARO:

COLOQUE TODOS OS INGREDIENTES (MENOS AS AMENDOAS E CHIA) DA SALADA EM
UMA TIGELA GRANDE E MISTURE. BATA OS INGREDIENTES DO MOLHO NO
LIQUIDIFICADOR. DESPEJE O MOLHO SOBRE A SALADA E MISTURE. CUBRA COM
AMENDOAS E SEMENTES DE CHIA 16



INGREDIENTES:

350G REPOLHO VERMELHO, DESFIADO

3 CENOURAS, GROSSEIRAMENTE RALADAS
209 SALSA, PICADA

1 MACA,PICADA

2 PALITOS DE AIPO, FATIADOS

1 COLHER DE SOPA DE SEMENTE DE ABOBORA
1 COLHER DE SOPA DE SEMENTE DE GIRASSOL
1 COLHER DE SOPA DE LINHACA
INGREDIENTES PARA O MOLHO:

2 COLHERES DE CHA GENGIBRE, RALADO

1 COLHER DE CHA DE MEL

2 COLHERES DE SUCO DELIMAO

4 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

MoDO DE PREPARO:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES EM UMA TIGELA GRANDE. COLOQUE OS
INGREDIENTES DO MOLHO EM UMA TIGELA PEQUENA. DESPEJE O MOLHO SOBRE A
SALADA E MEXA. SALADA DETOX MACA E REPOLHO 17



INGREDIENTES:

1/2 REPOLHO ROXO, FATIADO

3 FOLHAS DE ACELGA, PICADA

1 MACA Ful, RALADA

1/4 CEBOLA ROXA, RALADA

1/2 XICARA DE NOZES, PICADAS

1/2 XICARA DE UVAS PASSAS

PARA O MOLHO:

2 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE DE MACA
1/8 COLHER DE CHA DE PIMENTA CAIENA
1/3 XICARA DE IOGURTE GREGO

2 COLHERES DE SOPA DE QUINOA

1/2 COLHER DE CHA DE SAL

MODO DE PREPARO:

COLOQUE TODOS OS INGREDIENTES DA SALADA EM UMA TIGELA GRANDE E
MISTURE DELICADAMENTE. EM UMA TIGELA PEQUENA, MISTURE TODOS OS
INGREDIENTES PARA O MOLHO. CUBRA A SALADA COM O MOLHO. 18



INGREDIENTES:

1/4 DE UM MACO DE COUVE
1/4 DE UM MACO DE BROCOLIS
1/8 XICARA DE PISTACHE

1 PEPINO, MEDIO

1/2 ABACATE

SUCO DE 1 LIMAO

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE EXTRA VIRGEM
SALE PIMENTA A GOSTO

MoODO DE PREPARO:

AMASSE O ABACATE COM O SUCO DE LIMAO E AZEITE.
ADICIONE SALE PIMENTA A GOSTO.

DESCASQUE O PEPINO EM TIRAS VERTICAIS. PIQUE O RESTANTE
DOS INGREDIENTES. COLOQUE TUDO EM UMA TIGELA E CUBRA
COMO MOLHO DE ABACATE.
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INGREDIENTES:

1/2 MAGO DE COUVE

1/2 XICARA DE UVAS PASSAS

1/4 XICARA DE CASTANHAS DE CAJU (PODE USAR TAMBEM NOZES OU
AMENDOAS)

1/2 XICARA DE CEBOLA ROXA, CORTADA

2 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE DE MACA
INGREDIENTES PARA O MOLHO:

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

1 COLHER DE SOPA DE SUCO DE LIMAO

1 COLHER DE CHA DE MEL

MOoDO DE PREPARO:

DEPOIS DE LAVADA, REMOVA AS HASTES DA COUVE E PIQUE-A

GROSSEIRAMENTE. EM UMA TIGELA GRANDE COLOQUE O VINAGRE EA COUVEE
MISTURE BEM.

ADICIONE AS UVAS PASSAS, CASTANHA DE CAJU E A CEBOLA ROXA E MISTURE.
CUBRA COM O AZEITE, SUCO DE LIMAO E MEL. 20



INGREDIENTES:

5 FOLHAS DE COUVE

1 XICARA DE REPOLHO

1/2 XICARA DE BETERRABA, CRUA, RALADA

1/4 XICARA DE CEBOLINHA, PICADA

1/3 XICARA DE SALSA, PICADA

1 LARANJA, DESCASCADA E CORTADA EM GOMOS
1/2 XICARA DE SEMENTE DE ROMA

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE EXTRA VIRGEM

1 COLHER DE SOPA DE SUCO DE LIMAO
INGREDIENTES PARA O MOLHO:

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE EXTRA VIRGEM
2 COLHERES DE SOPA DE SUCO DE LIMAO

1/2 COLHER DE CHA DE SAL

1 COLHER DE SOPA DE VINAGRE DE MACA PITADA DE PIMENTA

MODO DE PREPARO:

DEPOIS DE LAVADA, REMOVA AS HASTES DA COUVE E PIQUE-A GROSSEIRAMENTE. COLOQUE-A
EM UMA TIGELA GRANDE JUNTO DO AZEITE E SUCO DE LIMAO, MISTURE E DEIXE POR 3

MINUTOS. EM SEGUIDA ADICIONE O REPOLHO, BETERRABA, CEBOLINHA, SALSA, ROMA E
LARANJA. CUBRA COM O MOLHO E SIRVA. 21



INGREDIENTES:

3 LARANJAS DESCASCADAS E CORTADAS EM RODELAS
1 ABACATE DESCASCADO, DESCAROCADO E PICADO
1/2 CEBOLA CORTADA EM FATIAS FINAS

1/4 DE XICARAS DE FOLHAS DE HORTELA

2 COLHERES DE SOPA DE ERVA DOCE

3 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

1 COLHER DE SOPA DE MEL

SAL E PIMENTA A GOSTO

MODO DE PREPARO:

DEPOIS DE CORTAR OS INGREDIENTES, JUNTE EM UMA TIGELA
GRANDE A LARAN]JA, ABACATE E CEBOLA.

EM OUTRA TIGELA, PEQUENA, MISTURE O AZEITE, MEL, PIMENTA,
ESALA GOSTO. DESPEJE SOBRE A SALADA E CUBRA COM AS
FOLHAS DE HORTELA E ERVA-DOCE.
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INGREDIENTES:

1/2 MACO DE BROCOLIS, HASTES REMOVIDAS
1/2 COUVE-FLOR, HASTES REMOVIDAS

2 XICARAS DE CENOURA, PICADA

1/2 XICARA DE SEMENTES DE GIRASSOL

1 XICARA DE UVA PASSAS

1/2 XICARA DE SALSA, FINAMENTE PICADA

4 COLHERES DE SUCO DE LIMAO

SALE PIMENTA A GOSTO

CoMO PREPARAR:
EM UM PROCESSADOR, PROCESSE O BROCOLIS, COUVE FLORE
CENOURAS. ADICIONE EM UMA TIGELA GRANDE.

ACRESCENTE AS SEMENTES DE GIRASSOL, UVA PASSAS E SALSA.

ADICIONE O SUCO DE LIMAO E TEMPEROS A GOSTO.
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INGREDIENTES:

2 XICARAS DE COUVE, EM FATIAS FINAS

2 XICARAS DE REPOLHO ROXO, EM FATIAS FINAS

2 XICARAS DE BROCOLIS, PICADO

1 CENOURA, DESCASCADA E RALADA

1 PIMENTAO VERMELHO, CORTADO EM PALITOS

2 ABACATES, DESCASCADOS E CORTADOS EM CUBOS
1/2 XICARAS DE SALSA FRESCA, PICADA

1 XICARA DE NOZES

1 COLHER DE SOPA DE SEMENTES DE GERGELIM
INGREDIENTES PARA O MOLHO:

1/2 XICARA DE SUCO DE LIMAO

1 COLHER DE SOPA DE GENGIBRE FRESCO, DESCASCADO E RALADO
2 COLHERES DE CHA DE MOSTARDA

2 COLHERES DE SOPA DE MEL

COMO PREPARAR:

CORTE TODOS OS INGREDIENTES E JUNTE-OS EM UMA TIGELA GRANDE. EM OUTRO
RECIPIENTE MISTURE OS INGREDIENTES DO MOLHO. CUBRA A SALADA COM O

MOLHO E TEMPERE COM SAL A GOSTO. 24



INGREDIENTES:

2 XICARAS DE COUVE, EM FATIAS FINAS

2 XICARAS DE REPOLHO ROXO, EM FATIAS FINAS

2 XICARAS DE BROCOLIS, PICADO

1 CENOURA, DESCASCADA E RALADA

1 PIMENTAO VERMELHO, CORTADO EM PALITOS

2 ABACATES, DESCASCADOS E CORTADOS EM CUBOS
1/2 XICARA DE SALSA FRESCA, PICADA

1 XICARA DE NOZES

1 COLHER DE SOPA DE SEMENTES DE GERGELIM
INGREDIENTES PARA O MOLHO:

1/2 XICARA DE SUCO LIMAO

1 COLHER DE SOPA DE GENGIBRE FRESCO, DESCASCADO E RALADO
2 COLHERES DE CHA MOSTARDA

2 COLHERES DE SOPA DE MEL

COMO PREPARAR:

CORTE TODOS OS INGREDIENTES EJUNTE-OS EM UMA TIGELA GRANDE. EM OUTRO
RECIPIENTE MISTURE OS INGREDIENTES DO MOLHO. CUBRA A SALADA COM O MOLHO

E TEMPERE COM SAL A GOSTO. 25



INGREDIENTES:

3 XICARAS DE BETERRABA, DESCASCADA E RALADA
2 XICARAS DE REPOLHO, PICADO

2 XICARAS DE COUVE, PICADA

1/2 XICARA DE COENTRO, PICADO

INGREDIENTES PARA O MOLHO:

1/2 XICARA DE SEMENTES DE GIRASSOL, BATIDAS NO
LIQUIDIFICADOR

4 COLHERES DE SOPA DE SUCO DE LIMAO

1/2 XICARA DE GENGIBRE, DESCASCADO E RALADO
4 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE DE MACA

COMO PREPARAR:

JUNTE TODOS OS INGREDIENTES EM UMA TIGELA GRANDE. E TODOS

OS INGREDIENTES PARA O MOLHO EM UMA TIGELA PEQUENA.
CUBRA A SALADA COM O MOLHO E SIRVA. 26



INGREDIENTES:

1 XICARA DE ESPINAFRE, PICADO

1 XICARA DE COUVE, PICADA

1 XICARA DE RUCULA, PICADA

1 XICARA DE REPOLHO ROXO, PICADO

1 XICARA DE CENOURAS, DESFIADA

1/2 XICARA DE BROCOLIS, PICADO

1/2 XICARA DE PIMENTAO VERDE, PICADO

1/2 XICARA DE RABANETE, EM CUBOS

1/2 XICARA DE TOMATES CEREJA, CORTADO PELA METADE

1/2 XICARA DE MIX DE NOZES E SEMENTES (EU USEI LINHAGCA E AMENDOAS PICADAS)
INGREDIENTES PARA O MOLHO:

1/2 XICARA DE SUCO DE LIMAO

1 COLHER DE SOPA DE GENGIBRE RALADO

2 COLHERES DE SOPA DE MEL

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE PUNHADO DE CASTANHA DE CAJU

CoOMO PREPARAR:
JUNTE TODOS OS INGREDIENTES EM UMA TIGELA GRANDE. PARA PREPARAR O MOLHO, BATA
TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR. 27






INGREDIENTES:

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE

1 DENTE DE ALHO, EM FATIAS FINAS

1/2 CEBOLA, PICADA GROSSEIRAMENTE

1/2 MAGO DE BROCOLIS, CORTE EM FLORETES
21/2 XICARAS DE AGUA

1/4 COLHER DE CHA DE SALE PIMENTA
3/4XICARA DE RUCULA

1/2 LIMAO

COMO PREPARAR:

AQUECA O AZEITE EM FOGO MEDIO. REFOGUE A CEBOLA POR 1 MINUTO.
ADICIONE O BROCOLIS E DEIXE POR 4 MINUTOS. ACRESCENTE A AGUA, SAL,
PIMENTA, DEIXE FERVER, REDUZA E TAMPE. DEIXE POR 8 MINUTOS, OU ATE

0 BROCOLIS ESTAR MACIO.

COLOQUE TUDO NO LIQUIDIFICADOR JUNTO DA RUCULA E BATA. SIRVA

COMO LIMAO. 29



GENGIBRE ECENOURA

INGREDIENTES:

2 COLHERES DE AZEITE EXTRA-VIRGEM
1 XICARA DE CEBOLA, PICADA

SALEPIMENTA A GOSTO

1 COLHER DE SOPA DE ALHO, PICADO

2 COLHERES DE SOPA DE GENGIBRE, DESCASCADO E PICADO
2 QUILOS DE CENOURAS, DESCASCADAS E PICADAS

1 BATATA MEDIA, DESCASCADA E PICADA

1 TABLETE DE TEMPERO DE GALINHA OU LEGUMES

1 XICARA IOGURTE GREGO, BAIXO TEOR DE GORDURA

1 COLHER DE CHA DE MEL

CoOMO PREPARAR:

LEVE O AZEITE E CEBOLA EM FOGO MEDIO. POLVILHE COM SAL E MEXA POR 10 MINUTOS OU ATE
COMEGCAR A CARAMELIZAR. ADICIONE O ALHO E GENGIBRE, MEXENDO, MAIS 2 MINUTOS, TOME
CUIDADO PARA NAO QUEIMAR A MISTURA.

COLOQUE AS CENOURAS, BATATA E TABLETE DE TEMPERO. DEIXE LEVANTAR FERVURA, TAMPA E
COZINHE ATE QUE AS CENOURAS E AS BATATAS ESTEJAM MACIAS, CERCA DE 20 A 25 MINUTOS.
EM UMA TIGELA PEQUENA, MISTURE O IOGURTE, MEL E1/2 COLHER DE CHA DE PIMENTA.

LEVE AO LIQUIDIFICADOR E BATA. AJUSTE O TEMPERO COM SAL E PIMENTA E SIRVA COM UMA
COLHERADA DA MISTURA DE IOGURTE.
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ASPARGOS E QUINOA

INGREDIENTES:

2 COLHERES DE AZEITE

2 CEBOLAS, PICADAS

1 CACHO DE ASPARGOS

1 COLHER DE CHA DE SAL

3 X{CARAS DE AGUA

1/4 XICARA DE QUINOA

4 XICARAS DE ESPINAFRE

1 TABLETE DE TEMPERO DE LEGUMES PITADA DE PIMENTA CAIENA

1 COLHER DE SUCO DE LIMAO

COMO PREPARAR:

EM UMA FRIGIDEIRA DOURE A CEBOLA E SAL COM O AZEITE POR CERCA DE 5 MINUTOS.REDUZA O FOGO E
ADICIONE 2 COLHERES DE SOPA DE AGUA E TAMPE. MEXA FREQUENTEMENTE, SEMPRE COBRINDO A PANELA
NOVAMENTE, POR 25 A 30 MINUTOS.

ENQUANTO ESTA COZINHANDO A CEBOLA, COLOQUE A AGUA PARA FERVER. ADICIONE O ASPARGO E ESCALDE
POR1MINUTO; EM SEGUIDA, ESCORRA O ASPARGO E TRANSFIRA PARA UMA TIGELA CHEIA DE AGUA GELADA.
RESERVE.

EM OUTRA PANELA COZINHE A QUINOA CONFORME EMBALAGEM. DEPOIS DE PRONTA ADICIONE A CEBOLA A
QUINOA, ADICIONE TAMBEM O ESPINAFRE, ASPARGOS, TABLETE DE TEMPERO E A PIMENTA CAIENA.
COLOQUE PARA FERVER, TAMPA E COZINHE, MEXENDO, ATEO

ESPINAFRE FICAR MACIO, CERCA DE 5 MINUTOS. BATA TUDO NO LIQUIDIFICADOR, MISTURE O SUCO DE

LIMAO. 31
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INGREDIENTES:

1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES, BAIXO TEOR DE SODIO

2 XICARAS DE MOSTARDA VERDE, PICADA

2 XICARAS DE COUVE, PICADA

1 CEBOLA, DESCASCADA E PICADA

2 COLHERES DE SOPA DE MOLHO DE SOJA, BAIXO TEOR DE SODIO
2 COLHERES DE CHA DE GENGIBRE, DESCASCADO E PICADO

SAL E PIMENTA

COMO PREPARAR:

JUNTE TODOS OS INGREDIENTES EM UMA PANELA GRANDE ELEVE PARA
FERVER EM FOGO ALTO. REDUZA PARA FOGO MEDIO, TAMPE E COZINHE
POR 20 A 30 MINUTOS, ATE QUE OS LEGUMES ESTEJAM MACIOS.
TRANSFIRA PARA UM LIQUIDIFICADOR OU PROCESSADOR DE ALIMENTOS E
MISTURE ATE FICAR HOMOGENEO. PROVE E ADICIONE SAL E PIMENTA.
SIRVA IMEDIATAMENTE OU REFRIGERE E CONGELE A PARTE RESTANTE.
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INGREDIENTES:

1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES, BAIXO TEOR DE SODIO
1/2 MACO DE BROCOLIS GRANDE, PICADOS (USE DE HASTES)
1 COLHER DE SOPA DE OLEO DE COCO

1/2 XICARA DE CEBOLINHA, PICADA

2 DENTES DE ALHO, DESCASCADOS E PICADOS

1 COLHER DE CHA DE NOZ-MOSCADA

1/4 COLHER DE CHA DE PIMENTA CAIENA

1 XICARA DE LEITE DE ARROZ

CoOMO PREPARAR:

FERVA (COM UM POUCO DE AZEITE) O TABLETE DE LEGUMES EM UMA PANELA GRANDE EM FOGO ALTO.
ADICIONE O BROCOLIS E REDUZA O FOGO. TAMPE E COZINHE ATE FICAR MACIO, CERCA DE 10 MINUTOS.
ENQUANTO I1SSO, AQUECA O OLEO DE COCO EM UMA FRIGIDEIRA PEQUENA EM FOGO MEDIO. ADICIONE A
CEBOLINHA EO ALHO E COZINHE ATE FICAR MACIO, MEXENDO DE VEZ EM QUANDO. MISTURE A
CEBOLINHA EO ALHO AO TABLETE. RETIRE DO FOGO E DEIXE ESFRIAR POR10 A15 MINUTOS.

BATA TUDO NO LIQUIDIFICADOR OU PROCESSADOR DE ALIMENTOS ATE FICAR HOMOGENEO.

MISTURE A NOZ-MOSCADA E PIMENTA CAIENA EM UMA TIGELA PEQUENA E MISTURE O LEITE DE ARROZ.
AOS POUCOS, ACRESCENTE ESTA MISTURA A SOPA.

RETORNE A SOPA AO FOGO MEDIO E COZINHE ATE QUE AQUECA

COMPLETAMENTE, MEXENDO DE VEZ EM QUANDO. SIRVA QUENTE. FAZ 4 PORCOES.
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INGREDIENTES:

AZEITE EXTRA VIRGEM

1 CEBOLA, EM FATIAS FINAS

PITADA DE PIMENTA

SAL

450G DE ASPARGOS, APARADOS E PICADO

1 TABLETE DE CALDO DE CARNE, BAIXO TEOR DE SODIO
1 XICARA DE ESPINAFRE

1/2 XICARA IOGURTE GREGO

COMO PREPARAR:

EM UMA PANELA MEDIA, AQUECA 2 COLHERES DE AZEITE EM FOGO MEDIO-ALTO.

ADICIONE A CEBOLA, PIMENTA E SAL. COZINHE, MEXENDO OCASIONALMENTE, ATE

ESTAR MACIA ECOMECANDO A DOURAR, CERCA DE 5 MINUTOS. ADICIONE OS ASPARGOS

E COZINHE POR1MINUTO. MISTURE O CALDO DE CARNE E LEVE PARA FERVER. REDUZA O
FOGO; CONTINUE COZINHANDO ATE QUE O ASPARGO ESTEJA MACIO, CERCA DE 15
MINUTOS. RETIRE DO FOGO; ADICIONE O ESPINAFRE.

CUIDADOSAMENTE TRANSFIRA PARA UM LIQUIDIFICADOR, ADICIONE 2 COLHERES DE

SOPA DE AZEITE EO IOGURTE GREGO E MISTURE ATE FICAR HOMOGENEO. TEMPERE A
GOSTO COM SAL. 34



SOPA DE AGRIAO

INGREDIENTES:

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE

3 DENTES DE ALHO, EM FATIAS FINAS

1 BATATA, DESCASCADA E CORTADA EM CUBOS

1 COLHER DE CHA DE SAL

1 TABLETE DE CALDO DE GALINHA, BAIXO TEOR DE SODIO
2 CACHOS DE AGRIAO, CAULES APARADOS, PICADO
PIMENTA, MOIDA

LIMAO

COMO PREPARAR:

AQUECA UMA PANELA MEDIA EM FOGO MEDIO-ALTO. ADICIONE O AZEITE E ALHO

E COZINHE POR CERCA DE1 MINUTO. MISTURE 1/2 COLHER DE CHA DE SALE A
BATATA. COZINHE MAIS MINUTO. ADICIONE O CALDO DE GALINHA E11/2

XICARAS DE AGUA E LEVE PARA FERVER. REDUZA E COZINHE POR 5 MINUTOS.
COLOQUE O AGRIAO. RETORNE PARA FERVER. REDUZA E DEIXE POR 1 MINUTO.
TEMPERE COM SAL E PIMENTA.

ESPREMA 1/2 LIMAO EM CADA TIGELA. SIRVA IMEDIATAMENTE. 35



DETOX BARRIGA NEGATIVA

INCREDIENTES:

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE EXTRA-VIRGEM

1 PIMENTAO VERMELHO EM CUBOS

1/2 XICARAS DE CEBOLA PICADA

340G DE ACELGA FATIADA

280G DE ESPINAFRE PICADO

1 TABLETE DE CALDO DE GALINHA, BAIXO TEOR DE SODIO
21/2 XICARA DE AGUA

1/2 COLHER DE CHA DE SAL

3 COLHERES DE SOPA DE MANTEIGA DE AMENDOA

2 COLHERES DE SOPA DE QUEIIO

COMO PREPARAR:

EM UMA PANELA GRANDE, AQUECA O AZEITE EM FOGO MEDIO-BAIXO. ADICIONE O

PIMENTAO E A CEBOLA E COZINHE, DURANTE 7 MINUTOS.

ADICIONE A ACELGA E COZINHE POR1 MINUTO OU ATE MURCHAR.

ADICIONE O ESPINAFRE, CALDO DE GALINHA, AGUA E SAL E LEVE PARA FERVER EM FOGO

MEDIO. REDUZA E COZINHE, DESCOBERTO, POR 5 MINUTOS OU ATE A ACELGA E ESPINAFRE
ESTAREM MACIOS.

ADICIONE A MANTEIGA DE AMENDOA E CREME DE QUEIJO E COZINHA POR 1 MINUTO.

COLOQUE NO LIQUIDIFICADOR E BATA. 36



MENTA DE BAIXA CALORIA

INGREDIENTES:

670G PEPINOS, DESCASCADOS E PICADOS
1 XICARA DE HORTELA PICADA

1/4 XICARA DE CEBOLINHA

2 COLHERES DE CHA DE ALHO PICADO

1 XICARA DE IOGURTE DESNATADO

1/2 COLHER DE SOPA DE SUCO DE LIMAO

1 COLHER DE CHA DE SAL

PITADA DE PIMENTA PRETA MOiDA

COMO PREPARAR:

NO RECIPIENTE DO LIQUIDIFICADOR COLOQUE O PEPINO,

HORTELA, CEBOLINHA E ALHO. BATA ATE FICAR HOMOGENEO.

DESPEJE A MISTURA DE PEPINO EM UMA TIGELA GRANDE E BATA

OS INGREDIENTES RESTANTES. DEIXE ESFRIAR NA GELADEIRA

POR 2 HORAS A 4 HORAS. 37



INGREDIENTES:

1 CEBOLA GRANDE, DESCASCADA E CORTADA

1 DENTE DE ALHO, DESCASCADO E AMASSADO

1 NABO, DESCASCADO E PICADO

1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES, BAIXO TEOR DE SODIO
2 ABOBRINHAS GRANDES, CORTADAS EM PEDACOS

2 XICARAS DE COUVE, LAVADAS E ESCORRIDAS
PUNHADO DE FOLHAS DE ESPINAFRE

COMO PREPARAR:

REFOGUE A CEBOLA E O ALHO EM UMA PANELA COM UM POUCO DE AGUA
DURANTE 4 MINUTOS. ADICIONE O NABO E REFOGUE POR 3 MINUTOS.
MISTURE A ABOBRINHA E A COUVE E COZINHE POR 5 MINUTOS. ADICIONE
O ESPINAFRE NO FINAL E COZINHE POR MAIS 1 MINUTO. DESPEJE NO
LIQUIDIFICADOR OU PROCESSADOR E MISTURE ATE ESTAR HOMOGENEO.
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MAQUINA DE LIMPEZA

INGREDIENTES:

2 XICARAS DE REPOLHO

1/4 DE XICARA DE VINAGRE DE MACA
1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES, BAIXO TEOR DE SODIO
1/2 CEBOLA

6 TALOS DE AIPO, PICADO

6 CENOURAS, PICADAS

SAL E PIMENTA CAIENA, A GOSTO
SUCO DE1LIMAO

5 DENTES DE ALHO, PICADO

1/4 DE XiCARA DE COENTRO, PICADO

COMO PREPARAR:

DESPEJE O CALDO DE LEGUMES EM UMA PANELA GRANDE ELEVE PARA
FERVER.ADICIONE O ALHO AO CALDO.

DOURE E DEIXE POR CERCA DE 2 MINUTOS, EM SEGUIDA, ADICIONE TODOS OS
LEGUMES.

ADICIONE O VINAGRE DE MACA, SUCO DE LIMAO, SAL E PIMENTA CAIENA.
CUBRA COM UMA PITADA DE COENTRO PICADO E SIRVA QUENTE.
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VERDE PICANTE

INGREDIENTES:

4 TALOS DE AIPO, PICADO

1 CEBOLA, PICADA

1 PIMENTAO VERDE, PICADO

5 PUNHADOS GRANDES DE ESPINAFRE, PICADO
2 DENTES DE ALHO

1/2 COLHER DE CHA DE GENGIBRE
1/2 COLHER DE CHA DE COMINHO
1 COLHER DE CHA DE HORTELA

1L DE AGUA

SALE PIMENTA, A GOSTO

COMO PREPARAR:

FERVA A AGUA E ADICIONE O SAL AO SEU GOSTO. ADICIONE O AIPO, CEBOLA,
PIMENTAO E ESPINAFRE. COZINHE EM FOGO MEDIO POR 15 MINUTOS, OU ATE
ESTAREM MACIOS.

DESLIGUE O FOGO E COLOQUE OS 2 DENTES DE ALHO INTEIROS, GENGIBRE,
COMINHO E HORTELA. POLVILHE COM UM POUCO DE PIMENTA.

40



ALHO-PORO E RABANETE

INGREDIENTES:

340G RABANETES, CORTADOS AO MEIO

1 BATATA, DESCASCADA E CORTADA EM CUBOS

2 TALOS DE ALHO-PORO

1 TABLETE DE CALDO DE GALINHA, BAIXO TEOR DE SODIO
2 COLHERES DE SOPA AZEITE

1 XICARA DE LEITE INTEGRAL

SALE PIMENTA A GOSTO

CoOMO PREPARAR:

EM UMA PANELA DISSOLVA O CALDO DE GALINHA COM O AZEITE.
ADICIONE O ALHO PORO (CORTADO E LAVADO) E LEITE. MISTURE E
DEIXE POR 3 MINUTOS. ADICIONE A BATATA E O RABANETE, REDUZA
O FOGO E DEIXE FERVER, OU ATE OS LEGUMES ESTAREM MACIOS.

BATA TUDO NO LIQUIDIFICADOR, COLOQUE SAL E PIMENTA A GOSTO.
41



SoPA DETOX SAUDAVEL

INGREDIENTES:

2 TALOS DE ALHO-PORO, LIMPE BEM E CORTE EM PEDACOS PEQUENOS
4 DENTES DE ALHO, AMASSADOS

4 CENOURAS, PICADAS

4 TALOS DE AIPO, PICADOS

3 NABOS PEQUENOS, DESCASCADOS E CORTADOS EM CUBOS
3 ABOBRINHAS PEQUENAS, CORTADAS EM CUBOS

8 COPOS DE AGUA

3 TOMATES, COM PELE E SEMENTES PICADO

2 XICARAS DE COUVE, PICADA

SUCO DE1/2 LIMAO

SAL E PIMENTA, A GOSTO

COMO PREPARAR:

AQUECA EM UMA PANELA GRANDE O ALHO PORO E ALHO EM FOGO MEDIO. DEIXE

DURANTE 5 MINUTOS, MEXENDO SEMPRE. ADICIONE AS CENOURAS, O AIPO E OS

NABOS. COZINHE POR CERCA DE 3 MINUTOS. ADICIONE MAIS AGUA, O TOMATE,

COZINHE EM FOGO BAIXO, PELO MENOS 30 MINUTOS.

15 MINUTOS ANTES DE SERVIR MISTURE A COUVE E A ABOBRINHA COZINHE POR 5
MINUTOS. MISTURE O SUCO DE LIMAO. TEMPERE COM SAL E PIMENTA A GOSTO. 42



INGREDIENTES:

1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES, BAIXO TEOR DE SODIO

11/2 XICARAS DE LENTILHAS, LAVADA

2 CENOURAS, PICADAS

2 CEBOLAS, CORTADAS EM CUBOS

1 MACO DE COUVE, SEM A HASTE, PICADA GROSSEIRAMENTE

1 DENTE DE ALHO

1/4 COLHER DE CHA DE FLOCOS DE PIMENTA VERMELHA, OPCIONAL
1 COLHER DE SOPA DE SALSA, PICADA

RASPAS DE 1/2 LIMAO

COMO PREPARAR:

ADICIONE O CALDO DE LEGUMES, LENTILHAS, CENOURAS, CEBOLAS,
COUVE E ALHO EM UMA PANELA COM AGUA. DEIXE FERVER E COZINHAR
ATE QUE AS LENTILHAS ESTEJAM MACIAS (CERCA DE15-20 MINUTOS).
MISTURE AS RASPAS DE LIMAO, SALSA E FLOCOS DE PIMENTA VERMELHA43



BROCOLIS E ERVILHA

INGREDIENTES:

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE

1/4 DE XICARA DE CEBOLINHA, PICADA

1 CEBOLA, FINAMENTE PICADA

1/2 MACO DE BROCOLIS, CORTE EM FLORETES
1/4COLHER DE CHA DE SAL

1/2 COLHER DE CHA DE PIMENTA PRETA

1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES, BAIXO TEOR DE SODIO
3/4 X{CARA DE ERVILHAS

3/4 XICARA DE LENTILHAS VERDES, COZIDA

2 XICARAS DE ESPINAFRE, SEM HASTES, PICADO

COMO PREPARAR:

AQUECA O AZEITE EM UMA PANELA GRANDE EM FOGO MEDIO- ALTO. ADICIONE A
CEBOLINHA E CEBOLA POR 5 MINUTOS, MEXENDO FREQUENTEMENTE. ADICIONE O
BROCOLIS, SAL E PIMENTA E REFOGUE 5 MINUTOS. ADICIONE O CALDO ELEVE PARA
FERVER. ADICIONE AS ERVILHAS E LENTILHAS. COZINHE DE 5-10 MINUTOS.

ADICIONE O ESPINAFRE. COLOQUE NO LIQUIDIFICADOR OU PROCESSADOR ATE

ESTAR HOMOGENEO. 44



INGREDIENTES:

200G DE FEIJAO VERDE

4 TALOS DE AIPO, PICADO

150G DE ABOBRINHA, PICADA

2 XICARAS DE ESPINAFRE, PICADO

1 CEBOLA, PICADA

3 DENTES DE ALHO, AMASSADOS

2 COLHERES DE SOPA DE MANJERICAO, PICADO
2 COLHERES DE SOPA DE SALSA, PICADA

SALE PIMENTA A GOSTO

COMO PREPARAR:

COZINHE O FEIJAO VERDE, AIPO E ABOBRINHA ATE ESTAREM MUITO MACIOS,
CERCA DE 15 MINUTOS. ADICIONE A CEBOLA, ESPINAFRE E ALHO E COZINHE POR
MAIS 5 MINUTOS.

ADICIONE A SALSA E O MANJERICAO E BATA NO LIQUIDIFICADOR OU
PROCESSADOR ATE FICAR HOMOGENEO. TEMPERE COM SAL E PIMENTA AGOSTO.
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INGREDIENTES:

2 XICARAS DE FOLHAS DE ESPINAFRE

1 ABACATE

1/2 XICARA DE PEPINO

1 CEBOLA

1/2 XICARA DE PIMENTAO VERMELHO
1/4 DE XiCARA DE CALDO DE LEGUMES

1 DENTE DE ALHO

1 COLHER DE SOPA DE TEMPERO DE SOJA
1 COLHER DE SUCO DE LIMAO PIMENTA MOIDA NA HORA, A
GOSTO SAL, A GOSTO

CoMO PREPARAR:
COLOQUE TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR E
BATA ATE FICAR HOMOGENEO.
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ABACATEEPEPINO

INGREDIENTES:

1 ABACATE

1/2 PEPINO, DESCASCADO RASPAS DE
1/2 LIMAO SUCO DE LIMAO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR
OU PROCESSADOR ATE ESTAR HOMOGENEO.
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INGREDIENTES:

300G DE ERVILHAS

1 CEBOLA MEDIA, EM CUBOS

2 COLHERES DE SOPA DE GENGIBRE, PICADO
2 COLHERES DE SOPA DE HORTELA, PICADO
1 COLHER DE SOPA DE AZEITE

AGUA

SAL E PIMENTA, A GOSTO

COMO PREPARAR:

EM UMA PANELA MEDIA AQUECA O AZEITE. ADICIONE A CEBOLA E O GENGIBRE E
REFOGUE POR CERCA DE 3 MINUTOS.

EM SEGUIDA ADICIONE AS ERVILHAS, MEXENDO POR 1 MINUTO. ADICIONE AGUA
SUFICIENTE PARA COBRIR AS ERVILHAS E COZINHE EM FOGO MEDIO POR 10
MINUTOS.

DEIXE A SOPA ESFRIAR O SUFICIENTE PARA COLOCAR EM UM LIQUIDIFICADOR.
ADICIONE A SOPA E HORTELA AO LIQUIDIFICADOR. BATA ATE FICAR

HOMOGENEO. ADICIONE SAL E PIMENTA A GOSTO. 48



INGREDIENTES:

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE

1/3 XICARA DE CEBOLA, EM CUBOS

1/3 XICARA DE AIPO

1 XICARA DE BETERRABA, DESCASCADA, PICADA
1/2 XICARA DE CENOURA

1 XICARA DE ASPARGOS PICADOS

1 COLHER DE SOPA DE CEBOLINHA, PICADA
1 PUNHADO SALSINHA, PICADA

1 COLHER DE SOPA DE GENGIBRE, PICADO
5 X{CARAS DE AGUA

SALE PIMENTA, A GOSTO

COMO PREPARAR:

AQUECA O AZEITE EM UMA PANELA GRANDE EM FOGO MEDIO- ALTO. ADICIONE A CEBOLA E
REFOGUE POR ALGUNS MINUTOS OU ATE COMECAR A DOURAR. ADICIONE O AIPO E CEBOLINHA
E METADE DA SALSINHA E REFOGUE POR MAIS 1 MINUTO. ADICIONE AGUA, BETERRABA,
CENOURA, GENGIBRE, SALE PIMENTA. AUMENTE O FOGO. LEVE PARA FERVER, REDUZA O FOGO
PARA MEDIO/BAIXO, TAMPE E COZINHE POR10 A 15 MINUTOS. ADICIONE OS ASPARGOS E

COZINHE POR MAIS 5 MINUTOS.
RETIRE DO FOGO E MISTURE SALSA RESTANTE.



INGREDIENTES:

1/4 ABOBORA, CORTADA EM PEDACOS

1/2 CEBOLA, DESCASCADA, PICADA

4 DENTES DE ALHO, DESCASCADOS E AMASSADOS
250ML DE AGUA

100ML DELEITE

1 RAMINHO DE ALECRIM FRESCO

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

SALE PIMENTA A GOSTO

COMO PREPARAR:

PRE-AQUECA O FORNO A 150 GRAUS.RETIRE AS SEMENTES DA ABOBORA. POLVILHE UMA
COLHER DE SOPA DE AZEITE EM CIMA E ASSE POR 15 MINUTOS COM UM RAMINHO DE
ALECRIM FRESCO. AQUECA UMA COLHER DE SOPA DE AZEITE EM UMA PANELA, REFOGUE

A CEBOLA EO ALHO POR 2 MINUTOS. ADICIONE A ABOBORA E REFOGUE POR MAIS 3
MINUTOS

DESPEJE AGUA E LEVE PARA FERVER. FECHE A TAMPA E DEIXE POR 8 MINUTOS. DESLIGUE

O FOGO E DEIXE ESFRIAR UM POUCO.

COLOQUE NO LIQUIDIFICADOR E BATA ATE HOMOGENEO. REAQUECA A SOPA COM O

LEITE. ADICIONE SAL E PIMENTA A GOSTO. 50



INGREDIENTES:

1 CHUCHU

1 COUVE-FLOR, PEQUENA

1/2 REPOLHO

3 FOLHAS DE ESCAROLA

1/2 ACELGA PEQUENA

3 DENTES DE ALHO

1/2 CEBOLA, PEQUENA

SAL E PIMENTA CALABRESA, A GOSTO
1 COLHER DE CHA DE CURRY

1 COLHER DE CHA DE SALSINHA

COMO PREPARAR:

EM UMA PANELA COLOQUE OS LEGUMES E TEMPEROS E CUBRA

COM AGUA. DEIXE COZINHAR ATE OS LEGUMES ESTAREM MACIOS.
BATA TUDO NO L 1OUIDIEICADOR Oll PROCESSADOR 51



INGREDIENTES:

2 ABOBRINHAS ITALIANAS, COM CASCA
2 COLHERES DE SOPA DE OLEO DE COCO
1 PITADA DE CURRY

1 PITADA DE PIMENTA

COMO PREPARAR:

COZINHE AS ABOBRINHAS NA AGUA. DEPOIS DE
ESTAREM MACIAS, BATA TUDO NO LIQUIDIFICADOR
OU PROCESSADOR.
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DETOX FORTIFICANTE

INGREDIENTES:

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

1 CEBOLA, PICADA

1 DENTE DE ALHO

1 COLHER DE CHA DE PIMENTA-VERMELHA EM PO
1 COLHER DE CHA DE COENTRO EM PO

1 COLHER DE CHA DE COMINHO EM PO

400 G DE FEIJAO COZIDO ESCORRIDO

400 G DE TOMATE PARA MOLHO PICADO

600 ML DE CALDO DE LEGUMES, DE BAIXO TEOR DE SODIO
SAL E PIMENTA-DO-REINO, A GOSTO

COMO PREPARAR:
EM UMA PANELA AQUEGCA O AZEITE JUNTO DA CEBOLA, ALHO, PIMENTA, COENTRO E
COMINHO. COZINHE POR 5 MINUTOS, MEXENDO SEMPRE. JUNTE O FEIJAO, TOMATE
E O CALDO E TEMPERE COM O SAL E A PIMENTA-DO-REINO A GOSTO. DEIXE FERVER,
DIMINUA O FOGO, TAMPE E DEIXE COZINHAR POR MAIS 15 MINUTOS. BATA NO
LIQUIDIFICADOR ATE FICAR HOMOGENEO.
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AFE DA MANHA VERDE

INGREDIENTES:

1 FATIA DE ABACAXI

T PERA, PICADA

1 COLHER DE SOPA DE LINHACA

1 COPO (1T00MTL) DE AGUA DE COCO OU AGUA
FILTRADA

1 PEDACO (EQUIVALENTE A TMOEDA) DE GENGIBRE
1 FOLHA DE COUVE

4 FOLHAS DE HORTELA

1 COLHER DE SOPA DE SALSINHA

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
EVITE COAR E ADICIONAR ACUCAR!
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INGREDIENTES:
1 MACA, PICADA

1 PERA, PICADA

1 COLHER DE SOPA DE LINHACA

1/2 COPO (100ML) DE AGUA DE COCO OU AGUA
FILTRADA

1 PEDACO (EQUIVALENTE A1 MOEDA) DE GENGIBRE
1 FOLHA DE COUVE

4 FOLHAS DE HORTELA

1 COLHER DE SOPA DE MANJERICAO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.

EVITE COAR E ADICIONAR A(;UCAR! 56



MELAO DE VERAO

INGREDIENTES:

1 FATIA DE MELAO

1 KIWI

1 COLHER DE SOPA DE CHIA

1/2 COPO (100ML) DE AGUA DE COCO OU AGUA
FILTRADA

1 PEDACO (EQUIVALENTE A1 MOEDA) DE GENGIBRE
FOLHA DE COUVE

4 FOLHAS DE AGRIAO

COMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
EVITE COAR E ADICIONAR ACUCAR!
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INGCREDIENTES:
1 LARAN]JA

1 AMEIXA
1 COLHER DE SOPA DE LINHACA

1/2 cOPO (100ML) DE AGUA DE COCO OU AGUA
FILTRADA

1 PEDACO (EQUIVALENTE A1 MOEDA) DE GENGIBRE
1 FOLHA DE COUVE

1 COLHER DE SOPA DE SALSINHA

COMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
EVITE COAR E ADICIONAR ACUCAR!
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Suco DETOX DIGESTIVO

INGREDIENTES:

1 MACA, PICADA

1 FATIA DE ABACAXI

1 COLHER DE SOPA DE LINHACA

1/2 COPO (100ML) DE AGUA DE COCO OU AGUA
FILTRADA

4 FOLHAS DE HORTELA

1 COLHER DE SOPA DE SALSINHA

1 PEDACO (EQUIVALENTE A MOEDA) DE GENGIBRE
1 FOLHA DE COUVE

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.

EVITE COAR E ADICIONAR A(;UCAR! 59



INGREDIENTES:

1 LIMAO

1 COLHER DE SOPA DE CHIA

1/2 coPO (100ML) DE AGUA DE COCO OU AGUA
FILTRADA

1 PEDACO (EQUIVALENTE A1 MOEDA) DE GENGIBRE
1/2 FOLHA DE COUVE

4 FOLHAS DE AGRIAO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
EVITE COAR E ADICIONAR ACUCAR!

60



INGREDIENTES:

1 FATIA DE ABACAXI

SUCO DE1LIMAO

1 COLHER DE SOPA DE CHIA

1/2 cOPO (100ML) DE AGUA DE COCO OU AGUA
FILTRADA

1 PEDACO (EQUIVALENTE A1 MOEDA) DE GENGIBRE
1 FOLHA DE COUVE

1 COLHER DE SOPA DE SALSINHA

COMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
EVITE COAR E ADICIONAR ACUCAR!
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BERINJELA

INGREDIENTES:

1 COPO DE 250ML DE AGUA GELADA

1 XICARA DE CHA DE BERINJELA, PICADA

1 COLHER DE SOPA DE GENGIBRE, NATURAL, RALADO
1/2 LIMAO ESPREMIDO

CoMO PREPARAR:

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.

EVITE COAR E ADICIONAR A(;UCAR!
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MORANGO E MACA

INGREDIENTES:

1 MACA, PICADA

1/2 LIMAO ESPREMIDO

3 XICARAS DE MORANGOS, PICADOS

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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Suco DETOX FABULOSO

INGREDIENTES:

1/2 PIMENTAO VERDE, MEDIO

2 CENOURAS GRANDES

3 TALOS DE AIPO

1/2 PEPINO, MEDIO

1 COLHER DE SOPA DE SALSINHA

1 XICARA DE ESPINAFRE

3 TOMATES, MEDIO

1/2 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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MAcA E BROCOLIS

INGREDIENTES:

1 MACA, PICADA

1/2 XICARA DE BROCOLIS

1 CENOURA, GRANDE

1 TOMATE, MEDIO

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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SuUco DETOX CELESTIAL

INGREDIENTES:

1 MACA, PICADA

2 FOLHAS DE REPOLHO

1/2 CENOURA, MEDIA

1/2 PEPINO, MEDIO

1/2 MANGA, MEDIA, SEM CASCA

1 XICARA DE MORANGOS

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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INGREDIENTES:

1 MACA, PICADA

1 XicARA DE CHA VERDE

1 COLHER DE CHA DE MEL
1/4 DE LIMAO, ESPREMIDO
12 FOLHAS DE HORTELA

1 XICARA DE MORANGOS

COMO PREPARAR:

PREPARE O CHA VERDE E RESERVE.

BATA TODOS OS INGREDIENTES, MENOS O MEL, NO
LIQUIDIFICADOR, SE QUISER PODE ACRESCENTAR ALGUNS
CUBOS DE GELO.

JUNTE O CHA VERDE JA FRIO NA MISTURA E ADICIONE O MEL.

67



CONTRA 0 CANCER DE MAMA

INGREDIENTES:

1/2 LIMAO

1 TOMATE, MEDIO, INTEIRO

2 FATIAS DE MELANCIA, GRANDES

CoMO PREPARAR:
BATA NO LIQUIDIFICADOR O LIMAO, DEPOIS
ACRESCENTE O TOMATE E DEPOIS A MELANCIA.
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VERMELHO RADIANTE

INGREDIENTES:

2 MACAS, MEDIAS

1/2 BETERRABA, PEQUENA

1 CENOURA, PEQUENA

3 TALOS DE AIPO

1/2 PEPINO, PEQUENO

1 PEDACO (EQUIVALENTE A MOEDA) DE GENGIBRE
1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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Suco DETox ENERCETICO

INGREDIENTES:

1 MACA, MEDIA

1/2 BETERRABA, PEQUENA

1/2 CENOURA, MEDIA

1/2 LIMAO

2 LARANJAS, MEDIAS, DESCASCADAS

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.

SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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INGREDIENTES:

2 MACAS, MEDIAS

1/2 BETERRABA, PEQUENA

1/2 CENOURA, MEDIA

1 LARANJA, MEDIA, DESCASCADA

1/2 BATATA DOCE, PEQUENA

1COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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MAcA, CENOURA E MORANGO

INGREDIENTES:

1 MACA, MEDIA

1/2 CENOURA, MEDIA

1 XICARA DE MORANGOS

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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PANTERA COR DE ROSA

INGREDIENTES:

2 XICARAS DE MORANGOS

1 KIwi

10 FOLHAS DE HORTELA

1 PEDACO MEDIO DE MELANCIA

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.

SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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INGREDIENTES:
1 MACA, MEDIA

1 LARANJA, MEDIA
1 XICARA DE MORANGOS
1 XICARA DE MELANCIA, EM CUBOS

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.

74



PERA E HORTELA

INGREDIENTES:

1 PERA, MEDIA

10 FOLHAS DE HORTELA

1 XICARA DE ABACAXI, EM CUBOS

1 XICARA DE MORANGOS

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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INGREDIENTES:
1 XICARA DE MELANCIA, EM CUBOS

1 TOMATE, MEDIO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
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Suco DETox VITAMINADO

INGREDIENTES:

1 MACA, MEDIA

1/2 BETERRABA, PEQUENA

1/2 GENGIBRE, PEQUENA

1/2 LIMAO

2 FATIAS DE ABACAXI, GROSSAS

CoMO PREPARAR:

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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SUCO DETOX NUTRITIVO

INGREDIENTES:

2 MACAS, MEDIAS

1/2 BETERRABA, PEQUENA

1 CENOURA, MEDIA

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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SJETERRABA COM CANELA

INGREDIENTES:

2 MACAS, MEDIAS

1/2 BETERRABA, PEQUENA

1/2 COLHER DE CHA DE CANELA

1/2 LIMAO

1 LARANJA, MEDIA

1 BATATA DOCE, PEQUENA

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:
BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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BETERRABA COM AIPO

INGREDIENTES:

1/2 BETERRABA, PEQUENA

1 CENOURA, MEDIA

4 TALOS DE AIPO

1/2 PEPINO, PEQUENO

1/2 GENGIBRE, PEQUENO

1 PERA, MEDIA

1 COPO (100ML) DE AGUA OU AGUA DE COCO

CoMO PREPARAR:

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.
SE QUISER PODE ADICIONAR CUBOS DE GELO.
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AcGuA DETOX REFRESCANTE

INGREDIENTES:
1,5L DE AGUA FILTRADA

1/2 LARANJA, FATIADA
1/2 PEPINO, FATIADO
3 FOLHAS DE HORTELA
1/2 LIMAO, FATIADO

COMO PREPARAR:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES EM UMA JARRA.
DEIXE NA GELADEIRA DE LA 2 HORAS. BEBA
DURANTE O DIA OU EM ATE 24H. RENDE 8 PORCOES
DE 200ML.
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INGREDIENTES:

1 COPO DE 300ML DE AGUA, EM TEMPERATURA
AMBIENTE

SUCO DE1/2 LIMAO

1/2 GENGIBRE, MEDIO

CoMO PREPARAR:
RALE O GENGIBRE FINAMENTE. DEPOIS MISTURE
TODOS OS INGREDIENTES.
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LimAO E HORTELA

INGREDIENTES:

6 XICARAS DE AGUA

2 LIMOES, EM FATIAS FINAS FOLHAS DE HORTELA
GELO

COMO PREPARAR:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES EM UMA JARRA,
COLOQUE NA GELADEIRA POR 2 HORAS. VVOCE PODE
TAMBEM ESPREMER O LIMAO PARA INTENSIFICAR O
SABOR. SIRVA FRIO.
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INGREDIENTES:
4 XICARAS DE AGUA
2 COPOS DE MELANCIA SEM SEMENTES, EM CUBOS

CoMO PREPARAR:
COLOQUE OS INGREDIENTES EM UMA JARRA E DEIXE

NA GELADEIRA DE1A 2 HORAS.
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ABACAXI

INGREDIENTES:

2 LITROS DE AGUA

12 ESPETOS DE 10 CM DE ALTURA DE CANA DE
ACUCAR

4-5 PEDACOS GRANDES DE ABACAXI

GELO

CoMO PREPARAR:
MISTURE TODOS OS INGREDIENTES EM UMA JARRA E
MEXA. ESPERE10 MINUTOS ANTES DE BEBER.
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INGREDIENTES:

1 COPO DE 300ML DE AGUA

2 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE DE MACA

1 COLHER DE SOPA DE SUCO DE LIMAO FRESCO
1 COLHER DE CHA DE CANELA

1/2 MACA, MEDIA, EM FATIAS PEQUENAS

COMO PREPARAR:

COLOQUE TODOS OS INGREDIENTES (MENOS A MACA)
NO LIQUIDIFICADOR E BATA POR 10 SEGUNDOS.
ACRESCENTE A MACA.
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INGREDIENTES:
1 LITRO DE AGUA

1 LARANJA
1 LIMAO
GELO

COMO PREPARAR:

FATIE A LARANJA E O LIMAO EM RODELAS, DEPOIS
CORTE AS RODELAS AO MEIO. COLOQUE-0OS EM UMA
JARRA E PRESSIONE COM UMA COLHER DE PAU PARA
LIBERAR UM POUCO O SUCO. ENCHA A JARRA DE
GELO. E DEPOIS PREENCHA COM A AGUA. MEXA E
COLOQUE NA GELADEIRA POR NO MiNIMO 30

MINUTOS.
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INGREDIENTES:

1 XICARA DE AGUA QUENTE

1 LIMAO INTEIRO (ESPREMIDO)

1/2 COLHER DE CHA DE CANELA EM PO
1/2 COLHER DE CHA DE PIMENTA CAIENA

COMO PREPARAR:
MISTURE TODOS OS INGREDIENTES E BEBA AINDA
QUENTE. EVITE ADICIONAR ACUCAR!
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INGREDIENTES:
1 CANECA DE AGUA QUENTE
1 COLHER DE CHA DE GENGIBRE RALADO OU 4

RODELAS DA RAIZ
2 COLHERES DE CHA DE ACAFRAO EM PO

1/2 COLHER DE CHA DE PIMENTA DE CAIENA
3 LIMOES, ESPREMIDOS

CoMO PREPARAR:
MISTURE TODOS OS INGREDIENTES E BEBA AINDA

QUENTE. EVITE ADICIONAR ACUCAR!
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INGREDIENTES:

1 XICARA DE AGUA FERVENTE

2 COLHERES DE SOPA DE GENGIBRE, EM FATIAS FINAS
1 COLHER DE SOPA DE CURCUMA

2 COLHERES DE CHA DE SEMENTES DE COENTRO

2 COLHERES DE CHA DE SEMENTES DE COMINHO

2 COLHERES DE CHA DE SEMENTES DE FUNCHO

2 COLHERES DE SOPA DE SUCO DE LIMAO

CoMO PREPARAR:

COZINHE TODOS OS INGREDIENTES JUNTOS POR 5
MINUTOS EM UMA PANELA. COE, ANTES DE BEBER.
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INGREDIENTES:

1 CANECA DE AGUA FERVENTE

1 COLHER DE CHA DE PIMENTA CAIENA, EM PO
1 COLHER DE CHA DE SUCO DE LIMAO

CoMO PREPARAR:
MISTURE TODOS OS INGREDIENTES E BEBA AINDA

QUENTE. EVITE ADICIONAR ACUCAR! COE, ANTES DE
BEBER.
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INGREDIENTES:
1 CANECA DE AGUA FERVENTE

1 COLHER DE SOPA DE RAIZ DE CHICORIA
1 COLHER DE CHA DE MEL

COMO PREPARAR:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES E BEBA AINDA
QUENTE. EVITE ADICIONAR ACUCAR! COE, ANTES DE
BEBER.
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INGREDIENTES:

1 CANECA DE AGUA FERVENTE

1 COLHER DE SOPA DE COENTRO DESIDRATADO (OU
FRESCO USANDO UM INFUSOR DE CHA)

1 COLHER DE CHA DE MEL

COMO PREPARAR:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES E BEBA AINDA
QUENTE. EVITE ADICIONAR ACUCAR! COE, ANTES DE
BEBER.
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DENTEDE LEAO

INGREDIENTES:

1 XICARA DE AGUA FERVENTE

1 SAQUINHO DE CHA DE DENTE DE LEAO

1 COLHER DE CHA DE SUCO DE LARANJA (PODE SER
LIMAO TAMBEM)

COMO PREPARAR:

MISTURE O SUCO DE LARANJA NA AGUA E COLOQUE O
SAQUINHO NA XiCARA. PREPARAR O CHA COMO NAS
INSTRUCOES DA EMBALAGEM.
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INGREDIENTES:

1 XICARA DE AGUA

1 DENTE DE ALHO, CORTADO AO MEIO
1/4 XICARA DE MEL

1/4 XICARA DE SUCO DE LIMAO FRESCO

COMO PREPARAR:

EM UMA PANELA FERVA A AGUA E O ALHO. QUANDO
FERVER,

DESLIGUE O FOGO E ADICIONE O MEL E O LIMAO. COE,
ANTES DE BEBER.
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INGREDIENTES:

1 XICARA DE AGUA

1 COLHER DE SOPA DE GENGIBRE FRESCO, RALADO
1 COLHER DE SOPA DE MEL

SUCO DE 1/2 LIMAO

1 PAU DE CANELA

1 PITADA DE PIMENTA CAIENA

CoMO PREPARAR:

EM UMA PANELA FERVA A AGUA, ADICIONE O
GENGIBRE E DESLIGUE O FOGO. TAMPE A PANELAE
DEIXE POR 10 MINUTOS. COE E ADICIONE OS OUTROS
INGREDIENTES.
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INGREDIENTES:

1 XICARA DE AGUA FERVENTE
1 SACO DE CHA VERDE
CuBos DE GELOS

COMO PREPARAR:

DESPEJE A AGUA FERVENTE SOBRE O SAQUINHO DE
CHA. DEIXE POR 4 MINUTOS NA AGUA, ESPREMA
DELICADAMENTE E DEPOIS RETIRE O SAQUINHO.
RESERVE E DEIXE FICAR EM TEMPERATURA
AMBIENTE, SIRVA COM GELO. EVITE ADICIONAR
ACUCAR!

99



INGREDIENTES:

1 XICARA DE AGUA

1-2 COLHERES DE CHA DE CURCUMA

1 PITADA DE CRAVO

1 PITADA DE NOZ-MOSCADA

1 COLHER DE CHA DE GENGIBRE EM PO
1 COLHER DE SOPA DE MEL

CoOMO PREPARAR:
DEIXE FERVER AS ERVAS EA AGUA DURANTE 10
MINUTOS. COE E ADICIONE O MEL.
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INGREDIENTES:

FOLHAS SECAS DE HiBISCO
1 PAU DE CANELA

1LITRO DE AGUA

COMO PREPARAR:

ESQUENTE A AGUA NO FOGO, QUANDO COMECAR A
FORMAR BOLINHAS DESLIGUE O FOGO. ADICIONE AS
FOLHAS SECAS DE HIBISCO E A CANELA. TAMPE A
PANELA E DEIXE POR 10 MINUTOS. CONSUMA
DURANTE O DIA.
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INGREDIENTES:
1 COLHER DE SOPA (CHEIA) DE FOLHAS DE HORTELA
500ML DE AGUA FERVENTE

COMO PREPARAR:

COLOQUE AS FOLHAS EM UM RECIPIENTE EJOGUE A
AGUA FERVENTE POR CIMA, TAMPE E DEIXE POR 15
MINUTOS. COE, ANTES DE BEBER! EVITE ADICIONAR
ACUCAR!
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BOLDO

INGREDIENTES:
1 COLHER DE SOPA DE FOLHAS DE BOLDO, PICADAS
1 XICARA DE AGUA FERVENTE

COMO PREPARAR:

COLOQUE AS FOLHAS EM UM RECIPIENTE EJOGUE A
AGUA FERVENTE POR CIMA, TAMPE E DEIXE POR 10
MINUTOS. COE, ANTES DE BEBER! EVITE ADICIONAR
ACUCAR!
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CHA DETOX BRANCO

INGREDIENTES:
3 COLHERES DE ERVA DE CHA BRANCO
1 LITRO DE AGUA

COMO PREPARAR:

ESQUENTE A AGUA NO FOGO, QUANDO COMECAR A
FORMAR BOLINHAS DESLIGUE O FOGO. ADICIONE A
ERVA DE CHA BRANCO. TAMPE A PANELA E DEIXE POR
10 MINUTOS. CONSUMA DURANTE O DIA, EM NO
MAXIMO 24H. EVITE ADICIONAR ACUCAR!
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INGREDIENTES:

1 SAQUINHO DE CHA PRETO
1 XICARA DE AGUA

SUCO DE 1/4 LIMAO

1 COLHER DE SOPA DE MEL

COMO PREPARAR:

AQUECA A AGUA ATE QUASE FERVER. COLOQUE A
AGUA NA XICARA JUNTO DO SAQUINHO DO CHA,
TAMPE E DEIXE POR 5 MINUTOS. ADICIONE O MEL E O
SUCO DO LIMAO.
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INGREDIENTES:
2 COLHERES DE SOPA DA ERVA DE CHA VERDE
1 LITRO DE AGUA

COMO PREPARAR:

ESQUENTE A AGUA NO FOGO, QUANDO COMECAR A
FORMAR BOLINHAS DESLIGUE O FOGO. ADICIONE A
ERVA DE CHA VERDE. TAMPE A PANELA E DEIXE POR 5
MINUTOS. DEPOIS E SO COAR E BEBER! CONSUMA
DURANTE O DIA E EVITE ADICIONAR ACUCAR!
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CHADECAVALHINHA

INGREDIENTES:

1 COLHER DE SOPA DO CAULE DA CAVALINHA,
PICADA

1 XICARA DE AGUA

COMO PREPARAR:

LEVE OS INGREDIENTES AO FOGO POR CERCA DE10
MINUTOS. ABAFE E AGUARDE POR 15 MINUTOS.
DEPOIS E SO COAR E BEBER! GESTANTES DEVEM
EVITAR O CONSUMO!
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