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IMPORTANTE

Antes de preparar os sucos, lave e sanitize os alimentos: use 1
colher (sopa) de dgua sanitdria para cada litro de dgua limpa.
Deixe de molho por 15 minutos, escorra e enxdague.

Frutas, verduras e legumes sdo alimentos coloridos e saborosos,
além de fornecerem vitaminas, sais minerais e fibras, que sdo
fundamentais para a manutencdo da boa sadde. Os sucos de
frutas naturais séo uma boa opcdo para quem quer se refrescar
de maneira sauddvel.

VEJA ALGUMAS SUGESTOES:
B CENOURA, MAGCA E LARANJA

Ingredientes

o 2 cenouras

o 1 mag¢d com casca

o 1 xicara (chd) de suco de laranja
O 1 litro de dgua gelada

Preparo

Higienize todas as frutas. Pique a cenoura, corte a
macd em quatro e retire as sementes. Bata no liquidi-
ficador a dgua, a cenoura e o suco de laranja (ndo
precisa coar). Se achar necessdrio, adoce com mode-
racdo. Acrescente gelo e sirva.

B MELANCIA COM LIMAO

Ingredientes

O 4 xicaras (chd) de melancia

O 1 xicara (chd) de suco de limdo
© raspas de 1limdo

% 12 litro de dgua gelada

Preparo
Higienize as frutas. Em seguida, bata tudo no liquidi-
ficador, coe (opcional) e sirva imediatamente.




D LIMAO COM CAPIM-CIDREIRA

Ingredientes

O 2 limdes com casca

© 5 folhas de capim-cidreira (ou mais, se preferir
© mais forte)

© 1litro de dgua gelada

0 agucar a gosto (com moderagdo)

Preparo

Higienize os limdes e as folhas de capim-cidreira.
Corte os limdes em quatro partes e retire a parte
lbranca do meio para evitar que o suco fique amargo.
Bata no liquidificador a dgua, as folhas de
capim-cidreira e o agucar. Acrescente os pedacos de
limdo e bata por mais cinco segundos. Coe e sirva
logo apds o preparo.

Dica: os limdes podem ser substituidos por 1 xicara
(chd) de polpa de maracujd ou suco de tangerina.
O capim-cidreira pode ser substituido por 1 xicara
(chd) de folhas de manjericdo.

B LARANJA, AGRIAO E LIMAO

Ingredientes

o 2 xicaras (chd) de suco de laranja
0 1 maco pequeno de a grido

o V2 xicara (chd) de suco de limdo

o V2 litro de dgua gelada

o agucar a gosto (com moderacdo)

Preparo

Higienize as laranjas, o agrido e os limdes. Bata
todos os ingredientes no liquidificador, coe
(opcional) e sirva imediatamente.




B BETERRABA, LIMAO E LARANJA

Ingredientes

o 1 xicara (chd) de beterraba picada

o 50ml de suco de limdo (de 2 a 3 limdes)
o 1laranja com casca

o 1 litro de dgua gelada

Preparo

Higienize a beterraba, a laranja e o limdo. Pique a be-
terraba e corte a laranja (descarte as sementes e @
parte branca do meio). Bata no liquidificador a dgua,
a beterraba e o suco dos limdes. Acrescente a laranja
com a casca, bata por cinco segundos e coe. Se
achar necessdrio, adoce com moderacdo. Acrescente
gelo e sirva.

Obs.: se desejar um suco mais forte, acrescente
Mais uma xicara de beterraba. A laranja com casca
pode ser substituida pelo suco de dois maracujds.

O ideal € consumir os sucos logo apds o preparo
para preservar seu sabor e valor nutricional.

B VITAMINA DE ABOBORA COM LEITE

Ingredientes

o 2 xicaras (chd) de abdbora cozida com a casca
o 1litro de leite gelado

O agucar a gosto

0 canela em pd e coco ralado (opcional)

Preparo

Lave e corte as abdboras em pedacos e cozinhe-os
com a casca. Escorra a dgua do cozimento e deixe
a abdbora esfriar bem. Bata todos os ingredientes
no liquidificador e sirva gelado.




B COUVE COMLIMAO

Ingredientes

O 2 folhas de couve

O 2limdes

O 1litro de dgua gelada

© 12 copo (americano) de aguicar (ou menos)

Preparo

Higienize os limdes e as folhas de couve. Pique a
couve com os talos e bata no liquidificador com a
dgua e o agucar. Corte cada limdo em quatro partes e
retire o miolo (parte branca). Acrescente os pedacos
dos limdes e bata por mais cinco segundos. Coe e
sirva logo apods o preparo.

B LARANJA COM MANGA

Ingredientes

0 1 xicara (chd) de suco de laranja
0 polpa de uma manga grande

O V2 litro de dgua gelada

Preparo
Higienize as frutas. Em seguida, extraia o suco e a
polpa. Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Dica: a laranja pode ser substituida por abacaxi, ma-
racujd ou limd&o.

OUTRAS COMBINAQE)ES DE FRUTAS E HORTALICAS:

Laranja, mamdo e abacaxi
Laranja, beterraba e cenoura
Acerola, laranja e horteld
Morango, laranja e magd
Limdo, meldo e horteld
Melancia e abacaxi

Abacaxi com capim-cidreira
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