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Introducao

Sobre o Detox

Os alimentos Detox sao certos tipos de refei¢cdes que fazem uma desintoxicagao no nosso organismo. Ela limpa

de forma completa o nosso organismo.
Os alimentos detox fazem uma limpeza tao profunda no nosso organismo que esse tipo de suco pode acabar nos
ajudando a emagrecer. Eles acabam com as toxinas e gorduras. E fantastico!

Dicas

Cuidados com os Ingredientes:
e Lave bem antes de consumir
e Armazene de forma correta
e Use sempre agua filtrada
e Saiba a procedéncia dos alimentos




Beneficios da Alimentacao Detox:

Permite que vocé consuma uma ampla variedade de frutas e vegetais
Forca menos seu sistema digestivo

Alto valor nutricional

Fortalece o sistema imunoldgico
Ajuda a desintoxicar seu organismo

Melhora o metabolismo

Reduz a gordura corporal




Ingredientes:

e ] couve

e 1ou 2 limdes descascados
e 2 macas de sua escolha

e Raiz de gengibre a vontade
e 500ml de agua

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes em um liquidificador e
beba logo em seguida.



Ingredientes:

e 2 macgas

1 pepino inglés

1/2 limao

1 pitada de pimenta caiena (opcional)
400ml de agua

Modo de preparo:

« Retire o nicleo da maca, descasque o pepino (se ndo for organico), corte uma fatia de limao e retire a casca.
e Bata os ingredientes no liquidificador com agua e sirva.
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Cha Detox de limao

Ingredientes:

5cm de raiz de gengibre

4 xicaras (1litro) de agua filtrada

2 colheres de sopa (30ml) de suco de limao
organico

1/2 colher de cha (5ml) de mel

Modo de preparo:

e Pique a raiz de gengibre e deixe em infusao em agua fervente durante pelo menos 20 minutos.
» Adicione o suco de limao, mel e mexa. Depois de pronto, pode ser servido ainda quente ou frio.



Ingredientes:

1 cebola média, cortada

2.5cm de raiz de gengibre descascada e picada

1 colher de sopa de 6leo

kg de cenouras descascadas (opcional) e cortadas em pedacos
1 colher de cha de cominho em po

1 tablete de caldo de galinha

1 colher de sopa de sementes de cominho

Modo de preparo:

» Refogue a cebola e 0 gengibre no azeite até ficar transparente e, em seguida, adicione a cenoura e cozinhe
por cerca de 5 minutos. Adicione o caldo, cominho em po e cozinhe por cerca de 45 minutos a uma hora até
que a cenoura fique muito macia (se vocé nao quer cozinha-lo por tanto tempo, corte a cenoura em pedacos
menores). Verifique o tempero e adicione sal e pimenta a gosto.

e Bata a sopa no liquidificador e, ao servir, espalhe uma colher de cha de sementes de cominho por cima.
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