Sucos funcionais: para
refrescar e nutrir
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Funcionais - porque agregam misturas de frutas, verduras e
hortalicas, que possuem propriedades benéficas ao nosso corpo
0 gengibre, por exemplo, é termogénico (acelera metabolismo) e
melhora a circulacao. 0 suco de uva, rico em resveratrol, é
bom para a saude do coracao. 0 cha verde é rico em
antioxidantes.
A couve é a base do chamado suco verde devido as suas
propriedades: é rica em fibras (sollUveis e insollveis)
auxiliando no funcionamento do intestino, vitamina C (maior
quantidade do que em varias frutas citricas), antioxidantes,
grandes quantidades de ferro e calcio, benéfica ao figado e
apresenta uma diversidade de efeitos em doencas sistémicas.
Super Dica Pratica: tenha sempre no freezer cubinhos de gelo
verde.
0 melhor sempre usar produtos organicos.

E evite ao médximo coar: esses sucos contém fibras, boas para o
funcionamento do intestino.
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Para adocar — se quiser mesmo um pouco mais doce, prefira o

mel, o acUcar de coco, o aclcar demerara ou 0 agave.

Varie as frutas e hortalicas. Isso faz bem para o corpo.

Varie as cores dos ingredientes para nutrir todo o organismo.

0s sucos funcionais podem substituir um lanche da manha ou da

tarde. Mas eles nao substituem refeicodes.

Vale lembrar: antes de preparar o suco, lave bem os alimentos.
Dica — Mesmo ingerindo os sucos, procure também comer a fruta
in natura. Sao indicadas pelo menos trés porcdes por dia. Se

tomar o suco, pode contar como uma porcao.

Ingredientes:

2 xicaras de couve picada;

1 xicara de agrido picado;

1/2 xicara de hortela;

1/2 xicara de salsinha.

Modo de Preparo: Bata os ingredientes abaixo em liquidificador
e ponha pra gelar em formas de gelo. Sempre que for utilizar,
utilize 2 cubinhos para cada suco.

Para aumentar os beneficios do seu suco, além de frutas e do
gelo verde, pode ser acrescentado os seguintes ingredientes:

— Gengibre -termogénico

— Canela em p6é -termogénico

— Guarana em pé -termogénico e energizante
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— Chas (verde, hibiscus, cavalinha, mate, preto, etc) -
termogénicos

— Hortela, salsinha, aipo — diurético

— Sementes germinadas e graos, por exemplo: chia, girassol,
gergelim, linhaca, aveia, quinoa e améndoas — antioxidantes

— Inhame e/ou batata doce, yacon — sao caroidratos que tém
baixo indice glicémico (demoram mais para se transformar em
acucar)

Receitas de sucos
Suco bom dia

Ingredientes: 2 cubos de gelo verde; 4 cubos
médios de abacaxi; 1/2 maca verde; 100 ml de
laranja (meio copo americano); 10 folhas de
hortela e 1 copo de agua.

Modo de preparo:
Bater tudo no liquidificador por aproximadamente 30 segundos.

Suco Energético

Ingredientes: 150ml agua; 1 pera; 1 rodela grande de abacaxi;
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172 lima sem casca e 1 colher (chad) de guaranad em pé.

Modo de preparo:
Bater tudo no liquidificador por aproximadamente 30 segundos.

Suco acelerador

Ingredientes:

Ingredientes: 1 pedaco de 2 a 3 cm de gengibre fresco
descascado; 1 fatia grande de melancia com as sementes; 1
fatia de beterraba ralada e 1 copo de agua filtrada.

Modo de preparo: Bater os ingredientes no liquidificador,
servir em seguida.
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