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SUCO "DETOX" DE ABACAXI, COUVE, GENGIBRE E HORTELA

(COPIA) @ 10 minutos
Excelente opcao para te auxiliar a fortalecer o sistema © 10 minutos
imunoldgico, além de ajudar na digestdo e na absorcao do @ 1 porcao
ferro.

INGREDIENTES

e 3 fatias pequenas de abacaxi (150 g)

2 folhas médias de couve manteiga crua (40 g)

2 rodelas de gengibre cru (4 g)

2 folhas de hortela fresco (0 g)

1 copo pequeno de agua gelada (150 ml)

METODO DE PREPARO

1° Lave bem os ingredientes antes de cortar e adicionar no liquidificador

2° Adicione todos os ingredientes no liquidificador, cortados em peda¢os menores

39 Acrescente agua gelada aos poucos e va batendo no liquidificador até se tornar um liquido mais
homogéneo

4% Sirva com gelo, se preferir. Mas ndao coe ou adoce com agucar ou qualquer outro tipo de adocgante

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (300 g) % DDR
ENERGIA 25 kcal 75 kcal 4%
CARBOIDRATOS 69 199 6%
PROTEINA 19 29 2%
GORDURA 0g 0g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 19 39 12%

SODIO 2 mg 7mg 0%



