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INGREDIENTES

1 mao-cheia de folhas
de espinafre

2 magas
Y8 de limado com casca

1 colher de cha
de chlorella

SUMO DETOX
VERDE

Este € um dos meus sumos preferidos em matéria de
detox. Os espinafres sao extraordindrios para a lim-
peza do célon e para a alcalinizagdo do organismo.
A chlorella, sendo um desintoxicador por exceléncia
dos metais pesados, torna este sumo ainda mais espe-
cial. Se néo apreciar algas, e uma vez que a chlorella
tem um sabor muito intenso, coloque apenas uma co-

lher de café.

Mobpo pE PREPARACAO

Bata todos os ingredientes na trituradora.
Quando estiver pronto adicione uma colher de
chd de chlorella.
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INGREDIENTES
1 beterraba

2 macas

Y2 pepino

1 pedaco de gengibre

INGREDIENTES
1 batata-doce grande

2 cenouras

1 pitada de canela

SUMO DETOX
ENCARNADO

A beterraba é um excelente agente de limpeza das
toxinas do figado e das vias biliares. Por outro lado,
devido ao seu elevado teor de ferro, € igualmente um
fortificante e regenerador dos glébulos vermelhos,
aumentando desta forma o oxigénio nas células.
O gengibre, para além das suas propriedades
digestivas, ajuda igualmente a melhoria da circulagdo
sanguinea.

MODO DE PREPARACAO

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Beba
imediatamente para preservar os nutrientes.

CENOURA,
BATATA-DOCE
£ CANELA

Descobri este sumo quando percebi que a batata-doce
reforca bastante o nosso sistema imunitdrio, sendo a
cenoura também bastante importante em termos da
vitamina A que contem.

MoODO DE PREPARACAO

Lave bem os vegetais, uma vez que vao ser
utilizados com a casca. Corte-os aos bocados e
triture-os na centrifugadora. Polvilhe com canela
e beba de imediato.
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