


Para driblar o estresse e a correria do dia a dia,
cada vez mais pessoas procuram manter habitos
saudaveis, que proporcionem mais equilibrio e
bem-estar. Pensando nisso, preparamos este
e-book com receitas que dao uma injecao de
animo no organismo e sao ideais para quem
busca praticidade.

Aqui, vocé podera conferir 16 bebidas que
ajudam no emagrecimento, deixam a pele mais
bonita, sdo ideais como pré ou pés-treino,
equilibram o corpo e ainda sao funcionais e
refrescantes.

Aproveite essas dicas preparadas por nossas
nutricionistas especialmente para vocé e sinta o
gostinho de ser saudavel.
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Este suco é rico em carotenoides (betacaroteno, luteina e zeaxantina)
que fornecem protecao contra os raios UV e estimulam a produgao de
melanina para garantir uma pele bronzeada e saudavel.

BELEZA

igredleribs

* 1 manga descascada e picada * 1 cenoura pequena
* 5 xicara (ch3) de folhas ® 200ml de agua
de espinafre * folhas de hortela a gosto

1725005 A firepars

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
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Esta receita tem ingredientes poderosos que ativam a microcirculagao,
aliviam o edema e a retencao de liquidos (o famoso inchaco), além de ter
acao anti-inflamatéria. Assim, fica mais facil mandar a celulite embora

de uma vez por todas.

BELEZA

ogredlertbs

* 150ml de agua e 1 fatia de abacaxi
* 1 saché de cha de hibisco * 1 colher (sopa) de semente de chia
* 100ml de suco de uva integral * gelo a gosto

1100 2 1refears

Aqueca 100ml de &gua até aparecer bolinhas no fundo da
panela. Desligue e deixe o ché de hibisco em infusao

por 3 minutos. Reserve até esfriar. Bata bem com o
restante dos ingredientes no liquidificador até
ficar bem homogéneo.
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BELEZA

Receita rica em vitamina A, célcio, vitaminas do complexo B
(especialmente biotina), zinco e gorduras saudaveis, que sao essenciais
para um cabelo bonito e com brilho e para unhas fortes, sem ondulacées
e manchas.

ogredlertbs

* 1 copo (200ml) de leite * 1 damasco desidratado
de améndoas * 1 colher (sopa) de gergelim branco
* %2 mamao papaia

17250065 a2 frrepars

Bata tudo no liquidificador.
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Os termogénicos naturais podem ser verdadeiros aliados na perda

de peso. O ché verde possui acao termogénica pela presenca de cafeina,
que favorece a queima de gordura, além de dar mais disposicdo e ser
levemente diurética. O gengibre também pode contribuir para a perda
de peso por elevar a temperatura corporal. Esse suco é ideal para

ser consumido antes ou apds a atividade fisica.

oot

¢ 1 xicara (chd) de infusao * 1 limao espremido
de cha verde * 1 maga
* 1 fatia de abacaxi * 5 pedras de gelo

e 2 |lascas grossas de gengibre

1725005 a2 firepars

Prepare o cha verde conforme instru¢cdes da embalagem
e deixe esfriar. Bata o chd com todos os outros
ingredientes e sirva em seguida.
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Certos alimentos atuam como anti-inflamatérios naturais, como algumas
ervas e as frutas vermelhas presentes nesse suco. O abacaxi contém
uma substancia chamada bromelina, que auxilia a digestdo e possui acdo

anti-inflamatéria. Esse suco pode ser consumido a qualquer hora do dia,
inclusive como uma opc¢éo de lanche.

ogredents

¢ 1 xicara (cha) de infusdo de flores ¢ 1 xicara (cha) de mirtilo

EMAGRECIMENTO @

e frutas e 1 fatia de abacaxi
* 1 colher (sopa) e 1 fatia de batata yacon
de cranberry desidratado * 5 pedras de gelo

1725005 a2 frrepars

Prepare o chad conforme instrugdo da embalagem

e deixe esfriar. Coloque a cranberry imersa no cha

frio por 15 minutos. Bata o cha e a cranberry

com os outros ingredientes no liquidificador ———

e sirva em seguida. Se necessario, adicione /‘\ .

um pouco de dgua mineral. u]



dfake da sacieanal

As gorduras boas presente no leite de améndoas e no abacate ajudam

a aumentar a sensacao de saciedade, pois demoram mais tempo

para serem digeridas, ja a chia fornece fibras que possuem a mesma
funcdo. A canela melhora a sensibilidade do organismo a acdo da insulina
e, com isso, reduz a compulsao por doces. Esse shake é uma 6tima opcao
para o café da manha ou lanches intermediarios.

ogredents

* 2 tamaras sem carogo * 1 colher (sobremesa) de cacau em pé
* 1 copo (200ml) de leite ¢ 1 colher (café) de canela
de castanhas gelado * 1 colher (sobremesa) de chia

¢ 1 fatia de abacate

1725005 a2 firepars

Coloque as tamaras para hidratar no leite de castanhas
por 20 minutos. Bata todos os ingredientes
no liquidificador e consuma em seguida.

EMAGRECIMENTO @
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O maracuja ja é bem conhecido por suas propriedades calmantes,
mas o que muitos nao sabem é que a alface também pode ajudar
a combater o estresse, a ansiedade e a insonia, pois é fonte

de uma substancia chamada lactucina, responsavel por essa acao

relaxante. E ideal para ser consumido no final da tarde ou a noite,
ajudando na qualidade do sono.

gredentes

® 250ml de dgua mineral ou filtrada  ® 10 folhas de hortela
* 1 maracuja (somente a polpa) * 1 colher (sopa) de mel
e 2 folhas de alface (aproveitar o talo)

1005 4. f1repars

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva
em seguida. Se desejar, coe e adicione gelo.
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|deal para ser consumido de manh3, esse suco contém ingredientes
energéticos como o acgai e a maca peruana, que aumentam a disposicao
e dao mais energia para o dia a dia. A maca peruana também possui agdo
estimulante, auxiliando na melhora da libido.

® 250ml de 4gua mineral ou filtrada  ® 1 colher (sopa) de farinha

* 1 polpa congelada de agai de maca peruana
(de preferéncia orgénico) * 1 colher (sopa) de mel ou melado
e 2 lascas de gengibre de cana

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva
em seguida. Se desejar, coe e adicione gelo.
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A hortela e o abacaxi possuem substancias que auxiliam na digestao

dos alimentos, principalmente alimentos proteicos, como as carnes.

O limao é fonte de vitamina C que melhora a absorcdo do ferro presente
em alimentos de origem vegetal, como as verduras verde-escuras.

Por isso, pode ser uma boa opcao para ser consumido com a refeicao,
limitando em um copo pequeno, ja que o excesso de liquidos nesse
momento pode ser prejudicial.

ngredient

¢ 1 xicara (chd) de infusdo de hortela
e 2 fatias de abacaxi

171006 2. f2repars

Bata todos os ingredientes no liquidificador
e consuma em seguida. Sirva gelado.

* 1 limao espremido

* 1 maga
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Ter aquele gas no treino nao depende somente de boa vontade,

mas também de diversos nutrientes que podem dar aquele empurrao

e fazer o treino render com maior potencialidade. Foi pensando nisso
que este suco foi desenvolvido. Além de ser uma fonte rdpida de energia,
por conta da gordura presente no coco, esta bebida possui potente acao
antioxidante por conta das catequinas do cacau, das antocianinas da uva
e de outras substancias presentes no 6leo de coco. Também melhora

a performance esportiva, ja que contém propriedades vasodilatadoras

da uva e do cacau, que aumentam a chegada de nutrientes e oxigénio
para os musculos.

ogredents

* 10 uvas (pode bater com as sementes) ® 150 ml de dgua

* 1 colher (sobremesa) de 6leo de coco ¢ 2 pedras de gelo

¢ 1 colher (sobremesa) de cacau
em pé sem acgucar

172505 4 f1refars

Coloque todos os ingredientes

no liquidificador e bata por 3 minutos,
beba de preferéncia sem coar

e sem adocar.
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Este delicioso smoothie é um 6timo coringa para o seu dia, pode ser
consumido tanto no pré quanto no pés-treino e ainda é uma excelente
alternativa para os lanches intermediarios. Oferece alto valor proteico,

além das boas gorduras e antioxidantes do abacate que ajudam a manter
o pique e a segurar a fome por muito mais tempo.

ESPORTIVOS

ogredients

* 1 scoop de proteina de arroz * 1 copo (200 ml) de agua
* 4 colheres (sopa) de abacate e 2 pedras de gelo
¢ 1 colher (sobremesa) de linhaca

1726005 a2 f1repars

Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata por 3 minutos, beba de preferéncia sem coar
e sem adocar.
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A couve contribui para neutralizar os radicais livres, responsaveis pelo
envelhecimento precoce. Também oferece fitoquimicos com agédo detox,
que ajudam o organismo a eliminar as toxinas acumuladas. O 6leo

de coco é anti-inflamatério, fortalece o sistema imunolégico e ainda
colabora para a protecédo do figado contra os efeitos do alcool.

gredlertes

* 1 copo (200ml) de dgua de coco * 1 punhado de folhas frescas de hortela
e 2 punhados de espinafre picados ¢ 1 maca picada

e 2 folhas de couve picadas * 1 colher (sopa) de éleo de coco

* 1 rodela de abacaxi * Gelo a gosto

11005 2. f2repar's

Bata todos os ingredientes no liquidificador,
acrescentando gelo a gosto. Sirva em seguida,
de preferéncia sem coar.
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Além da coloracao rosa e vibrante, a beterraba possui alto valor
nutricional, j& que é fonte de vitaminas A, C e do complexo B, potéssio,
fésforo, célcio e manganés. O gengibre tem agdo anti-inflamatéria

e desintoxicante, além de favorecer o sistema digestivo. O salsdo

tem acdo diurética e, por isso, pode ajudar na eliminacao de toxinas.

Ja a farinha de linhaca é fonte de 6mega-3 e fibras, que colaboram
para aumentar a sensacao de saciedade.

ogredient

® Suco de 1 laranja * 1 colher (sobremesa) de farinha
* 100ml de 4gua de linhaca

* 1 beterraba média picada * 10 uvas

* 2 talos de salsado picados * Gelo a gosto

¢ 1 lasca de gengibre

111506 2t frrepare

Bata todos os ingredientes no liquidificador
e sirva em seguida, de preferéncia sem coar.
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A clircuma é uma raiz da familia do gengibre e contém ativos
que colaboram para a detoxificacdo do figado. A chia é fonte
de vitaminas, minerais, aminoacidos essenciais e substancias
antioxidantes que, juntos, ajudam no equilibrio do organismo
e eliminacédo de toxinas.

gredlertes

* 1 copo (200ml) de dgua de coco * 1 fatia pequena de meldo
e 1 fatia de abacaxi ¢ 1 lasca de curcuma
* 1 colher (sobremesa) de farinha de chia ¢ Gelo a gosto

172606 2 f1repears

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Sirva logo a seguir, preferencialmente
sem coar e adocar.
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