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Suco de Morango e Melancia
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INGREDIENTES

* 4 fatias grandes de melancia ¢ 4 colheres de sopa morangos

e 300ml de agua de coco * Gelo agosto

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até incorporar bem. Sirva

gelado e sem coar. Nao precisa adocar.



Suco de Abacaxi e Couve
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INGREDIENTES

 100ml de agua * 4 folhas de hortela
e 1 folha de couve picada * Adogante a gosto

e 2 fatias médias de abacaxi

MODO DE PREPARO

Corte o abacaxi em pequenos cubos. Depois, coloque todos os
ingredientes e bata no liquidificador. Peneire bem e se preferir, coloque

cubos de gelo.



Suco de Limao e Maracuja
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INGREDIENTES

e Suco de 2 maracujas e 1 colher de sopa de gengibre
* Suco de 2 limdes * Adocgante a gosto
MODO DE PREPARO

1. Bata no liquidificador todos os ingredientes. Coe o suco e sirva em seguida

com gelo.



Suco de Maracuja e Couve
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INGREDIENTES

e Suco de 2 maracujas e 1 colher de sopa de gengibre

* Suco de 2 limdes * 1/2 xicara de couve picada

e 200ml de agua * Gelo e adogante a gosto
MODO DE PREPARO

1. Bata no liquidificador a couve com a dgua e acrescente os outros

ingredientes. Bata até que a mistura fique homogénea e sirva em seguida.
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Suco de Morango e Limao
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INGREDIENTES

* 1 maca e 200ml de agua

 1/4limdo * Hortel3 a gosto

e 1 xicara de morangos * Adogante a gosto
MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador e coe o suco se sentir

necessidade.
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Suco de Limao e Gengibre
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INGREDIENTES

* 1/2lim3o sem casca * Hortela a gosto

* 300ml de agua * Gelo e adogante a gosto

* 1 colher de sopa de gengibre

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador, bata todos os ingredientes e consuma imediatamente. Se

sentir necessidade, coe o suco.
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Suco de Cenoura e Limao
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INGREDIENTES

* 1 cenoura e 500ml de agua
 1limao * Gengibre e adogante a gosto
MODO DE PREPARO

1. No liquidificador, bata a cenoura com a agua até formar o suco. Coe,

adicione o suco de limao e mexa.
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Suco de Beterraba
S—
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INGREDIENTES

* 1 unidade de cenoura picada * 500ml de agua
* 1/2 beterraba fatiada * Adocgante a gosto
MODO DE PREPARO

1. Descasque a beterraba e a cenoura e bata-as bem no liquidificador. Apds

misturar bem, sirva.
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Suco de Couve e Maca Verde
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INGREDIENTES

* 1/4 de maca verde * 5 folhas de hortela
* 1/2 folha de couve * Adocante a gosto

 100ml de agua de coco

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador com quatro pedras de gelo.
Passe por uma peneira para coar o bagaco. Sirva em copo longo, decorado

com uma folha de hortela.
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Suco de Tomate e Laranja
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INGREDIENTES

* 3 tomates * Adocgante a gosto

* 300ml de suco de laranja

MODO DE PREPARO

1. Retire as sementes dos tomates. Coloque os tomates no liquidificador com

o suco de laranja. Bata bem e adoce se achar necessario.
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Suco de Maca e Laranja

Receitas Fitness
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INGREDIENTES

e 2 laranjas e 100ml de agua
* 1 maca * Hortela a gosto

e Sucodellimao

MODO DE PREPARO

1. Descasque as laranjas. Bata todos os ingredientes no liquidificador, coe se

necessario, e sirva em seguida.

24



Suco de Abacaxi e Morango
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INGREDIENTES

« 2 fatias de abacaxi e 250ml de agua
e 1 xicara de morango * Adocgante a gosto
MODO DE PREPARO

1. Pique o abacaxi, previamente descascado, e bata-o no liquidificador junto

com o morango e a agua. Sirva em seguida em copo grande, sem coar.

26



Shake de Abacaxi e Banana
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INGREDIENTES

e 1 xicara de abacaxi e 1 xicara de leite de coco
congelado * Gotas de esséncia de
* 1/2 banana média baunilha a gosto

e 1/2 xicara de gelo picado

MODO DE PREPARO

1. Adicione o abacaxi, a banana, a esséncia de baunilha e o gelo no
liguidificador. Coloque 1 xicara de leite de coco e bata até a mistura ficar

lisa. Se preferir, adicione mais leite até atingir a consisténcia desejada.
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Shake de Melancia e Banana
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INGREDIENTES

* 1/4 melancia * 1 xicara de leite desnatado
 1banana * Adocgante a gosto
MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura

cremosa. Sirva em seguida.
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Shake de Mamao e Laranja
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INGREDIENTES

* 1/4 melancia * 1 xicara de leite desnatado
 1banana * Adocgante a gosto
MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura

cremosa. Sirva em seguida.
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Shake de Maracuja com Aveia
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INGREDIENTES

* 1 copo de leite desnatado * 1scoop de whey protein

* 1/2 maracuja sabor baunilha

* 1 colher de sopa de aveia * Gelo e mel agosto
MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador. Coe se achar necessario
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Smoothie de Abacate e
Morango

Receitas Fithess
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INGREDIENTES

* 1/2 abacate * 1banana pequena
* 4 morangos e 2 colheres de sopa de agua
* 1 colher de sopa de mel * 1 colher de cha de suco de
limao
MODO DE PREPARO

Corte o abacate ao meio e retire a semente. Use uma colher para retirar a

polpa do abacate.

Bata o abacate, morangos, mel, agua, suco de limao e banana em um

liquidificador até ficar homogéneo. Sirva imediatamente.
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Smoothie de Acai e Morango
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INGREDIENTES

* 200g de polpa de acai * 1 bananaou 1 xicara de cha
* 1/2 xicara de cha de leite de morango

vegetal (coco, soja, etc)

MODO DE PREPARO

Misturar todos os ingredientes no liquidificador e servir em seguida.
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Smoothie de Banana e Abacate

Receitas Fitness

39



INGREDIENTES

* 1/2 abacate médio e 1 colher de sopa de agucar
* 1/2 banana congelada * mascavo ou adogante a gosto
* 1/2 colher de cha de * 1/2 xicara de leite desnatado

esséncia de baunilha

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes no liquidificador e bata até que a mistura
figue cremosa. Caso ache necessario ajuste o acucar e a cremosidade

acrescentando mais leite.
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Smoothie de Banana e Cacau
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INGREDIENTES

* 2 bananas maduras * 2 colheres de (cha) de cacau em
congeladas po sem acgucar

e 2 copos (400 ml) de agua
gelada

MODO DE PREPARO

1. Passe os ingredientes no processador (ou bata no liquidificador) e beba em

seguida.
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Smoothie de Banana e Morango
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INGREDIENTES

e 1 banana e 1 xicara de café de leite desnatado
* 5 morangos * Adocante e gelo a gosto

e 1 colher de cha de canela em

po

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador coloque a banana, os morangos, a canela, o leite, o

adocante e o gelo. Bata até ficar cremoso. Sirva imediatamente.
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Smoothie de Pasta de
Amendoim
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INGREDIENTES

* 200ml de bebida vegetalde  + 1 colher (cha) de pasta de
sua preferéncia (arroz, amendoim integral
améndoa, aveia, soja) ou
leite desnatado

e 1 banana prata congelada

MODO DE PREPARO

1. Bata no liquidificador todos os ingredientes até formar uma mistura

homogénea.
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Smoothie de Mamao e Chia
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INGREDIENTES

e 2 xicaras de mamao
e 1 xicara de iogurte
e 1 colher de cha de esséncia

de baunilha

3 colheres de sopa de chia
1 pitada de canela
2 colheres de sopa de mel ou

adocante a gosto

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes no liquidificador, bata até que a mistura

figue cremosa e sirva.
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Smoothie de Manga e Abacate
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INGREDIENTES

* 1/2 xicara de manga em * 1 colher de sobremesa de suco de
cubos limao

* 1/4 xicara de abacate 1 colher de sobremesa de mel
amassado * 6 cubos de gelo

* 1/2 xicara de suco de manga
* 1/4 xicara de iogurte natural

desnatado

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar cremosos. Servir em

um copo alto.
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Smoothie de Morango e
Framboesa
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INGREDIENTES

* 120 ml de leite desnatado e 10/15 framboesas
* 120 ml de iogurte » 2 colheres de cha de esséncia de
* 3 colheres de mel ou xylitol baunilha
* 8 morangos * 6 cubos de gelo
MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes (menos os cubos de gelo) no liquidificador e,
aos poucos, adicione os cubos. Depois é so colocar em um copo, decorar
ele com uma fruta (eu coloquei framboesa, mas pode colocar qualquer

uma de sua preferéncia) e servir.
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