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CHA VERDE (Camelia sinensis L)

Ingredientes Infuso:

= 2 colheres de sobremesa da erva cha verde
= 200ml de agua

Modo de preparo:
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Fazer infusdo das duas colheres de cha verde em um copo com a agua quase fervente, deixe por 5 minutos
abafado, coe, e esta pronto. Ingerir ainda quente.

:> Beneficios: Rico em Vitamina C, vitaminas do complexo B (tiamina — B1, riboflavina — B2 e B6), vitamina
K, bases puricas especialmente cafeina, teobromina e teofilina. Apresenta efeitos protetores em fases
diferentes do processo da carcinogénese, efeito anti-inflamatorio, protecao do sistema cardiovascular e

aceleracdo do metabolismo
Amanda, Bianca, Bruna, Carolina, Daiane, Luana e Emilio.



ABACATEIRO (abacate)

Ingredientes Infuso:

= 2 folhas cortadas
= 1 xicara de cha de agua
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Modo de preparo:

Cologue 3 gr (2 folhas) cortadas em pedacoes
bem pequenos em uma caneca de louca. Ferva 1
xicara de cha de agua e cologue sob as folhas.
Abafe, coe e tome 1 a 2 xicaras ao dia.

:> Beneficios: Rico em 0leos essenciais como acido oléico, acido linoléico, acido palmitico) vitamina B,
sais minerais (s0 no fruto). Indicado para retencdo de liquido no organismo, afeccdes das vias
geniturinarias, cistites e uretrites, perturbactes hepaticas e deficiéncia da secrecdo biliar.

Amanda, Bianca, Bruna, Carolina, Daiane, Luana e Emilio.



http://www.florais.com.br/wp-content/uploads/2017/06/abacateiro.jpg

ALECRIM (Alecrim do jardim)

Ingredientes Infuso:

= 3g de alecrim
= 1 xicara de cha de agua

Modo de preparo:

Coloque 3g em 1 xicara de cha de agua fervente
(100ml), abafar por 10 minutos, coar e tomar 1
xicara por dose, 2 a 3 vezes ao dia ou apos as

principais refeicoes.

:> Beneficios: Rico em 6leo essencial, colina, acido rosmarinico, clorogénico, caféico, saponina
acida, acidos organicos , flavonoides. Estimulante geral e hepatobiliar, antitoxico hepatico,

especifico para toda afeccdo hepatica e biliar, estomatico. Indicado para casos de menstruacao
insuficiente, gota e reumatismo.

Amanda, Bianca, Bruna, Carolina, Daiane, Luana e Emilio.
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CHA DE CEREJA COM GENGIBRE E LIMAO

Ingredientes:

= (300g) de Polpa de cerejas frescas;

= 400 ml de agua; /’
= 2 rodelas de gengibre; /

= 15 lim&o (suco).

Modo de preparo:

Em uma panela pequena, ferva (400ml) de agua filtrada durante 5 min, cologue a polpa de
cereja, adicione duas rodelas de gengibre e o suco do liméo. Desligar o fogo e tampar o
recipiente por mais cinco minutos, coe o cha e sirva.

Amanda, Ana, Beatriz, Carla, Gabrielly, Jéssica, Joice e Rita.




Beneficios:

Cereja: € antioxidante, contém vitaminas A e C, é alcalinizante do sangue portanto, neutraliza os acidos do

organismo devido ao seu conteudo de acido salicilico. Combate inflamacgbes no organismo.

Gengibre: é termogénico, possui acao bactericida, antioxidante e antinflamatorio, alivia nauseas, ajuda na digestéo e

no combate a doencas de garganta e respiratorias.

Limao: estimula o intestino, é rico em vitamina C, antioxidante, antinflamatorio, diurético, ajuda a prevenir alguns

tipos de cancer e na absorcéo de ferro.

Amanda, Ana, Beatriz, Carla, Gabrielly, Jéssica, Joice e Rita.




SUCO DE BETERRABA,MAGCA E CENOURA

.

Ingredientes:

= 1 Beterraba

= 1 Maca

= 1 Cenoura

= 1 lasca de gengibre

Modo de preparo:
Cozinhe a beterraba. Espere esfiar, descasque e corte em pedacgos pequenos. Corte a maga sem casca e a
cenoura em pedacos. Retire uma pequena lasca de gengibre. Coloque no liquidificador a beterraba, a maca, a
cenoura, 0 gengibre e a agua.

:> Beneficios: Ajuda a fortalecer o sistema imune, prevenir e combater a anemia, prevenir o envelhecimento
precoce, prevenir o desenvolvimento de cancer, mantém a saude dos olhos.

Amanda, Ana, Beatriz, Carla, Gabrielly, Jéssica, Joice e Rita.



Cha de alecrim com gengibre e liméo

Ingredientes:

= 1 colher de cha de alecrim

1 colher de sobremesa de gengibre ralado

1 colher de sopa de limao

1 colher de ché rasa de mel

200 ml de agua

Modo de preparo:

Esquente a agua no fogo baixo, nao deixe ferver, acrescente o alegrim, gengibre e deixe por cinco minutos. Apos
desligue o fogo, coe e deixe descansar tampado por 2 minutos. Adicione o limdo, adoce com o mel e sirva-se.

Amanda, Ana, Beatriz, Carla, Gabrielly, Jéssica, Joice e Rita.




:> Beneficios:

Gengibre — Possui acdo de auxiliar na digestdo, combate na aterosclerose, antioxidante, antisséptico, anti-
inflamatorio e auxilia em problemas respiratorios (expectorante e dor na garganta).

Alegrim — Possui acédo anti-inflamatdria e cicatrizante. Axilia no tratamento da fadiga, enxaquecas, ma circulacéo,

problemas de concentracdo e memoria, disturbios respiratorios e digestivos, gripe, febre, artrite, artrose e célica
menstrual.

Limao — Possui acdo antioxidante, anti-iflamatorio e cicatrizante. Auxilia em problemas respiratorios e melhora a
digestao.




Suco para aliviar os sintomas da menopausa

Ingredientes:
= 2 copos de leite de soja
» 1 banana

= 2 gdegeleiareal

Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador e sirva. M

Beneficios: O leite de soja contem isoflavonas, composto organico que possui semelhanca estrutural com
estrogénio (hormonio feminino). Este composto reduz as ondas de calor, melhora o humor e o estado psicolégico
da mulher, diminui as doencas cardiovasculares, protege os 0ssos e diminui o colesterol. A banana melhora o
humor e ajuda no sono. A geleia real estimula na formacdo da musculatura dos 6rgaos internos, impedindo o

envelhecimento.
Isabella Oliveira, Jaqueline Bastos, Jéssica Goes, Leandra Collu, Luana Cavazzani




Sucha de melancia, gengibre e cha verde

Ingredientes:

= 1 copo (americano) de melancia em cubos

= 1 colher (sopa) gengibre picado

= 250ml de cha verde infusédo
Modo de preparo:

Bata no liquidificador todos os ingredientes e sirva! Caso queira, cologue algumas pedras de gelo para deixa-lo

malis refrescante.

Isabella Oliveira, Jaqueline Bastos, Jessica Goes, Leandra Collu, Luana Cavazzani




:> Beneficios:

A melancia auxilia na reducdo da retencdo de liquidos e € indicada para pessoas que sofram de calculos
renais, acido Urico elevado e hipertensdo, alem de amenizar os sinais de envelhecimento, proteger contra

alguns tipos de cancer e ajudar no tratamento do reumatismo.

O chéa verde apresenta a catequina que é um antioxidante, um flavonoide que tem uma acéo vascular e a

cafeina que melhora a funcéo cognitiva e cardiaca.

O gengibre ajuda a acelerar o metabolismo. Ele é indicado para desintoxicacdo do organismo, além de ser

considerado um poderoso anti-inflamatério, anticoagulante, antioxidante e bactericida.

—




LIMONADA SUICA COM MELANCIA E CARDAMOMO

Ingredientes

= 1/2 limao Taiti com casca sem parte branca (miolo)
= 1 xicara de melancia picada

= 100 ml de agua filtrada

= 5 sementes de cardamomo

= 3cubos de gelo

Modo de preparo:
Bater tudo no liquidificador, completar com dgua com gas e servir! Dica especial: com uma rodela de liméo

desidratado, decore e utilize um borrifador para dar um toque mais citrico com o proprio liméo

:> Com o sabor unico da limonada suica acrescido da docura da melancia e refrescancia do cardamomo este
suco e 6timo para repor o desgaste hidrico causado pelo calor excessivo. O cardamomo alem de rico em vitaminas
antioxidantes A e C, assim como o limédo e a melancia, ainda possui propriedades que podem diminuir o risco de

ulceras gastrica por atuar conta H. Pylori e ainda prevenir halitose.

Julia, Milena, Mauro, Matheus, Raquel e Ana Paula.



LICHIA COM VERDINHOS SABOROSOS

Ingredientes:

= % lim&o com casca
= 8 folhas de hortela
= 4 unidades de lichia
= 3 cubos de gelo

= 200 ml de agua

= l5 xicara de 4gua com gas

Modo de preparo:

No liquidificador ou no mixer, bata a agua, as folhas de horteld, os ramos de capim santo, as lichias, os cubos de

gelo e o limdo com casca. Complete com agua com gas se tiver preferéncia e sirva-se.

Julia, Milena, Mauro, Matheus, Raquel e Ana Paula.




:> Beneficios: possui dois diferenciais essenciais que € a utilizacdo da casca do limdo que confere a bebida maior
quantidade de fibras alimentares e também a combinacdo dessas duas frutas formando um blend de
antioxidantes, que por impedirem a oxida¢do atuam como coadjuvante na prevencao de doencas inflamatoérias

incluindo alguns tipos de cancer. Por ter a horteld em sua composicao ajuda a controlar a ma digestao.




MARACUJA COM LARANJA E GENGIBRE

Ingredientes:

= 2 unidades de maracuja
= 2 unidades de laranja

= 1 pedaco de em média

= 2 cmde gengibre

Modo de preparo:
Esprema as laranjas e bata o suco junto com os maracujas e o gengibre. Coe se for de sua preferéncia e sirva
com cubos de gelo.

:> Beneficios: manutencéo do sistema imune, pois inclui em seu preparo a juncéo de flavonoides, vitamina E,
vitamina C, vitamina A contidas no maracuja, laranja e gengibre. Resultando em funcbes como antioxidantes, anti-
inflamatorias e antissépticas, além de prevenir contra doencas cardiovasculares e gastrintestinais, cancer de colon,
dislipidemias, diabetes, obesidade, entre outros. Garantindo muita eficacia na protecdo do organismo contra

agentes patolégicos. Julia, Milena, Mauro, Matheus, Raquel e Ana Paula.




