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* ‘anti-inflamatérios!
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INGREDIENTES

1 colher de sopa de hibisco
(erva)

1 pedaco de gengibre
1 pedaco de canela

1 colher de sopa de cavalinha
(erva)

PREPARO

Colocar 1 litro de dgua
pra ferver. Apés fervida,
adicione os ingredientes

e espere 5 minutos!

Beba ao longo do seu

dia.




INGREDIENTES
Abacaxi (Fatia pequena 50g): 1
Gengibre (Pedago pequeno): 1
Hortela: 6 folhinhas
1 limdo
Metade de uma maga

1 folha de couve

Agafréo da Terra: 1 colher de
cha

Ora-pro-nobis: 5 folhas

Suco Detox
termogeénico

PREPARO

Emum
liquidificador
com 300ml de

agua, Bata todos
os ingredientes.
N&o coar e
ingerir apds
preparo!
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INGREDIENTES PREPARO
Triture tudo no
40g de mulungu I\qu\d\f\cad?reguirde
num lugar que ndo
pegue sol e umidade.
40g de folha de Utilize 1 colher de sopa e
espere por 10 minutos!
Consuma 1 a 2 xicaras

maracuja

40g de melissa antes de ir pra cama.

&
40g de camomila




Cha de cenoura anti
inflamatorio

INGREDIENTES

1 maca,

1 cenoura pequena
1 pedaco de
gengibre

200ml de agua

1 colher de sopa de salsa
1colher de sopa de
manjericdo

1 colher de ché de chia
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PREPARO

=

Bata tudo no liquidificador
e consuma apoés preparo!




Para mais informacgoes de
héabitos saudaveis, siga:



https://www.instagram.com/personal.onfit/
https://www.youtube.com/@personal.onfit_/featured

