




















Suco de cenoura, tangerina

e gengibre

Ingredientes

* 8 tangerinas

* 1 cenoura média picada

* 1 colher (chd) de caldo de gengibre (para obter
apenas o caldo, basta ralar o gengibre e depois
espremer com apoio de um pano limpo e seco).

Modo de preparo

* Em um espremedor de frutas, esprema as
tangerinas. Reserve.

* Bata no liquidificador a cenoura, o suco das
tangerinas e o caldo do gengibre.

* Coe e sirva gelado.

Rendimento: 3 copos de 300 ml
Calorias: 127 kcal por por¢ao
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Milk-shake de banana

dor para engolir, feridas na boca,
boca seca, intestino preso

Ingredientes

1 banana média madura

V2 xicara (chd) de leite gelado

V5 xicara (chd) de leite em pé desnatado
* 2 gotas de esséncia de baunilha

Modo de preparo

* Em um liquidificador bata todos os ingredientes
até ficar homogéneo.
* Sirva em seguida.

- - Rendimento: 1 copo de 300 ml
Calorias: 498 kcal por por¢ao

Dica: O acréscimo do
leite em po torna a receita
mais rica em calorias,
proteinas e calcio.
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