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O verao é a estacao perfeita para desfrutar de sucos refrescantes,
nao apenas pela sensacao de alivio, mas também pelos beneficios
nutricionais que eles oferecem. Neste artigo, exploraremos cinco
receitas deliciosas de sucos, destacando os elementos nutricionais
principais de cada um. Prepare-se para sabores vibrantes que
mantém vocé hidratado e nutrido durante os dias quentes.

1. Citrus Splash - Explosao Citrica de
Energia

Ingredientes:

2 laranjas descascadas

1 grapefruit descascado

1 limao descascado

1 cenoura

1 pedaco de gengibre (aproximadamente 1 polegada)

Modo de Preparo:

1. Passe todos os ingredientes pela centrifuga ou liquidificador.

www.remediocaseiro.blog.br

Este artigo é oferecido de forma gratuita e sua comercializacdo é proibida.



https://remediocaseiro.blog.br/o-poder-do-cha-de-gengibre-beneficios-para-a-saude-e-como-preparar-corretamente

Cinco Receitas de Sucos Refrescantes para o Verao com Informacdes Nutricionais

2. Mexa bem e sirva com gelo.
Elementos Nutricionais:
e Laranjas e Grapefruit: Rica fonte de vitamina C e antioxidantes.
e Limao: Adiciona acidez e vitamina C.
e Cenoura: Fornece betacaroteno e vitaminas do complexo B.

» Gengibre: Propriedades anti-inflamatdrias e sabor picante

Este suco nao apenas proporciona uma explosao de sabores
citricos, mas também oferece uma dose potente de nutrientes
essenciais para impulsionar sua energia.

2. Melancia Fresca - Hidratacao Pura

Ingredientes:

4 xicaras de melancia sem sementes, cortada em cubos
1 xicara de morangos, sem o0s cabos

1/2 pepino, descascado e picado

Folhas de hortela fresca (a gosto)

1 limao descascado

Modo de Preparo:

1. Coloque a melancia, morangos, pepino e limao no liquidificador.
2. Adicione as folhas de hortela.

3. Bata até obter uma consisténcia suave.

4. Sirva bem gelado.

Elementos Nutricionais:

Melancia: Hidratante natural, rica em licopeno e vitamina C.
Morangos: Fonte de antioxidantes e fibras.

Pepino: Contribui para a hidratacdo e contém vitaminas K e C.
Hortela: Proporciona frescor e pode ajudar na digestao.

e Limao: Adiciona acidez e é rico em vitamina C.

Esta refrescante mistura de melancia é a escolha perfeita para
hidratacao nos dias quentes de verao, proporcionando uma
explosao de sabores e nutrientes.
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3. Verde Revigorante - Detox Nutritivo

Ingredientes:

e 2 xicaras de espinafre fresco

¢ 1 maca verde, sem sementes e cortada

1 pepino, descascado e picado

1/2 abacaxi, descascado e cortado em pedacos
Suco de 1 limao

1/2 xicara de agua de coco

Modo de Preparo:

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
2. Adicione a agua de coco.

3. Bata até obter uma mistura suave.

4. Sirva imediatamente com gelo.

Elementos Nutricionais:

Espinafre: Rico em ferro, fibras e vitaminas.

Maca Verde: Fonte de antioxidantes e fibras.

Pepino: Contribui para a hidratacdo e contém vitaminas K e C.
Abacaxi: Oferece bromelina, uma enzima digestiva.

Limao: Adiciona acidez e é rico em vitamina C.

 Agua de Coco: Hidratante natural, rica em eletrdlitos.

Este suco verde nao so refresca, mas também fornece uma dose
saudavel de nutrientes, sendo uma excelente opgao para um detox
nutritivo.

4. Laranja Tropical - Vitamina C em
Abundancia

Ingredientes:

3 laranjas descascadas

1 xicara de abacaxi, cortado em pedacos

1/2 manga madura, descascada e picada

1 cenoura

1 pedaco de circuma fresca (aproximadamente 1 polegada)
1 xicara de dgua de coco
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Modo de Preparo:

1. Coloque as laranjas, abacaxi, manga, cenoura e cdrcuma no
liquidificador.

2. Adicione a agua de coco.

Bata até obter uma mistura homogénea.

4. Sirva em copos altos e decore com uma fatia de laranja.

w

Elementos Nutricionais:

e Laranjas: Rica fonte de vitamina C e antioxidantes.

e Abacaxi: Oferece bromelina e vitamina C.

e Manga: Rica em vitamina A, C e fibras.

e Cenoura: Fornecedora de betacaroteno e vitaminas do complexo
B.

e Curcuma: Possui propriedades anti-inflamatérias como a
curcumina.

 Agua de Coco: Hidratante natural, rica em eletrdlitos.

Este suco tropical nao apenas sacia a sede, mas também
impulsiona seu sistema imunoldgico com uma dose generosa de
vitamina C.

5. Morango Bliss - Delicia Antioxidante

Ingredientes:

2 xicaras de morangos, sem 0s cabos

1/2 xicara de framboesas frescas

1/2 xicara de mirtilos frescos

1 banana madura

1/2 abacate maduro

1 xicara de leite de améndoas (ou sua opcao preferida)

Modo de Preparo:

1. Coloque os morangos, framboesas, mirtilos, banana e abacate no
liquidificador.

2. Adicione o leite de améndoas.

Bata até obter uma consisténcia cremosa e suave.

4. Sirva em um copo alto, decorado com algumas frutas para um
toque extra.
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Elementos Nutricionais:

Morangos: Rica fonte de vitamina C e antioxidantes.
Framboesas e Mirtilos: Poderosos antioxidantes, ricos em fibras.
Banana: Fonte de potdssio e energia rapida.

Abacate: Oferece acidos graxos saudaveis e textura cremosa.
Leite de Améndoas: Alternativa lactea rica em calcio e vitamina
E.

Este suco cremoso de morango é uma explosao de antioxidantes,
proporcionando uma docura natural e beneficios nutricionais que
vao além do sabor refrescante.

Conclusao

Experimente estas cinco receitas de sucos refrescantes para
transformar seus dias de verao em momentos de sabor e nutricao.
Ao incorporar essas opcOes saudaveis, vocé nao s6 se mantém
hidratado, mas também aproveita os beneficios nutricionais de
frutas e vegetais frescos. Lembre-se, a diversidade é a chave para
uma dieta equilibrada, e esses sucos oferecem uma maneira
deliciosa de alcancar isso. Desfrute do verao com cada gole
vibrante e nutritivo!
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IMPORTANTE:

As informac0es contidas neste artigo tém carater unicamente
informativo e nao podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnéstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da salde.
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