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uem néo gosta de um bom suco de fruta natural? Seja nas refei¢oes

principais ou em lanches ao longo do dia, a ingestédo de bebidas a base de
frutas] legumes ou verduras facilita a absorg¢ao de nutrientes - como vitaminas e sais
minerais - e proporciona iniimeros ganhos para o organismo.

0 suco é uma deliciosa forma de manter o corpo hidratado, principalmente em estados
de clima quente, como o Rio Grande do Norte. As frutas sdo as grandes estrelas nas
mais variadas receitas, porém as verduras e legumes também déo o ar de sua graga em
refrescantes misturas que, além de saborosas, sdo nutritivas. Cenouras, beterrabas e
folhagens, como a rucula, o couve e o horteld, estdo entre as opgdes mais pedidas.

Dependendo da bebida, é possivel se obter diferentes beneficios. A ingestao de sucos
pode proporcionar a diminui¢do da quantidade de toxinas presentes no organismo, a
otimizagao do aparelho urinario e o fortalecimento das defesas do corpo. O sumo nédo
coado ou peneirado — por manter as fibras alimentares em sua composigao - melhora
também o funcionamento do aparelho digestivo.

Prefira sempre bebidas naturais. Produtos industrializados possuem mais calorias e
nao possuem o mesmo potencial nutricional dos alimentos in natura. Para um consumo
saudavel, tome o suco imediatamente depois de seu preparo, para que assim néo haja
perda de nutrientes e vitaminas. Seja exigente com a qualidade da agua utilizada, para
que assim vocé ndo corra riscos de contaminagéo por bactérias e outros microbios
presentes em fontes de ma procedéncia.
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4 colheres (sopa) de agticar

1 garrafa pequena de leite de coco (120 ml)
1 abacaxi médio cortado em cubos

1 e " litros de agua

Gelo a gosto

\

Modo de preparo

No liquidificador, coloque o abacaxi e o
agucar com um pouco de agua e bata até
misturar de forma homogénea. Acrescente
o gelo e o leite de coco e continue
batendo. Dilua com o restante da agua e
sirva na hora.

Rendimento: seis copos




