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Paia bvitai; a desidratação, 
tão mais íieo.uente no veião, não 
e s p o e ç a d e o 1 e i e o e i , 
oonstanlemente, áyua íillrada e 
sucos, piincipalmenteàs crianças. 

Os sucos devem ser ieilos 
com áyua de boa procedência e 
íillrada ou ieivida. 

As trutas e verduras, quando 
mal lavadas, podem, convorme, sua 
procedência, serem veículo de 
contaminação de doenças com lebre 
titóide, disenterias e verminoses. 

Evitam-se perdas de 
nutrientes, principalmente, as 
vitaminas hidrossolú.veis (O e 13), e 
sais mineiais prepãiando e 
consumindo o sucos leitos na hora. 

Suco de Cenoura 

■- 

Suco da Vovó 

Ingredientes: 

2 laranjas 
1 copo de suco de limão 
3 cenouras grandes 
4 litros de água 
3 xíc. de açúcar mascavo ou mel a gosto 

Modo de fazer: 

1
o
 Descascar as laranjas e espremer o suco. 

2
o
 Picar as cenouras. 

3
o
 Liquificar a casca da laranja, cenouras e meio litro de 

água e coar. 
4

o
 Juntar o suco de limão, da laranja e o resto da água. 

5
o

 Acrescentar o açúcar, se necessário, e misturar. 

Ingredientes: 

3 cenouras médias 
1 copo de suco de limão 
1 xíc. de açúcar mascavo ou mel a gosto 
1 laranja 
2 litros de água 

Modo de fazer: 

1o Picar a cenoura, a laranja com casca e sem sementes. 
2o Liquificar a cenoura, laranja, suco de limão, 1 copo de 
água e coar. 
3o Acrescentar o resto da água e, se necessário, o açúcar 
e misturar. 

D 

Suco de Couve e Limão 

Ingredientes: 

1 litro de água 
1 limão 
3 folhas de couve 
açúcar branco, mascavo ou mel a gosto. 

Modo de fazer: 

1
o
 Lavar bem o limão e a couve e picá-los em pedaços 

pequenos. 
2

o
 Tirar as sementes do limão. 

3
o
 Liquificar estes ingredientes com água e coar. 

4
o
 Temperar a gosto com açúcar e servir gelado. 

Obs .: Pode-se substituir a couve por espinafre, folha 
pitanga, alface e o limão por maracujá. 

RECEITAS 

DE 

1 

Boas bebidas para todas as estações. 

Rio Grande do Sul 



Fanta Caseira 

Ingredientes: 

1 1/2 litro de gua 
2 cenouras 
1 limão galego ou 1 laranja 
suco de 2 limões comuns. 

Modo de fazer: 

1o Liquificar a água e as cenouras e coar. 
2o Voltar este suco e liquificá-lo com o limão ou a laranja 
com casca e sem sementes e o suco dos limões. 
3o Coar e acrescentar o resto da água. 
4o Temperar a gosto com açúcar mascavo ou mel e 
servir gelado. 

EM TODAS AS RECEITAS: 

Você pode enriquecer os sucos naturais utilizando 
folhas verdes e talos liquidificados. Eles ficarão 
ricos em clorofila, fibras, em vários minerais e 
vitamina C. 

o & 

Suco Tutti-fruti 

Ingredientes: 

Suco Misto 
Ingredientes; 

3 cenouras peq. 
1 beterraba peq. 
1 xíc. suco de limão 
4 laranjas 
1 maço espinafre 
açúcar mascavo ou mel a gosto 

Modo de fazer: 

1o Liquificar as hortaliças na mesma água. 
2o Misturar o suco de limão e das laranjas. 
3o Coar e servir gelado. 
4o Acrescentar açúcar mascavo ou mel, 
Se necessário. 

Dê preferência para frutas e folhas verdes de 
produção agroecológica evite a contaminação 
química. 

Utilize sempre os frutos da estação,nesta época 
são muito nutritivos, mais disponíveis, mais 
baratos e sintonizados com o que o nosso 
organismo necessita. 

1 manga 1
/2 mamão 

1 laranja 
água 
Açúcar mascavo ou mel a gosto 

Modo de fazer: 

1
o

 Tirar as cascas das frutas, cortá-las em pedaços e 
liquificá-los. 

2
o
 Coar e servir com gelo. 

□ 


