Shot de imunidade

Ingredientes:
1liméo
30 gotas de proépolis
1 colher (café) de acafréo da terra (ctircuma)

Modo de preparo:
Esprema o liméo, misture com os demais ingredientes e adicione um pouco
de dgua ou adicione no suco verde. Beba imediatamente.
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Comece preenchendo a metade do prato com vegetais crus e cozidos. Para a outra
metade, faca da seguinte forma: preencha 1/4 com uma porgao de proteina animal (carne
de boi, frango, peixe - tirando a gordura visivel — ou ovos) e uma porg¢ao de proteina
vegetal (feijao, grao-de-bico, soja, lentilha).Complete o 1/4 restante com alimentos ricos
em carboidratos. De preferéncia em sua forma integral (arroz, massas, batatas,
mandioca, mandioquinha, farinhas).

Animal
Carne de frango, ovos,
peixes, suino e boi
Vegetal

Feijao, grao-de-bico,
soja e lentilha

Crus e cozidos

Lanchiey

Para alimentar-se entre as refeicoes

principais: Iogurtes desnatados, queijos
magros, leite desnatado, leite de soja sem
acucar, queijos processados reduzidos em
gorduras, leite fermentado; Biscoitos de
fibras, cookies integrais, barras de cereais
sem acgucar e ricas em fibras, cereal integral
sem acucar, torradas com fibras; Frutas em
geral.
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