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	Introdução

	Nas últimas décadas, o copo de água para matar a sede foi lentamente substituído por alternativas açucaradas, como refrigerantes e sucos de frutas adoçados. Preocupados com o aumento das condições relacionadas ao consumo de bebidas açucaradas, muitas pessoas passaram a optar pela hidratação pura que só pode ser encontrada com água. A substituição de bebidas açucaradas por água ajudou muitas pessoas em seus esforços para perder peso e viver uma vida mais saudável, evitando as doenças e condições catastróficas que podem resultar das enormes quantidades de açúcar e produtos químicos na dieta padrão. Embora as principais ameaças à saúde apareçam em cada copo de sucos sintéticos, refrigerantes e bebidas, há uma condição mais séria (e muito mais comum) que pode se desenvolver em apenas algumas horas sem água, produzindo sintomas que muitas pessoas ignoram. A maioria das pessoas simplesmente descarta suas quedas diárias de energia, “neblina mental”, fome inexplicável e até irritabilidade e mudanças de humor nos picos e quedas de açúcar no sangue que o consumo de bebidas açucaradas inevitavelmente causa. Surpreendentemente, porém, essas experiências são sintomas mais prováveis de uma condição muito mais séria: desidratação.

	O consumo diário de água da pessoa média fica aquém da recomendação amplamente aceita de 64 onças, com algumas pessoas bebendo pouca ou nenhuma água. A razão mais comum pela qual as pessoas não escolhem a água é a “lisura” da água. Em contraste com as bebidas açucaradas formuladas sinteticamente que eles normalmente bebem, a água parece não ter sabor. Mas e se houvesse uma maneira deliciosa de adicionar água ao seu dia que não apenas iluminasse cada copo com cores vibrantes, mas também adicionasse nutrientes vitais que ajudam seu corpo a funcionar e prosperar? Embora isso possa parecer bom demais para ser verdade, existe essa criação e você pode fazê-la em sua própria casa de maneira simples e fácil. Apresentando: água infundida!

	Ao adicionar fatias e pedaços de suas combinações de frutas favoritas, ervas aromáticas e outros ingredientes simples, você pode criar jarros de água que tornam o hábito diário de beber mais delicioso (e nutritivo) do que nunca. Aromatizado com combinações doces, picantes ou salgadas de frutas e vegetais vibrantes, você pode sair da rotina da “água pura” e começar a ter sucesso em suas metas de ingestão de água todos os dias.

	Consumir quantidades adequadas de água melhorará tudo, desde a saúde da pele até a função cerebral. Com a variedade de benefícios que você pode obter ao adicionar frutas, vegetais e outros extras, sua água fica repleta de vitaminas, minerais e fitoquímicos que podem ajudá-lo a alcançar uma variedade de objetivos de saúde a cada gole!

	Este livro fornece 100 receitas detalhadas de água com infusão que combinam suas frutas, legumes, ervas e especiarias favoritas para criar bebidas que não apenas têm um ótimo sabor, mas também ajudam você a obter uma melhor saúde geral. Portanto, se seu objetivo é aumentar a energia, melhorar a imunidade, perder peso, combater doenças crônicas ou ajudar na digestão, você pode combinar ingredientes específicos em sua água para produzir os mesmos benefícios que procura. . . de forma simples e deliciosa!

	 

	Capítulo 1

	Hidratação Essencial para a Saúde

	Todos nós já ouvimos o quão importante é manter-se hidratado. Nossos pais, treinadores e médicos de confiança passaram anos pregando a importância da hidratação da água, e eles estavam certos o tempo todo! Se você está se movendo em sua rotina diária normal ou se exercitando com força na academia, o corpo precisa de água para funcionar. A maioria das pessoas admite que raramente consome a recomendação diária aceita de oito copos de água, optando por guloseimas saborosas, como bebidas açucaradas. Quando se trata de hidratação, porém, essas bebidas açucaradas não são suficientes. Quando você descobrir a importância da hidratação e aprender como a água realmente suporta as partes e processos do seu corpo e como a desidratação, mesmo na forma mais leve, pode afetar negativamente o funcionamento do seu corpo, você pode começar a beber água com um pouco mais de regularidade. Felizmente,

	A Importância da Hidratação

	Quando nascemos, nossos corpos são compostos por cerca de 75% de água. À medida que envelhecemos, essa porcentagem cai para cerca de 65% (cerca de dois terços do peso do nosso corpo) e varia dependendo da idade, sexo e porcentagens de músculo e gordura. Contendo nutrientes essenciais que o corpo necessita para desempenhar as funções diárias, a água é a hidratação limpa que nosso corpo precisa para sobreviver e prosperar. Reabastecer as células, órgãos e sistemas do corpo com hidratação adequada é imperativo e, embora muitas pessoas matem a sede com bebidas sintéticas açucaradas, como refrigerantes e sucos de frutas adoçados, essas bebidas oferecem pouco em termos de hidratação e muito em termos de danos. . Quando os nutrientes essenciais fornecidos pela água são substituídos por aditivos sintéticos, calorias vazias e muito açúcar, o cérebro e o corpo não obtêm nenhum dos benefícios que a água oferece e, em vez disso, sofrem picos e quedas de açúcar no sangue, processamento e armazenamento esmagadores de “nutrientes” impróprios (o que alguns podem chamar de “desnutrientes”) e (é claro) hidratação inadequada . Todos esses desnutrientes causam estragos no cérebro, células, órgãos e sistemas do corpo, comprometendo as funções do corpo em vez de apoiá-las. Se você não acha que a água é muito importante para o bom funcionamento do corpo, simplesmente dê uma olhada no que a água faz pelo corpo. comprometer as funções do corpo em vez de apoiá-las. Se você não acha que a água é muito importante para o bom funcionamento do corpo, simplesmente dê uma olhada no que a água faz pelo corpo. comprometer as funções do corpo em vez de apoiá-las. Se você não acha que a água é muito importante para o bom funcionamento do corpo, simplesmente dê uma olhada no que a água faz pelo corpo.

	Processos físicos que dependem de hidratação adequada

	A hidratação adequada é essencial para o desempenho ideal de todos os processos do corpo e o funcionamento de todas as células, órgãos e sistemas. Claramente, o foco em consumir água suficiente diariamente é um passo na direção certa para alcançar a saúde geral. “Para pensar, beber e piscar, você precisa de água” é um ditado que resume as necessidades de hidratação do corpo para realizar todas as funções, sejam simples ou complexas, voluntárias ou involuntárias. A água suporta os impulsos elétricos que permitem que o coração bata, os nervos e a medula espinhal se comuniquem e o cérebro processe as informações. Para se mover, pular, arremessar e realizar qualquer atividade física, os músculos do corpo precisam de água. As articulações, olhos, nariz e boca são lubrificados por (você adivinhou) água. Além de todos os benefícios que resultam da hidratação das células e sistemas do corpo,

	As necessidades de água da pessoa média

	A pessoa média não consome água suficiente diariamente. A maioria das pessoas simplesmente não tem consciência de quão pouca água é necessária para manter o corpo hidratado e funcionando da melhor maneira possível. Para realizar funções cotidianas, como respiração e movimento muscular, e ações involuntárias, incluindo digestão e batimentos cardíacos, o corpo requer cerca de 2 litros de água por dia (cerca de 68 onças ou cerca de 81⁄2 xícaras). Esses 2 litros de água ajudam o corpo a realizar as funções diárias e reabastecer os estoques de água que estão constantemente escapando do corpo através de cada respiração exalada, micção e transpiração. Fatores como sexo, idade e composição corporal (a proporção entre gordura e porcentagem de músculo) influenciam a quantidade de água necessária ao corpo diariamente, mas a flutuação é mínima, tornando a regra geral de oito (8 onças) xícaras por dia amplamente aceita para a população em geral com idade superior a dezoito anos. Há casos em que a quantidade de água requerida pelo corpo aumenta, como aumento da atividade física, exposição prolongada a climas quentes e/ou úmidos e doenças que podem levar à perda de líquidos, como as que ocorrem com vômitos e diarréia.

	Esses oito copos de água podem ser consumidos durante um período de doze horas simplesmente bebendo um único copo a cada hora e meia. Dividir a quantidade diária total em “doses” regulares permite que o corpo alcance e mantenha uma hidratação adequada ao longo do dia. Níveis de energia, foco, digestão e até humor podem permanecer inalterados pelos efeitos da desidratação. Tornar ainda mais fácil cumprir essas metas de ingestão de água por hora são as guloseimas que podem ser preparadas com as receitas de água com infusão deste livro, mas mais sobre isso mais tarde.

	O Processo e Efeitos da Desidratação

	A maioria das pessoas já experimentou a boca seca ou uma leve pontada de dor de cabeça que geralmente sinaliza a necessidade de água, mas poucas pessoas estão cientes do processo real que nos leva ao ponto de desidratação. Tudo começa com o hipotálamo, a glândula responsável por uma série de funções, incluindo:

	
	• Produção de hormônios

	• Regulação da temperatura corporal

	• Avaliação constante e manutenção do equilíbrio de fluidos do corpo



	Todas essas três funções desempenham papéis no processo de manter o corpo hidratado. Quando o hipotálamo detecta pouca água no sangue, ele sinaliza à glândula pituitária para liberar um hormônio antidiurético (ADH). O ADH sinaliza aos rins para minimizar seu processo de remoção de água do sangue enquanto retorna o máximo de líquido possível para a corrente sanguínea. Uma vez que os rins bombeiam os freios na extração de água e, em vez disso, se concentram em devolver o conteúdo de água ao sangue, a necessidade de urinar diminui e a urina se torna mais concentrada (daí o tom amarelo escuro que é um indicador comum de desidratação). Quando esse processo atinge um ponto em que o volume de sangue é afetado negativamente, o cérebro sinaliza sede e você sente vontade de beber. Se o processo for prolongado, a porcentagem de água no sangue cai, levando a um volume sanguíneo reduzido; isso, por sua vez, leva a uma queda na pressão sanguínea e a um aumento na frequência cardíaca, ambos prejudiciais a todas as células, bem como aos órgãos e sistemas em todo o corpo. À medida que o processo de desidratação continua a sobrecarregar o sistema cardiovascular, o fornecimento e a entrega de oxigênio ao cérebro são reduzidos, resultando em dores de cabeça, fadiga, incapacidade de concentração e flutuações no humor. Uma vez que a água é consumida, porém, o corpo é capaz de reabastecer o sangue, células, órgãos e sistemas com a hidratação de que necessitam, e o corpo pode funcionar como pretendido novamente. À medida que o processo de desidratação continua a sobrecarregar o sistema cardiovascular, o fornecimento e a entrega de oxigênio ao cérebro são reduzidos, resultando em dores de cabeça, fadiga, incapacidade de concentração e flutuações no humor. Uma vez que a água é consumida, porém, o corpo é capaz de reabastecer o sangue, células, órgãos e sistemas com a hidratação de que necessitam, e o corpo pode funcionar como pretendido novamente. À medida que o processo de desidratação continua a sobrecarregar o sistema cardiovascular, o fornecimento e a entrega de oxigênio ao cérebro são reduzidos, resultando em dores de cabeça, fadiga, incapacidade de concentração e flutuações no humor. Uma vez que a água é consumida, porém, o corpo é capaz de reabastecer o sangue, células, órgãos e sistemas com a hidratação de que necessitam, e o corpo pode funcionar como pretendido novamente.

	Efeitos colaterais e sintomas de desidratação

	A desidratação varia em uma escala de leve a grave, com sintomas e consequências variando em gravidade entre esses dois extremos. Na desidratação leve a moderada que pode resultar de atividade extenuante ou prolongada, exposição prolongada ao calor ou doenças e condições que envolvem perda de líquidos (febre alta, vômito e/ou diarreia), uma das primeiras indicações da necessidade de água é a sede . À medida que a desidratação ocorre, os seguintes sintomas são comumente relatados:

	
	• Boca seca

	• Língua inchada

	• Fadiga

	• Diminuição da frequência de micção

	• Dor de cabeça

	• Pele seca

	• Tontura

	• Fome



	Se a desidratação se tornar grave, os sinais e sintomas mudam para incluir indicações de que estão ocorrendo danos graves aos órgãos e sistemas. Se você começar a sentir esses sintomas ou estiver na presença de outra pessoa exibindo os sintomas, a água deve ser consumida imediatamente , e você deve procurar assistência de emergência. Os seguintes são sintomas de desidratação moderada a grave:

	
	• Febre igual ou superior a 103°F

	• Confusão

	• Letargia

	• Convulsões

	• Dificuldade para respirar

	• Dor no peito ou dor abdominal

	• Desmaio

	• Sem urina por doze horas ou mais



	 

	Capítulo 2

	Apresentando a infusão de água

	Com todo o hype em

	O que é infusão?

	
	
	
	Os benefícios da água infundida

	
	Qual equipamento você precisa?

	
	
	• Uma pequena faca de aparar

	• Uma tábua de corte simples

	• Uma jarra que pode conter pelo menos 11⁄2 litros de água (permitindo 1 litro de água e espaço adequado para suas adições saudáveis)



	
	Produtos de infusão disponíveis

	
	Nutrição simplificada

	
	
	
	Capítulo 3

	Infusões para Desintoxicação

	
	
	O Mestre Saudável Cleanse

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as fatias de limão, o saco de especiarias e o saquinho de chá verde dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 2 a 4 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Manga-Gengibre com Bagas

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as fatias de manga, framboesas (e suco) e gengibre dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Toranja Menta

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque a toranja, limão, lima, hortelã e gengibre dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Limão com especiarias

	
	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o limão, a lima, os saquinhos de chá e o vinagre dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Chá de dente-de-leão com limão

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o limão, os cranberries (e o suco) e o saquinho de chá dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Morango-Abacaxi

	
	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os morangos, o abacaxi, o manjericão e o vinagre dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Framboesa-Limão com Hortelã

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as framboesas (e suco), limão e hortelã dentro do jarro ou recipiente do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Cereja Pêssego com Gengibre

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os pêssegos, cerejas e gengibre dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Crisp Cranberry-Lime

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os cranberries (e suco), limão e gengibre dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Mirtilo-Laranja

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os mirtilos e a laranja dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Chá de dente de leão com gengibre e vinagre de maçã

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os saquinhos de chá, gengibre e vinagre dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Figo-Pepino-Melão

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o figo, o pepino e o melão dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Menta Melão-Limão

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as folhas de melão, limão e hortelã dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Capítulo 4

	Infusões para melhorar a imunidade

	
	
	Chá verde com gengibre

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os saquinhos de chá verde e o gengibre fatiado dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 36 horas.



	
	Toranja com Gengibre-Pepino

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque pepino, toranja e gengibre dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 36 horas.



	
	Morango-Limão com Hortelã

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os morangos, o limão e as folhas de hortelã dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 6 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 36 horas.



	
	Morango-Mirtilo-Abacaxi

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os morangos, mirtilos e abacaxi dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Limão-Orégano

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as folhas de orégano e os limões dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Morango-Kiwi-Melão

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os morangos, o kiwi e a melada dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Amora-Maçã

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as amoras e a maçã dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Berry-Lemon

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as frutas e as fatias de limão dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Limão-Cal-Manjericão

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o limão, a lima e o manjericão dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Chá Verde com Gengibre e Vinagre de Maçã

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os saquinhos de chá verde, gengibre e vinagre dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Gengibre-pêra

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o gengibre e as peras dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Canela-Maçã

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as maçãs, a canela e o vinagre dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	capítulo 5

	Infusões para uma pele saudável e antienvelhecimento

	
	
	Muito Berry Apple

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as framboesas, mirtilos e maçã dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Romã Roxa

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as amoras, as joias de romã e as uvas dentro do jarro ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Kiwi-Melancia

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o kiwi e a melancia dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Manga-uva

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque a manga e as uvas dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Toranja

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as uvas e a toranja dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Perfeito mamão-uva

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as uvas e o mamão dentro da jarra ou vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Mirtilo-Manga

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os mirtilos e a manga dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Kiwi-Melon

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o kiwi e o melão dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Mamão-Cítrico com Uva

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o mamão, a toranja e as uvas dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Pera-Maçã-Uva

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque a pêra, a maçã e as uvas dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Uva-Kiwi-Nectarina

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as uvas, o kiwi e a nectarina dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Chá verde com maçãs e uvas

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os saquinhos de chá, a maçã e as uvas dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Grande Uva-Cítrico

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque a toranja, a tangerina e as uvas dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Capítulo 6

	Infusões para perda de peso

	
	
	
	Morango-Manjericão

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque os morangos e o manjericão dentro da jarra ou vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Cereja-Maçã Tropical

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as cerejas, o abacaxi e a maçã dentro da jarra ou do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Pepino Picante

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o jalapeño e o pepino dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Uva-melão

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as uvas e a melada dentro do jarro ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Abacaxi-Uva

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque o abacaxi e as uvas dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Melão Roxo

	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as uvas e o melão dentro do jarro ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Trio Verde

	
	
	
	
	
	
	
	Os principais ingredientes

	
	
		Prepare uma jarra ou produto infusor de água com 1 litro de água.

		Coloque as uvas, o kiwi e a melada dentro da jarra ou da vasilha do infusor de água.

		Deixe a mistura em infusão na geladeira ou em um local fresco e escuro por 4 a 8 horas.

		Para melhor sabor e benefícios para a saúde, consuma dentro de 24 a 48 horas.



	
	Pera espinhosa
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100 receitas de agua com infusdo para desintoxicagdo, perda
de peso, pele saudavel, melhor imunidade e muito mais!






