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Ola, meu nome é Vanessa Ciciliano,
nutricionista apaixonada por fazer com
gue as pessoas tenham prazer em levar

uma vida mais saudavel.

Minha missao € ajudar voceé a alcancar
seus objetivos, porque acredito em
Mundo onde todos podem se sentir

satisfeitos e realizados com seu corpo €
sua saude.

Trabalho sempre prezando a etica, a
empatia, o cuidado e com
comprometimento, enxergando o ser
humano como um todo e fruto de tudo
O gue O cerca.
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Introducag

lMagina voce acordando em um
sabado quente de sol. A unica vontade
€ uma bebida refrescante, mas voce
guer uma opcao gue nao estrague
todo seu esforco de se manter na dieta
a semana toda.
Voce abre a geladeira e encontra
folhas, frutas e até alguns legumes.

Ta ail a solucao, um suco nutritivo,
refrescante e totalmente sem culpa.

Sucos gue incluem fibras e nao coados
funcionam muito bem para gerar
saciedade sem elevar muito a glicemia.

Vamos conhecer alguns faceis de
fazer?
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ngredientes

e 1/2 manga

e ] maca com casca

e 2 colheres de sopa de uva passa
e 1/2 xicara de leite de coco




2 Ingredientes

* 1 beterraba
- e 2 tomat

e mo
o Ic alsé




ngredientes

e 2 Xicaras de cha de couve
e 11/2 de dgua de coco
e |1 [imao espremido

Bater tudo no liquidificador e servir
sem coar
Serve dois copos de 250 ml

Propriedades

Saude estomacal

Antiinflamatorio
Info Nutricional

59kcal
4,69 CHO
0,79 Gordura
3g PTN

0,59 Fibras
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ngredientes

e 2 kiwis medios

e 1/2 abacate pegqueno

e |1 Xicara de cha de espinafre

e | Xicara de cha de suco de uva

Integral
Bater tudo no liquidificador e servir

sem coar
Serve dois copos de 250 ml

Propriedades

Baixa colesterol

Antianemico
Info Nutricional

277kcal
39,59 CHO
1.1g Gordura

2,79 PIN
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Ingredientes

® 4 COlheres de sopa de avela
e | maca

e | Xicara de cha de morango
e 1/2 colher de cha de canela

e 3/4 xicara de agua
Bater tudo no liquidificador e servir

sem coar
Serve dois copos de 250 ml

Propriedades
Reqgulador
Intestinal
Baixa colesterol
Antioxidantes  Info Nutricional
127kcal
13,1g CHO
1,29 Gordura
2,59 PTN
5,29 Fibras
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6 _Ingredientes

* 4 amelxas

e 4 tamaras

e ] banana

e 72 colheres de sopa de semente
de linhaca moidas

e 2 colheres de sopa de farelo de
trigo

e ] copo de suco de laranja

Bater tudo no

Propriedades liquidificador e
| axativo servir sem coar

Antioxidante Serve dois copos
Reduz colesterol de 250 m|

Info Nutricional
200kcal
26,59 CHO
3,69 Gordura
3,69 PTN

6,29 Fibras
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Espero que tenha gostado.
Me envie uma mensagem
contando o que achou desse
e-pooKkK



N \/amsga Cicllano
N uticionista
r@ @nutri.vanessac

www.facebook.com
/nutri.vanessac

*PROIBIDA A REPRODUCAO SEM
AUTORIZACAO



