1 laranja média, descascadas

3 folhas de couve

1 maca média, corte em fatias

1 cenoura média, descascada

1 beterraba grande, descascadas e cortadas em fatias
1 pedaco de 1 polegada de gengibre fresco descascado

cubos de gelo (opcional)

Coloque todos na centrifuga na ordem, laranja, couve, maca, cenoura, beterraba e gengibre.

Encha dois copos com gelo, se desejar, e despeje 0 suco em copos. Sirva imediatamente.
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