2 laranjas pera
1 cenoura sem casca crua
3 a 4 folhas de couve

500 ml de agua

No liquidificador, coloque uma cenoura inteira, crua e sem casca.

Coloque as laranjas pera, também sem casca e cortadas em cubos.

Adicione as folhas de couve rasgadas.

Coloque um copo de 500 ml de agua, muitos cubos de gelo e agucar a gosto.

Bata tudo.
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