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Capuchinha — Rica em vitamina C, potéssio, fésforo, -
célcio e magnésio. Contém fitoquimicos hepatoprotetores i; pr !
e benéficos na regulagéo do funcionamento do figado. ﬁ
Tem sabor apimentado, sendo muito usada em receitas ¥

de sopaq, saladas, omeletes, tortas e suflés.
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Flor de abébora — Rica em fibras, fonte de betacaroteno
e fitoquimicos antioxidantes e anti-inflamatérios. Tem
propriedades que ajudam na prevencdo da distensdo
abdominal e desconfortos do trato gastrointestinal.

Camomila — Seu consumo reduz o envelhecimento
celular. A flor também tem agéo anti-inflamatéria e
efeito calmante. Ajuda a diminuir ansiedade, ma
digestdo, desconforto abdominal, nduseas e célicas
menstruais. Muito usada em chés e bolos.
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#4) § Lavanda — Ajuda na digestéo e na redugéo de ;
' | estresse e ansiedade. Tem fungéo relaxante e ajuda Alcachofra — Favorece a satde hepética e intestinal. %2
\ A na manutengéo do sono. Muito usada em chas. iy Pode ser consumida in natura.
Marcelo Ferreira/CB/D.A Press | £ . . ,
SR mon |1 Cravo da India — Rico em eugenol e timor, 6leos
2 essenciais com acdo bactericida e fungicida. Pode ser
§ usado como antisséptico e analgésico no alivio de
dores de dente. Muito usado em doces.

Hibisco — Tem funcéo antibacteriana e auxilia no
processo de emagrecimento. O chéd ajuda a diminuir

Amor-perfeito — Tem
atividade antioxidante
A F : . .
9/ e sabor refrescante. ; Brécolis e couve-flor — Consumimos os floretes —
o ,l Costuma ser usada 4 = fonte de fibras, ferro, vitamina C e complexo B. Ajudam
' {F em saladas, sopas, ' na sensagéo de saciedade e na modulagdo intestinal.
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bolos, doces e bebidas. { | Séo ricos em fitoquimicos chamados isotiocianatos, que
ajudam contra o envelhecimento celular. Podem ser
consumidas assadas, cozidas ou refogadas.

Endro ou aneto — Ajuda no trato gastrointestinal,
melhorando desconfortos como nduseas e gases.
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