ACQUE DETOX

FRANCESCA RAVARA



Cosa e l'acqua detox

L'acqua detox € un infuso di acqua con frutta, verdura, '

agrumi e aromi, dalle proprieta depurative.

In base agli ingredienti, preferibilmente di stagione,
l'acqua detox puo avere diversi benefici. Con una
funzione antiossidante, aiuta a contrastare ['azione dei
radicali liberi e a prevenire quindi l'invecchiamento ei
danni subiti dal nostro organismo, a causa dello stress. E
il caso degli alimenti ricchi di vitamine A, C ed E. Altri tipi
di acqua detox hanno invece una funzione drenante,
quindi aiutano a contrastare o prevenire la ritenzione
idrica, tra le prime cause della cellulite.
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Come preparare ['Acqua De '*-'g}’,
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Lavare e tagliare la frutta e la verdura scelta

Sciacquare le erbe aromatiche

; R
Riempire una brocca d'acqua .
~ Aggiungere la frutta, la verdura! |
"‘,' _ _rlgo a riposare almeno 2 ore

nare in circa 3 ore per non perdere le qualita e la
freschezza £
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MENTA LAMPONI




CETRIOLO LIMONE MENTA







FRAGOLA LIMONE ME




ARANCIA MIRTILLI TIMO
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ARANCIRROSMARINO LIME
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KIWI LIMONE MENTA




LIMONE MIRTILLI ROSMARINO
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KIWI LIMONE MENTA







MELA E CANNELLA










POMPELMO ME

LA BASILICO






/{@francesca_ravara



|
—

= PESCA-MIRTILLO LIMONE

%




ARANCIA MIRTILLI TIMO

—




|
—

= PESCA-MIRTILLO LIMONE

%




\ ». ANANCIA ROSMARINO




PERA CANNELLA ZE
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