Lista de Compras para Desinchar Natural — Conexao
Trinta

Leve essa lista ao mercado e abasteca sua cozinha com os alimentos que ajudam a
combater o inchago de forma natural, saborosa e consciente.

Temperos Funcionais (Use em chas, caldos, refogados e bowls)
e Curcuma (em p6 ou raiz fresca)
e Pimenta-preta (para potencializar a circuma)
e Salsinha fresca (ou desidratada para infusdes)
e Gengibre fresco
e Cominho (em po ou graos)
e Canela (em pau e/ou em po)
e Hortela fresca (ou cha seco)

e Alho (dentes frescos ou pasta natural sem aditivos)

Frutas e Legumes com Efeito Diurético e Anti-inflamatoério

e Abacaxi
e Melancia
e Pepino

e Limao

e Maca

e Cenoura

e Beterraba

e Salsao (aipo)

Chas e Infusoes Naturais



e Cha verde (folhas ou sachés puros)
e (Cha de hibisco

e Cha de cavalinha

e Cha de horteld

e Cha de gengibre

e Cha de salsinha

Graos e Sementes que Ajudam a Desinchar Naturalmente

e Linhaca
e Chia
e Quinoa

e Arroz integral

e Aveia em flocos

Extras Detox e Refrescantes

e Agua de coco natural

e Vinagre de maca organico

e Azeite de oliva extravirgem

e Acafrdo-da-terra (ou curcuma) em po

e Sal rosa ou marinho (usar com moderagao)

Dica bbénus:
Monte kits semanais com os temperos ja picados, lavados ou desidratados e armazene em
potinhos. Isso ajuda a manter o habito de usar diariamente sem esforgo!
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