COMO FAZER
UMA INFUSAO

Derrame a dgua
quente sobre a erva,
tampe e deixe a
infusio repousar por
5 minutos.

Cada dia mais bela

“Sejamos como a primavera
que renasce cada dia mais
bela... Exatamente porque
nunca sao as mesmas flores.”

Clarice Lispector
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Chds para o
dia a dia




CALMANTE
Chid por infusio de camomila-doce
(branca):

I colher de sobremesa por xicara.

Chd ou suco de maracujd
Meia folha verde ou 1 colher de sopa da
folha seca por xicara. Ou suco natural de

maracujd concentrado.

MA DIGESTAO

Chd de espinheira-santa:

I colher de sopa da folha seca ou uma folha
verde por xicara de chi.

Ferver durante dois minutos, apagar o fogo,

tampar e deixar por mais 5 minutos.

Chd por infusdo de alfavaca:
I colber de sopa da folha seca ou 1 folha

verde por xicara de chi.

DEPRESSAO/DESANIMO
Chd por infusdo de raiz de pfaffia:

I colher de sobremesa por xicara.

Chd de maga com cravo:

Espetar uma magi com cravinhos e levar
para ferver em fogo baixo com panela
tampada. Adocar a gosto e tomar o chd

quente ou morno.

PRISAO DE VENTRE
Chad por infusdo de aipo:
1/2 folha verde por xicara.

Chad de espinheira-santa:

I colher de sopa da folha seca ou uma folha
verde por xicara de cha.

Ferver durante dois minutos, apagar o fogo,

tampar e deixar por mais 5 minutos.

Chid por infusdo de alfavaca:
I colher de sopa da folha seca ou 1 folha

verde por xicara de cha.

DOR DE CABECA
Chd por infusdo de erva-santa:
1 colber de sobremesa da erva seca por

xicara de chd.

ENXAQUECA
Chd por infusdo de alcachofra:
1 colber de sobremesa da erva seca por

xicara de chd.

PARA TPM

Chd por infusdo de flor de algodio:
1 colber de sopa da flor seca ou uma flor
verde por xicara de chd.

Tomar 2 a 3 xicaras ao dia, nos dias que

antecedem a menstruagdo.

Chd por infusdo de hipérico -
erva-de-sdo-jodo com sdlvia:
1 colber de sobremesa de cada erva (seca)

por xicara de chd.



