1 folha de couve sem talo

1 maracuja ou 1/4 copo de poupa de maracuja

1 colher (sopa) de mel ou outro adocante da sua preferencia
1 copo de dgua

gelo a gosto

Bata todos os ingredientes no liquidificador por 1 minuto e 30 segundos no minimo, para que a couve figue bem

triturada e nao necessite coar
Caso decida coar, coloque mais gelo depois de coar

0 maracuja pode ser substituido por outras frutas como, morango, laranja, limao, etc
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