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SHAKE PRE-TREINO (BANANA, CACAU, CANELA E GUARANA)

INGREDIENTES

e 200ml de agua mineral
e 1unidade de banana prata crua (65 g)

1 colher de sopa de cacau, pd seco, sem adogante (5 g)

1 colher de cha de guarana em pé (3 g)
1 colher de cha de condimento, canela, po (3 g)

METODO DE PREPARO

1°  Bater todos os ingredientes no mixer ou liquidificador com 3 pedras de gelo.

29 Se sentir necessidade de adocar, acrescente uma colher de cha de adocante natural.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR COPO (250 g] % DDR
ENERGIA 34 keal 84 kcal 4%
CARBOIDRATOS 9g 229 7%
PROTEINA g 29 2%
GORDURA 0g g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 2g 49 17 %

SODIO 3mg 9mg 0%

@ 1.1 copos



