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150G DE POLPA DE ACAI + 1.5 COLHERES DE SOPA DE GRANOLA
OU 1 COLHER DE SOPA DE MEL

Opc¢ao de pré-treino

¢ 1 porcdo

INGREDIENTES

e 150 gramas de polpa de agai congelada

e 1.5 colheres de sopa cheias de granola (17 g) ou 1 colher de sopa de mel de abelha (15 g)

METODO DE PREPARO

1° Vocé pode bater o agcai com as frutas descritas e whey OU consumir 0 agai com as frutas picadas.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (166 g) % DDR
ENERGIA 86 kcal 142 kcal 7%
CARBOIDRATOS 139 229 7%
PROTEINA 19 29 3%
GORDURA 49 69 12%
GORDURAS SATURADAS 19 19 5%
FIBRA ALIMENTAR 39 59 18 %

SODIO 7mg 12mg 1%



