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SUCO DE BETERRABA
é Bater ou centrifugar: 1/2 beterraba 250 ml de dgua » 1.2 Copos

Tomar puro 30 minutos antes do treino.

INGREDIENTES

e 50 gramas de beterraba
¢ 1 copo duplo cheio de dgua de coco (240 g)

METODO DE PREPARO

1° Centrifugar a beterraba e bater com dgua de coco

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g POR COPO (250 g]) 7% DDR

ENERGIA 23 kcal 58 kcal 3%
CARBOIDRATOS 59 129 4%
PROTEINA 1g 29 3%
GORDURA 0g 0g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 19 49 14 %

SODIO 102 mg 254 mg Nn%



