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reabastecer suas energias e reidratar o corpo. Muitas vezes, os treinos exigem t

anto esfor&#231;o &#127824;  que, ao encerrarem, os ninjas podem sentir cansa&#2

31;o, fadiga e at&#233; mesmo desmaios. Nesses casos, &#233; importante ter &#22

4; m&#227;o &#127824;  op&#231;&#245;es saud&#225;veis e energ&#233;ticas que aj
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ma op&#231;&#227;o para reabastecer rapidamente &#127824;  o corpo com carboidra

tos, prote&#237;nas e gorduras saud&#225;veis. S&#227;o f&#225;ceis de transport

ar e podem ser customizadas com ingredientes variados, como &#127824;  nozes, fr

utas secas e sementes.&lt;/p&gt;&lt;/p&gt;
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