Dicas de Alimentacdo

TRECHO 1

OBS.: Ha dois pontos de dgua no caminho. Um numa torneira chegando na praia da Lagoinha
do Leste, e outro num riozinho, subindo a trilha, apds a praia.

AT1

500-750ml de isotbnico ou suco
2 gel

1 bisnaguinha
1 coca-cola ou tonica

TRECHO 2

AT2

1 bisnaguinha

1 gel

500-750ml de isotbnico ou suco
caramanhola de agua

1 barra de cereal
1 banana passa
agua de coco

TRECHO 3

AT3

1 gel
750ml isotOnico ou suco

2 batatas cozida

coca-cola ou tonica

TRECHO 4

AT4

Agua com Malto
1 gel

2 batatas cozida
agua de coco



B R A S

m@g@rz%mg?

TRECHO 5

e 750ml isotbnico ou suco
e caramanhola de agua
o 1gel

e Fruta (maca, ameixa, manga,...)
e 3guade coco

TRECHO 6

e 750ml isotbnico ou suco
e caramanhola de dgua

e 1gel

e 1 banana passa

AT7

e 1 bisnaguinha

e 1 barra de cereal
e Jguade coco

e fruta

TRECHO 7

e caramanhola de dgua ou suco ou maltodextrina
e 1gel

AT8
e Coca-cola
TRECHO 8

e caramanhola de agua



