& nutrium

LISTA DE COMPRAS

CARNE E PESCADO

[ ] Frango [ ] Atum em conserva [ ] Camardo
[ ] Peru [ | Bacalhau [ ] Pescada congelada
[ | Coelho [ | Peixe fresco [ | Polvo/Lula /Pota

HORTOFRUTICOLAS FONTE DE HIDRATOS
DE CARBONO

[ ] cenoura [ ] Tomate
[ | Abébora [ ] Cogumelos [] Arroz
[ ] Alho Francés [ | Espinafres [ ] Massa
[ ] Curgete [ ] Couve-roxa [ ] Batata
[ ] Racula [ ] Couves ] Farinhas
[ ] Alface [ ] Frutada época ] Aveia em flocos
[ | Brécolos [ ] Pao
LATICINIOS
OUTROS
[ ] Leite [ | Queijo fatiado
[ ] Azeite
] logurte [ ] Queijo ralado
[ ] Ovos
] Queijo fresco [ | Requeijao
[ ] Polpade tomate
[ ] Mistura de sementes
[ ] Frutos secos
I-EG U M I N OSAS | | Especiarias/Ervas aromaticas
. . L]
[ ] Ervilhas [ ] Lentilhas ¥
[ ] Grao-de-bico [ | Tremocos
L]
[ ] Feijao



