Al Listade Compras

@ Frutas . Gréos, Cereais
v Abacaxi e Derivados
v Banana v Chia
v Maga verde v Linhaga
v Manga (opcional) v Arroz integral
v Melao (opcional) v Quinoa
v Uva (opcional) v Paointegral
v Limao , '
v Frutas vermelhas oshetlin
(morango, amora, e sementes
mirtilo) v Castanhas-do-para
v Sementes de gira-
# Legumes e Verduras ssol
v Couve Proteinas e
v PERIND derivados
v Cenoura ey
5 ARSI v Filé de frango
v Mandioguinha v Tofu
v Tomate cereja N Co
v Rucula @ Temperos e extras
v Hortela v Azeite de oliva
v Espinafre v Clrcuma
v Brocolis v Gengibre fresco
v Alho-poro v Cacau em p6 100%
v Ervilha (sem acucar)
v Salada mista (folhas



