LISTA'DE COMPRAS

Tira ]O minutos para Fazeres esta lista antes (Je ires as compras e Ieva—a sempre contigo

Alface
Tomate
Pimento
Pepino
Brocolos
Couve flor
Espinafres
Agridgo
Rucula
Cenoura
Couve roxa
Curgete
Abdbora
Chuchu
Beringela
Feijdo verde
Repolho
Couve portuguesa
Couve galega
Grelos
Couve de bruxelas
Espargos

Beringela

Maca

Péra
Banana
Kiwi

Ameixa
Laranja
Tangerinas
Clementinas
Ananas
Abacaxi
Péssego
Nectarinas
Uvas

Roma
Mirtilos
Morangos
Framboesas
Amoras
Cerejas
Abacate
Maracuja
Melancia

Meloa

Batata

Batata doce
Arroz

Noddles
Esparguete
Massa espiral
Massa fusilli
Cuscus

Quinoa

Millet

Bulgur

Trigo sarraceno
Pdo

Flocos de aveia
Corn flakes
Cereais puff
Bolachas de agua e sal
Galetes de milho
Galetes de arroz
Bolacha maria
Tostas

Farinha

Amido de milho

Ovos

Frango

Peru

Coelho

Codorniz
Hamburguer de aves
Espetadas de aves
Polvo

Pota

Lula

Choco

Ovas

Bacalhau

Salmdo

Pescada

Atum em conserva natural
Dourada

Robalo

Perca

Peixe Espada
Maruca

Marisco

Crustéaceos

POl’qUé Fazer uma |ista de comprasz
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LISTADE COMPRAS

Alho
Leite de vaca Feijdo frade Cebola
Bebida vegetal Feijdo manteiga Louro
logurtes de vaca Feijdo vermelho Salsa
Kefir Feijao preto Coentros
logurtes vegetais Grao de bico Gengibre
Skyr Ervilhas Azeite
Queijo quark Tremoco Vinagre
Queijo flamengo Favas Mostarda dijon
Queijo fresco Lentilhas Pimenta
Queijo cottage Soja Orégdos
Queijo ricotta Rebentos de soja Tomilho
Queijo mozzarela Soja texturizada Ervas de provenca
Queijo feta Tofu Manjericdo
Margarina magra Tempeh Pimentdo doce
Triangulos de queijo Miso Noz moscada

Queijo vegetal Pimenta caiena
_ Fiambre de aves Polpa de tomate

Améndoa Cogumelos Sal

Caju Gelatina Fermento

Aveld Café Bicarbonato de sédio
Noz InfusGes Molho de soja

Noz pecan Agua mineral AcUcar amarelo
Castanha do Brasil Azeitonas Mel

Manteiga de amendoim Vinho Psyllium

N

].Economizas dinheiro;
2. Or%anizas e geres me”mor a tua despensa;

 Fvitas o clesperdl’cio alimentar;
4. Fazes esco”mas mais conscientes e sau&éveis.
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