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LISTA DE COMPRAS

Preencha com itens que estdo no seu plano alimentar

ABACATE
ABACAXI

ABIU

AMEIXA
AMORA
ATEMOIA
BANANA PRATA
BANANA MACA
BLUEBERRY/ MIRTILO
CAJA

CAJU

CAQUI
CARAMBOLA
CEREJA

CIDRA

COCO
CUPUACU
DAMASCO
FIGO
FRAMBOESA
FRUTA DO CONDE
GOIABA
GRAPEFRUIT
GRAVIOLA
JABUTICABA
JACA
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FRUTAS

() JAMBO

( JJENIPAPO

() Kiwi

() LARANJA

() LICHIA

() LIMA DA PERSIA
() LMAO

() MACA

() MAMAO FORMOSA
() MAMAO PAPAIA
() MANGA

() MARACUJA

( JMARMELO

() MELANCIA

() MELANCIA

() MELAO

() MORANGO

() NECTARINA

( ) NESPERA

() PERA

() PESSEGO

() PITANGA

) ROMA

() SERIGUELA

() TANGERINA/ MEXERICA
() uva
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LISTA DE COMPRAS

Preencha com itens que estdo no seu plano alimentar

VERDURAS

() ACELGA

() AGRIAO

() AIPO

() ALFACE

() ALFACE CRESPA
() ALMEIRAO

() BROCOLIS

() CEBOLINHA

() CHICORIA

(() COUVE FLOR
() COUVE MANTEIGA
( ) ENDIVIA

() ESCAROLA

( ) ESPINAFRE

() REPOLHO

( ) REPOLHO ROXO
() RUCULA

() SALSA

LEGUMES

() ABOBORA
() ABOBRINHA
() AIPIM/ MANDIOCA
() BATATA INGLESA
() BATATA DOCE
( ) BERINJELA
() BETERRABA
() CARA

() CENOURA

() CHUCHU

() INHAME

() Jid

( ) MILHO VERDE
() NABO

() PEPINO

() PIMENTAO
() RABANETE

() QuiABO

() TOMATE

() VAGEM

OUTRAS VERDURAS E LEGUMES



LISTA DE COMPRAS

Preencha com itens que estdo no seu plano alimentar

OLEAGINOSAS

AMENDOAS
AMENDOIM

()

()

()

() CASTANHA DO CAJU
() CASTANHA DO PARA
() MACADAMIA

()

() SEMENTE DE ABOBORA
()
()

SEMENTE DE GIRASSOL
PASTA DE AMENDOIM

TEMPEROS

ACAFRAO
ALECRIM
ALHO
CANELA
CEBOLA
CEBOLINHA
COENTRO
COMINHO
CRAVO
HORTELA
LOURO
MANJERICAO
OREGANO
PAPRICA
PIMENTA
SALSAO
SALSINHA
TOMILHO
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OUTRAS OLEAGINOSAS E TEMPEROS



LISTA DE COMPRAS

Preencha com itens que estdo no seu plano alimentar

MERCEARIA
() ACUCAR ( ) FERMENTO
() ADOCANTE () GOMA DE TAPIOCA
() ARROZ BRANCO () GRAO DEBICO
() ARROZ INTEGRAL () IOGURTE NATURAL
() AZEITE EXTRA VIRGEM () LEITE
() CHA () LENTILHA
() CACAUEM PO () MACARRAO
() CAFE () MANTEIGA
() COTTAGE () MEL
() CREME DE RICOTA () 6LEO
( ) FARELO DE AVEIA () PAO DE FORMA
() FARINHA () QUEIJO BRANCO
() FEJAO () sAL

OUTROS ALIMENTOS



LISTA DE COMPRAS

Preencha com itens que estdo no seu plano alimentar

CARNES E OVOS

() ACEM () ANCHOVA
() ALCATRA () ATUM
() BISTECA () BACALHAU
() CARRE () cAGAo
() COXAO DURO () CAMARAO
() COXAO MOLE () LINGUADO
() CONTRA FILE () MERLUZA
() cuPIM () PESCADA
() COSTELA () SALMAO
() FiGADO () SARDINHA
() FILE MIGNON () TILAPIA
() FRALDINHA
() LAGARTO () COXA DE FRANGO
() MAMINHA ( )FILE DE FRANGO
() mUscuLo () PEITO DE FRANGO
() PATINHO () SOBRECOXA
() PICANHA
() ovo

() OVO DE CODORNA

OUTRAS CARNES



