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COMBINE &4
ELEMENTOS

VEGETAIS
CARBOIDRATOS
PROTEINAS
GORDURA
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-I VEGETAIS

Rucula, Alface, Couve-Flor,
Couve, Espinafre, Agriao,
Tomate, Pepino, Palmito ou
Brocolis

2 CARBOIDRATOS

MIllho, Batata Doce ou
Inglesa, Quinoa,

Croutons, Mandioca ou
Macarrao

ERICK PINHEIRO

NNNNNNNNNNN



3 PROTEINA

Frango, Carne Bovina, Peixe,
Lentilha, Ervilha, Soja,
Cogumelo, Tofu, Ovos, Queljo
ou Grao de Bico

4 GORDURA

Azeite, Abacate, Amendoim,

Castanha ou Nozes

Tempere com limao, vinagre, primeita do reino
e saboreie!
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