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LISTA DE COMPRAS

@larissapaveinutri

Como fazer uma lista de compras?

Antes de tudo é necessario Pensar em um cardapio bdasico. Café da manha e jantar.
Depois, através da lista de substituicdes comprar alimentos do mesmo grupo alimentar para fazer
novas preparagdes.

Mas, mais importante do que os alimentos que devem ser comprados, sdo os alimentos
que devemos NAO COMPRAR - Alguns alimentos podem ser consumido fora de casa, ndo precisa
deixar de comer, mas também ndo precisa ter por perto. Alguns exemplos sdo: produtos
industrializados ultra processados, molhos, refrigerantes, etc.

Ter uma rotina saudavel depende de 2 coisas:

- Desejar isso.
- Organizagao.
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Vamos I3?
5 dias de café da manha:
22 - feira 32 —feira 42 —feira 52  feira 62 - feira
.100g de . 1 copo de leite .1 banana + 2 fatias de pdo . 1 fatia de bolo
logurte de coco . 2 c. de farinha com mel e integral
.2c.degranola .1 fatiade coco+1ovo= manteiga + .1 copo suco de
. 10 morangos mamao Panqueca. ) uva
. 1 xicara de .1c.dedleode 1 gf)laba ) . 72 manga
café preto coco .1 colher de - 1 xicara de cha
.2 c. de aveia abacate
5 dias de jantar:
22 - feira 32 —feira 42 —feira 52 - feira 62 - feira
.2 c.dearroz . ¥%: pegador vz bata,ta . 1 fatia de . 1 crepioca
.2c.de de macarrao doce média pao com
cenoura .1latade . Azeite de
.4 c.carne
ralada moida atum oliva - semente de
chia
-2 c.>vos . ¥ prato de - molho de . Frango Legumes de
cozidos tomate . it
) salada i desfiado forno
. Azeite de caseiro
oliva . Azeite de _Alface . Tomate . Salada
oliva Azeite de cereja verde.
oliva
Agora, vamos fazer uma lista de compras:
logurte
Granola, aveia
P3o integral ST T T Y
CALCIO!

Morango e/ou outras frutas
Ovos

Café

Leite vegetal

Banana

Mamao

Oleo de coco

Cha (opcional)

Farinha de coco

Abacate

Manteiga ou manteiga ghee

. W ——

Além dos produtos a base de leite, o calcio é
encontrado em boa quantidade na sardinha, no
tofu e no gergelim! Leite de gergelim é super
facil de fazer, procure uma receita na internet!

~

Ingredientes para o bolo: Aveia, ameixa seca, farinha de grdo de bico e fermento, por exemplo.
Farinha de linhaca/ semente de chia. (substituir).

Manga
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Arroz

Cenoura e outros legumes
Suco integral de uva (opcédo)
Macarrdo integral

Carne moida

Salada verde

Azeite de oliva

Batata doce/ e aipim para substituir
Atum

Tomate/ tomate cereja

Frango

Laranja e outras frutas

Tapioca

Pimentao, berinjela, abobrinha
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VITAMINAS!

Para dar cor e sabor aos sanduiches misture

legumes como a beterraba (1/4 de uma

pequena), cenoura (1 cenoura pequena) ou

no abacate. Essa dica vale para montar
sanduiches multi coloridos!

~

salsinha (1 mago grande). Na pasta de ricota ou

/

Castanha do Par4, castanha de caju e améndoas.

Temperos naturais: orégano, colorau, alho, cebola, agafrdo, alecrin, pimenta...

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = -

Coloque aqui sua receita favorita:
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