UM GUIA PARA UMA ALIMENTAGAO MAIS
ECONOMICA, SAUDAVEL E SUSTENTAVEL.

REFEI(}(BES DA SEMANA

Registe aqui as refeicdes que pretende fazer ao longo da semana

PEQUENO-ALMOCO
SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

LANCHE DA MANHA
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

SEG TER QUA QuI SEX SAB DOM

SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

JANTAR

CEIA




LISTA DE COMPRAS

PRODUTOS DE MERCEARIA

Comece por colocar no carrinho produtos pesados e ndo pereciveis (exemplos: arroz, leite, feijao).

Em seguida, coloque os produtos mais frageis, como 0s ovos e o pdo.

FRUTAS E LEGUMES

Escolha, preferencialmente, produtos nacionais e da época.

CHARCUTARIA, TALHO E PEIXARIA

Tenha atenc&o ao acondicionamento e ao prazo de validade.

PRODUTOS REFRIGERADOS E CONGELADOS
Deixe estes produtos para o fim, para que estejam o minimo de tempo fora do frio
(exemplos: iogurtes, ervilhas congeladas).




