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( ) Abacate () Kiwi

() Abacaxi () Laranja

() Acerola () Maca

() Ameixa () Mamao formosa ou papaia
() Amoras ( ) Manga

( ) Banana () Maracuja
( ) Bergamota () Melancia
() Caqui () Melao

() Carambola () Morangos
() Cerejainnatura ( )Pera

( )Cocoinnatura ( )Péssego
( )Figoinnatura ( ) Pitanga

( ) Frutadoconde ( ) Pitaya

() Goiaba () Tangerina
() Jabuticaba () Uva

() Atum

() Bife bovino ou carne moida (patinho, maminha,
lagarto, coxao duro, musculo traseiro, alcatra)
Coxinhas da asa

Filezinhos sassami

Ovo de codorna

Ovo de galinha

Peito de frango

Proteina de Soja

Sardinha em lata (natural)

Sobrecoxa

Tilapia

()
()
()
()
()
()
()
()
()
() Tofu

Amaranto
Améndoas
Amendoim in natura
Aveia

Castanha de caju
Castanha do Para
Chia

Gergelim

()
()
()
()
()
()
()
()
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Palmito
Pepino

Abdbora cabotia ()
()
Alho () Pimentao
()
()
()

Abobrinha italiana

Berinjela Rabanete
Tomate
Vagem

)

)

)

)

) Beterraba
) Brécolis
) Cebola

) Cenoura
) Chuchu

) Cogumelos (shitake ou shimeyji)
) Couve-flor

) Ervilha torta

) Feijao

) Grao de bico

) Lentilha

) Acelga

) Agriao

) Alface

) Almeirao

) Brotos (feijao e bambu)
) Chicéria

) Couve de Bruxelas
) Couve-folha

) Espinafre

) Ora pré nobis

) Radiche

) Repolho (verde/roxo)
) Rdcula

Granola sem agucar
Linhacga

Macadamia

Nozes chilenas
Pepita de girassol
Psyllium

Quinoa em flocos
Semente de abobora

—_— — — — — — ~— ~—



