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LETICIA ERINGER

NUTRICIONISTA

Lista de compras

Tubérculos Leguminosas

Hortalicas

| |Abobora | JAbacate __|Batata-baroa | |Ervilha
| |Abobrinha | Abacaxi | |Batata-doce | Fava
| |Acelga | Acerola . |Batata inglesa . Feijao
| JAgriao | Ameixa . |Batata yacon | |Lentilha
. |Aipo . /Amora | |Beterraba " Soja
" ]Alface | |Banana [ ]Cenoura
" ]Alho pord _ICaqui [ lInhame
| JAlmeirao | |Coco | |Mandioca
| |Aspargos | [Framboesa | |[Nabo
. |Berinjela | Goiaba | JRabanete
| _|Brocolis | Jabuticaba
| |Cebola | Kiwi
~]Chuchu | |Laranja :
“come i
|Couve-flor . Maca | Azeite de Oliva | Oleo de Soja
" |Espinafre . Maméo | ] Oleo de Canola | Oleo de Coco
| |Hortel4 . Manga
.
almito elancia

" |Pepino " Melao __Ameixa-seca | IDamasco
]Pimentao . [Morango __Améndoas | lLinhaca
" |Quiabo | |Pera DAmerudoim . Macadamia
" |Repolho | Péssego [ Avela [ Nozes
" |Racula . |[Tangerina _ Cacauempé  [pistache
~Tomate " Uva DCa.stanhas | 'Sementes

_ Chia [ [Tamara

|_[Cranberry " Uva-passa
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Leites e derivados Carnes Bovinas Frutos do mar

| |ICoalhada _|Leite integral | |Alcatra | /Anchova
| |Cottage | Leite semidesnatado | |Carne moida . Atum
| [Creme de ricota | |Leite zero lactose | |Coxao duro | |Bacalhau
| Jlogurte natural [ Mussarela de bufala | |Coxao mole - Cacao
| |Leite vegetal | IQueijo frescal | |Filé Mignon | |Camarao
| JLeite de coco [ |Queijo minas | |Lagarto . Linguado
| |Leite desnatado | |Queijo mussarela | lLombo suino | JLula
[ JLeite de soja __|Ricota " Maminha " Merluza
| Muasculo | Mexilhoes
|Patinho | Pescada
oo
| ICoxa de frango | |Ovo de galinha . [Salmao
__IFilé de frango " |Peito de frango _[Sardinha
__lOvo de codorna [ [Sobrecoxa _Tilapia
aExzm—
 |Acafrao  |Manjericao . JAcucar | |Farinha de coco
Alecrim | |Noz moscada | |Adocante | |Farinha de nozes
~ Alho " ]Orégano | |Café | |Hibisco
Canela |_|Paprica . |Chaverde | |Manteiga
~ |Cebolinha | |Paprica picante . |Chocolate 70% | |Paes
~ |Chimichurri | |Pimenta | Eritritol | Xilitol
~ |Coentro | |Sal __|Farinha de améndoas
~ |Cominho | |Salsa " |Farinha de castanhas
~ |Cravo | |Salsinha

~ |Lemon pepper | |Salvia
" ILouro [ ITomilho



