ardapio

CARNE | Boi | |Frango| [Peie | |porco | | ovo |

FEJOES | GraodeBico | | Enviha | | Lentiha | | Feijao |

Segunda
CARBOIDRATO | Mandioca] | Miho
b [t | [acazo] [‘wancioe]
[eaata | [inneme | [cora |
LEGUME /VERDURA
FRUTA
[
CARNE I Boi I IFrangoI IPeier IPorcoI IO\/O a
Terca FEUOES | craodesico | | Enviha | | Lentiha | | Feijao |
LR CARBOIDRATO - -- - &
\
LEGUME /VERDURA N A
FRUTA
W, O
OuErE CARNE I Boi I IFrangoI IPeier IPorcoI I OVOI
F‘EUC)ES IGrao de Bicol I Ervilha I I Lennlhal I Feijao I
Dia

© CARBOIDRATO [z |

LEGUME/VERDURA (m)
X133
—

FRUTA
Fogdozinho




Quinta

Dia___

CARNE I Boi I IFrangul |Pei><E| IPorcoI Iovol
FE]’JOES IGrﬁo de Bicol I Ervilha I ILentiIha I I Feijao I

caRBODRATO 3]

LEGUME /VERDURA
FRUTA

Sexta

Dia

CARNE I Boi I IFranguI IPeier IPorcuI IOVO I

FEU®ES | GréodeBico | | Eniha | | Lentiha | Feifio |

CARBOIDRATO

LEGUME /VERDURA
FRUTA

|

CARNE I Boil IFrangoI IPeier IPorcoI I OVOI

FEUOES | GréodeBico | | Eniha | | Lentiha | | Feijio |
CARBOIDRATO

LEGUME /VERDURA
FRUTA

5000
[—]

Fogdozinho



CARNE | Boi | [Frango] [ Peixe | frorco| [ ovo |

Domingo FEUOES |[Gréiodesico | [ Enina | Jrenina | | Feizo |
3
¥ CARBOIDRATO

LEGUME /VERDURA
FRUTA

LISTA DE COMPRAS

[ ] T ] T ]
[ ] 3 ] [ {1
[ (] [ ] 3 ]
[ {1 [ {1 [ {1
, o O n ! Em

ozinho

Qe

Fog



