IETA PARA

A VEDA
Coaching transformacional
# ___ Lista de Compras — De __/ |/ a_ | |/
Fruta Vegetais Pao e e cereais Carne/Peixe Outros
Maca _ Abobora- —_— P&o integral, de mistura, Coelho - logurtes naturais
Péra - Cenourat — sementes ou cereais — Peru — ou magros (0 %) —
Bananapeq. ____ Cebola® — Arroz integral — Frango — Queijo fresco /feta ____
Laranja _ Alho® — Massa integral - Vaca — Queijinho vaca
Liméo _ Alho francés®  __ Milho - Porco _ que ri light/babybell __
Morangos - Couve-florB Batata-doce _ Outro Manteiga de
Meldo _ Couve branca® ___ Batata _ amendoim, s/agucar ___
Melancia - Nabo® — Quinoa _ Pescada L Compota light _
Framboesas ~ ___ Chuchu® — Esparguete _ Dourada/robalo Sementes _
Mirtilos _ Tomate — Tostas extra finas - Perca Azeitonas _
Péssego — Pimentos-"v Bolachas de arroz/ milho —— Bacalhau _ Polpa de tomate
Nectarina — Beterraba® S Marinheiras/ dgua e sal ~ ___ Tamboril _ Azeite _
Papaia/mamao ___ Rabanete® - Corn flakes/all bran/fitness Lulas S Vinagre -
Roma - Couve roxa® - Flocos de aveia integral Camardo/marisco ___ Orégaos -
Abacate - Cebolaroxa®  ___ Farinha Polvo L Pimenta preta/branca__
Ananés — Beringela® _ Outro Outro Folhas Louro —
Manga — Brdcolos” _ Pimentéo Doce _
Uvas - Courgette" _ . Tomilho -
Outra Feijao-verde" Peixe gordo: Outros
Pepino” L Leguminosas (preferéncia secas) Sardlphas -
Espinafres" _ Grao-de-bico S Salmdo —
Bebi Agrido” Feijao branco _ Atum (emagua) Frutos oleaginosos
ebidas Alface /ricula’ Feija Cavala S :
. jdo preto — Améndoas ¢/ pele
Agua — Couve portuguesa Feijao manteiga __ | | oves _ Nozes .
Cha (verde, preto) __ Couve bruxelas¥ ~—__ Lentilhas _ Cogumelos Cajus _
Infusdes — Legumes salteados Favas _ _ S Castanhas do para
Leite magro congelados Ervilhas (frescasou cong.) | | Saliodado, dos Mix frutos secos s/ sal
Bebida de soja outros Tremogos Himalaias ou spray c/ - outros -
Outra - sodio (Na)*




