FRUTAS

O Magas

O péras

O Abacate
O Limdo
OLima

QO Laranjas
O Ameixas
QO Papaia

O Amoras
O Mirtilos
QO Framboesas
O Morangos
QO Bananas
ORoma

QO Kiwi verde
O Kiwi dourado
O Ananas
O Abacaxi
O Meldo

O Melancia
O Meloa

QO Uvas

O Marmelos

VEGETAIS

QO Curgetes

O Abébora

QO Cenouras

QO Brécolos

QO Alho francés

QO Beterraba

Q Espargos

QAlho

QO Cebola branca/roxa
O Alface

QO Acelgas

QO Raiz de gengibre
QO Raiz de curcuma
QOsalsa

Q Coentros

QO Hortela

QO Couve Kale

QO Couve-flor

QO Couve Portuguesa
QO Couve-brouxelas

QO Couve Pak-choi

QO Pimento vermelho/amarelo/verde

QO Cogumelos frescos
O

O

O Batata doce

QO Batata branca

PROTEINAS

O CARNES

O Frango
QO Galinha
O reru
QOrPato

QO Coelho
QO cabrito
O Novilho
Qvitela
QO Porco
O Borrego

QO PEIXES

QO Pescada
QO Peixe-espada branco/preto
QO Garoupa
QO Choco

QO Cherne

QO Tamboril
O Robalo

O cavala

QO salmao

QO salmonete
QO Linguado
QO Arenque
QO sardinhas
QO Carapaus
O Lulas

QO Polvo

O Bacalhau
QO ovas

PROTEINAS PROTEINAS PROTEINAS

O MARISCO O I0GURTES O QuEos
@ gijoas O Natural (Cabra/Ovelha/Vaca/Bufala/Vegan)

O Camarao
O Lagosta
Q Vieiras
QO Percebes
QO Ostras

Qovos

QO Ovos de galinha (biolégicos)
QO 0vos codorniz

O skyr
OGrego
Osoja

Ocaju

QO Coco

O Canhamo
O sem Lactose

O Fresco

QO Requeijdo
ORicota

O Mozarela
QO Limiano
OFeta

O Cheddar
OE&dam

O sem lactose
ORalado

(O I




HIDRATOS DE CARBONO

QO Arroz integral
QO Arroz semi-integral
O Arroz basmati
O Massa integral
O Massa de kamut/espelta/arroz
O Aveia
QO Cevada
O Millet
O Quinoa
QO Couscous
Q Trigo sarraceno
O Flocos de aveia (finos/grossos)
O FARINHAS/PAO
O Espelta
O Kamut
O Aveia
QO centeio
QO Trigo Sarraceno
QO Arroz
O Teff
O Améndoa
QO coco
(@
(@
O LEGUMINOSAS
O Feijao
Qarao
QO Envilhas
QO Lentilhas
O rFavas

ACUCAR/ADOCANTES
/OUTROS

O Aglicar amarelo

QO Aglicar de coco

O Aglicar mascavado

O Mel

O stévia

OAgave

O Marmelada

QO Chocolate 70% Cacau (ou mais)
QO Cacau em pé

QO Esséncia de baunilha

QO Doces sem adicio de aglicar
O

O

GORDURAS

QO Azeite virgem/virgem extra
O Manteiga (ovelha, cabra, vaca)
O Manteiga Ghee

QO dleo de coco

QO sementes de Linhaga

QO Sementes de Sésamo

QO sementes de Papoila

QO Sementes de Canhamo
QO Sementes de chia

QO sementes de girassol

QO Pevides de abébora

QO Améndoas

QO Castanha do Brasil

O Avelas

QO Pinhdes

O Nozes

O Macadamias

QO Amendoins

TEMPEROS

QO sal grosso
QOsalfino

QO Vinagre

QO Vinagre balsamico

QO Ervas arométicas

BEBIDAS

OAgua

QO Agua de coco

O CHAS/ TISANAS
QO chéverde
QO ché preto
QO Gengibre
QO Limao
QO camomila
O Menta
QOrilia
QO Rooibos
QO Hibisco

O BEBIDAS VEGETAIS SEM ADIGAO DE

AGUCAR
O Arroz
O Aveia
QO Coco
Osoja
O Quinoa
QOEspelta
O Améndoa
QO chufa

OUTROS

O Sopa Miso

O Lata Atum (em 4gua, em azeite)
O Lata Ventresca de Atum

O Lata de Cavala

O Hamus

O Tremogos

QO Batidos Proteicos

O Manteiga de amendoim 100%
O Gelatina (sem adiggo de agticar)
O Pipocas (sem adigdo de agticar)

O Tostas milho/quinoa/arroz




