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PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL EM CONTA

Poupe tempo e dinheiro evitando comprar coisas que ndo precisa,
mantendo-se organizado com refei¢cées planeadas e uma lista de compras.

Planeie as suas refeicées semanais

PASSO 1: Com base nos ingredientes que ja tem em casa,
escreva o nome da refeicdo principal que deseja fazer para
cada dia da semana. Esta pode ser a maior refeicdo do seu dia.

SEGUNDA:

TERCA-FEIRA:

QUARTA-FEIRA:

QUINTA-FEIRA:

SEXTA:

'SABADO:

DOMINGO:

Depois de escrever a sua refeicdo principal para cada diq, vire
esta pagina e faca a lista de compras para todos os
ingredientes que vocé precisa comprar. Verifique o que ja tem!

PASSO2 —>
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CONTINUACAO...

Organize a sua Lista de Cempras para a Semana

PASSO 2: Organize a sua lista de compras por grupos
alimentares. Certifique-se de que incluiu diariomente varios
alimentos coloridos nas suas refeicoes.

Outros:

Exemplos

banana, maca, bagas (frutas
vermelhas), manga, melancia,
ananas (abacaxi), meldo

aipo, pepino, beterraba, couve-flor,
alface, tomate, pimentdo, cenoura

feijoes, aves, carnes, peixe, ovos,
sementes, manteiga de amendoim
ou outras castanhas

pdo de trigo integral, arroz integral,
farinha de aveia, quinoq, tortilhas

leite de baixo teor de gordura,
queijo com baixo teor de gordura,
iogurte de baixo teor de gordura

Este material foi pago pelo Program de Assisténcia Nutricional Suplementar (sigla SNAP em inglés) do Departamento de Agricultura
dos EUA (sigla USDA em inglés). Esta instituicdo é uma provedora que oferece igualdade de oportunidades.




