DICAS NUTRITIVAS COM OS [gxeplvaiorye N3 PARA AQUECER,
NUTRIR E FORTALECER O CORPOQ.

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
SOPA DE SOPA VERDE CALDO DE FRANGO ~ SOPA DE LENTILHA SOPA DE SOPA DE SOPA DETOX
ABOBORA (BROCOLIS, COM QUINOA COM CENOURA MANDIOQUINHA GRAO-DE-BICO (ABOBRINHA,
) COUVE E e o, : 3 SALSAO, ALHO,
GENGIBRE i ALHO-PORO CURCUMA ALHO ESPINAFRE r wb
LINHAGA GERGELIM SEMENTE DE CHIA LINHAGA e CHIA LINHACA
E GERGELIM
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FONTE DE RICA EM FIBRAS, ALTO TEOR DE RICO EM FERRO, AQUECE, PROTEINA LEVE, DIGESTIVA
BETACAROTENO ZINCO E CALCIO. PROTEINA FIBRAS E NUTRE E TRAZ VEGETAL E RICA EM
3 . SALPIQUE > COMPOSTOS COMPOSTOS bt CALCIOE
ANTI-INFLAMATORIO. GERGELIM CII ANTIOXIDANTES. SULFURADOS. MAGNESIO COMPOSTOS
USE LINHAGA BRANCO DA : OMEGA-3. ATIVOS

DOURADA DA
JASMINE.

JASMINE
POR CIMA.

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
MINGAU DE AVEIA MINGAU DE AVEIA  MINGAU PROTEICO  MINGAU DE AVEIA Muxc\;/é& DE MINGAU DE AVEIA  MINGAU DE AVEIA
+ + + +
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EFEITO PREBIOTICO TERMOGENICO, ALTA ANTIOXIDANTE, ANTIOXIDANTE, VITAMINA C VITAMINA C
QUE AJUDA A DAR ANTIOXIDANTE SACIEDADE, RICO EM EIBRAS E SAUDE Py A
MAIS SACIEDADE E CALCIO DO PROTEINAS E MAGNESIO E HORMONAL. g A
GERGELIM. FIBRAS. GORDURAS CALCIO. CALCIO.

BOAS.



