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jd Lista de compras
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:E Café da manha:

¥

§ Almoco:

9 Jantar:
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Café da manha:
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Jantar:
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nt Café da manha:
"g Almoco:

3 Jantar:

E ANOTACOES
*9,-’ Café da manha:

_"E Almoco:

3 Jantar:

Café da manha:
Almoco:

Jantar:

§ Café da manha:
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Jantar:

Café da manha:
Almoco:

Jantar:

~ LEMBRAR! lembre-se de seguir as orientacées de um nutricionista ;) anotacées e/ou fazer sua lista

(). EIMPORTANTE  Antes de comecar a planejar as suas refeicées da semana Use os espacos acima para fazer
de compras do supermercado :)




