
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



  



 

 
 
 

 

 
 

 
 



  
 

 

 

 

 



  
 

 

 
 

 

 



  
 

 

 
 
 

 

 

 

 
 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 



 Amendôas  Cânhamo 

TUBÉRCULOS 
 
 

 

CEREALES INTEGRALES 

Boniato/Batata 

Remolacha 

Zanahoria 

Arroz (también basmati y salvaje) 

Copos de avena 

Salvado de trigo 

  

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

Coelho 

Peru e frango (peito) 
 



PEIXE BRANCO TODOS 

Canela 

Cúrcuma 

Curry 

Gengibre 

Orégãos 

Mostarda (grão) 

Pimentão 

Pimenta preta 

Tomilho 

Kéfir 

Iogurte natural (normal 

o enriquecido com 

proteínas) 

Clara de ovo 

Inteiro 
OVOS E DERIVADOS 

 
LEITE E DERIVADOS 

 
 
 
 

 
ESPECIARIAS/ 

ERVAS AROMÁTICAS 

  

 
 
 
 
 

 

 

 

Azeite de óleo virgem extra

Abacates 
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