)

@
< JANTARES
Q®
‘kﬁ".
ESTAS REFEIGOES INCLUEM:
( ... SOPA DIARIAMENTE? ) )(
. LEGUMINOSAS DIARIAMENTE? ( )

)(

.. HORTICOLAS DIARIAMENTE (METADE DO PRATO)? } (
i —1

)(

..PESCADO SETE VEZES POR SEMANA?
zZ
.. CARNES VERMELHAS APENAS DUAS VEZES POR SEMANA? (

)

——

.. AGUA COMO BEBIDA DE ELEICAQ? ) (

J(

.. PRODUTOS LOCAIS E DA EPOCA? ) (

(
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OCASIONALMENTE REFEICOES A BASE DE LEGUMINOSAS? ) (

)L
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E AINDA:

( VARIA 0S ACOMPANHAMENTOS (MASSA, BATATA OU ARR0Z)? ) (

)(

( VARlA 0S HORTICOLAS NO PRATO? ) (

)(

( UTILIZAS ERVAS AROMATICAS PARA TEMPERAR?

)(

ESTUFADOS, CALDEIRADAS, COZIDOS, ENSOPADOS)?

)(
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( OPTA POR METODOS DE CONFECAQ SIMPLES (JARDINEIRAS, ) (
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