
 ... Sopa diariamente?

 ... Leguminosas diariamente?

 ... Hortícolas diariamente (metade do prato)?

 ...Pescado sete vezes por semana?

Ocasionalmente refeições à base de leguminosas?

 ... Carnes vermelhas apenas duas vezes por semana?

Varia os hortícolas no prato?
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 ... água como bebida de eleição?

 ... produtos locais e da época?

Varia os acompanhamentos (massa, batata ou arroz)?

e ainda:

Utilizas ervas aromáticas para temperar?

Opta por métodos de confeção simples (jardineiras,
estufados, caldeiradas, cozidos, ensopados)?


