LISTA DE COMPRAS INTRODUC}AO ALIMENTAR
Mercado

Arroz

Feijao

Azeite

Lentilha

Ervilha (congelada ou seca)
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Feira / horifruti

Legumes, verduras, temperos Frutas
O Alho O Larang'a
O Mamao
O Cebola
O Manga
O Tomate
. O Banana
O Espinafre ~
O Macga
O Cenoura
O Uva
O Inhame .
- O Pitaya
O Brocolis )
O Mexerica
O Beterraba .
. . O Kiwi
O Mandioquinha
O Carambola
O Vagem .
. O Abacaxi
O Abobrinha .
O Al . O Atemoia
ecrim O Melado
O Péra
O Ameixa
O Nectarina
O Péssego
O Melancia

Acougue / peixaria

O Filé de peito de frango (para iscas)

O Coxao mole em cubos (para picadinho)
O Filé de linguado (pode ser merluza, saint peter, tilapia)



