BONUS EXCLUSIVO 3

Lista de Compras Inteligente para 4
Semanas

O guia pratico para economizar até 40% no supermercado, evitar
ingredientes que sabotam a saude e ter sempre a despensa preparada.

v Organizada por Corredores v Dicas Anti-Desperdicio v Econdémica

Chef Luana Queiroz - Livro Oficial de Bonus




Guia de Feira & Supermercado Inteligente SECAO PORSECAO

@ Hortifriti (Legumes e Verduras de Baixo indice Glicémico)

Essenciais Semanais: Abobrinhaitaliana, berinjela, espinafre, brécolis, couve-flor, repolho verde/roxo, tomate maduro,
alface crespa, pepinojaponés, cebola e alho roxo.

Dica de Compra: Compre legumes da época e congele em porgées jd picadas e branqueadas (veja o Manual das Marmitas).

@ Acougue, Peixaria & Ovos

Proteinas Magras e Vasodilatadoras: Cartelas de ovos caipiras, peito de frango em filé, patinho ou coxdo mole moido, filés
de tildpia ou sardinhas frescas (ricas em 6mega-3).

«F Farinhas e Gréos Funcionais (Substitutos da Farinha Branca)

Na Casa de Produtos Naturais ou Supermercado: Farinha de aveia sem gluten, farinha de améndoas ou linhaga dourada,
sementes de chiae cacauem pd 100% alcalino.



