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Cereais, Massas e Tubérculos

 

 

 






 

 

 

 






 

 

 

 

 

 

 

 

 












 






 

 

 

 



 


 

 

 
















































Verduras

Legumes

 

 

 


 

 

 











 

 

 

 

 

 

Carnes



Frutas

Óleos, Castanhas e Energéticos Extras

Leguminosas

Leite e Derivados

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 











 

 


 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 






 



 

 

 

 

 

 

 






