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4 qs
*lista de supermercado

Farinhas*
Chocolate em po**
Feijao

Grao de bico ou lentilha
Fermento
Macarrao

Molho de tomate
Oleo

Fuba

Biscoitos

Aveia e/ou granola

Paes

Pimenta
Sal

Alho
Salsinha
Cebolinha

Outros
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Atum ou sardinha em lata
Milho em conserva
Ervilha em conversa
Legumes em conserva
Creme de leite em lata
Tapioca pronta

Carne seca

Bacon

Linguica defumada
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Sucos e leite de caixinha
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Carne vermelha
Frango

Peixe***

Manteiga ou Margarina
Ovo

logurte

Leite

Queijo
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Presunto

Produtos destacados nessa cor
sao de consumo rapido

* Farinha de trigo, para bolos e paes; de rosca
para empanar; e de mandioca para farofas.

** Cacau em p6 ou achocolatado (depende do
que vocé mais usa nas receitas).

Fkok Depende muito do lugar que vocé mora,
pode ser mais dificil de encontrar.
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Abacaxi

Maca

Laranja

Limao

Melao

Bananas verdes
Bananas maduras
Abacate

Maracuja

Couve

Repolho

Acelga

Moranga

Inhame

Cebola

Chuchu

Cenoura

Batata

Alface crespa
Pimentao
Abobrinha
Berinjela

Brocolis

Chocolate
Amendoim
Biscoitos recheados
Leite condensado

Vinho



