Lista Saudavel para Supermercado

Verduras e Folhas Verdes

- Alface (americana, crespa, romana)
- Rucula

- Agrido

- Espinafre

- Couve-manteiga

- Almeirdo

- Escarola

- Acelga

- Chicéria

- Radicchio

Legumes

- Cenoura

- Beterraba

- Abobrinha

- Abdbora (moranga, cabotia, japonesa)
- Chuchu

- Berinjela

- Pepino

- Quiabo

- Vagem

- Inhame

- Jilo

- Mandioca (aipim)

- Batata-doce

Vegetais em Geral

- Brocolis
- Couve-flor

- Repolho (verde e roxo)
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- Pimenté&o (verde, vermelho, amarelo)
- Tomate (salada, cereja, italiano)

- Milho verde (espiga ou graos)

- Cebola (roxa e branca)

- Alho-poré

- Cebolinha

- Salsinha

- Coentro

Frutas Saudaveis (com baixo indice glicémico)

- Abacate

- Maca verde

- Péra

- Liméo

- Morango

- Ameixa

- Kiwi

- Mirtilo (blueberry)

- Maracuja

Graos e Integrais

- Arroz integral

- Quinoa

- Lentilha

- Gréo-de-bico

- Feijao preto, carioca, branco
- Aveia (em flocos ou farinha)
- Farinha de linhaga dourada
- Farinha de améndoas

- Chia

- Gergelim
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Oleos e Condimentos Naturais

- Azeite de oliva extra virgem
- Oleo de coco

- Vinagre de maca

- Sal rosa do Himalaia

- Clrcuma (acafrdo-da-terra)
- Paprica doce ou picante

- Gengibre

- Alho fresco

- Pimenta-do-reino moida na hora

Laticinios e Alternativas Vegetais

- Leite vegetal (améndoas, aveia, coco)
- logurte natural ou grego sem agucar

- Queijo cottage ou ricota

- Kefir

- Tofu

- Leite fermentado probidtico (sem adicdo de agucar)

Oleaginosas e Sementes

- Castanha-do-paréa

- Castanha de caju

- Nozes

- Améndoas

- Pistache (sem sal)

- Sementes de girassol

- Sementes de abodbora

Snacks Saudaveis

- Mix de nuts (sem sal ou acucar)

- Chips de banana ou batata-doce
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- Barrinhas naturais (sem xarope de glicose)
- Frutas desidratadas (sem agucar)

- Chocolate amargo (minimo 70% cacau)

Extras Saudaveis

- Agua de coco natural

- Cha verde, hibisco ou camomila

- Suco 100% integral (uva, laranja, cranberry)
- Kombucha

- Biomassa de banana verde



