Arroz branco
Arroz integral

Arroz negro
Arroz vermelho
Aveia em flocos
Farelo de aveia
Cevada

Cuscuz de milho
Farinha de milho
Fuba

Granola

Milho

Milho para pipoca
Painco

Quinoa

Trigo para quibe
Amaranto

Macarrao integral
Pao integral

Tapioca
Torradas integrais
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Macarrao tradicional

Macarrao de arroz

Nutricionista Tiane Brites - @tianebrites
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Feijao preto

Feijao carioca
Feijao branco
Feijao vermelho
Feijdo fradinho
Feijdio manteiguinha
Lentilha
Grao-de-bico
Ervilha seca

Soja em graos
Edamame

Tremocgo

Pasta de amendoim
Amendoim torrado
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Batata inglesa
Batata doce
Batata baroa
Mandioca
Mandioquinha
Inhame

Cara

Batata yacon
Beterraba
Nabo

Rabanete

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.
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Melancia
Melao
Morango
Uva

Kiwi
Laranja
Mexerica
Limao
Goiaba

Abacate

Alface

Ricula

Agrido
Couve
Espinafre
Acelga
Repolho roxo
Almeirao
Chicéria
Escarola
Mostarda
Salsa
Cebolinha
Coentro

Hortela
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Manjericao
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Tomate

Pepino

Cenoura
Abobrinha
Berinjela

Chuchu

Abébora Moranga
Pimentdo verde
Piment&do amarelo
Pimentao vermelho
Vagem

Quiabo

Cebola

Alho

Couve-flor
Brocolis

Ervilha fresca
Milho verde

Palmito

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.

Nutricionista Tiane Brites - @tianebrites

2 0LEAGINOSAS

Castanha do Brasil
Castanha de caju

Améndoas

Nozes

Avela

Macadamia
Amendoim

Semente de girassol
Semente de abobora
Chia

Linhaga

Gergelim
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| Milho Camonmila Agua de coco Frutas vermelhas

: congelada
_J Ervilha Erva-doce Leite de soja

; . . Brécolis congelado

| Grao de bico Capim-cidreira LEitaltie aharlons Couve-flor congelada

Lentilha

L _ ] Chaverde Suco de uva integral Espinafre congelado

|| Palmito Cha preto Mix de legumes

| Azeitona verde Hibisco congelado
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_J Feijgo carioca _J Melissa Leite de castanhas [ Ervilha congelada
&
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Azeitona preta Edamame congelado

Gengibre

Pepino em conserva Canela

Champignon

Extrato de tomate

Nutricionista Tiane Brites - @tianebrites

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.



