LISTA DE COMPRAS

INSTA: @ALOWCARBORISTA
ALOWCARBORISTA@GMAIL.COM

VA AO MERCADO SEMPRE COM A LISTA DE COMPRAS

ORIENTACOES: PREFIRA IR AO MERCADO APOS AS REFEIGOES

A.LOW

CARBORISTA DATA:
MERCADO:

ERMITIDOS

FARINHAS FRUTAS QUENOS
AMENDOA AMENDOIM LiIMAO coco AZUL CAMEMBERT
AMORA AVELA ABACATE MORANGO MEIA CURA CANASTRA
BERINJELA CASTANHA DE CAJU ACEROLA MARACUJA CHEDDAR COALHO
CASTANHA DO PARA coco MIRTILO BLUEBERRY COLONIAL EDAM
CHIA FRANGO FRAMBOESA AMORA EMMENTAL GORGONZOLA
MARACUJA NOZES KIWI GOUDA GRANA PADANO
TORRESMO GERGELIM GRUYERE PARMESAO
LINHAGA DOURADA LINHAGA MARROM ALHO AZEITONA PECORINO PRATO
SEMENTE DE ABOBORA GIRASSOL CHUCHU PALMITO MUSSARELA PROVOLONE
PSYLLIUM GOMA XANTANA QUIABO ASPARGOS ROQUEFORT SERRA DA ESTRELA
OLEAGINOSAS BERINJELA MAXIXE CREAM CHEESE CATUPIRY
AMENDOA AMENDOIM VAGEM o REQUENAO CREMOSO MASCARPONE
AMORA AVELA AIPO COGUMELOS RICOTA COTTAGE
BERINJELA CASTANHA DE CAJU ABOBORA PIMENTOES (QUANTO MAIS AMARELOS, MELHOR)
CASTANHA DO PARA NOZES COUVE-FLOR BROCOLIS
MACADAMIA ABOBRINHA ALCACHOFRA ACAFRAO CURRY
PISTACHE TOMATE PEPINO CHILLI PAPRICA
ADOCANTES RABANETE CENOURA GENGIBRE PIMENTA
XYLITOL ERITRITOL BETERRABA CEBOLA ALHO CEBOLA EM PO
CEBOLINHA SALSINHA
CAFE AGUA MANJERICAO OREGANO
AGUA COM GAS CHIMARRAO MANTEIGA BANHA DE PORCO COENTRO NOZ MOSCADA
CHAS DE SAQUINHOS CHAS DE ERVAS OLEO DE cOCO AZEITE DE OLIVA
SUCO NATURAL DE LIMAO SUCO NATURAL DE MARACUJA OLEO DE ABACATE OLEO DE LINHAGA PEIXES (TODOS) FRUTOS DO MAR
VINHO GIN MANTEIGA GHEE MANTEIGA DE GARRAFA CARNES VERMELHAS AVES
VODKA RUM ovos MIUDOS (VISCERAS)
REFRIGERANTE ZERO KEFIR
OUTROS SALAME LOMBINHO
Creme de leite - Requeijo - Cdco ralado (sem aglicar) - Creme azedo - Creme de ricota PRESUNTO CoPA
Queijo ralado de pacote - Nata - Leite de améndoas e de castanhas CALABRESA SALSICHA
logurte integral natural (com menos de 3 ingredientes ex. Batavo ou Nestlé) BACON
Leite de cAco de vidro ou em péd (ndo comprar com maltodextrina)
Sardinha e atum em lata (prefira os que vem no dleo e ndo na dgua). (PREFIRA 05 ARTESANAIS SEM ACUCAR)

ITENS EM VERMELHO: CONSUMIR COM MUITA MODERAGAO / BEBIDAS ALCOOLICAS SOMENTE APOS 90 DIAS DO INICIO




