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Planilha de compras 5-4-3-2-1
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5 vegetais - 4 frutas - 3 proteinas - 2 carboidratos - 1 mimo. Uma semana, uma lista, menos desperdicio.
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ex.: espinafre, cenoura, pimentdo, brocolis, cebola
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FRUTA

ex.. banana, macd, mamdo, laranja
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PROTEINAS

ex. sobrecoxa de frango, ovos, fejjdio
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CARBOIDRATOS

ex.: arroz, pdo integral (em algumas versées: molhos e pastas)
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MIMO

algo que vocé esteja com vontade de comer
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ORCAMENTO

REFEICOES QUE POSSO FAZER

Combine itens da lista. Anote uma refeigcdo por dia.
Seg.

Ter.

Qua.

Qui.

Sex.

Sdb.

Dom.

JA TENHO EM CASA

Confira a geladeira primeiro. Ndo compre de novo.

ITENS BASICOS (NAO CONTAM)
Oleo, sal, femperos, leite, café: reponha quando
acabar. Ndo entram nos 15 itens.

Faz compras sé para vocé? Mantenha os nimeros e
compre embalagens menores. Para a familia? Mantenha
0s nUmeros e compre mais de cada item.

Deixe o MenuMagic preencher para vocé: Regras - Método 5-4-3-2-1 cria o carddpio e a lista de compras em

um clique.
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