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Para a boa satde do
intestino, vamos atingir o
objetivo semanal de 30 tipos
de alimentos de origem
vegetal. Podem ser frutas,
verduras em geral, feijdes
(incluso, lentilha, gréo de
bico etc), cereais, castanhas,
especiarias, ervas. Quanto
mais, melhor seré! Vocé pode
anotar os desafios da semana
e quantos pontfos estd
atingindo a cada semana.
Anote também, as plantas que
nunca consumiu e que serdo
seu desafio do més.

Novos alimentos para
experimentar neste mes!
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