CASA EM ORDEM PLANEJAMENTO ALIMENTAR - SEG A SEX

Refeicdes dos Dias Uteis . \

DIA CAFE DA MANHA LANCHE ALMOCO LANCHE DA TARDE JANTAR

TER
QUA
QU

SEX

Dica prética — na quarta-feira, avalie o que sobrou na geladeira e adapte o cardépio de quinta e sexta com base no que precisa ser consumido. Isso reduz o desperdicio e economiza dinheiro.

—— PROTEINAS === HORTIFRUTI === QUTROS

CASA EM ORDEM - POR TAMARA CAVALCANTE 2026 - MATERIAL EXCLUSIVO
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