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JANEIRO [ SAFRA DE

Alimentos da estacdao sdao mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

1P

‘ NA
VANESSAM|

Abobrinha Brasileira, Alface, Berinjela, Beterraba, Jilo,

Pimenta Cambuci, Pimentdo Verde, Quiabo, Tomate.



Berinjela.

E rica em antioxidantes, como as
antocianings Gue sio capazes de
combater radicais livres do organismo
responsdvel, pelo envelhecimento

celular. @NESSA’ ‘



FEVEREIRO (3ARADE

Alimentos da estacdao sdao mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

1

S
VANESSAM|

Abébora Seca, Abobrinha Brasileira, Alface, Berinjela,

Chicéria, Beterraba, Pimenta Cambuci, Pimenta
Vermelha, Quiabo, Tomate.



Rico em licopeno tem forte aghio
antioxidante. Para potencializar esta.
agao, 0 tomate deve ser aguecido, como
exemplo: molhos, rejogados.

VANESSAMIGR/



MARCO F SAFRA DE

Alimentos da estacdao sdao mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

1P

‘ A
VANESSAMI|

Abodébora Japonesa, Abdbora Seca, Abobrinha, Batata
Doce Amarela, Acelga, Alface, Almeirao, Berinjela,

Beterraba, Catalonha, Chicéria, Escarola, Espinafre,
Nabo, Pepino, Pimenta Cambuci, Pimenta Vermelha,
Repolho, Rucula



Pouco caldrico, dtima jonte de vitamina.
C erico em fibras, W@&ortaiew 0
sistema. imunolégico

1T

@NESSA" Il



ABRIL [ SAFRA DE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

1P

‘ NA
VANESSAM|

Abdébora Japonesa, Abébora Seca, Abobrinha , Acelga

Batata Doce Amarela, Berinjela, Cara, Chicéria, Chuchu,
Jilé, Mandioca, Nabo, Repolho, Rucula, Tomate



Pouco calérica, pode contribuir para o
emagrecimento. A abébora possui ainda.
nutrientes importantes para. 6 saide da

pele, imunidade e saiide intestinal

VANESSA"W\V'



MAIO [ SAFRA DE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

\

PQ ( 0\] e\)(,

1.9
‘ NA
@NESSA ‘

Abébora Japonesa, Abébora Seca, Abobrinha, Agrido, Batata

Doce Amarela, Card, Chicéria , Chuchu, Espinafre, Ervilha
Torta, Inhame, Jilé, Mandioca, Mandioquinha, Nabo, Rabanete
Repolho



Rico emvit C, jortalece o sistema.
Umunitirio, possul muita jibra
auxlliondo na saude intestinal além de
ser de baixa calorie. o que joavorece ao

mgreamwto@

ANESSAMI



JUNHO f SAFRA DE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

P

‘ NA
VANESSAM|

Abébora Japonesa, Paulista e Seca, Abobrinha, Agrido,

Batata Doce Amarela e Rosada, Cara, Ervilha Torta,
Espinafre, Gengibre, Inhame, Mandioca, Mandioquinha,
Milho Verde, Nabo, Rabanete



Contém fibras que auxiliam na jungéo
intestina. Também é rico em Geido

Jitico que gjuda na. absorcio adequada.

de minerals como 6 zinco e o ferro.

\/ANESSA“"W' AY



JULHO [ SAFRA DE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

128
‘ A
VANESSAMI|

Abdbora Japonesa, Agriao, Batata Doce Amarela e

Rosada, Brocolis, Cara, Couve, Couve-Flor, Ervilha

Comum, Ervilha Torta, Inhame,

Mandioca,
Mandioquinha, Rabanete



Rica em nutrientes e com médio indice

glicémico . batata doce pode ser uma
boa. alternative. no controle da glicemia.
quando se comparade. o batota inglesa!

@NESSA



AGOSTO [ SAFRA DE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

1P

‘ A
VANESSAMI|

Abdébora Japonesa, Abobrinha, Agrido, Batata Doce
Amarela, Berinjela, Brocolis, Cara, Catalonha, Coentro,

Couve, Couve Bruxelas, Couve-Flor, Erva-Doce, Ervilha
Comum e Torta, Espinafre, Inhame, Mandioca,
Mandioquinha, Rabanete, Repolho



A vagem é um vegetal rico em
aminodeidos Gue podem jayorecer 6
ganho de masse. muscular.

..
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SETEMBRO (5ARADE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

1P

‘ A
VANESSAMI|

Abdébora Paulista, Abobrinha, Agrido, Alcachofra,
Almeirdo, Aspargos, Berinjela, Beterraba, Brocolis, Cara,

Catalonha, Couve, Couve Bruxelas, Couve-Flor, Chuchu,
Ervilha Comum e Torta, Erva-Doce, Espinafre, Fava,
Inhame, Jilé, Mandioca, Palmito, Rabanete



Rico em jibras e compastos enxajrados
atuam diretamente no. jungio intestinal,
Além da. agéio anti-jinlamatsria. Para
aproveitar melhor os nutrientes cozinhe

1T

no vapor! @NESSA» ‘



OUTUBRO  [SARADE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

1P

‘ A
VANESSAMI|

Abdébora Japonesa, Abobrinha, Alcachofra, Agrido,
Almeirao, Beterraba, Brocolis, Cara, Catalonha, Couve,

Bruxelas Couve-Flor, Chuchu, Ervilha Torta, Erva-Doce,
Espinafre, Inhame, Nabo, Pepino Japonés, Tomate,
Rabanete, Rucula



Cowe - Flor

Auxilia muito na. saide intestinal, por
apresentar compostos enxoprados.
Otima. jonte de vit C atua como anti -

injlamatério natural,

>
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NOVEMBRO £ 5ARADE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

s

‘ NA
VANESSAM|

Abobrinha, Almeirdo, Aspargos, Berinjela, Brécolis,
Couve de Bruxelas, Espinafre, Erva-Doce, Nabo, Pepino

Caipira e Japonés, Palmito, Rabanete, Tomate



A couve é rica em vitamings e minerais

importantes no processo de
desintoxicaciio além de ajudar muito na.
sadde géstrice. e intestinal,

@NESSA" Il



DEZEMBRO [SARADE

Alimentos da estagcdao sdo mais
acessiveis, frescos, gostosos e nutritivos.
N“”."’ \‘P’Z

Melhor ainda
se for
ORGANICO!

Apre* e\e”

1P

‘ NA
VANESSAM|

Alho Porro, Aspargos, Berinjela, Brécolis, Cenoura,
Cogumelo, Couve Bruxelas, Endivias, Erva-Doce, Nabo,

Palmito, Pepino Japonés, Pimentdo Amarelo, Verde e
Vermelho, Rabanete, Rucula, Tomate, Vagem



Esta poderosaraiz € rica em rutrientes
com agéo vasodilatadora, desta jorma.
contribui para. o controle da pressio
arterial e melhora perjormance fisica.

@NESSA" [IGRAY
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VANESSAMIGRAY

NUTRICIONISTA CLINICA E FUNCIONAL

@vanessa migray nutricionista

0 www.vanessamigray.com.br



