Q’;Tomac

conta

tomamos

AN

SEMANAL

MERCEARIA

Pao

Queijo

Fiambre
logurtes

Carne vermelha
Carne branca
Peixe

Ovos

Tofu

cebola

alho

Legumes e vegetais

Frutas

Polpa de tomate

Outros produtos

em falta:

Qi

DATA

BEBES E CRIANGAS
PEQUENAS:

Frutas permitidas a idade

Legumes e verduras permitidos a idade

EXTRAS



Q’;TomaConta

AN
MENSAL

tomamos conta por s

DATA
MERCEARIA
Cereais Frutos secos
Manteiga Arroz
Leite / Bebidas vegetais Massa
Quinoa
Café soltvel Batatas

Capsulas de café

Sumos

Chocolate em pé

Cha

Agucar

Bolachas

Barras de cereais

Sementes variadas (girassol, canhamo, chia,
entre outras)

Feijao e outros graos

Soja

Conservas (atum, cavala, sardinha, entre
outras)

Sal

Especiarias

Azeite
Vinagre

Oleo
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tomamos con

YV
MENSAL DATA

UTILIDADES DE COZINHA OUTROS

Itens de primeiros socorros (alcool, d4gua
oxigenada, betadine/dermodine, pensos
rapidos, ligadura de gaze, rolo adesivo téxtil,
compressas esterilizadas, algodao, luvas de
l4tex, tesoura)

Papel absorvente de cozinha
Guardanapos
Papel de aluminio

Pelicula aderente

Filtros para maquina de café Velas

Foésforos Pilhas

Sacos do lixo Lampadas
Sacos de congelagéo Molas da roupa

Outros extras:

PRODUTOS DE LIMPEZA

Detergente para a louga

Esponja de lavar a louca BEBES E CRIANGAS PEQUENAS:
Desengordurante Fraldas

Lava-tudo Champd infantil

Lixivia (ou outro desinfetante) Sabonete infantil

Detergente em pé ou liquido para a roupa Creme hidratante

Oleo de améndoas doces

Amaciador da roupa

Algodao
Produto para moveis de madeira Pasta de dentes infantil
Panos do po Outros:

Outros



