
Plano semanal de refeições com almoço bento
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Segunda Terça Quarta Quinta Sexta

Restos/staples Notas Lista de compras

Semana de

Proteínas Hidratos de carbono

Frutas e Snacks

Vegetais

Proteínas Hidratos de carbono

Frutas e Snacks

Vegetais

Proteínas Hidratos de carbono

Frutas e Snacks

Vegetais

Proteínas Hidratos de carbono

Frutas e Snacks

Vegetais

Proteínas Hidratos de carbono

Frutas e Snacks

Vegetais

© Makiko Itoh. For more info see http://justbento.com/weekly-meal-planner-with-bento-lunch


