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PARABENS!

Vocé tomou um passo importante para assumir o controle de sua saude e transformar

seu corpo. Vocé vai comegar com uma desintoxicagdo de 7 dias.

Desintoxicar é como proporcionar a seu corpo uma troca de éleo de forma adequada.
Imagine-se fazendo a troca de 6leo do seu carro, porém sem trocar o filtro de dleo.
Dessa forma, ndo importa a qualidade do dleo que vocé vai usar, todo o dleo serd
processado através de um filtro sujo. O mesmo acontece com o seu corpo. Ter uma
alimentagao saudavel sem desintoxicacdo é como querer trocar o éleo sem fazer

a troca do filtro. Com a desintoxica¢do vocé estard fazendo a limpeza dos filtros

do seu corpo e desta forma tornando-o, em termos de compara¢do, uma maquina
perfeitamente lubrificada!

Durante essa fase vocé também ird aprender sobre a importancia de “Comer em 3s” -
alimentando-se de uma combinac&o de proteina, gordura e carboidratos a cada trés
horas. Nés o chamamos de “PFC A cada 3.” Esta abordagem equilibrada de nutricdo

sera a chave para o seu sucesso.

** Nota Importante: O ZEN Fuze foi desenvolvido através da combinacdo balanceada
de proteinas, gorduras e carboidratos. Sempre que vocé ingere o shake protéico ZEN
Fuze, vocé estd naturalmente de alimentando de PFC a cada 3..

Estd na hora de vocé arrasar! Em 7 dias vocé estara se sentindo
melhor e com mais energia. E o progresso obtido durante essa fase

serd o combustivel para o resto de sua transformacgéo!

MARK MACDONALD

Co-criador do programa ZEN Projeto 8 e Embaixador da marca ZEN, Mark é especialista em nutricdo e
condicionamento fisico, personalidade de TV e autor de sucesso de vendas do New York Times.



UM SISTEMA PODEROSO QUE OBJETIVA

AS TRES ETAPAS DA PERDA DE PESO.

fase |DESINTOXICAGAD

1 PERDA DO INCHACO

SEMANA1 « 7 DIAS

trés passos ) CORTAR
» PURIFICAR
» ELIMINAR

SUPLEMENTOS DA FASE 1

ZEN Fuze™
ZEN Prime™

fase | [NICTAR

2 PERDER A BARRIGA

trés passos

QUEIMAR
DEFINIR
RESTAURAR

SUPLEMENTOS DA FASE 2
ZEN Fuze
ZEN Shape™

fase PROSPERAR

8 VIVA SUA VIDA

trés passos

REPROGRAMAR
DIVERSIFICAR
ENERGIZAR

SUPLEMENTOS DA FASE 3
ZEN Fuze
ZEN Shape

(se o objetivo é queimar gordura)




passo TIRE “ANTES” FOTOS E MEDIDAS

ANTES QUE VOCE COMECE,

COMPLETE ESTES 3 PASSOS!

*] Entre no seu Joffice ™ para enviar suas fotos e registrar suas medidas.

TORNE-SE DIGITAL
Use uma camera digital ou o celular, e
certifique-se de enviar fotos de alta resolucgdo.

Um plano de fundo sem qualguer imperfeicdo é

o mais adequado!

é 6 USE ROUPAS JUSTAS
Maios ou roupa de treino bem ajustada ird
6 ajudar a estacar seus resultados. Certifique-se
de incluir fotos de rosto em todas elas!

TODOS 0S ANGULOS

Tire fotos frontais, laterais e fotos de costas e
use as mesmas poses para todas as fotos, dessa

forma fica mais facil fazer as comparacdes.

REGISTRE 0 SEU SUCESSO

Tire fotos para registrar seu progresso em intervalos de duas semanas.

Acompanhar seu sucesso pode ser uma poderosa forma de manter seu estimulo,

pois vocé comeca a notar mudancas sutis que logo se transformam em mudangas

nédo t&o sutis, entdo ndo se esqueca de tirar fotos de seu progresso!

FACA 0 REGISTRO DE SUAS MEDIDAS

Tirar as medidas das partes mais
importantes de seu corpo é a melhor forma
de rastrear a queima de gordura e a massa
muscular que estd sendo obtida. Meca
essas areas do seu corpo, todos os dias,

no mesmo horario, de preferéncia quando
vocé acordar pela manhéa, sempre usando o

mesmo tipo de roupa.

1PESCOCO

2.PEITO

3.PARTE SUPERIORDO BRACO

4.CINTURA

5. ABDOMINAIS INFERIORES

6.QUADIS

7.PARTE SUPERIOR DA COXA

8.MEIO DA COXA

9.PANTURRILHA

10.PESO

ENVIE FOTOS E MEDIDAS
Entre no Joffice e clique no projeto ZEN 8

guia para carregar suas fotos e medidas.



passo | ESTABELECER OBJETIVOS REALISTAIS

TPense em um objetivo o qual vocé deseja realizar em um periodo de uma semana. Pode ser manter o
seu plano de alimentacdo. Talvez seja beber uma certa quantidade de dgua todos os dias. Estabelegca um
objetivo realista e mantenha-se fiel a ele. Agora faca uma lista de seus objetivos.

OBJETIVOS PARA A SEMANA DESINTOXICACAO:

passo JUNTE-SE A COMUNIDADE DO FACEBOOK

Estudos comprovam que as pessoas obtém melhores resultados e sucesso quando trabalham em grupo.
3 Participe do grupo Projeto 8 ZEN para obter conselhos, receitas e muito mais! Visite-nos em
facebook.com/groups/ZENproject8.

Goetioll {ILE




DESINTOXICACAO
ORIENTACOES

NOTA IMPORTANTE

Sua fase de DESINTOXICACAO foi criada com o intuito de
fazer uma limpeza em seu corpo e ajuda-lo a perder o inchago.
Estenda sua fase de DESINTOXICACAO por 14 dias (ao invés de
7) se um ou mais dos seguintes se aplicar a vocé:

* Vocé tem 22 Kg aproximadamente ou mais para perder. *

* Vocé ingere bebidas alcodlicas 3 vezes por semana. *

* Vocé é fumante, faz uso de cigarrilha eletrénica ou produtos
gue contenham tabaco. *

ORIENTACOES PARA OTIMIZAR 0S
TAMANHOS DA PORCAO

* Livre-se de seus conceitos sobre caloria. Basta que vocé siga as por¢des

corretamente e o plano de nutricional elaborado para vocé.

* Vocé pode fazer a medi¢do de suas por¢des em peso ou com as maos
(palma, punho e polegar). Faca o que for mais facil e mais conveniente para

vocé.

* Se vocé decidir medir a quantidade de suas por¢des com o uso de uma
balan¢a faga sempre com o alimento pré-cozido, pois havera perda de peso

durante o cozimento.

Se vocé decidir medir a quantidade de suas por¢des fazendo uso das maos

faga sempre com os alimentos ja cozidos.

« Certifique-se de estar com um certo apetite (mas nunca demasiadamente

faminto) antes de cada refei¢do e satisfeito (mas nunca cheio) apds cada uma

delas. Se vocé se sentir com fome antes de 3 horas, simplesmente faca uma

refeicdo equilibrada antes do tempo estabelecido de 3 horas.

ORIENTACOES PARA
OTIMIZAR 0S SEUS RESULTADOS

* Vocé estard se alimentando em 3s: ou seja se alimentando a
cada 3 horas equilibrando proteina, gordura e carboidratos.

* Faca sua primeira refeicdo dentro do periodo de uma hora
apds acordar e sua ultima refeicdo dentro do periodo de uma
hora antes de dormir.

* Se vocé ndo conseguir seguir os seus planos Ignite ou
Thrive por mais de 3 dias vocé pode reiniciar os mesmos
simplesmente repetindo a fase de DESINTOXICACAO de 7
dias.

* Se vocé preferir um shake para o café da manh3, basta
mudar o seu café da manha e as refeicdes de meio-dia.

* Adicione uma sexta refeicdo se ainda estiver com fome apods
o jantar:

Tome um shake ou faga uma refeicdo com proteina +
carboidrato + gordura.

EATIN 3s

Balance your plate with PFC.
Eat every 3 hours.



* Estas declaragcdes ndo foram avaliadas pela Food and Drug Administration (Departamento equivalente a ANVISA
no Brasil). Este produto nao se destina a diagnosticar, tratar, curar, aliviar ou prevenir qualquer doencga.




DESINTUXIBABAU

PERDER INCHACO

SEMANA1 « 7 DIAS

CORTAR

COMEGE ELIMINANDO OS ALIMENTOS QUE CAUSAM INCHAGO

ELIMINE 0 INCHACO

Alimentos e bebidas que causam retencéao
de agua e inchaco:

* Gluten « Sal

* Soja * Graos (apenas para

* Queijo e iogurte DESINTOXICACAO)

* Acucar refinado * Soda (dietética e normal)
* Adocantes de acucar « Alcool

(além da Stevia) « Café echa?

* -Suspenda os exercicio (apenas para fase de
DESINTOXICACAO) *

"Remova o dlcool nas fases DETOX e IGNITE

2Se vocé sentir dores de cabeca, vocé pode tomar uma xicara de café ou
cha pela manha. O cha de ervas descafeinado é uma boa opc¢édo.

PROBIOTI *Exercicios podem causar inflamagao. Seu objetivo na Fase 1 (DETOX)
21 é limpar seu corpo e liberar seu sistema, removendo toda a inflamacéao

que for possivel. Vocé obtera melhores resultados se NAO se

exercitar durante a fase de DESINTOXICACAO de 7 dias. Exercicios

cardiovasculares de baixo impacto como andar é uma boa op¢dao.

chocolate dream
JROTEN sviake . Heti 4507 s




2 PURIFICAR 3 ELIMINAR

ALIMENTOS SAUDAVEIS PARA "FELIMINE" 0 EXCESSO DE TOXINAS COM AGUA

PURIFICAR SEU CORPO ZEN Prime e recomendacdes do uso de agua.

Alimentos saudaveis e suplementos como ZEN Fuze
and ZEN Prime para purificar seu corpo. *

. MULHERES HOMENS

SUGESTAO DE PLANO ALIMENTAR 2-4 litros 3.5 litros
8-12 copos por dia 12-16 copos por dia

CAFE DA MANHA (240 ml aprox.) (240 ml aprox.)

Proteina + Gordura + Carboidrato

. * Beba muita dgua com cada refei¢cdo e entre cada refeigdo.
Ex: claras de ovos + pasta de amendoim + banana
* Beba tanta dgua quanto possivel dentro das diretrizes recomendadas.

= * Adicione frutas a sua dgua para um toque refrescante na hidratacao.
MEIO DA MANHA

ZEN Prime
* Tome 1 comprimido com agua 15-30 minutos antes tomar o
shake protéico ZEN Fuze

Shake Protéico ZEN Fuze

« Use apenas dgua; Adicione gelo para a consisténcia desejada.

ALMOCO

Proteina + Gordura + Carboidrato

Ex: peito de frango + azeite de oliva virgem extra + morangos

MEIO DA TARDE

ZEN Prime
* Tome 1 comprimido com dgua 15-30 minutos antes de tomar o
shake protéico ZEN Fuze

Shake Protéico ZEN Fuze

* Use apenas dgua; Adicione gelo para a consisténcia desejada.

JANTAR

Proteina + Gordura + Carboidrato

Ex: Salmao (Conta como Proteina + Gordura) + Aspargos

FINAL DE NOITE

+ Shaske Protéico ZEN Fuse opcional

* Estas declaragdes ndo foram avaliadas pela Food and Drug Administration (Orgdo equivalente a
ANVISA no Brasil). Este produto ndo se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doenca.




PORCOES ALIMENTARES

& ALIMENTOS SAUDAVEIS

O programa ZEN Project 8 usa um sistema de medicao
simples (1 proteina, 1 gordura, 1 carboidrato) para cada
refeicdo. Este guia especifico para cada tipo de pessoa ira

assegurar que vog esteja comendo as por¢coes adequadas
para ating&us jetivos de condicionamento fisico.

PR\

(AFE DA MANHK 1 Proteina + 1 Gordura + 1 Carboidrato PFc
ME|0 DA MANHK ZEN Prime + Shake Protéico ZEN Fuze

E (==
AlMOCO 1Proteina + 1 Gordura + 1 Carboidrato g
MHO DA TARDE ZEN Prime + Shake Protéico ZEN Fuze LLJ
JANTAR 1 Proteina + 1 Gordura + 1 Carboidrato
FlNAl. DE NO'TE Shake Protéico ZEN Fuze opcional

ab Fa¢a uma refeicdo balanceada
6 com o PFC.

Coma a cada trés horas.Q




PROTEINA

MULHERES HOMENS

1palma 1-2 palmas

(85 gramas aprox.) (140 gramas aprox.)

TAMANHO DA PORGCAO

Proteina magra

» Carne de Biséao
(extra-magra)

* Frango

* Claras de Ovo

* Sementes de Canhamo

* Peixe magro

(menos marisco)

* Salmao (sem gordura
adicional com esta op¢ao)
* Tofu

e Peru

» Carne de veado

* Shake Protéico ZEN Fuze

« Apenas carnes frescas, nao
processadas e bife, porco ou
cordeiro. Vocé podera adicionar
essa carnes novamente na fase
IGNITE.

« Evite todas as barras de
proteina durante a fase de
DESINTOXICACAO.

§ GORDURA §

Q
)6

MULHERES HOMENS

1polegar 1grande
polegar

TAMANHO DA PORGAO

* Abacate
+ Oleos

- Abacate

- Canola

- Coco

- Macadamia

- Oliva

- Amendoim

- Vegetal
* Nozes cruas e naturais
Manteiga De Nozes
* Sementes

- Chia

- Linho

- Abdbora

- Girassol

possivel. Qualquer proteina, carboidrato ou gordura pode ser
substituido por uma proteina diferente, carboidrato ou gordura;

basta alterar sua lista.

A ingestdo caldrica moderada, a dieta equilibrada e a atividade
fisica regular devem fazer parte de um programa saudavel de

gerenciamento de peso.

CRBODRATO N LWRE |

ILIMITADO

MULHERES HOMENS

1punho 2 punhos

(85 gramas aprox.) (140 gramas aprox.)

TAMANHO DA PORGAO

Frutas

*Macas

* Bananas

* Frutas Vermelhas
- Amora silvestre
- Mirtilo
- Framboesas
-Morangos

* Cerejas

» Uvas

* Toranja

*Manga

* Melao
- Meldo Cantalupe
-Meldo Amarelo
-Melancia

* Laranjas

« Etc.

Legumes

* Beterraba

* Couve de Bruxelas
* Cenouras

* Berinjela

* Cebolas

* Ervilhas

* Abdbora

* Abobrinha

« Evite vegetais caldricos na fase

de DESINTOXICACAO, como feijgo,

milho, batatas, etc.

« Evite carboidratos e grdos com

alta densidade caldrica na fase de
DESINTOXICACAO, como quinoa,

cuscuz, aveia, pdo e macarrao.

TAMANHO DA
PORCAO

Ervas

* Manjericao

* Folhas de louro
* Coentro

* Salsinha

* Alecrim

* Tomilho

* Etc.

Especiarias

* Canela

* Alho

* Gengibre

* Noz-moscada
* Pimenta

* Acafréo

* Etc.

Vegetais de baixo teor
de carboidratos

* Espargos

* Pimentdes

* Repolho Chinés

* Brocolis

» Couve-flor

* Aipo

* Couve

* Pepino

* Vagem

* Couve manteiga

» Alface (todos os tipos)
* Espinafre

* Tomate

* Etc.

Adoc¢ante Natural
* Stevia



FASE DE DESINTOXICACAO
PLANO DE REFEICAO SUGERIDA

Repita este plano de refeicoes todos os dias por UMA SEMANA (7 DIAS).
A ingestdo caldrica moderada, dieta equilibrada e atividade fisica regular devem

fazer parte de um programa de gerenciamento de peso saudavel.

PLANO DE REFEICAO DE DESINTOXICACAO PARA MULHERES

Beba dgua com cada refei¢do e entre cada refeicdo. Quantidade recomendada: 2-4 litros / 8-12 copos (240 ml aproximadamente) por dia.

>
(==
L MULHERES MULHERES MULHERES [LIMITADO
E 1 palma 1 polegar 1 punho
(85 gramas aprox.) (85 gramas aprox.)
TAMANHO DA PORCAO TAMANHO DA PORCAO TAMANHO DA PORCAO TAMANHO DA PORCAO
| PROTEINA | GORDURA | CARBOIDRATO |  LIVRE |
Café da 1 Colher de sopa de
- 3 claras de ovo P ) % Banana Canela (a gosto)
manha pasta de amendoim
Meio da ZEN Prime ¢ Tome 1 comprimido com agua 15-30 minutos antes do shake protéico ZEN Fuze.
manha ZEN Fuze shake protéico * Use apenas dgua; Misture gelo para obter a consisténcia desejada.
; _ 1 Colher de sopa de ; ;
Almoco Peito de frango Azeite de Oliva Extra 85 gramas aprox. le,enta do reino
85 gramas aprox. Virgem de Morangos moida (a gosto)

. ZEN Prime *Tome 1 comprimido com dgua 15-30 minutos ante do shake protéico ZEN Fuze
Meio da tarde

ZEN Fuze shake protéico ° Use apenas dgua; Misture gelo para obter a consisténcia desejada.

* i Alho, Suco de
85 gramas aprox. A Proteina ea gordura | g5 oramas aprox. L )
Jantar ~ nesta refeicdo deriva do Limao e Pimenta
de Salmao salmao de Espargos do reino

Final de noite + Shake protéico ZEN Fuze opcional *Use apenas dgua; Adicione gelo para a consisténcia desejada



Meio da tarde

PLANO DE REFEICAO DE DESINTOXICACAO PARA HOMENS

Beba dgua com cada refei¢do e entre cada refeicdo. Quantidade recomendada: 3-5 litros / 12-16 copos (8 ongas) por dia.

v 00

S
(==
L ENS HOMENS HOMENS [LIMITADO
E 1-2 palmas 1grande 2 punhos
(PO GrarmeEs GIETes) polegar (140 gramas aprox.)
TAMANHO DA PORCAO TAMANHO DA PORCAO TAMANHO DA PORCAO TAMANHO DA PORCAO
Café da 2 Colher de sopa de L
- 5 claras de ovo P . 1 banana inteira Canela (a gosto)
manha pasta de amendoim
Meio da ZEN Prime ¢ Tome 1 comprimido com agua 15-30 minutos antes do shake protéico ZEN Fuze.
manha ZEN Fuze shake protéico ° Use apenas agua; Misture gelo para obter a consisténcia desejada.
; _ 2 Colher de sopa de ; ;
Almoco Peito de frango Aooite de Olva Extrs 140 gramas aprox. P|m§nta do reino
140 gramas aprox. Virgem de Morangos moida (a gosto)

ZEN Prime ¢ Tome 1 comprimido com agua 15-30 minutos antes do shake protéico ZEN Fuze.
ZEN Fuze shake protéico ° Use apenas dgua; Misture gelo para obter a consisténcia desejada.

* i Alho, Suco de
140 gramas aprox. A Proteina eagordura | 140 gramas aprox. o )
Jantar - nesta refeicdo deriva do Limao e Pimenta
de Salméo salmao de Espargos do reino

Final de noite + Shake protéico ZEN Fuze opcional *Use apenas agua; Adicione gelo para a consisténcia desejada



CREPES SAUDAVEIS

phase
1

DET(

APPROVADDO

[ PREPTIME: 3 min

& TEMPO DE
COZIMENTO: 2 min

@ TEMPO TOTAL: 5 min

INGREDIENTES

Claras de ovo
Pasta de amendoim
Banana

Canela

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes em
um liquidificador.

2. Despeje a quantidade desejada na
frigideira.

3. Cozinhe a panqueca
completamente.



FASE DE DESINTOXICACAO
SUGESTAO DE RECEITA PARA O CAFE DA MANHA

M @
MULHERES @ ILIMITADO

1 palma 1 punho
1 polegar
(85 gramas aprox.) (85 gramas aprox.)

| PROTEINA_| _GORDURA | CARBOIDRATOS | LIVRE

1 Colher de sopa de

INGREDIENTES 3 claras de ovo :
pasta de amendoim

2 Banana Canela (a gosto)

PORCAO UNICA 149 89 219 215 Calorias

UTILIZE 0S DIAGRAMAS DE MAO E A LISTA DE MEDICOES DE INGREDIENTES COMO GUIAS.

o 1 0
HOMENS '@ J é @@ ILIMITADO

1%2-2 palmas 1 grande polegar 2 punhos
(140 gramas aprox.) ¢ peIeg (140 gramas aprox.)

| PROTEINA_| _GORDURA | CARBOIDRATOS | LIVRE

2 Colher de sopa de

INGREDIENTES 5 claras de ovo pasta de amendoim

1 banana inteira Canela (a gosto)

PORCAO UNICA 229 169 349 360 Calorias



SALADA DE MORANGO E
ESPINAFRE

phase
1

DETOX

APPROVADDO

I\ PREP TIME: 5 min

& TEMPO DE
COZIMENTO: 15 min

TEMPO TOTAL: 20 min

INGREDIENTES

Peitos de frango sem pele e desossado
Azeite de Oliva Extra Virgem
Morangos

Espinafre

Pimenta do reinO

PREPARACAO

1. Grelhe o frango por 12 a 15 minutos.
2. Corte os morangos.

3. Leve os morangos e o espinafre a
uma tigela média. Adicione o azeite e a
pimenta do reino.

4. Corte o frango em cubos e junte aos
outros ingredientes na tigela.



FASE DE DESINTOXICACAO

SUGESTAO DE RECITA PARA O ALMOCO

M @
MULHERES @ ILIMITADO

(85 9r1a$na~?|JTSDFOX-) BREgET (85 g:apr)\:Janshaoprox.)
’
| PROTEINA | GORDURA |CARBOIDRATOS|  LIVRE |
85 gramas 1/2 colher de sopa de 85 gramas 1-1/2 Copo espinafre
INGREDIENTES aproximadamente Azeite de Oliva Extra aproximadamente de /Pimenta do reino
Frango Virgem morangos (a gosto)
PORGCAO UNICA 209 89 79 220 Calorias

UTILIZE 0S DIAGRAMAS DE MAO E A LISTA DE MEDICOES DE INGREDIENTES COMO GUIAS.

Bl Ll Q\
HOMENS '@ J é @@ ILIMITADO

(1432;§£§Ln;%iox.) 1 grande polegar (140 jr[a):nr;zoasprox.)
’
| PROTEINA | GORDURA |CARBOIDRATOS|  LIVRE |
140 gramas 1 Colher de sopa de 140 gramas 2-3 xfcaras de
INGREDIENTES aproximadamente Azeite de Oliva Extra aproximadamente de espinafre pimenta
Frango Virgem Morangos moida (a gosto)

PORCAO UNICA 339 149 109 350 Calorias



SALMAO AO ALHO E
ASPARAGUS

phase

1

DETOX

APPROVADDO

[\@/ PREP TIME: 10 min

& TEMPO DE
COZIMENTO: 30 min

@ TEMPO TOTAL: 40 min

INGREDIENTES

Salméo Pimenta do reino
Espargos 2 dente de Alho

' colher de cha de
suco de limao

MODO DE PREPARO:

1. Pré-aqueca o forno a 375 graus.

2. Arrume os aspargos em papel aluminio
e coloque o salméao por cima.

3. Misture os ingredientes restantes em
uma tigela formando uma pasta.

4. Espalhe a pasta por toda parte superior
do salméo.

5. Cubra com outro pedac¢o de folha de
aluminio e dobre os lados.

6. Cologue em uma assadeira e deixe
assar por 30 minutos.



FASE DE DESINTOXICACAO

SUGESTAO DE RECEITA PARA O JANTAR

0 @
MULHERES @ ILIMITADO

1 palma 1 punho
1 pol
(85 gramas aprox.) polegar (85 gramas aprox.)
85 gramas * A Proteina e a 85 gramas Y2 dente de alho !
- gordura nesta - colher de cha de suco
INGREDIENTES aproxwggldriémoente de refeicio provem do aproElsmgflag;ente de limao Pimenta do
salméo parg reino
PORCAO UNICA 199 69 3.59 156 Calorias

USE THE HAND DIAGRAMS AND INGREDIENT MEASUREMENTS LISTED AS GUIDES.

o, [ 0\
HOMENS '@ J é @@ ILIMITADD

12-2 palmas 1 &l I 2 punhos
(140 gramas aprox.) YiEimels el (140 gramas aprox.)

| PROTEINA_| _GORDURA | CARBOIDRATOS | LIVRE

* A Proteina e 2 dente de alho’

140 gramas a gordura nesta 140 gramas colher de cha de suco
INGREDIENTES | aproximadamente de refeigéo rovemn do | aProximadamente de | "y oL S oo
Salmao ¢ao p Espargos

salmao reino

PORCAO UNICA 319 10g 5.59 300 Calorias
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