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€ come alimentss coginhadas de foma, simples.
2, Gintes. comen vegetais que animais!
3,@%@0&0@3&1’&%5%@0&, na altne em que devem nascen

o sempre que pussivel, cultivades na gena em que vives.

4. Usa ageite! € muiks methon que sutras gndunas.

5. Laticinies? & e minime. ..
G,q-lé,e)z»abwc}wiwnbmebawmwma‘mawb Usa-as !l
7.@wmnwi&pdmastwvam, porce ow lusnnegs.

8.0 vinhs & pana 0s adublss. ..o pouce!
VMas t, loebe bastante dgua as longs. do- dia.
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