


E qual o propósito disso?

Na safra, os alimentos estão mais baratos e 
geralmente apresentam menor quantidade 
de agrotóxicos. Então, além de gastar menos, 
pode te ajudar a pensar em como variar a sua 
alimentação ao longo do ano, combinando 
diferentes cores e sabores!

Caso esteja sem ideias de receitas, me 
acompanhe nas redes sociais para ver receitas 
com esses alimentos a cada mês!

Aproveite este material feito com muito carinho!

Que você tenha um ótimo 2023!

2023
Um novo ano se inicia.



2023

NOTA

JANEIRO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02 03 04 05 06 07

08 09 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

01 - confraternização universal
19 - Dia Mundial do Fisioterapeuta ocupacional
20 - dia do farmacêutico



2023
FEVEREIRO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02 03 04

05 06 07 08 09 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28
21 - CARNAVAL
01 - dia do tomate
04 - dia mundial contra o câncer

NOTA



2023

NOTA

MARÇO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02 03 04

05 06 07 08 09 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31
04 - Dia Mundial da Obesidade
15 - Dia  do Consumidor
19 - Dia Mundial do Sono
22 - Dia Mundial da água
25 - Dia do Chocolate



2023

NOTA

ABRIL
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01

02 03 04 05 06 07 08

09 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30

07 - PAIXÃO
21 - TIRADENTES
04 - Dia Mundial da atividade Física
07 - Dia Mundial da Saúde
14 - Dia Mundial do Café
22 - Dia da Mandioca
24 - Dia do Churrasco e Dia Internacional do Milho
29 - Dia Nacional de Combate á Hipertensão Arterial 



2023

NOTA

MAIO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02 03 04 05 06

07 08 09 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31

01 - DIA DO TRABALHO   14 - dia das Mães
04 - dia Mundial da Asma
05 - Dia Nacional sobre o Uso Racional de Medicamentos 
15 - Dia do Celíaco
17 - Dia Mundial da Hipertensão Arterial
21 - Dia Mundial da Meditação
28 - Dia do Hamburguer
29 - dia Mundial da Saúde Digestiva
30 - Dia Mundial sem Tabaco



2023

NOTA

JUNHO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02 03

04 05 06 07 08 09 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

08- CORPUS CHRISTI
01 - Dia do Leite
05 - Dia Mundial do Meio Ambiente
07 - Dia nacional da Segurança alimental 
07 - dia Nacional do Vinho
14 - Dia dos Namorados
14 - Dia Mundial do Doador de Sangue

 



2023

NOTA

JULHO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01

02 03 04 05 06 07 08

09 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31

07 - dia Mundial do Chocolate
08 - Dia Nacional da Ciência
10 - Dia da Pizza
26 - Dia dos Avós
30 - Dia Internacional da Amizade



2023

NOTA

AGOSTO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02 03 04 05

06 07 08 09 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31

15 - assunção de nossa senhora
05 - Dia Nacional da  Saúde
05 - Dia Nacional da Farmácia
07 - Dia Internacional da Cerveja
08 - Dia Nacional  do Combate ao Colesterol
13 - Dia dos Pais
17 - Dia do Pão de Queijo
27 - Dia do Psicólogo
31 - Dia do Nutricionista
 



2023

NOTA

SETEMBRO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02

03 04 05 06 07 08 09

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

07 - Dia da Independência do Brasil
05 - Dia Mundial da Fisioterapia
15 - Dia do Cliente
22 - Dia da Banana
23 - Dia do Sorvete e dia do Combate ao Estresse
25 - Dia Internacional do Farmacêutico
29 - Dia Mundial do Coração 
30 - dia da Secretária

 



2023

NOTA

OUTUBRO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02 03 04 05 06 07

08 09 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

12 -nossa senhora aparecida - Padroeira do Brasil
12 - Dia das Crianças   15 - Dia dos Professores
01 - Dia Internacional do Idoso
03 - Dia Mundial do Dentista
09 - Dia da Sobremesa
16 - Dia da Alimentação e dia Mundial do Pão
18 - Dia do Médico
25 - dia Mundial do Macarrão



2023

NOTA

NOVEMBRO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02 03 04

05 06 07 08 09 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30
02 - finados
15 - proclamação da república
01 - Dia do Sushi e dia mundial do vegano
03 - dia Nacional de Concientização pelo Não desperdício de alimentos
10 - Dia do Trigo
14 - Dia Mundial do Diabetes
25 - Dia Mundial do Doador de Sangue



2023

NOTA

DEZEMBRO
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

01 02

03 04 05 06 07 08 09

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

31

25 -Natal
02 - Dia Panamericano da Saúde
09 - dia do Fonoaudiólogo
09 - Dia do Profissional da Culinária



nalumove.com.br

analuisaleite

@nalumove

O tempo voa. 

Como foi 2023 para você?      

Espero ver você em 2024 

em minhas redes sociais !!!

clique nos ícones para interagir.

https://www.instagram.com/nalumove/
http://nalumove.com.br/
https://www.linkedin.com/in/analuisaleite/

