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Dia Almoco Jantar

Lombinho com legumes
Frango assado com batata

Se Arroz branco
g .o Couve crocante
Feyao preto

Frango assado com batata

Te]“ Macarrao com bolonhesa
Couve crocante

Rosbife de lagarto Lombinho com legumes
Qua | rarofa com talo de couve Arroz branco com cenoura

Peite de frango com curry
QUi Puré de abobora Espaguette
Brocolis assado Ragu de carne

Bife de alcatra
Batata fondant
S@X Cenoura em palito

Galinhada

(Shez My



https://chezmanuflix.com.br/receitas/rosbife-com-cebola-caramelizada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/farofa-de-talos-de-brocolis/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/peito-de-frango-grelhado-com-curry/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/pure-de-abobora/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/brocolis-americano-assado/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/bifes-contrafile-paleta-alcatra-coxao-mole/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/batata-fondant/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/cenoura-em-palito-ao-forno/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/frango-assado-com-laranja-cebola-e-batata/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/couve-crocante/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/lombinho-com-legumes/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/arroz-branco-com-cenoura/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/ragu-de-carne/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/galinhada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/molho-a-bolonhesa-com-espaguetine/
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Lista de C()]’]”[Dras
; Semanal::

Almoco

Verduras e folhosos

1 Alface Lisa

1 Alface americana
2 molho de rucula
2 molhos de agriao

Legumes

2 abobrinhas

3 cenouras

1 abobora

1 molho de couve

1 brocolis americano

Ralzes

500 g de batata calabresa
4 batatas inglesas

Frutas

1 ltmao Tahuitt

1 limao sicthhlano
2 laranjas

Temperos e ervas
frescas

4 cebolas brancas

1 cebolas roxas

2 cabecas de alho

I molho de salsa
lho de manjericao
lho de alecrim
lho de cebolinha

1 molho de louro
lho de coentro
lho de tomilho
lho de hortela

Laticinios
1 manteiga
100 g de queljo parmesao

carnes

600 g de lombinho suino
1 frango intetro

600 g de lagarto

600 g de peito de frango
600 g de alcatra
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| ista de Compras
: Semanal :

Jantar

verduras e folnosos  Temperos e ervas
1 Alface Lisa

1 Alface americana frescas
2 molho de rucula 4 cebolas brancas
2 molhos de agriao 1 cebolas roxas
2 cabecas de alho
Legumes 1 molho de salsa
2 passatas de tomate 1 molho de manjericao

2 abobrinhas ho de alecrim

6 cenouras
2 alhos-poro

l

l

lho de cebolinha
1 molho de louro

l

l

l

1 lata de milho verde I'molho de coentro

1 molho de tomilho
: 1 molho de hortela

Ralzes

3 aipos Laticinios

4 batatas inglesas | manteiga

Frutas

1 limao Tahiti carnes

1 lmao siciliano

‘ . 1 hg de lagarto

2 laranjas . .
500 g de patinho motdo
1 lombinho
500 g de peito de bot

400 g de frango desfiado




