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Pouca Louca

Dia Almoco Jantar
Salmao com misso
Seg Batata doce com paprica Sobrecoxa com lentilhas
Folhas crocantes de couve e brocolis
Estrogonofe
Ter Galinhada Arroz integral

Lombinho com legumes
Qua Arroz integral Peixe no papelote oriental

Carne assada com batata Frango assado com batata
Ql,li Cenoura em bisou glaceada

Frango desfiado com creme de
Se abobora
Arroz integral

Massa
Ragu de carne
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https://chezmanuflix.com.br/receitas/linguado-em-crosta-de-quinoa-tomate-recheado-com-ratatuille-e-tapenade/
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https://chezmanuflix.com.br/receitas/cubos-de-frango-com-paprica-tomate-e-leite-de-coco/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/rosbife-com-cebola-caramelizada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/rosbife-com-cebola-caramelizada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/rosbife-com-cebola-caramelizada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/peito-de-frango-grelhado-com-curry/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/bifes-contrafile-paleta-alcatra-coxao-mole/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/bifes-contrafile-paleta-alcatra-coxao-mole/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/bifes-contrafile-paleta-alcatra-coxao-mole/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/frango-assado-com-laranja-cebola-e-batata/
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https://chezmanuflix.com.br/receitas/frango-assado-com-laranja-cebola-e-batata/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/lombinho-com-legumes/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/camarao-ao-molho-de-tomate/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/camarao-ao-molho-de-tomate/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/galinhada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/galinhada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/macarrao-de-abobrinha/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/macarrao-de-abobrinha/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/macarrao-de-abobrinha/

Lista de Compras
Semanal :

Verduras e folhosos

1 Alface Lisa

I Alface americana
2 molho de rucula
2 molhos de agriao

Legumes

1 molho de couve

1 lata de milho verde
1 molho de espinaftre
2 alhos-poro

4 cenouras

3 abobrinhas

1 passata de tomate
1/2 abobora 1 tomate

Ralzes

4 batatas doce

4 batatas inglesas
1 alpo

Frutas

1 imao Tahtti

1 imao sicilliano
2 laranjas

g

Almoco

Temperos e ervas
frescas

4 cebolas brancas

1 cebolas roxas

2 cabecas de alho

1 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

carnes

600 g de salmao

900 g de frango desfiado
I lombinho suino

1 kg de lagarto




| ista de Compras
:Semanal :

Jantar

verduras e folnosos  Temperos e ervas
1 Alface Lisa

I 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 alhos-poro 1 molho de manjericao

1 brocolis comum ho de alecrim

2 abobrinhas

| bandeja de tomate sweet grape
100 g de cogumelo paris

6 cenouras

1 passata de tomate

l

l

lho de cebolinha
1 molho de louro

lho de coentro

lho de tomilho

lho de hortela

Laticinios
Ralzes I manteiga
500 g de batata calabresa 250 mide creme d eleite
1 aipo fresco
Frutas Carnes
1 limao Tahiti 4 sobrecoxas de frango
1 limao siciliano 500 g de filé mingnon
2 laranjas 2 lombos altos de peixe

1 frango intetro
500 g de peito de bot




