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Low Carb 1

Almoco

Linguado em crosta de quinoa.
tomate recheado com ratatuille e

tapenade

Cubos de frango com tomate,
paprica e leite de coco
Couve-flor em crosta de tahine

Tilapia com molho de maracuja e
creme de espinafre

Lombinho com legumes
Arroz branco com alho poro
Feljao com abobora

Couve refogada

Almondega de carne
Arroz de brocolis
Cenoura em palito no forno

Jantar

Mignon de porco
AITOZ NEegro
Aspargos

Espaguete de abobrinha
Molho Bolonhesa

Medalhao com molho de mostarda

Puré de batata baroa

Brocolis comum com alho e limao

Camarao ao molho de tomate

Batata calabresa assada

Abobrinha em rodela

Hamburguer de peixe

Arroz de améndoas

Puré de ervilha com brocolis e
hortela
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Almoco

Verduras e folhosos

1 Alface Lisa

I Alface americana
2 molho de rucula
2 molhos de agriao

Legumes

5 tomates grandes

3 abobrinhas

/ cenouras

1 berinjela

|1 caixa de tomatinho sweet grape
2 couves-flor

2 molhos de espinafre

1 molho de couve

1 alhoporo

300 g de abobora

1 lata de tomate pelado
1 brocolis comum

Frutas

1 imao Tahiti

I imao sicilliano
2 laranjas

I maracuja

Temperos e ervas

frescas

4 ce
2 cel
2 cal

ho d
NO
NO C
NO C
NO C
NO C
No d

ho d

bolas brancas
bolas roxas

becas de alho
1 mol
1 mol
1 mol
1 mol
1 mol
1 mol
1 mol
1 mo

¢ salsa

e manjericao
e alecrim

e cebolinha
e louro

c coentro

e tomilho
e hortela

200 g de azettona preta

Laticinios

1 manteiga
200 ml de lette de coco

280 ml de creme de lette fresco

50 g de queyo parmesao

carnes

8 fileés de linguado
2 anchovas

500 g de peito de frango
2 tilaias
600 g de lombinho

500 g de patinho moido
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Jantar

Verduras e folhosos

1 Alface Lisa

I Alface americana
2 molho de rucula
2 molhos de agriao

Legumes

| bandeja de aspargos

1 lata de tomate pelado

1 passata de tomate

8 abobrinhas

2 brocolis comum

300 g de ervilha congelada

Ralzes

4 batatas baroa
500 g de batata calabresa

Frutas

1 imao Tahttt

1 ltimao sicthano
2 laranjas

Oleaginosas
50 g de améndoas laminadas

4

Temperos e ervas
frescas

4 cebolas brancas

2 cebolas roxas

2 cabecas de alho

lho de salsa
lho de manjericao
lho de alecrim

1 molho de cebolinha
l
l
l

ho de louro

ho de coentro

ho de tomilho

1 molho de hortela

1 ptimenta dedo de moca

Laticinios
1 manteiga

carnes

600 g de filé minon suino
300 g de carne moida
600 g de filé mignon

600 g de camarao

500 g de tilapia




