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Low Carb 2

Dia Almoco Jantar
Salmao com paprica e quinoa Massa de Palmito com Lula ao
Seg com legumes Pesto
Fricasse de frango Salada de Rosbife
Ter Brocolis no forno
Polvo grelhado com puré Medalhao
Qua de grao de bico Suflé de cenoura

Folhas de couve crocante

Salmao com paprica, hale, ¢ Carpaccio de Abobrinha com
Ql“ berinjela empanada Camarao

Salada de frango, couve-flor,

Lasanha de Berinjela
curry e maga

Sex

Y (Sen. My


https://chezmanuflix.com.br/receitas/linguado-em-crosta-de-quinoa-tomate-recheado-com-ratatuille-e-tapenade/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/linguado-em-crosta-de-quinoa-tomate-recheado-com-ratatuille-e-tapenade/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/linguado-em-crosta-de-quinoa-tomate-recheado-com-ratatuille-e-tapenade/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/cubos-de-frango-com-paprica-tomate-e-leite-de-coco/
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/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/
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/lombinho-com-legumes/
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/molho-a-bolonhesa-com-espaguetine/

Lista de Compras
Semanal :

Almoco

verduras e folhosos  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 cenuras 1 molho de manjericao
1 abobrinha 1 molho de alecrim
300 g de abobora 1 molho de cebolinha

1 lata de milho verde

1 brocolis americano ho de coentro

l
l
l
1 molho de louro
l
l
l

1 molho de tomilho

1 molho de hortela
Frutas
1 limao Tahiti . .
I limao siciliano Laticinios
2 laranjas 1 manteiga
2 macas 1 creme de ricota
Oleaginosas 40 g de quetjo parmesao
100 g de castanha de caju carnes
100 g de amendoas 13 Kg de salmao

700 g frango desfiado
1.2 Kg de polvo




LlSta de C()]’]”lpra q
; 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
5 CENOUras 1 molho de manjericao

ho de alecrim
ho de cebolinha

|
1 molho de couve |
|

1 molho de louro
|
|
|

4 abobrinhas
5 berinjelas

I garrafa de passata de tomate ho de coentro

1 molho de tomilho
: 1 molho de hortela
Raizes
4 batatas baroa Laticinios
500 g de batata calabresa 1 manteiga
150 g de parmesao
Frutas 300 g de mucarela de Bufalla
1 limao Tahiti carnes
1 limao siciliano
, . 600 g de lula
2 laranjas
1 peca de lagarto para
Oleaginosas rosbife
70 g castanha de caju 600 g de camarao
5 J 600 g file mignon
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