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Casal Gourmet

Dia Almoco Jantar

Peixe no papelote

Seg Espinafre gratinado Curry verde de mignon com arroz

de jasmim

Medalhao com molho de
Ter mostarda Sobrecoxa de frango com

Batata rustica lentilha e brocolis

Aspargos

Atum mediterraneo Polvo grelhado com pure de grao
Qua Arroz de améndoas de bico

. Arroz caldoso de frutos do mar Frango em crosta de castanhas

Qlll Batata doce com paprica

Palmito assado

Peixe com molho de camarao e

Penne com aspargos e pancetta
arroz negro

BCIAY T



https://chezmanuflix.com.br/receitas/peixe-em-papelote/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/espinafre-com-queijo-gratinado/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/medalhao-com-molho-mostarda/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/medalhao-com-molho-mostarda/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/batata-rustica/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/aspargos-glaceados-na-manteiga/
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/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/peito-de-frango-em-crosta-de-castanha/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/batata-doce-ao-forno-com-paprica/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/palmito-assado-com-manteiga-de-ervas/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/galinhada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/molho-a-bolonhesa-com-espaguetine/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/molho-a-bolonhesa-com-espaguetine/

| ista de Compras
:Semanal :

Almoco

Verduras e folhosos

1 Alface Lisa

I Alface americana
2 molho de rucula
2molhos de agriao

Legumes

2 cenouras

| bandeja de tomate sweet grape
1 molho de espinafre

1 bandeja de aspargos

5 tomates

1 alho-poro

Raizes

4 batatas inglesas
3 aipos

Frutas

1 tmao Tahitt

1 imao sicthiano

2 laranjas

Oleaginosas
50 g de ameéndoas laminadas

Temperos e ervas
frescas

5 cebolas brancas
1 cebola roxa
2 cabecas de alho

ho C
ho C
ho C
ho C
ho C
ho C
ho C

e salsa

e manjericao
e alecrim

e cebolinha
e louro

e coentro

e tomilho

ho d

e hortela

Laticinios
I manteiga
1 pote de cream cheese

300 ml de creme de lette
200 ml de lette de coco

carnes

2 lombos de peixe altos
600 g de file mingon

1 lombo de atum

1.2 Kg de camarao

1 bandeja de mexilhoes
1.5 hg polvo

1 bandeja de lula

1 hg de tamboril

4 files de namorado




Lista de Compras
; Semanal :

Jantar

Verduras e folhosos

1 Alface Lisa

I Alface americana
2 molho de rucula
2 molhos de agriao

Legumes

2 berinjelas

1 brocolis comum

2 alhos-poro

I cenoura

1 bandeja de palmito
16 aspargos

Raizes
4 batatas doce

Frutas

1 litmao Tahitt

1 limao siciliano
2 laranjas

Oleaginosas

50 g de améndoas laminadas
100 g de pasta de améndoim
100 g de castanha de caju

Yy

Temperos e ervas
frescas

4 cebolas brancas

1 cebolas roxas

2 cabecas de alho

1 molho de salsa

1 molho de manjericao
1 molho de alecrim

1 molho de cebolinha
1 molho de louro

1 molho de coentro

1 molho de tomilho

1 molho de hortela

Laticinios
I manteiga

600 ml de lette de coco
100 g de quetjo parmesao

carnes

700 g de filé mignon

4 sobrecoxas de frango
1.2 hg de polvo

600 g de peito de trango
200 g de pancetta




