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Comida para um

Dia Almoco Jantar

Pecixe no papelotte Panqueca de frango desfiado

Salmao com missoO

Lombinho com legumes Arroz integral

Ter Arroz integral

Hamburguer de peixe

Micnhon de porco .. o
& P Brocolis com limao

Qua Cenoura em bisou
Arroz integral

Couscous marroquino

Lombinho com legumes .
com camarao citrico

Qui Arroz integral

Macarrao

Peixe com tomate e pesto
Ragu de carne

Sex Arroz integral

(Shez My



https://chezmanuflix.com.br/receitas/peixe-em-papelote/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/medalhao-com-molho-mostarda/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/medalhao-com-molho-mostarda/
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/mac-and-cheese/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/mac-and-cheese/
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/peito-de-frango-em-crosta-de-castanha/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/galinhada/
https://chezmanuflix.com.br/receitas/galinhada/
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/

Lista de Compras
; Semanal:

Almoco

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
I bandeja de tomate sweet grape | mol:lo o manjgricéo
100 g de cogumelo paris 1 molho de alecrim
4 abobrinhas 1 molho de cebolinha
10 cenouras 1 molho de louro
| passata de tomate I'molho de coentro

1 molho de tomilho
Frutas 1 molho de hortela
1 limao Tahiti
1 ’iiméo. sicilitano | aticinios
2 laranjas _

I manteiga

carnes

4 lombos de peixe

§ filés de peixe

1.2 Kg de lombinho suino
600 g de filé mgnon suino




| 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 | cebolas roxas

2 cabecas de alho
Legumes 1 molho de salsa
2 passatas de tomate 1 molho de manjericao
1 cenoura 1 molho de alecrim

1 molho de cebolinha
1 molho de louro
Railzes 1 molho de coentro

1 molho de tomilho

1 brocolis comum

1 atpo o -
Batata palha 1 molho de hortela
1 ptimenta dedo de moca
Frutas o
I limao Tahiti Laticinios
1 limao siciliano I manteiga
2 laranjas
carnes
500 g de frango desfiado

1 lombo de salmao
500 g de camarao
500 g de tilapia

500 g de peito de bot




