MENU SEMANAL
FAMILIA




Chegamos ao grande final desta viagem — e ndo
podia ser de outra forma: juntos, a mesa.

O Menu Familia foi criado para aqueles momentos em que
o tempo é de partilha, risos e pratos cheios de sabor para
agradar a todos — dos pequenos aos graudos.

Sdo receitas pensadas para reunir, facilitar o dia a dia e
para que cozinhar ndo seja uma tarefa, mas um prazer.

Espero que este més tenha sentido o poder de planear,
poupar, organizar e ganhar tempo — e que tenha
percebido como tudo isto pode ser simples quando tem
apoio e inspiracado.

Estou aqui para o ajudar em cada refeicdo, todos os dias .

Continuamos Juntos, Rui Marques - A Pitada do Pai.
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MENU

Petiscos
Tortilha no Forno de Courgette e Cogumelos

Receitas Rapidas
Spring rolls
Massa Fria com Molho Cocktail Saudavel
Chocos a Algarvia

Sopa
Sopa Fria de Cenoura e Gengibre

Sobremesas
Tarte de Fruta Fresca

Receitas com Robot
Souffle Rapido de Queijo
Almbndegas de Frango e Ervas
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| LISTA DE COMPRAS

Carnes e Peixes

* Peitos de Frango s/pele: 500g
* Chocos Frescos

e Postas de Salméo: 2 postas

e Sobras de Frango

Legumes e Frutas

Salsa

e Tomilho

e Chalotas: 1a 2

e Cebola grande: 1unidade
e Mirtilo

e Mamdo

e Kiwi

e Maracuja

e Alho-francés: 200g

e Cenoura: 600g

e Tomate em pedacgos: 200g
e Gengibre: icm

e Alho

e Coentros

e Limdo: Tunidade

e Batata

* Abacate (opcional): V4
 Alguns floretes Brocolos (outro legume, ou salada)
e Manga: 1/2

e Couve roxaripada

* Pepino ou curgete

* Folhas de alface

e Manjericdo

e Hortela

e Cogumelos: 200g

e Curgete: Tunidade

e Pimento: 1unidade
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| LISTA DE COMPRAS

Mercearia/Laticinios

Pdo ralado: 60g

Sal

Pimenta preta

Alperces seco: 200g
Améndoa picada: 50g
Coco ralado: 50g

Flocos de aveia

Farinha de trigo

Ovos: 9 ovos
Noz-moscada

Azeite

Acafrdo-da-india
Macarrdo integral
Sementes de sésamo
Folhas de arroz

Massa de arroz

Polvilho doce

Fermento para bolos
Orégdos

Queijo feta: 90g

logurte grego ou skyr: 5009
Manga

Manteiga: 50g

Queijo Gruyere: 150g
Leite: 300mI

Natas, min. 30% de gordura: 100ml
Leite de coco: 150g
logurte natural: 1iogurte
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| LISTA DE COMPRAS

‘ Valor total aproximado

63€™

*Com base numa media geral

Este valor pode variar. Devido a flutuacao dos precos, podera encontrar promogoes ou ja ter
alguns dos ingredientes em casa. O valor também pode ser superior caso opte por
ingredientes bioldgicos ou marcas premium.

Dicas

1. Aproveitamento: Se ja tiver alguns desses ingredientes em casa, verifique antes de
comprar.

2.Compra a granel: Alguns produtos como aveia, arroz, massa podem ser comprados a
granel, o que pode ser mais econémico.
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O Desafio d’A Pitada do Pai: Familia Organizada a Mesa!

Se chegou até aqui, parabéns: esta semana estd sob controlo!
Esperamos que este menu o(a) ajude a planear melhor, a
ganhar tempo e a aproveitar mais a vida em familia , sem

stress a hora da refeicGo. Mas o nosso convite vai alem da sua

cozinha...

0 Nosso Desafio para Si:
Se gostou destas dicas de organizacdo e as colocou em
prdtica, partilhe connosco nas redes e identifique-nos!

k8 @apitadadopai - Adoramos ver familias organizadas a mesa
e prontas para desfrutar!

Este e o ultimo menu destas 5 semanas. Se gostou das nossas
receitas e sugestoes, pode ter acesso a muito mais no Clube A
Pitada do Pai!

Obrigado por confiar em nés. Que continuemos juntos, a
simplificar os dias... com sabor! €@

g?ITA 0

~/

7, I }b (/




