MENU SEMANAL
POUPANCA




Comece hoje a sentir o sabor da poupanc¢a — sem esforgo e
sem desperdicio. Com este menu, tem receitas simples, uma
lista de compras organizada ao céntimo e o controlo do que
realmente precisa de comprar.

Menos gastos, menos desperdicio, mais sabor @ sua mesa e
mais dinheiro na sua carteira.

SEM PLANEAMENTO GASTOS COM 0S MENUS PITADA POUPANCA
Compras impulsivas e Gasta +20€ Poupa 20€
desperdicio por semana Compras planeadas Semana
Gasta Médi
Comer fora 3x/semana asta Fedia o Poupa + 30€
60€ Menos refei¢oes fora
Semana
Ingredientes mal Desperdicio Uso eficiente dos
, . . ) Poupa +15€
aproveitados mais de 10€ ingredientes

Poupanca total por semana em média:+ 60€
Poupanca mensal média: até 240€

E o melhor? Na proxima semana, vou ajudd-lo a usar esta
poupanca para investir em si: mais saude, mais energia.
Prepare-se, vem ai o Menu Saudavel!

Poupa tempo, dinheiro e ainda come melhor - tudo com
simplicidade.

Com carinho, Rui Marques - A Pitada do Pai.
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| INGREDIENTES

SOPA
Creme de Alho-francés

Ingredientes:

e 2 Cebolas

e 2 Alho francés

e ]Curgete

e Sal

e Agua

e Macaralada

e Azeite

e Salsaou coentros

Passos:

1.Lave todos os legumes, corte-o0s e salteie em azeite a cebola e o alho francés.

2.Adicione a curgete e a magad ralada, cubra com dgua e uma pitada de sal. Cozinhe cerca de
15/20 minutos.
3.Finalize com salsa ou coentros picados e triture tudo.
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| LISTA DE COMPRAS

Carnes e Peixes

e Carne de vaca p/ estufar cortada em cubos pequenos: 500g
* Filetes de pescada: 400g

e Miolo de camardéo: 250g

e Sobras de frango ou Peito de frango cozido e desfiado: 300g
e Postas Bacalhau: 2 unidades

 Bife do lombo ou bife da vazia (partido em cubos): 400g

Legumes e Frutas

e Cebolas: 6 unidades

e Cabecade alho: 1unidade

e Limas (raspa e sumo): 2 unidades
e Tomate-cereja: 150g

* Folhas de manjericdo: 4 folhas

* Espinafres baby: 150g

* Manga: Tunidade

o Mirtilos

e Sumo e raspa de lima(opcional)

e Alho francés: 2 unidade

e Curgetes: 3 unidades

* Macgd: 1unidade

e Salsaou Coentros

e Batata em cubos congelados: 400g ou Grdo: 400g
e Espinafres
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| LISTA DE COMPRAS

Mercearia/Laticinios

Azeite

Tomate em pedacgos: 100g

Vinho branco: 50g

Molho de soja: 1 Colher de sopa

Caldo de legumes caseiro: 1 Colher de cha ou Tcubo
Sal

Esparguete

Pimenta

Tabasco vermelho g.b.

Orégdos

Tomilho-limdo: 1 Colher de chd

Arroz carolino: 300g

Caldo de peixe caseiro: 1Colher de chd ou 1 cubo
Gelatina de frutos tropicais: 1 pacote
Adocante: 2 Colheres de sopa

Polpa de tomate: 300ml

Folhas de lasanha

Amido de milho ou Farinha de arroz
Noz moscada

Louro

Cerveja ou Vinho tinto: 50m|

Pickles

Ovo: 1ovo

Queijo quark: 250ml|

Queijo ralado

Bebida vegetal ou Leite: 400ml|
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| LISTA DE COMPRAS

‘ Valor total aproximado

51€*

*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: Poupar com Sabor!

Esperamos que este menu o/a ajude a poupar sem
abdicar do sabor, com receitas economicas e pensadas
para aproveitar tudo até a ultima pitada! Mas o nosso
convite vai além da sua cozinha...

O Nosso Desdfio para Si:
Se gostou destas receitas e as colocou em pratica,
partilhe nas suas redes sociais e identifique-nos!

&8 @apitadadopai - Adoramos ver como ddo nova vida
aos ingredientes e inspiram outros a poupar com sabor!

Obrigado por fazer parte desta familia que valoriza o que
é simples, bom e caseiro.
Que venham muitos mais anos a celebrarmos juntos! @




