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Jd organizou as compras, poupou dinheiro,
cuidou da sua saude e ganhou mais tempo.
Agora, é altura de simplificar tudo.

Este menu é perfeito para quem quer refeigoes
prdticas, rdapidas de preparar e sem ingredientes
dificeis de encontrar. Vai sentir que cozinhar pode ser
leve, sem listas enormes, sem passos confusos — tudo
pensado para o ajudar a manter a rotina organizada e
saborosa.

A ideia é que, a cada semana, o ato de cozinhar se torne
mais facil e mais prazeroso. Assim, sobra-lhe tempo e
energia para o que mais importa.

E para fechar este ciclo com chave de ouro, na proxima
semana vamos celebrar o mais importante: a familia a
volta da mesa.

Prepare-se para o Menu Familia — refeicdes que juntam
todos com sabor e amor!

Com carinho, Rui Marques - A Pitada do Pai.
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MENU

Petiscos
Wraps Especiais de Alface e Atum

Receitas Rapidas
Poke de Salmado
Salada de Batata doce, Quinoa e Queijo feta
Salada de Atum com Maione Saudavel
Sopa
Salmorejo
Sobremesas
Gelado de Pintarolas

Receitas com Robot
Bacalhau a Bras

Salada de Lacos com Presunto, Rucula e
Mozarela
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| LISTA DE COMPRAS

Carnes e Peixes

* Salmdo (ou atum) Congelado: 2 lombos
* Bacalhau desfiado e demolhado: 400g

Legumes e Frutas

e Rucula: 100g

* Folhas de alface / coragées de alface
e Manga

e Cebolaroxa

e Couve roxa ou rabanetes

e Abacate

e Lima: Tunidade

e Cebolinho

 Alface (ou mistura de alfaces)
e Batatas doces: 2 unidades

e Alho

e Coentros

e Couve flor

e Brocolos

e Tomate: kg

e Bananas: 4 unidades

e Cebolas: 2 unidades

e Salsa
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| LISTA DE COMPRAS

Mercearia/Laticinios

Azeite

Sal

Massa tipo lagos: 300g
Vinagre balsémico
Pimenta

Atum: 3 latas

Feijdo frade: 1lata pequena
Arroz ou quinoa

Molho de soja

Vinagre de cidra

Semente de Sésamo
Bulgur

Ovos: 12 ovos

Améndoas

Mostarda

Pintarolas

Chocolate de culindria: 200g
Baldes

Batata palha: 300g
Azeitonas pretas

Queijo mozarela: 1259
Fatias de presunto

Queijo feta

Queijo ralado

logurte natural ou grego: 2 iogurtes
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| LISTA DE COMPRAS

‘ Valor total aproximado

69€”*

*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: Cozinhar Sem
Complicagoes!

Este menu foi pensado para facilitar o seu dia a dia com
receitas simples, praticas e realistas - porque comer bem
ndo tem de ser complicado. Mas o nosso convite vai além

da sua cozinha...

O Nosso Desafio para Si:
Se experimentar alguma receita e a sua simplicidade o/a
surpreender, partilhe nas redes sociais e identifique-nos!

&8 @apitadadopai - Adoramos ver o que anda a sair ai da
sua cozinha sem complicagoes!

Obrigado por estar desse lado. Cozinhar com amor é
mesmo mais fdcil em boa companhia. €@

Rus. Margues
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