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Chegou a altura de ganhar ainda mais tempo
para si!
Depois das nossas dicas de poupanca e de como
comer de forma mais saudavel, € hora de tornar
tudo ainda mais pradtico.

Este menu é para aqueles dias em que o tempo parece
ndo chegar para tudo — mas que ainda assim quer
garantir refeicoes caseiras, equilibradas e cheias de
sabor.

Aqui vai encontrar receitas pensadas para estarem na
mesa em poucos minutos, com ingredientes simples e
passos diretos. E menos tempo na cozinha, mais
tempo para si, para relaxar ou estar com quem mais
gosta.

Na proxima semana, vamos ainda mais longe: vai ver
como e possivel cozinhar de forma simples, sem stress
e sem complicagdes. Prepare-se para o Menu Sem
Complicacgoes!

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

Petiscos
Tacos de Verdo

Receitas Rapidas

Gratinado de Curgete
Prego Tenrinho no Bolo do caco
O melhor Salmdo na Air fryer

Sopa
Creme de Agrido e Ervilhas
Sobremesas
Tarte de Fruta fresca

Receitas com Robot
Salada de Bulgur, Feijao e Atum

Risoto de Ervilhas e bacon
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| INGREDIENTES

RECEITAS RAPIDAS

Gratinado de Curgete
Ingredientes:

e 400gde Curgete

* 40vos

e 100g de Queijo feta
e 50g de Queijo

e Pimenta

* Noz-moscada

Passos:

1.Rale a curgete, tempere com sal.

2.Entretanto, bata os ovos, coloque o queijo feta esfarelado, tempere e junte a curgete bem
espremida. Misture e coloque numa forma de ir ao forno.

3.Polvilhe com queijo ralado e leve ao forno a 1902 35 minutos.
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| LISTA DE COMPRAS

Carnes e Peixes

* Salmdo (ou atum) Congelado: 2 lombos
e Camardes Rosa de Mocambique
e Bife do lombo (para o preguinho)

Legumes e Frutas

e Cebola: 3 unidades

e Cabecasde alho: 2 unidades

e Mistura para a salada

* Abacate

e Curgete: 400g

e Coentros ou salsa picada: 3 unidades
e Limées: 2 unidades

e Aipo: 100g

e Batata-doce: 150g ou Curgete cortada em pedagos
* Folhas de Agrido: 200g

* Ervilhas descongeladas: 400g

* Pepino cortado em cubos: 150g

* Cebolinho picado: 10g

e Malagueta vermelha :1/2

e Péssegos

e Morangos

e Mirtilos ou Uvas
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| LISTA DE COMPRAS

Mercearia/Laticinios

e Caldo de Legumes: 2 cubos
e Azeite

e Bacon em cubos: 250g
e Vinho branco

e Arroz p/risoto: 300g
e Wraps: 4 folhas

e Molho de tomate

e Molho de soja

e Ovos: 4 ovos

* Pimenta

* Noz-moscada

* Bolo do caco

e Mostarda

e Mel

e Caldo de Galinha

e Bulgur: 200g

* Feijdo-encarnado cozido escorrido: 200g
e Atumde lata: 200g

e Vinagre

e Alperces seco: 200g
e Ameéndoa: 759

* Flocos de aveia: 100g
* Queijo parmesdo: 100g
e Ervilhas: 150g

e Manteiga:50g

* Queijo ralado

e logurte grego

* Queijo feta: 100g

e Créme fraiche: 100g
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| LISTA DE COMPRAS

‘ Valor total aproximado

61€*

*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: Receitas Sem Stress!

Sem tempo? Este menu foi feito para si! Receitas rapidas,
simples e cheias de sabor para enfrentar a semana sem
stress. Mas o nosso convite vai além da sua cozinha...

O Nosso Desadafio para Si:
Se preparou alguma destas receitas reldmpago, partilhe
connosco has redes!

&8 @apitadadopai - Queremos ver as suas versoes e
inspirar todos a cozinhar rapido e bem!

Obrigado por fazer parte desta aventura. Juntos,
tornamos tudo mais facil... e saboroso! @

Rus. Marguer

ﬁ%ﬁfﬁ

2 ﬂTA D



