Comece
Agora!

[] Seu Cardapio Completo do Dia

Aproveitando seus ingredientes com inteligéncia e sabor para 2 pessoa/pessoas

[] Ingredientes ldentificados na sua Geladeira:

Agua mineral com gés - 1 garrafa grande

Agua mineral sem gas - 2 garrafas pequenas

Suco de laranja - 1 garrafa

Coca-Cola - 4 latas

Ché verde - sachés

Ché de frutas vermelhas - sachés

Café (Jacobs Espresso) - 1 pote

Paes de hambturguer / Brioche Burger Buns (Horty) - 1 pacote
Pao de forma escuro / Pao integral - 1 pacote

Manteiga / Margarina (Rama) - 1 pote

Queijo Emmental (Edeka Herzstiicke) - 150g fatiado

Presunto Cozido Fatiado (BioLust e Gut & Glinstig) - aproximadamente 250-300g total
Salame Baguette (Gut & Glinstig) - 1 pacote fatiado

Tomates - 3 unidades

Frutas picadas (Fruchtmix) - 1 pote

Molho para salada / Molho de iogurte - 1 garrafa pequena

[ Organizei seu carddpio distribuindo estes ingredientes ao longo do dia de forma harmoniosa!

#* Café da Manha

Torradas Mistas Gourmet com Queijo, Presunto e Café Espresso

Ingredientes:

4 fatias de Pao de forma escuro / integral
2 colheres de cha de Manteiga / Margarina
4 fatias de Presunto Cozido Fatiado

4 fatias de Queijo Emmental
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¢ 2 doses de Café espresso (do pote Jacobs)
e 2 copos de Suco de laranja

e 1 garrafa pequena de Agua mineral sem gas

Modo de Preparo:

1. Toste as fatias de pao até obter uma crosta dourada e crocante. Espalhe a manteiga/margarina
uniformemente.

2. Disponha o presunto e o queijo sobre as torradas. Se preferir um queijo derretido, leve as torradas
montadas ao micro-ondas por 15-20 segundos.

3. Prepare o café espresso seguindo as instrugoes do fabricante.

4. Sirva as torradas com o café, o suco de laranja e a 4gua mineral para um café da manha completo e
saboroso.

[ Tempo: Mais de 1 hora

[] Lanche da Manha

Mix de Frutas Tropicais com Hidratacao Refrescante

Ingredientes:

¢ 1 pote de Frutas picadas (Fruchtmix)

e 1 garrafa pequena de Agua mineral sem gas

Modo de Preparo:

1. Divida o mix de frutas em duas porgoes individuais.

2. Sirva as frutas frescas acompanhadas da 4gua mineral gelada para um lanche leve e hidratante.

[ Tempo: Mais de 1 hora

[] Almoco (Prato Principal)

Brioche Burger de Salame com Tomate Fresco e Molho Cremoso

Ingredientes:

¢ 2 Paes de hamburguer / Brioche Burger Buns
e Metade do pacote de Salame Baguette fatiado
e 2 Tomates, fatiados finamente

e 2 colheres de sopa de Molho para salada / Molho de iogurte



e 2 latas de Coca-Cola gelada

Modo de Preparo:

1. Corte os paes de brioche ao meio e toste-os levemente em uma frigideira com um pouco de manteiga ou
na airfryer, até ficarem dourados por dentro e macios por fora.

Monte os sanduiches: na base de cada pdo, distribua uma camada generosa de salame fatiado.
Adicione as fatias de tomate sobre o salame.

Finalize com uma rega do molho de iogurte, cobrindo com a outra metade do pao.

SARE- I

Sirva imediatamente com as latas de Coca-Cola bem geladas.

[ Tempo: Mais de 1 hora | [] Serve: 2 pessoa/pessoas

[] Lanche da Tarde

Momento Cha e Refrigerante

Ingredientes:

¢ 1 saché de Cha verde
e 1 saché de Cha de frutas vermelhas

¢ 2 latas de Coca-Cola

Modo de Preparo:

1. Prepare os chas: aqueca agua até o ponto ideal para cada tipo de cha e infunda os sachés
individualmente.

2. Sirva os chéas quentes ou prepare-os como cha gelado.

3. Acompanhe com as latas de Coca-Cola.

[ Tempo: Mais de 1 hora

[] Jantar

Tostada Aberta de Queijo, Presunto e Salame com Tomate Fresco

Ingredientes:

« 4 fatias de Pao de forma escuro / integral (restante)
e Restante do Presunto Cozido Fatiado
e Restante do Queijo Emmental fatiado

e Restante do Salame Baguette fatiado



e 1 Tomate, fatiado

e 1 garrafa de Agua mineral com gas

Modo de Preparo:

1. Toste as fatias de pao de forma até ficarem crocantes.

2. Sobre cada fatia tostada, intercale camadas de presunto, queijo e salame, criando uma apresentagao
atraente.

3. Decore cada tostada com fatias frescas de tomate.

4. Sirva as tostadas abertas acompanhadas da 4gua mineral com gds, para um jantar leve, mas satisfatorio.

[ Tempo: Mais de 1 hora | [] Serve: 2 pessoa/pessoas

[] Ceia (Opcional)

Cha Leve para Finalizar o Dia

Ingredientes:

e 1 saché de Cha (verde ou frutas vermelhas, se sobrou)

Modo de Preparo:

1. Prepare um cha quente e relaxante.

2. Beba lentamente antes de dormir para uma ceia leve e digestiva.

[ Tempo: Mais de 1 hora

[] Substituicdes Inteligentes para o Cardapio

Por Refeicao:

¢ Café da manha: Para uma versao mais "brunch", vocé pode aquecer o presunto e o queijo em uma
frigideira com um pouco de manteiga para um sanduiche quente.

e Almoco: Se desejar uma versao mais fresca, use folhas verdes (se tiver em casa) dentro do brioche
burger.

e Jantar: Se tiver um forno elétrico ou airfryer, pode transformar as tostadas em "mini-pizzas" abertas,
adicionando o queijo por cima e levando para gratinar por alguns minutos.
Otimizacdes Praticas:

 Fatie todos os tomates de uma vez e guarde a porcao do jantar em um recipiente hermético na
geladeira.



¢ Considere preparar o café da manha e o lanche da manha quase simultaneamente para otimizar o tempo
na cozinha.

[] Resumo do Seu Dia

[ Tempo total estimado: Distribuido ao longo do dia, respeitando Mais de 1 hora por refeigao
[ Aproveitamento inteligente: 16 ingredientes principais utilizados harmoniosamente

[ Serve: 2 pessoa/pessoas durante todo o dia

55 Equilibrio nutricional: Proteinas, carboidratos e vegetais distribuidos adequadamente, com opcgoes para
hidratacao.

< Sustentabilidade: Aproveitamento maximo com minimo desperdicio dos itens pereciveis.

[ Chef Inteligente: Organizei seu cardapio pensando na harmonia dos sabores e no aproveitamento
inteligente dos ingredientes. Algumas preparacgoes sao rapidas e podem ser feitas com antecedéncia para
otimizar seu tempo!



