Guia Completo de Meal Prep:
Marmitas Praticas para Sua
S ENE

Transforme sua rotina alimentar com planejamento inteligente, economia real e

saude garantida
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O Desafio da Rotina Corrida

Vocé se reconhece nessa situacao?

Chega em casa cansado depois de um longo dia de trabalho. Nao
tem nada pronto para comer. A solucao mais rapida? Pedir delivery

ou passar no fast food. Resultado: mais gastos, menos saude, e

| - aquela sensagao de que poderia ter feito melhor.

Este guia é sua solugao definitiva. Aqui vocé encontrara receitas
simples, rapidas e deliciosas, todas pensadas para caber na sua
rotina corrida. Vamos garantir sabor e nutricao sem esforco,

transformando sua relacao com a comida do dia a dia.
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Por Que Meal Prep Vai Mudar Sua Vida

Preparar suas refeicoes com antecedéncia traz beneficios que vao muito além da praticidade. Veja como essa estratégia simples pode

transformar sua rotina:

4 N )
Economia de Tempo Real Reducio de Gastos
Cozinhe apenas 2 ou 3 vezes por semana e tenha comida Planejar evita desperdicios e compras por impulso. Vocé para
pronta todos os dias. Imagine recuperar horas preciosas que de jogar dinheiro fora com deliverys caros e ingredientes que
voCé gastaria cozinhando diariamente. estragam na geladeira.

\ J /
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@
Mais Saude no Prato Praticidade Total
Vocé controla completamente os ingredientes, as porgoes e Basta esquentar e comer. Acabou aquela desculpa de nao ter
evita excessos de sal, agucar e gorduras ruins. Sua saude tempo para comer bem. Sua refeicao saudavel esta sempre a
agradece alongo prazo. mao.

N _/
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Como Organizar Sua Semana de Marmitas

A organizacao é o segredo do sucesso no meal prep. Siga este processo simples e vocé tera tudo sob controle:

01 02 03

Planejamento de Cardapio Lista de Compras Inteligente = Armazenamento Correto

Monte uma tabela simples com b almocose  Separe por categorias antes deir ao Use potes de vidro ou BPA Free para garantir
b jantares variados. Pense em combinagdes  mercado: proteinas(frango, peixe, carne), a qualidade. Guarde até 3 dias de refeicoes
que vocé realmente gosta de comer e que carboidratos (arroz integral, batata doce, na geladeira e o restante no freezer.

sejam faceis de preparar. A variedade é quinoa), legumes e verduras, e lanches Etiquete tudo com a data de preparo para
essencial para nao enjoar. saudaveis. Isso economiza tempo e dinheiro. controle total.

[J) Dicade Ouro: Escolha um dia fixo da semana para fazer todo o preparo. Domingo & tarde ou quarta & noite funcionam muito bem
para a maioria das pessoas.
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Utensilios Essenciais para Seu
Meal Prep

Vocé nao precisa de uma cozinha profissional, mas alguns itens facilitam muito

0 processo e garantem melhores resultados:

<

Panelas Antiaderentes

Facilitam o preparo e alimpeza. Invista em pelo menos duas de tamanhos
diferentes para otimizar seu tempo na cozinha.

Potes Herméticos

Essenciais para conservar os alimentos. Prefira vidro ou plastico BPA Free.

Tenha pelo menos 10 unidades de tamanhos variados.

A

LE

Balanca de Cozinha

Ajuda a controlar porgoes e sequir receitas com precisao. Fundamental para

quem tem objetivos especificos de saude.

0

Freezer Espacoso

Permite armazenar refeicoes por mais tempo. Se possivel, organize com
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Suas Receitas por Categoria

Organize suas refeicoes em categorias para facilitar o planejamento e garantir variedade durante toda a semana. Cada categoria oferece

opcoes nutritivas e saborosas:

Café da Manha
Pratico

Comece o dia com energia!
Opcoes rapidas como overnight
oats com frutas vermelhas,
omelete de forno com legumes
variados, e panquecas integrais
de banana que podem ser feitas

em quantidade e congeladas.

Almocos Completos

Refeicoes balanceadas e
satisfatoérias: frango grelhado
com legumes no vapor, carne
moida com abobora e arroz
integral, tilapia assada com
batata doce, e quinoa com
frango desfiado e espinafre.

Jantares Leves

Termine o dia sem pesar: sopa
de legumes cremosa e
reconfortante, macarrao
integral com molho de tomate
caseiro, e wraps frescos de

frango com salada crocante.

Snacks Inteligentes

Lanches que sustentam entre
as refeicoes: mix de castanhas e
frutas secas, muffins integrais
de cenoura, e homus caseiro
com palitinhos de cenoura e

pepino.

Made with GRMINMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Receitas Detalhadas: Café e Almoco

:@: Café da Manha i@ Almogos Saudaveis

Overnight Oats com Frutas Vermelhas Frango Grelhado com Legumes

e A Xxicarade aveiaem flocos e 400gde peito de frango

e lxicarade leite(ou bebida vegetal) e Brdcolis, cenoura e abobrinha

e Tcolher de mel e Temperos naturais: alho, limao, ervas

e Frutasvermelhas a gosto e Jxicarade arrozintegral

Misture tudo, deixe na geladeira durante a noite e esta pronto! Grelhe o frango temperado, cozinhe os lequmes no vapor. Simples

e nutritivo!

Omelete de Forno com Legumes

Tilapia Assada com Batata Doce
e B ovos batidos

e Tomate, espinafre e cebola picados e 2filesdetilapia

e Salepimentaa gosto e 2 batatas doces médias
e Limao, azeite e ervas

Asse por 25 minutos a 180°C. Rende 4 porcées.
e Saladaverde a vontade

Asse tudo junto por 30 minutos. Pratico e delicioso!
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Receitas Detalhadas: Jantar e Shacks

\
J Sopade Legumes Cremosa & Wrap de Frango com Salada
Ingredientes: Cenoura, batata, abobrinha, cebola, alho, caldo Ingredientes: Tortilha integral, frango desfiado temperado,
de legumes e um toque de creme de leite (opcional). alface, tomate, cenoura ralada e molho de iogurte natural.
Modo de preparo: Refoqgue a cebola e 0 alho, adicione os Modo de preparo: Monte o wrap com todos os ingredientes
legumes picados e o caldo. Cozinhe até amolecer, bata no frescos. Perfeito para levar na marmita fria ou esquentar
liquidificador e esta pronto. Rende 4 porgoes. rapidamente.

J

\
& Mix de Castanhas Energético ~" Homus com Vegetais
Ingredientes: Castanha de caju, améndoas, nozes, uvas Ingredientes: Grao de bico cozido, tahine, limao, alho, azeite.
passas, damascos secos e chips de coco. Sirva com cenoura, pepino e pimentao em palitos.
Dica: Separe em porcgdes de 30g em saquinhos individuais. Preparo: Bata tudo no processador até obter um creme. Dura
Perfeito para matar a fome entre as refeicoes com nutrientes até b dias na geladeira e € uma excelente fonte de proteina
de qualidade. vegetal.

/
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Seu Plano Completo de 7 Dias

Use este cronograma como base e adapte conforme sua preferéncia. Todas as receitas ja foram detalhadas anteriormente:

Dia Almoco Jantar
Frango grelhado + arroz integral + brocolis Sopa de legumes cremosa
Tilapia assada + batata doce + salada verde Wrap de frango com salada fresca
Carne moida com abdbora + quinoa Macarrao integral com molho de tomate caseiro
Frango desfiado com espinafre + quinoa Sopa de legumes (sobra da segunda)
Tilapia assada + arroz integral + lequmes no vapor Wrap de frango com salada
Carne moida + batata doce + brocolis Macarrao integral com salada
Frango grelhado + quinoa + legumes variados Sopa ou refeicao livre (dia de folga!)

() Lanches paratoda semana: Tenha sempre disponivel overnight oats para o café, mix de castanhas, homus com vegetais e
muffins integrais para os intervalos entre as refeigoes.
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Dicas Finais para o Sucesso

O

Comece Hoje Mesmo!

Escolha Seu Diade
Preparo

Separe um dia fixo da semana
para cozinhar. Domingo a tarde
ou quarta a noite sao os
favoritos. Coloque musica,
chame alguém para ajudar e
transforme isso em um

momento prazeroso.

Varie os Temperos
Naturais

Alho, cebola, limao, ervas
frescas, gengibre, pimenta,
curry... Os temperos fazem
toda a diferenca e evitam que
vocé enjoe das mesmas
receitas. Experimente

combinacoes novas!

Faca Substituicoes Inteligentes

Arroz integral por quinoa, frango por peixe, batata doce por mandioca. A

flexibilidade mantém o cardapio interessante e aproveita o que esta em

promogao no mercado.

Com este guia, vocé tem em maos o caminho completo para organizar sua

semana sem estresse, economizar dinheiro de verdade e cuidar melhor da sua

saude e bem-estar.

(=11 CREEHIconsisténcia € mais importante que perfeicaol6iolnlsIo=E[aplo] [EH

escolha 3 receitas que vocé mais gostou e va adaptando ao seu gosto e rotina. O

importante é dar o primeiro passo hoje.
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