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Este livro é o seu aliado para facilitar a
alimentacao saudavel do dia a dia. Com 200
receitas de marmitas fit especialmente
desenvolvidas para serem congeladas, ele
foi pensado para quem busca praticidade
sem abrir mao do sabor e do equilibrio
nutricional.

Aqui vocé vai encontrar opcdes variadas,
balanceadas e deliciosas, que ajudam a
manter uma rotina alimentar saudavel

mesmo nos dias mais corridos. Com
ingredientes selecionados e preparos
simples, suas refei¢cdes ficarao prontas para o
consumo a qualquer momento, garantindo
frescor e qualidade.

Descubra como organizar seu cardapio com
praticidade, economizando tempo e
cuidando do seu corpo.



Receita 01. Frango com Quinoa e Vegetais
Assados

Ingredientes:

e Peitodefrango

e Quinoa

e Abobrinha

e  Pimentdovermelho e amarelo
e Cebola

e Azeitedeoliva

e Salepimentaagosto
Modo de Preparo:

e  Cozinhe a quinoa conforme as instru¢des da embalagem.
e Tempere o frango com sal, pimenta e limdo. Grelhe ou asse até dourar.
e  Corte os vegetais em pedagos médios, tempere com azeite, sal e pimenta, e asse no forno.

o Monte as marmitas com o frango, a quinoa e os vegetais assados.

Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 350 kcal
e  Proteinas: 30g

e  Carboidratos: 30g

e Gorduras:12g




Receita 2: Chili comCGrne e Arroz Integral

Ingredientes:

e Carne moidamagra

» Feijdopretocozido

e Tomate emcubos

e Pimentdoverde e vermelho
+ Cebola

« Aho

«  Cominho, paprica, sal e pimenta
Modode Preparo:

»  Refogue a cebola e o alho emum pouco de azeite.

»  Adicione a carne moida e cozinhe até dourar.

«  Acrescente os piment&es picados, 0 tomate emcubos e os temperos.
«  Cozinhe por 20 minutos emfago baixo.

«  Sirvacomarrozintegral cozido.

Informagao Nutricional:

Gorduras: 10g
«  Glorias: 320 keal
e Proteinas: 259
Carboidratos: 359




Receita 3: Peixe ao Molho de Limao com
Puré de Batata Doce

Ingredientes:

e  Filé de peixe branco (p.ex., tildpia)
e Batatadoce

e Limao

e  Ervas frescas (tomilho, alecrim)

e Azeitedeoliva

e Salepimenta
Modo de Preparo:

e Asseo peixe comsucodelimdo, ervas frescas e azeite.
e  Cozinhe a batata doce, amasse e tempere com sal e um fio de azeite.

e  Monte as marmitas com o peixe ao molho de limdo e o puré de batatadoce.

Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 300 kcal

e  Proteinas: 28g

e  Carboidratos: 30g

e Gorduras: 8g




Receita 4: Salada de Quinoa com Frango
Grelhado

Ingredientes:

e  Peitodefrangogrelhado
e Quinoa

»  Espinafre fresco

« Tomatecereja

*  Pepino

e Molhodeiogurte light
Modode Preparo:

»  Cozinhe a quinoa e deixe esfriar.
»  Misture comespinafre, tomate cereja cortado ao meioe pepinoemraodelas.
e Tempere como molhodeiagurte light.

«  Adicione o frangogrelhado cortadoemtiras.
Informagao Nutricional:

e Glorias: 280 keal
e Proteinas: 259

e Carboidratos: 30g
e Gorduras: &




Receita 5: Carne Moida com Legumes ao
Curry e Arroz Integral

Ingredientes:

e Carne moida magra
e Abdbora

e  Berinjela

e Curryempod

e Creme deleite light

e Arrozintegral
Modo de Preparo:

e Refogue a carne moida até dourar.
e Adicione os legumes cortados em cubos e o curry em po.
e  Cozinhe por alguns minutos e adicione o creme de leite light.

e Sirvacom arrozintegral cozido.

Informagdo Nutricional:

e  (Calorias: 340 kcal
e  Proteinas: 27g

e  Carboidratos: 35g

e Gorduras:12g




Receita 6: Salmao Grelhado com Puré de
Mandioquinha

Ingredientes:

e Filé desalmao

e Mandioquinha

« Limdo

» Azeitedeoliva

o Ervasfrescas (salsa, coentro)

« Salepimenta
Modode Preparo:

e Grelhe osalmaocomsucode limao, ervas frescas e azeite.
»  Cozinhe a mandioquinha, amasse e tempere comsal e umfio de azeite.

»  Monte as marmitas com o salmdogrelhado e o puré de mandioquinha.
Informagao Nutricional:

e Calorias: 320 keal
e Proteinas: 30g

e Carboidratos: 25
e Gorduras: 129




Receita 7: Strogonoff de Frango com Arroz
Integral

Ingredientes:

e Peitodefrango
e Cremede leite light
e  Mostarda Dijon
e Cogumelos frescos

e Arrozintegral cozido
Modo de Preparo:

e Refogue o frango até dourar.
e Adicione os cogumelos e cozinhe por mais alguns minutos.
e Acrescente o creme de leite light e a mostarda Dijon.

e Sirvacom arrozintegral cozido.
Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 350 kcal
e  Proteinas: 28g
e  Carboidratos: 30g
e Gorduras: 14g




Receita 8: Berinjela Recheada com Quinoa

Ingredientes:
e Berinjela
e Quinoa
+ Tomate

*  Queijocottagelight
«  Manjericaofresco

e Azeitedeoliva
Modode Preparo:

«  Corteaberinjelaaomeioe retire parte da polpa.
»  Cozinhe a quinoa e misture com tomate picado, queijo cottage e manjericao.
»  Recheie as metades de berinjela coma mistura.

»  Assenofornoaté a berinjela estar macia.
Informagao Nutricional:

e (lorias: 280 kcal

e Proteinas: 20g
e Carboidratos: 30g
»  Gorduras: 10g




Receita 9: Espaguete de Abobrinha com
Almondegas de Frango Ingredientes:

e Abobrinha

e Peitode frango moido
e Farinhade aveia

«  Ovos

¢« Molhodetomate caseiro
Modode Preparo:

«  Fagaalmdndegas misturando o frango moido com farinha de aveia e ovos.
»  Cozinhe as alméndegas no molho de tomate.
»  Corte a abobrinha emforma de espaguete e cozinhe rapidamente.

»  Sirvaas almondegas com o "espaguete” de abobrinha.
Informagao Nutricional:

e (Calorias: 310 kcal
e Proteinas: 259

»  Garboidratos: 20g
e Gorduras: 159




Receita 10: Salada de Atum com Grao-de-
Bico

e Ingredientes:

e Atumemconserva

e Grdo-de-bicocozido
e Tomate cereja

e  Pepino

e Azeitonas pretas

e Azeitedeolivaelimao
Modo de Preparo:

o Misture o atum, o grao-de-bico, os tomates, o pepino e as azeitonas.
e Tempere com azeite de oliva e suco de limao.

e Sirvasobre folhas verdes, se desejar.
Informacgdo Nutricional:

e  Calorias: 280 kcal
e  Proteinas: 30g

e  Carboidratos: 25g

Gorduras: 8g




Receita 11: Frango Teriyaki com Legumes
e Arroz Integral

Ingredientes:

e Peitodefrango
*  Molho teriyaki light

e Brocolis
e (Cenoura
«  Pimentao

e Arrozintegral cozido
Modode Preparo:

»  Grelhe ofrangoe corte emtiras.
»  Refogue os legumes com molho teriyaki light até ficaremmacios.

»  Monte as marmitas com o frango, legumes e arrozintegral.
Informagao Nutricional:

e Calorias: 330 keal
e Proteinas: 30g

e Carboidratos: 359
e Gorduras: 10g




Receita 12: Wrap de Frango com Vegetais

Ingredientes:

e Peitodefrangogrelhado e cortado em tiras
e  Wrapintegral oude suaescolha

e Alface

e Tomate

e  Pepino

e Molhodeiogurte light
Modo de Preparo:

e Aquecao wrapconforme as instrugdes da embalagem.
e  Espalhe o molhodeiogurte no wrap.
e Coloque o frangogrelhado, alface, tomate e pepino.

o Enrole e corte ao meio para servir.
Informagdo Nutricional:

e  (Calorias: 290 kcal

e  Proteinas: 25g
e  Carboidratos: 30g

e Gorduras: 8g




Receita 13: Salada de Frangpo comMaca e
Nozes

Ingredientes:

Peitode frango cozido e desfiado
Macga verde cortadaemcubos
Nozes picadas

Mix de folhas verdes

Vinagrete de sua preferéncia
Modode Preparo:

Misture o frangodesfiado, a maga verde, as nozes e o mix de folhas verdes emuma tigela.
Tempere comvinagrete a gosto.

Sirvafrio.
Informagao Nutricional:

Calorias: 280 keal
Proteinas: 30g
Carboidratos: 20g

Gorduras: 10g




Receita 14: Omelete de Legumes

Ingredientes:

e Ovos

o Brécolis

o Pimentdo vermelho
e Cebola

e Queijo cottage light
Modo de Preparo:

e  Bataosovos emuma tigela e reserve.
e  Refogue os legumes picados em uma frigideira antiaderente.
e Despeje os ovos batidos sobre os legumes e cozinhe até firmar.

e Adicione o queijo cottage por cima e dobre ao meio antes de servir.
Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 250 kcal
e  Proteinas: 25g

e  Carboidratos: 15g

e Gorduras: 10g




Receita 15: Espetinho de Frango com
Lequmes

»  Peitodefrango cortadoemcubos

e Abobrinha
¢ Pimentaoamarelo
e (Cebolaroxa

+  Molhodesgjalight
Modode Preparo:

«  Monte espetinhos alternando frango e legumes.
e Grelhe os espetinhos emuma churrasqueira ou frigideira grill.

«  Sirvacommolhode sgja light para mergulhar.
Informagao Nutricional:

e Calorias: 280 kcal
e Proteinas: 30g

e Qarboidratos: 20g
e Gorduras: 10g




Receita 16: Wrap de Falafel com Salada

Ingredientes:

e  Falafel pronto ou caseiro

e  Wrapintegral oude suaescolha
e Mixde folhas verdes

e  Pepinoemrodelas

e Tomate cereja

e Molhodetahine
Modo de Preparo:

e Aquecao wrapconforme as instru¢cées da embalagem.
e  Coloque o falafel, as folhas verdes, o pepino e os tomates.

e  Regue com molho de tahine antes de enrolar e servir.
Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 320 kcal

e  Proteinas: 15g

e  Carboidratos: 40g

e Gorduras:12g




Receita 17: Sopa Cremosa de Abobora
com Frango Desfiado

Ingredientes:

»  Abdbora cabotia ou moranga

«  Peitodefrango cozidoe desfiado
+ Cebola

« Aho

e (Caldodelegumes

e Cemedeleitelight

Modode Preparo:

»  Refogue a cebolae o alhoemuma panela.

«  Adicione a abdbora descascada e cortada emcubos.

»  Cubracom caldode legumes e cozinhe até a abdbora ficar macia.
«  Batanoliquidificador até obter umcreme.

»  Acrescente ofrangodesfiado e o creme de leite, aquega semferver e sirva.

Informagao Nutricional:

«  Glorias: 290 keal
e Proteinas: 259
e Carboidratos: 30g
e Gorduras: 10g




Receita 18: Salada de Lentilhas com Atum

Ingredientes:

» Lentilhas cozidas

e Atumemconserva
e Tomate

e Cebolaroxa

«  Salsinhafresca

«  Vinagre balsamico e azeite de oliva
Modode Preparo:

e Misture as lentilhas cozidas, o atumescorrido, o tomate picado, a cebola roxa picada e a salsinha
emuma tigela.

e Tempere comvinagre balsamico e azeite de dliva agosto.

«  Sirvafriosobre folhas verdes, se desejar.

Informacao Nutricional:

e Calorias: 300 kcal
»  Proteinas: 30g

e (arboidratos: 259
»  Gorduras: 10g




Receita 19: Quiche de Espinafre com
Queljo Cottage

Ingredientes:

e  Massaintegral para quiche
e  Espinafre refogado

e Queijo cottage light

e Ovos

. Leite desnatado

Modo de Preparo:

e  Forre uma forma para quiche com a massa integral.
e  Espalhe o espinafre refogado e o queijo cottage sobre a massa.
e  Bataosovos com o leite desnatado e despeje sobre o recheio.

e Assenoforno preaquecido até dourar.

Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 280 kcal

e  Proteinas: 20g

e  Carboidratos: 25g

e Gorduras: 12g




Receita 20: Sanduiche de Peito de Peru
com Abacate

Ingredientes:

e Paointegral

e Peitode perudefumado
+  Abacate emfatias

*  Rodelas de tomate

e Folhasderucula

¢ Mostarda Dijon
Modode Preparo:

»  Espalhe a mostarda Dijon emambas as fatias de pao integral.
»  Monte osanduiche com o peitode peru, abacate, tomate e rdcula.

o (Corteaomeioesirva.
Informagao Nutricional:

e Calorias: 270 kecal
e Proteinas: 259

e QCarboidratos: 30g
e Gorduras: 10g




Receita 21: Bolinho Integral de Frango

Ingredientes:

«  Peitodefrango cozidoe desfiado

« Farinhade aveia integral

«  Ovos
e Cebolapicada
e Ahopicado

e (heiro-verde picado
« Salepimentaagosto

e Azeitedeoliva parauntar
Modode Preparo:

«  Emuma tigela, misture o frango desfiado, a farinha de aveia, os ovos, a cebola, o alho, o cheiro-
verde, osal e a pimenta.

e Modele bolinhos com as maos.
»  Coloque os bolinhos emuma assadeira untada com azeite de dliva.

»  Asseemforno preaquecidoa 180°Cpor cercade 20 minutos ou até dourar.

Informagao Nutricional (por bolinho):

e Carboidratos: 59
e alorias: 100 kcal
e Proteinas: 10g

e Gorduras: 4g




Receita 22: Wrap de Atum com Vegetais

Ingredientes:

e Atumem conserva (ao natural)
e  Wrapintegral oude suaescolha
e Mixde folhas verdes

e Cenouraralada

e  Pimentdovermelho em tiras

e  Cream cheese light
Modo de Preparo:

e Aquecao wrapconforme as instrugdes da embalagem.
e  Espalhe o cream cheese no wrap.
e  Coloque o atum escorrido, as folhas verdes, a cenoura e o pimentao.

o Enrole e corte ao meio para servir.
Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 250 kcal
e  Proteinas: 20g

e  Carboidratos: 30g
e Gorduras: 8g




Receita 23: Salada de Quinoa com
Legumes Assados

Ingredientes:

*  Quinoacozida

e Abobrinha cortada emcubos
»  Berinjelacortadaemcubos

e Pimentdaoamareloemtiras

e Cebolaroxaempétalas

e Azeitedeoliva

« Limdo

« Salepimentaagosto

Modode Preparo:

»  Cozinhe a quinoa conforme as instru¢des da embalagem e deixe esfriar.

»  Emuma assadeira, distribua os legumes temperados com azeite, sal e pimenta.

»  Asse emforno preaquecidoa 200°C por 20-25 minutos, até que fiquemdourados.
»  Misture os legumes assados coma quinoa.

»  Tempere comsucode limdoe ajuste osal e a pimenta conforme necessario.

e Sirvafrio.

Informagao Nutricional:

e Gorduras: &
»  Qarboidratos: 40g

e (lorias: 280 kcal
e  Proteinas: 10g




Receita 24: Frango ao Curry com Arroz
Integral

Ingredientes:

e Peitodefrangoemcubos

e Cebolapicada
« Ahopicado
e CQurryempd

e leitedecocolight

e Arrozintegral cozido
Modode Preparo:

«  Emuma panela, refague a cebola e o alho até dourarem.
»  Adicione ofrangoe refogue até dourar.
e Tempere com curry empd agosto.

»  Acrescente oleite de coco e deixe cozinhar por alguns minutos até o frango estar cozidoe o molho
engrossar.

«  Sirvaquente acompanhadode arrozintegral.

Informagao Nutricional:

e Gorduras: 129
e Calorias: 320 keal

e Proteinas: 30g
»  Qarboidratos: 30g




Receita 25: Salada de Grao-de-Bico com
Tomate e Manjericao

Ingredientes:

e Grdo-de-bicocozido

e Tomate cereja cortado ao meio
e  Folhas de manjericao fresco

e Queijofetalightem cubos

e Azeitedeoliva

e  Vinagre balsamico

e Salepimentaagosto
Modo de Preparo:

e Emuma tigela, misture o grdo-de- bico cozido, os tomates, as folhas de manjericdo e o queijo feta.
e Tempere com azeite de oliva, vinagre balsamico, sal e pimenta a gosto.

e  Sirvafrio.
Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 280 kcal
e  Proteinas: 15g
e  Carboidratos: 35g

e Gorduras: 10g




Receita 26: Escondidinho de Batata-doce
com Carne Moida

Ingredientes:

»  Batata-doce cozida e amassada
»  (Carne moida magra refagada com temperos agosto

*  Queijocottage light
Modode Preparo:

e Emumrefratario, espalhe uma camada de puré de batata-doce.
e Cubracoma carne moida refogada.
»  Finalizecomuma camada de queijo cottage.

+ Leveaofornopreaquecidoa 180°Cpor cercade 20 minutos ou até gratinar.
Informagao Nutricional:

e Calorias: 300 kcal
e Proteinas: 259
e (arboidratos: 30g
e Gorduras: 10g




Receita 27: Wrap de Salmao com CGream
Cheese e Rucula

Ingredientes:

e Salmdodefumado

e  Wrapintegral oude suaescolha
e Creamcheeselight

e Rdcula

e  Cebolaroxaem fatias finas
Modo de Preparo:

e Aquecao wrapconforme as instrugdes da embalagem.
e  Espalhe o cream cheese nowrap.
e Coloque osalmdodefumado, ariculae acebolaroxa.

o Enrole e corte ao meio para servir.
Informagdo Nutricional:

e  (Calorias: 280 kcal
e  Proteinas: 20g
e  Carboidratos: 30g

e Gorduras: 10g




Receita 28: Salada de Camarao com
Manga

Ingredientes:

»  Camardes cozidos e descascados
e Manga cortadaemcubos

»  Mixde folhas verdes

e Améndoas laminadas

¢« Molhode limdoe mostarda
Modode Preparo:

e Emumatigela, misture os camardes, a manga, as folhas verdes e as améndoas laminadas.
e Tempere como molhode limdoe mostarda a gosto.

« Sirvafrio.
Informagao Nutricional:

e alorias: 250 kcal
e Proteinas: 259

e Qarboidratos: 20g
e Gorduras: &




Receita 29: Espaguete Integral ao Pesto de
Manjericao

Espaguete integral cozido
Manjericaofresco
Castanhas-do-para
Queijo parmesaoralado
Azeite de oliva

Alho picado

Sal e pimenta agosto

Modode Preparo:

No processador, bata o manjericdo, as castanhas, o queijo parmesao, o azeite de dliva, o alho, osal
e a pimenta até obter um pesto.

Misture o pesto ao espaguete integral cozido.

Sirva quente ou frio.
Informagao Nutricional:

Galorias: 300 kcal
Proteinas: 10g

Carboidratos: 40g
Gorduras: 129




Receita 30: Omelete de Claras com
Vegetais

Ingredientes:

e (Clarasdeovo
e  Espinafre picado
e Tomate cereja cortado ao meio

e Queijo cottage light
Modo de Preparo:

e Bataasclarasde ovo emuma tigela.

e Despeje as claras em uma frigideira antiaderente pré-aquecida.
e Distribua o espinafre e os tomates sobre as claras.

e  Cozinhe em fogo baixo até as claras ficarem firmes.

e Adicione o queijo cottage por cima antes de dobrar ao meio e servir.
Informagdo Nutricional:

e  Calorias: 150 kcal

e  Proteinas: 25g

e  Carboidratos: 5g

e Gorduras: 3g
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