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A saúde que você terá amanhã depende das escolhas que faz hoje. 
Planejar seu cardápio semanal não é apenas organizar refeições 4 é 
criar energia para enfrentar seus desafios, fortalecer quem você ama 
e conquistar mais equilíbrio em sua rotina. Cada refeição planejada é 
um gesto de cuidado com você e com o futuro que deseja viver



Sei o quão desafiador pode ser organizar a alimentação no dia a dia. A falta 
de tempo, a correria e a indecisão na hora de cozinhar são obstáculos que 
muitos de nós enfrentamos. Mas a verdade é que o planejamento é a chave 
para uma rotina mais saudável, sem estresse e com muito mais sabor.

É por isso que preparei este guia. Ele foi feito pensando em você, para 
simplificar o processo, ajudar a fazer escolhas mais conscientes e mostrar 
que uma alimentação nutritiva pode, sim, caber na sua rotina.

Este guia é a solução que você precisa para assumir o controle da sua 
alimentação. Ele vai te ajudar a:

Economizar tempo e dinheiro: Com as refeições pensadas com 
antecedência, você compra apenas o necessário e otimiza o preparo.

Melhorar a qualidade da sua alimentação: O planejamento evita 
decisões impulsivas, garantindo que você consuma refeições nutritivas.

Reduzir o estresse: Ter um plano de refeições elimina a pergunta "o que 
vamos comer hoje?" e traz mais tranquilidade para a sua semana.
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Planejar é um Ato de Cuidado
Com quem você quer ser amanhã

O planejamento alimentar é um investimento no seu futuro. 
Ao organizar suas refeições com antecedência, você está 
garantindo que seu corpo receba os nutrientes necessários 
para manter a saúde, a energia e a disposição que precisa 
para conquistar seus objetivos.

Uma alimentação planejada cria uma base sólida para sua 
saúde a longo prazo, ajudando a prevenir doenças e a 
manter seu bem-estar físico e mental.

Com quem você ama hoje

O cuidado com a alimentação também é uma expressão de 
amor por quem está ao seu redor. Quando você planeja 
refeições nutritivas e saborosas para sua família, está 
demonstrando carinho e preocupação com o bem-estar 
deles.

Refeições planejadas criam oportunidades para momentos 
de conexão à mesa, fortalecendo laços e construindo 
memórias afetivas associadas à comida saudável.
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Por que Planejar o Cardápio Semanal?
Planejar o cardápio da semana é a melhor forma de garantir que você consuma alimentos 
variados e nutritivos, evitando escolhas de última hora que podem atrapalhar seus 
objetivos, sua saúde e seu bolso e aumentar o desperdício alimentar.

Benefícios de um bom planejamento

Facilita a compra de alimentos

Reduz idas desnecessárias ao mercado

Evita gastos supérfluos e desperdícios

Agiliza o preparo das refeições

Fortalece a adesão ao plano alimentar

Neste guia, você vai aprender um método simples e prático para:

Economizar tempo e dinheiro

Evitar desperdícios

Manter consistência na alimentação

Promover bem-estar e energia ao longo da semana
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Planejamento Estratégico
Adapte ao seu ritmo de vida

Pense nos seus próximos dias: terá treino, estudo em 
período integral, provas, viagens? Tudo isso influencia suas 
necessidades alimentares.

Revise seu cardápio atual

Se você já segue um plano alimentar, analise o que já está 
incluído no seu cardápio para entender o que funciona e o 
que pode ser ajustado.

Faça substituições inteligentes

Para evitar monotonia, troque alguns ingredientes: substitua 
carne vermelha por frango, feijão por lentilha, ou 
experimente novas fontes de proteínas, legumes e 
carboidratos. Variar os alimentos ajuda a manter o prazer e 
o equilíbrio nutricional.

Organize o preparo semanal

Defina quantas marmitas vai precisar (para 2, 3 ou 5 dias, 
por exemplo) e compre os ingredientes na quantidade certa, 
evitando desperdícios e garantindo praticidade no dia a dia.
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Passo a Passo para Criar seu Cardápio

Inventário da despensa e geladeira

Liste todos os alimentos disponíveis em casa 
e identifique o que precisa ser consumido 

prioritariamente. Seleção das preparações da 
semana

Escolha receitas equilibradas que atendam 
suas necessidades nutricionais.Distribuição de grupos alimentares

Garanta variedade de proteínas, carboidratos 
e gorduras saudáveis em todas as refeições.

Inclusão de frutas e vegetais

Priorize alimentos frescos da estação para 
maior valor nutricional e menor custo.

Planejamento de lanches "coringa"

Prepare opções rápidas para momentos de 
fome inesperada ou pouco tempo.

Temperos e óleos saudáveis

Utilize especiarias e azeite de oliva para 
valorizar o sabor dos alimentos naturais.
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Inventário da Despensa e Geladeira

Faça um levantamento completo

Liste todos os alimentos que você já tem em casa antes de planejar suas compras. Esta 
etapa é fundamental para evitar duplicações desnecessárias e aproveitar o que já está 
disponível.

Aplique a regra PFP

Primeiro que Entra, Primeiro que Sai

Este princípio ajuda a garantir a rotatividade adequada dos alimentos, reduzindo o risco de 
vencimento e desperdício.

Identifique prioridades

Observe quais itens estão próximos do vencimento e priorize seu uso no planejamento da 
semana. Coloque-os em um local visível da geladeira ou despensa com uma etiqueta 
"Consumir primeiro".

Frequência ideal de compras

O ideal é que alimentos naturais sejam comprados uma vez por semana para evitar 
deterioração. Faça seu planejamento alimentar semanal considerando este ciclo.
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Seleção das Preparações da Semana
Siga orientações profissionais

Se você tem acompanhamento nutricional, use as orientações do seu nutricionista. Um bom plano alimentar 
personalizado de acordo com sua rotina e preferências aumenta significativamente a adesão.

Analise o equilíbrio nutricional

Cada refeição deve conter um balanço adequado de:

Proteínas (carnes, ovos, leguminosas)

Carboidratos (preferencialmente integrais)

Gorduras boas (azeite, abacate, oleaginosas)

Fibras (vegetais, frutas, grãos integrais)

Exemplo de refeição equilibrada

Filé grelhado + arroz integral + salada colorida + caldo de legumes

Considere a praticidade

Escolha algumas preparações que possam ser feitas em maior quantidade e aproveitadas em diferentes refeições 
ao longo da semana.

 Gláucia Vargas | @glauciavargas.nutri



Escolha dos Alimentos
Distribuição de Grupos Alimentares

Proteínas

Distribua ao longo do dia (frango, peixe, ovos, leguminosas). As proteínas são 
essenciais para a manutenção e recuperação muscular, além de promoverem maior 
saciedade.

Carboidratos

Prefira fontes integrais (arroz integral, aveia, batata-doce) e frutas da estação. Estes 
fornecem energia de liberação mais lenta e constante, além de mais fibras e 
nutrientes.

Gorduras Saudáveis

Inclua azeite de oliva extravirgem, abacate e oleaginosas (castanhas, nozes, 
amêndoas). São fundamentais para absorção de vitaminas e saúde cerebral.

Inclusão de Frutas, Vegetais e Bebidas Funcionais

Liste frutas da estação (ex: morango, jabuticaba, figo)

Escolha vegetais diferentes para saladas e legumes cozidos

Planeje chás e shots (gengibre, hortelã, limão)
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Planeje os Lanches

Tenha sempre um lanchinho pronto para imprevistos

Os lanches planejados são grandes aliados para manter o nível de energia estável e evitar 
escolhas alimentares impulsivas quando a fome aparece.

A fórmula para lanches nutritivos e satisfatórios

Proteína + Fibras = Mais saciedade e menos "beliscos"

Esta combinação poderosa garante:

Manutenção do tecido muscular (proteínas)

Estabilização do açúcar no sangue (fibras)

Sensação duradoura de saciedade

Energia sustentada até a próxima refeição

Melhor funcionamento intestinal

Ao combinar esses dois nutrientes, você cria um lanche que não só é gostoso, mas 
também funcional para seu organismo e seus objetivos de saúde.
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Ideias de Lanches Rápidos e Práticos

Iogurte natural + frutas + castanhas

Combine 170g de iogurte natural com 1 fruta 
picada e 1 colher de castanhas ou sementes. 
Rica em proteínas, probióticos e fibras.

Mix de oleaginosas

Porção de 30g com variedade de castanhas, 
nozes e amêndoas. Fonte de gorduras 
saudáveis, proteínas vegetais e antioxidantes.

Frutas + pasta de amendoim

Maçã ou banana com 1 colher de pasta de 
amendoim integral. Combinação perfeita de 
carboidratos de absorção lenta e proteína 
vegetal.

Ovos cozidos + tomate cereja

1-2 ovos cozidos com tomates cereja. Prático, 
rico em proteínas completas e antioxidantes.

Smoothie proteico

Bata frutas congeladas, iogurte natural e 1 colher de whey protein ou sementes. Refrescante e 
nutritivo, ideal para dias quentes.

Estes lanches "coringa" exigem um esforço mínimo mas oferecem o 
máximo de benefícios nutricionais. Mantenha os ingredientes 
sempre à mão para facilitar seu dia a dia.

Dica: Prepare porções individuais no início da semana para facilitar 
ainda mais o consumo nos momentos de pressa.
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Temperos e Óleos Saudáveis
Valorize o sabor natural dos alimentos

Temperos e ervas são grandes aliados para tornar a alimentação saudável mais saborosa e prazerosa, 
sem adicionar calorias em excesso ou aditivos artificiais.

Especiarias com benefícios para a saúde

Cúrcuma

Potente anti-inflamatório e antioxidante. 
Combine com pimenta-do-reino para melhor 
absorção.

Cominho

Ajuda na digestão e controle glicêmico. 
Excelente para temperar leguminosas.

Orégano

Rico em antioxidantes e compostos antimicrobianos. Combina com quase todos os alimentos.

Óleos de qualidade

Prefira azeite de oliva extravirgem para saladas e finalizações. Use óleo de coco em moderação para 
preparações que necessitam de temperaturas mais altas. 

 Gláucia Vargas | @glauciavargas.nutri



Lista de Compras Assertiva
Organize por setores do supermercado

Uma lista bem estruturada economiza seu tempo durante as compras e reduz a chance de esquecer itens 
importantes.

Hortifruti

Vegetais folhosos, legumes, frutas da estação. 
Priorize alimentos frescos e coloridos.

Proteínas

Carnes, peixes, ovos, queijos magros, tofu. 
Escolha opções com menor teor de gordura 
saturada.

Grãos e Cereais

Arroz integral, aveia, quinoa, lentilha, feijões. 
Prefira versões integrais e sem aditivos.

Laticínios

Iogurte natural, leites vegetais, queijos brancos. 
Verifique o teor de açúcares adicionados.

Temperos

Ervas frescas ou secas, especiarias, azeite de oliva extravirgem. Evite temperos prontos com alto teor de 
sódio.

Inclua quantidades específicas baseadas no seu cardápio para evitar compras em excesso ou insuficientes.
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Organização Prática do 
Preparo
Cozinhar grandes quantidades de alimentos em um único momento, 
dividindo-os em porções individuais para facilitar as refeições da 
semana.
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Organização Prática do Preparo
Planejamento prévio

Escolha 233 receitas base (ex: 
proteína grelhada, grãos cozidos, 
legumes assados) antes de iniciar.

Execução concentrada

Dedique um dia ou bloco de 233 
horas na cozinha para preparar todos 
os componentes.

Porcionamento

Separe em marmitas ou potes 
individuais, já com combinações de 
prato (proteína + carboidrato + 
legume).

Armazenamento adequado

Use recipientes herméticos próprios 
para freezer e etiquete com a data de 
preparo.

Rotação de sabor

Varie os temperos, molhos leves e 
ervas para evitar monotonia.

Vantagens

Economia de tempo

Redução de desperdício

Controle de porções

Melhor adesão ao plano alimentar
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Uso de Marmitas e Freezer
Recipientes adequados

Invista em potes de qualidade para garantir a preservação dos alimentos:

De vidro ou plástico livre de BPA

Com tampas herméticas para evitar vazamentos

Resistentes a variações de temperatura

Com divisórias para manter os alimentos separados

Identifique cada marmita com etiquetas contendo o conteúdo e a data de preparo.

Cronograma de preparo

Divida tarefas por dia da semana ou por blocos de 2 dias para tornar o processo mais gerenciável:

Domingo: preparo das proteínas e grãos

Quarta-feira: reposição de vegetais frescos e lanches

Este sistema permite que você tenha sempre alimentos frescos sem precisar cozinhar todos os 
dias.

Dica: Alguns alimentos congelam melhor que outros. Vegetais 
folhosos e saladas devem ser preparados frescos, enquanto 
grãos, carnes e legumes assados congelam bem.
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Organização Estratégica da Geladeira
Parte superior
Alimentos prontos para consumo, sobras, iogurtes e bebidas. Esta área mantém 
temperatura constante, ideal para alimentos que não precisam de cozimento adicional.

Parte central
Laticínios, ovos e frios. Esta região tem temperatura ideal para preservar estes alimentos 
mais sensíveis sem congelá-los.

Parte inferior
Carnes cruas e peixes. Esta é a parte mais fria da geladeira, adequada para armazenar 
proteínas animais que exigem maior cuidado com contaminação cruzada.

Gavetas
Frutas e vegetais. As gavetas controlam a umidade, prolongando a vida útil dos produtos 
frescos. Mantenha frutas e vegetais separados, pois têm necessidades diferentes.
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Higienização de Alimentos em 5 Passos
A correta higienização de frutas, legumes e hortaliças é essencial para garantir a segurança alimentar. Siga este passo a passo:

1 Descarte partes estragadas

Retire folhas murchas ou partes machucadas dos vegetais e frutas.

2 Lave em água corrente

Lave todas as frutas, legumes e vegetais folhosos (alface, rúcula, couve etc.) em água corrente, folha por folha. Use escovinha 
específica para vegetais, se necessário.

3 Deixe de molho na solução clorada

Prepare a solução com água e hipoclorito de sódio ou água sanitária (sem perfume e alvejante). Se concentração for 1,0%: 2 
colheres de sopa para cada litro de água. Se concentração for 2,5%: 1 colher de sopa para cada litro de água. Mergulhe os 
alimentos por 10 a 15 minutos.

4 Enxágue bem

Enxágue um a um em água potável. Não use detergente nem vinagre, pois não eliminam microorganismos.

5 Armazene corretamente

Seque bem e conserve sob refrigeração em potes limpos.

Importante: verifique sempre o rótulo da água sanitária para garantir que seja segura para uso em alimentos.
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Remolho de Leguminosas
Por que fazer o remolho?

O remolho de leguminosas (feijões, grão-de-bico, lentilha) é 
uma prática essencial que traz diversos benefícios:

Reduz os fitatos e antinutrientes, substâncias que dificultam 
a absorção de minerais como ferro, zinco e cálcio

Diminui os oligossacarídeos responsáveis pela formação de 
gases intestinais

Amolece os grãos, reduzindo o tempo de cozimento

Melhora a digestibilidade e o aproveitamento dos nutrientes

Economiza gás ou energia elétrica pelo menor tempo de 
cozimento

Como fazer corretamente

Lave bem os grãos em água corrente1.

Coloque-os em um recipiente não-metálico2.

Cubra completamente com água filtrada (proporção de 3 
partes de água para 1 de grãos)

3.

Deixe de molho por 8 a 12 horas (de um dia para o outro)4.

Após o período de remolho, descarte a água5.

Enxágue os grãos novamente em água corrente6.

Agora estão prontos para o cozimento7.

Lentilhas e ervilhas partidas requerem menos tempo de 
remolho (4-6 horas).
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Conservação das Frutas
As frutas ajudam a deixar suas refeições mais coloridas, saudáveis e cheias de nutrientes! Dicas para conservá-las 
da melhor maneira:

Selecione bem na hora da compra

Priorize as frutas da estação 4 assim serão mais 
saborosas, frescas e econômicas. Verifique se não 
há amassados ou pontos de deterioração.

Higienize com cuidado

Lave exatamente como faz com os legumes. Uma 
escovinha macia é útil para remover sujeira, 
agrotóxicos e outras impurezas nas cascas de 
frutas mais firmes.

Seque antes de guardar

Isso evita a umidade excessiva, que pode acelerar 
a deterioração. Use um pano limpo ou papel-
toalha para secar completamente.

Armazene nas condições corretas

Algumas frutas devem ficar na geladeira (como 
uvas, morangos e kiwi), enquanto outras se 
conservam melhor em temperatura ambiente 
(banana, manga, pêssego).

Congele para usar nas refeições

Frutas como mamão, banana, morango ou framboesa são ótimas para congelar. Perfeitas para vitaminas, 
smoothies, iogurtes e sobremesas fitness.

Dica especial para frutas que escurecem

Frutas que oxidam facilmente, como maçã e pera, devem ser:

Picadas e imediatamente regadas com um pouquinho de suco de limão1.

Guardadas em um pote de vidro fechado na geladeira2.

O ácido cítrico do limão inibe a ação das enzimas responsáveis pelo 
escurecimento, mantendo a aparência e o sabor por mais tempo.
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Prato Ideal
Como montar suas marmitas

Escolha os recipientes adequados: potes herméticos que possam ir ao 
freezer e ao microondas.

1.

Porções balanceadas: divida cada marmita em 3 partes ou use potes 
com divisórias:

2.

25% de carboidrato (ex: arroz integral, quinoa, batata-doce)

25% de proteína vegetal e/ou animal (ex: frango, peixe, ovos, grão-
de-bico)

50% de vegetais (legumes e verduras)

Variedade e cores: alterne temperos, ervas e molhos leves para manter 
o apetite e evitar monotonia.

3.

Este método de montagem garante refeições equilibradas nutricionalmente 
e visualmente atrativas, o que aumenta a satisfação e adesão ao plano 
alimentar.

Lembre-se: um prato colorido geralmente significa uma refeição rica em 
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Verduras e Legumes
50% do seu prato

O ideal é que seu prato ou marmita seja composto por 50% de verduras e legumes. 
Você pode variar entre vegetais crus e legumes cozidos ou refogados para obter 
diferentes texturas e perfis nutricionais.

Verduras (folhosos)

Ricas em fibras, vitaminas, minerais e compostos bioativos:

Alface (diversos tipos)

Agrião

Rúcula

Espinafre

Couve

Repolho

Brócolis

Dica: Para os vegetais crus, preserve em outro recipiente e conserve na geladeira para 
manter a crocância e frescor. Adicione apenas no momento do consumo.

Legumes

Fornecem carboidratos complexos, fibras e antioxidantes:

Abóbora

Abobrinha

Berinjela

Beterraba

Cenoura

Chuchu

Tomate

Pimentão

Você pode prepará-los cozidos no vapor para preservar ao máximo seus nutrientes, ou 
assados com um fio de azeite e ervas para intensificar o sabor.

Benefícios: Esta proporção generosa de vegetais ajuda no controle do peso, melhora o 
funcionamento intestinal e fornece antioxidantes essenciais para combater 
inflamações.
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Carboidratos
25% do seu prato

Carboidratos devem compor 25% do seu prato, sendo cereais ou tubérculos. É crucial considerar a densidade 
calórica: 100g de arroz branco (cerca de 130 kcal) difere de 100g de batata (cerca de 75 kcal), mesmo com volume 
similar no prato.

Para controle de peso ou emagrecimento, priorize opções mais leves e ricas em fibras, como batata, abóbora, 
mandioquinha ou arroz integral, que oferecem maior saciedade.

Cereais

Arroz (prefira integral)

Quinoa

Centeio

Cevada

Macarrão integral

Milho

Tubérculos

Batata

Batata doce

Cará

Inhame

Mandioca
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Proteínas
25% do seu prato

As proteínas devem corresponder a 25% do prato/marmita e podem ser de 
origem vegetal e/ou animal, dependendo de suas preferências e necessidades 
nutricionais.

Proteína Vegetal

Fontes ricas em proteínas de origem vegetal:

Grão de bico

Feijões (preto, carioca, branco)

Lentilha

Soja e derivados (tofu, tempeh)

Vagem

Ervilha

Lembre-se: É preciso fazer o remolho das leguminosas (feijão, lentilha e grão de 
bico) para eliminar os antinutrientes e melhorar a absorção dos nutrientes.

Proteína Animal

Fontes completas de aminoácidos essenciais:

Carnes magras (patinho, filé mignon)

Frango (peito sem pele)

Ovos

Peixes (atum, salmão, tilápia)

Queijos magros (ricota, cottage)

Dica de preparo: Prefira métodos de cocção mais saudáveis como grelhar, assar, 
cozinhar no vapor ou refogar com pouco óleo. Evite frituras e excesso de gordura 
adicionada.
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Exemplo de Cardápio - Café da Manhã
Bebidas (escolha uma opção)

1 Xícara de café (80ml)

1 Xícara de chá mate (180ml)

1 Xícara de chá de erva doce (180ml)

Água com limão (1/2 und. P.) - 1 Copo americano duplo 
(240ml)

Frutas (escolha uma opção)

Banana prata - 1 Unidade grande (55g)

Abacaxi - 2 Fatias pequenas (150g)

Mamão formosa - 1 Fatia média (170g)

Kiwi - 2 Unidades pequenas (130g)

Carboidratos (escolha uma opção)

Pão de forma integral - 1 Fatia (25g)

Bolacha de arroz - 8 Unidades (20g)

Pão de forma de milho - 1 Fatia (25g)

Pão francês - 0.5 Unidade (25g)

Proteínas/Gorduras (escolha uma opção)

Creme de ricota - 3 Colheres de sopa (60g)

Queijo minas frescal - 2 Fatias pequenas (40g)

Iogurte natural desnatado - 1 Unidade (170ml)

Queijo mussarela - 1 Fatia grande (30g)

Valor calórico aproximado: 243 kcal
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Exemplo de Cardápio - Almoço
Base de vegetais

Salada de folhas verdes (à vontade):

Alface

Acelga

Rúcula

Couve

Brócolis

Pepino

Legumes (escolha uma opção)

Abóbora cabotian cozida - 1 Colher de sopa (36g)

Abobrinha italiana cozida - 2 Colheres de arroz cheias (140g)

Brócolis cozido - 2 Ramos médios (120g)

Cenoura cozida - 3 Colheres de sopa cheias (75g)

Proteína (escolha uma opção)

Filé de frango grelhado - 2 Bifes pequenos (100g)

Filé de tilápia cozido - 2 Filés médios (120g)

Patinho moído refogado - 4 Colheres de sopa cheias (100g)

Carboidrato (escolha uma opção)

Arroz integral cozido - 1 Colher de sopa cheia (25g)

Batata inglesa cozida - 2 Colheres de sopa cheias (60g)

Batata doce cozida - 1 Fatia pequena (40g)

Macarrão integral cozido - 1 Colher de arroz rasa (25g)

Leguminosa (escolha uma opção)

Feijão preto cozido - 1 Concha pequena cheia (65g)

Feijão carioca cozido - 1 Concha pequena cheia (65g)

Grão de bico cozido - 1 Colher de arroz cheia (45g)

Valor calórico aproximado: 243 kcal
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Exemplo de Cardápio - Jantar
Salada (escolha uma opção)

Alface crespa/lisa/americana - 4 Folhas médias (40g)

Legumes (escolha uma opção)

Abóbora cabotian cozida - 1 Colher de sopa (36g)

Abobrinha italiana cozida - 2 Colheres de arroz cheias (140g)

Brócolis cozido - 2 Ramos médios (120g)

Cenoura cozida - 3 Colheres de sopa cheias (75g)

Proteína (escolha uma opção)

Filé de Merluza assado - 0.5 Filé médio (60g)

Peito de frango desfiado - 2 Colheres de sopa cheias (50g)

Patinho sem gordura grelhado - 1 Bife pequeno (40g)

Salmão sem pele grelhado - 0.5 Filé pequeno (60g)

Carboidrato (escolha uma opção)

Inhame cozido - 1 Fatia pequena (30g)

Batata inglesa sauté - 2 Colheres de sopa rasas (50g)

Quinoa cozida - 2 Colheres de sopa cheias (40g)

Arroz integral cozido - 1 Colher de sopa cheia (25g)

Leguminosa (escolha uma opção)

Feijão preto cozido - 1 Concha pequena cheia (65g)

Feijão carioca cozido - 1 Concha pequena cheia (65g)

Grão de bico cozido - 1 Colher de arroz cheia (45g)

Valor calórico aproximado: 243 kcal

Dica para o jantar: Prefira opções mais leves à noite, dando preferência 
para legumes cozidos no vapor e proteínas magras. Se possível, jantar 
até 3 horas antes de dormir para melhor digestão.
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Exemplo de Cardápio - Ceia
Frutas (escolha uma opção)

Maçã fuji - 1 Unidade pequena (90g)

Morango - 10 Unidades (200g)

Framboesa - 8 Colheres de sopa cheias (120g)

Ameixa seca - 5 Unidades médias (25g)

Carboidrato (escolha uma opção)

Aveia em flocos - 3 Colheres de sopa rasas (21g)

Farelo de aveia - 3 Colheres de sopa rasas (30g)

Farinha de aveia - 1 Colher de sopa cheia (18g)

Bebida (escolha uma opção)

Leite semi desnatado - 1 Copo americano duplo (240ml)

Leite de vaca desnatado UHT - 1 Copo americano duplo (240ml)

Leite de vaca integral UHT - 1 Copo americano duplo (240ml)

Sugestão de preparo

Mingau de aveia com fruta:

Aqueça o leite em uma panela pequena1.

Adicione a aveia e mexa até engrossar2.

Desligue o fogo e adicione a fruta picada3.

Se desejar, acrescente uma pitada de canela4.

Este é um lanche noturno ideal por ser leve, reconfortante e conter 
triptofano (presente no leite), que favorece o sono de qualidade.
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Guia para Escolha de Queijos
Queijos mais leves para o dia a dia

Queijo Cottage

Rico em proteínas e baixo em gorduras. Perfeito para lanches com frutas ou em 
torradas. 100g contém aproximadamente 11g de proteína e apenas 4g de gordura.

Ricota

Levemente cremosa e versátil. Ideal para recheios, pastas e acompanhamento de 
frutas. Contém cerca de 11g de proteína e 8g de gordura por 100g.

Queijo Minas Frescal

Sabor suave e textura úmida. Ótimo para saladas e lanches. Possui 
aproximadamente 17g de proteína e 20g de gordura por 100g.

Queijos mais calóricos (consumo moderado)

Muçarela Light

Versão com redução de gordura da tradicional muçarela. Boa para gratinados e 
sanduíches quentes. Contém cerca de 24g de proteína e 15g de gordura por 100g.

Parmesão

Sabor intenso que permite usar pequenas porções. Ideal para finalizar pratos. Rico 
em proteínas (35g/100g) mas também em gorduras (25g/100g) e sódio.

Cream Cheese Light

Opção mais leve que o tradicional. Bom para pastas e torradas. Contém 
aproximadamente 8g de proteína e 20g de gordura por 100g.

Lembre-se: A porção ideal de queijo varia de 30g a 40g por refeição. Priorize as 
versões menos gordurosas para consumo frequente.
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Iogurtes: Como Escolher os Melhores
Tipos de iogurte e seus benefícios

Iogurte Natural

A opção mais pura, sem adição de açúcares ou aromatizantes. Rico em proteínas, cálcio 
e probióticos. Versátil para receitas doces e salgadas.

Iogurte Grego

Mais consistente e cremoso devido ao processo de filtragem. Contém aproximadamente 
o dobro de proteínas e metade dos carboidratos do iogurte tradicional.

Iogurte de Leite de Coco (vegano)

Alternativa vegetal sem lactose. Contém gorduras saudáveis, mas geralmente menos 
proteínas que as versões de leite animal.

Iogurte Kefir

Com maior diversidade de probióticos. Textura mais líquida e sabor levemente ácido. 
Excelente para a saúde intestinal.

O que observar no rótulo

Lista de ingredientes: quanto menor, melhor. Idealmente apenas leite e culturas 
bacterianas.

Açúcar adicionado: evite produtos com mais de 10g de açúcar por porção.

Probióticos: busque menções a culturas vivas como Lactobacillus e Bifidobacterium.

Teor de proteínas: opções com pelo menos 5g por porção são mais satisfatórias.

Ideias para consumo

Para tornar o iogurte natural mais saboroso sem adicionar açúcar refinado:

Adicione frutas frescas ou congeladas

Misture com canela ou baunilha

Combine com uma colher de mel ou geleia 100% fruta

Acrescente uma pequena porção de granola caseira
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Receitas Simples e Práticas
Por que preparar em casa?

Receitas caseiras oferecem vantagens importantes para quem busca uma 
alimentação mais saudável:

Controle total dos ingredientes utilizados

Ausência de conservantes e aditivos artificiais

Redução significativa do sódio e açúcares

Aproveitamento de alimentos frescos e sazonais

Economia financeira a médio e longo prazo

As receitas a seguir foram selecionadas por serem:

Rápidas de preparar (menos de 15 minutos)

Nutritivas e balanceadas

Versáteis para diferentes momentos do dia

Acessíveis em termos de ingredientes

Organização na cozinha

Para tornar o preparo de receitas mais eficiente:

Mise en place

Separe e prepare todos os ingredientes antes de iniciar o preparo. Isso evita 
interrupções e torna o processo mais fluido.

Utensílios essenciais

Tenha à mão itens básicos como tábua, facas afiadas, colheres de medida e 
recipientes para armazenamento.

Planejamento

Reserve um momento específico da semana para preparar receitas básicas 
que podem ser utilizadas em diversas refeições.
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Receitas Simples e Práticas
Opções para café da manhã

1

Overnight oats

Misture 1/3 xícara de aveia com 2/3 xícara de leite (animal ou vegetal), adicione 1 colher 
de chá de chia e deixe na geladeira durante a noite. Na manhã seguinte, complemente 
com frutas e oleaginosas.

2

Omelete de legumes

Bata 2 ovos com um fio de leite, sal e pimenta. Adicione vegetais picados (espinafre, 
tomate, cebola) e cozinhe em frigideira antiaderente com pouco azeite.

3

Panqueca proteica

Bata 1 banana com 2 ovos e 1 colher de aveia. Cozinhe pequenas porções em frigideira 
antiaderente. Sirva com frutas frescas.

Opções para lanches

1

Pasta de grão-de-bico

Bata no processador 1 xícara de grão-de-bico cozido com 1 colher de tahine, suco de 
meio limão, 1 dente de alho, sal e azeite. Use como patê em torradas integrais.

2

Smoothie verde

Bata 1 maçã, 1 punhado de couve, 1/2 pepino, suco de 1/2 limão e água ou água de coco. 
Opcionalmente, adicione gengibre para mais sabor.

3

Mix de oleaginosas temperado

Misture 1 xícara de castanhas variadas (amêndoas, nozes, castanha de caju) com 1 colher 
de azeite, ervas secas, pitada de sal e leve ao forno por 10 minutos.
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Pão de Quejo de Frigideira
Ingredientes

1 ovo inteiro

1 clara

1 colher de sopa cheia de tapioca

1 colher de sopa de queijo minas ralado (ou cottage, 
creme de ricota, muçarela light)

1 pitada de sal (opcional)

Orégano a gosto

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes até formar uma massa 
homogênea.

1.

Despeje em uma frigideira antiaderente já aquecida.2.

Tampe e doure dos dois lados, em fogo baixo, por 233 
minutos de cada um.

3.

Retire e sirva.4.

Dica

Você também pode acrescentar tomate cereja, ervas frescas ou outros vegetais picados à 
massa para variar o sabor.

Benefícios nutricionais

Rico em proteínas de alto valor biológico

Baixo em carboidratos

Sem glúten

Preparo rápido (menos de 10 minutos)

Saciedade prolongada

Rendimento: 1 porção
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Lanches Práticos e Nutritivos
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Rápidos e Energéticos
Opções que podem ser preparadas 

em até 5 minutos e fornecem energia 
imediata: frutas com pasta de 

amendoim, iogurte com granola, 
smoothies proteicos.

Balanceados e Completos
Combinações que oferecem todos os 
macronutrientes: sanduíche de pão 
integral com frango desfiado e 
vegetais, wrap de atum com queijo 
branco.

Práticos para Levar
Lanches que podem ser 
transportados facilmente: ovos 
cozidos, mix de oleaginosas 
porcionado, barrinhas caseiras de 
aveia e frutas secas.

Controladores de Apetite
Opções que promovem saciedade 
prolongada: palitos de pepino com 
húmus, maçã com canela, tomates 

cereja com queijo cottage.



Sanduíche de Frango Desfiado e Cottage
Ingredientes

2 fatias de pão de forma integral

50g de frango desfiado

1 colher de sopa de queijo cottage

Folhas de alface ou rúcula a gosto

Fatias de tomate a gosto

Sal, pimenta e ervas a gosto

Preparo do frango

Cozinhe o peito de frango (100g) na panela de pressão com um pouco de sal, pimenta e ervas.1.

Após esfriar, desfie com as mãos ou dois garfos.2.

Guarde em um pote na geladeira (dura até 3-4 dias).3.

Montagem do sanduíche

Espalhe o queijo cottage em uma das fatias de pão.1.

Distribua o frango desfiado por cima.2.

Adicione folhas de alface ou rúcula e fatias de tomate.3.

Feche com a outra fatia de pão e corte ao meio.4.

Valor nutricional aproximado

Calorias: 250-300 kcal

Proteína: 20g+

Carboidratos: 25g

Gorduras: 7g

Benefícios deste lanche

Benefícios deste lanche

Alto teor proteico, contribuindo para a manutenção muscular

Fibras do pão integral e vegetais, que promovem saciedade

Baixo teor de gordura saturada

Vitaminas e minerais dos vegetais frescos

Praticidade no preparo e consumo
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Lanches Saudáveis mas Calóricos
É fundamental lembrar que, mesmo os lanches mais saudáveis, podem ser bastante calóricos devido à sua alta 
concentração de gorduras boas (e isso é ótimo!).

Exemplos importantes para ficar de olho incluem:

Abacate

Rico em gorduras monoinsaturadas, fibras e 
vitaminas, é excelente para a saciedade e saúde 
cardiovascular. No entanto, uma porção maior 
pode adicionar muitas calorias extras.

Castanhas

Cheias de nutrientes, proteínas e gorduras 
saudáveis, mas também muito densas em calorias. 
Um punhado (30g) é geralmente suficiente para 
um lanche.

Pasta de Amendoim Integral

Excelente fonte de proteína e gorduras saudáveis, 
mas extremamente calórica. Uma ou duas colheres 
de sopa já fornecem uma boa quantidade de 
calorias.

Coco (fresco ou em flocos)

Rico em gorduras saudáveis e fibras, é nutritivo, 
mas também denso em calorias. As porções 
devem ser controladas.

Açaí (tigela)

Embora a fruta em si seja nutritiva, as tigelas de açaí, especialmente quando combinadas com xaropes, 
granola, frutas e outras coberturas, podem se tornar verdadeiras bombas calóricas e de açúcar.

Como incluir na dieta?

A chave está na porção controlada:

Abacate: 1/4 a 1/2 unidade por vez

Castanhas: 1 punhado fechado (j30g)

Pasta de amendoim: 1-2 colheres de sopa

Coco fresco: 2 colheres de sopa

Açaí: prefira versões sem adição de açúcar e controle as coberturas
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Equilíbrio é a Chave

A chave é a moderação e o planejamento
Conheça suas necessidades individuais

Cada pessoa tem necessidades calóricas e nutricionais diferentes, que 
variam de acordo com idade, peso, altura, nível de atividade física e 
objetivos de saúde. O acompanhamento com um nutricionista ajuda a 
determinar as porções ideais para você.

Pratique a alimentação consciente

Prestar atenção aos sinais de fome e saciedade do seu corpo é 
fundamental para evitar excessos. Coma devagar, saboreie cada 
mordida e perceba quando está satisfeito, não apenas cheio.

Inclua alimentos densos em nutrientes

Mesmo os alimentos calóricos podem ser excelentes fontes de 
nutrientes essenciais. O importante é distribuí-los adequadamente ao 
longo do dia e da semana, considerando o balanço calórico total.

Planeje com antecedência

Definir as refeições e lanches com antecedência ajuda a fazer escolhas 
mais equilibradas e evita decisões impulsivas quando estamos com 
fome. Prepare porções individuais de lanches nutritivos para ter sempre 
à mão.

Saber a quantidade ideal para você e incluir esses lanches conscientemente no seu dia fará toda a diferença para aproveitar seus benefícios sem 
exageros.
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Estou Sem Tempo
Mas, e se o tempo for realmente zero? 

Nesses momentos críticos, a organização prévia se torna seu maior trunfo. A ideia é ter opções 
"coringa" já prontas para o consumo imediato, sem exigir nenhum preparo na hora.

Lanches para dias de correria extrema

Frutas inteiras

Uma banana, uma maçã, uma pera ou 
uma mexerica são perfeitas. Já vêm com 
a própria "embalagem" e não precisam de 
refrigeração por muito tempo.

Embalagens individuais

Um potinho de iogurte natural pronto para 
consumo, um queijinho individual, ou até 
mesmo sachês de mix de nuts e frutas 
secas (já porcionados).

Vegetais pré-preparados

Se você tiver a chance de deixar alguns palitos de cenoura ou pepino já prontos na geladeira 
no início da semana, eles são ótimos para esses momentos de pressa.

O segredo é antecipar a falta de tempo

Tenha sempre algumas dessas opções em sua despensa, na 
geladeira ou até na sua bolsa (se for o caso de frutas ou 
pacotinhos fechados). Assim, quando a fome bater e o relógio 
apertar, você terá um lanche nutritivo à mão, evitando cair em 
escolhas menos saudáveis por impulso.
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Escolhendo Lanches Industrializados
O Que Observar?

Entendemos que, na correria do dia a dia, nem sempre é possível ter um lanche fresco e feito 
em casa. Nesses momentos, os lanches industrializados podem ser uma opção de 
praticidade. No entanto, é crucial saber como fazer escolhas mais inteligentes dentro dessa 
categoria.

Lista de Ingredientes: Menos é Mais!

Este é o seu principal guia! Procure por produtos com uma lista de ingredientes curta e que 
contenha palavras que você reconhece.

Os primeiros ingredientes são os que estão em maior quantidade. Dê preferência a lanches 
que começam com alimentos de verdade (grãos integrais, frutas, oleaginosas) e não com 
açúcares, farinhas refinadas ou óleos vegetais de baixa qualidade.

De Olho no Açúcar (e seus disfarces!)

O açúcar adicionado é um dos maiores vilões em lanches industrializados. Verifique a tabela 
nutricional para a quantidade de "açúcares totais" e "açúcares adicionados".

Cuidado com os diversos nomes para açúcar na lista de ingredientes: xarope de glicose, 
maltodextrina, frutose, dextrose, sacarose, açúcar invertido, mel, melaço, extrato de malte, 
etc.

Atenção ao Sódio

Principalmente em lanches salgados (biscoitos, salgadinhos), o teor de sódio pode ser muito 
elevado. O consumo excessivo de sódio está relacionado à pressão alta. Compare os produtos 
e escolha aqueles com menor teor por porção.

Tipo de Gordura

Evite produtos com gordura trans (parcialmente hidrogenada) a todo custo. Ela é prejudicial à 
saúde cardiovascular.

Modere o consumo de lanches com alto teor de gordura saturada.

Busque por fontes de gorduras boas (insaturadas), como as encontradas em nuts ou 
sementes.

Fibras e Proteínas: Se Tiver, é Um Bônus!

Um lanche industrializado que oferece uma boa quantidade de fibras (para saciedade e saúde 
intestinal) e/ou proteínas (para saciedade e manutenção muscular) é sempre uma escolha 
superior. Isso mostra que o produto tem algum valor nutricional além de calorias vazias.

Lembre-se da regra de ouro: "Desembale menos e descasque mais." Quando for impossível 
descascar, use essas dicas para escolher o industrializado que mais se aproxima de um 
alimento de verdade.
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Como Montar Marmitas Equilibradas
Montar marmitas é uma excelente estratégia para manter uma alimentação nutritiva e prática ao longo da semana. 
Embora a escolha dos alimentos e das quantidades seja algo muito individual 4 idealmente orientada por um 
nutricionista 4, algumas diretrizes gerais podem ajudar:

Praticidade
Fácil preparo e armazenamento.

Variedade de cores
Cores e texturas variadas.

Proporcionalidade
50% vegetais, 25% proteínas, 25% 

carboidratos.

Planejamento
Base para montagem equilibrada.

Benefícios das marmitas planejadas

Controle total sobre os ingredientes e temperos utilizados

Economia significativa comparada a refeições prontas ou delivery

Melhor gestão das porções e calorias consumidas

Redução do desperdício de alimentos

Aproveitamento dos alimentos da estação

Maior facilidade para seguir as recomendações nutricionais
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Sugestão de Composição Básica
Mix de Saladas (cruas)

Inclua folhas verdes variadas, como alface, rúcula, agrião, 
espinafre, repolho e couve. Quanto mais colorido, melhor. 
Varie semanalmente para garantir diversidade de nutrientes.

Legumes Cozidos (ou assados)

Abobrinha, cenoura, beterraba, chuchu, vagem, brócolis e 
couve-flor são boas opções. Prefira fazer no vapor ou 
assados com temperos naturais para preservar os 
nutrientes.

Fonte de Proteína

Se você consome proteína animal: frango grelhado, peixe 
assado, carne moída magra, ovos cozidos.

Se você é vegetariano ou vegano: aumente a presença de 
leguminosas (grão-de-bico, lentilha, feijão) ou alimentos 
como tofu.

Gláucia Vargas | @glauciavargas.nutri



Sugestão de Composição Básica
Leguminosas

Feijão é o mais comum, mas também vale variar com lentilha, ervilha, grão-de-bico e soja. São 
excelentes fontes de proteína vegetal e fibras.

Fonte de Carboidrato

Arroz integral é o mais tradicional, mas você pode alternar com quinoa, batata-doce, 
mandioca, inhame, cará ou milho cozido. Opte por versões menos refinadas sempre que 
possível.

Sobremesa (opcional)

Uma fruta fresca é uma ótima escolha. Maçã, banana, mamão, melancia ou a fruta da estação 
ajudam a completar a refeição com doçura natural e fibras.

Complementos importantes

Gorduras saudáveis

Adicione uma boa fonte de gordura, como o azeite de oliva extravirgem para finalizar os 
pratos.

Sementes nutritivas

Sementes como chia, linhaça ou gergelim podem enriquecer saladas e legumes.

Temperos naturais

Limão, ervas e especiarias deixam tudo mais saboroso sem precisar de molhos 
industrializados.

Lembre-se que as porções devem respeitar suas necessidades nutricionais individuais. Consulte um nutricionista para adaptar essas orientações à sua realidade.

Gláucia Vargas | @glauciavargas.nutri



Resfriamento Antes do Congelamento
Por que o resfriamento prévio é fundamental?

Antes de levar as marmitas ao freezer, é essencial deixá-las esfriarem completamente. Este processo garante:

Preservação da textura e sabor dos alimentos

Economia de energia, pois não sobrecarrega o freezer

Redução da formação de cristais de gelo, que alteram a estrutura dos alimentos

Prevenção da condensação excessiva, que pode causar queimaduras por congelamento

Segurança alimentar, evitando a proliferação de bactérias

Procedimento correto:

Prepare a refeição e deixe-a esfriar naturalmente até que não haja mais vapor1.

Transfira para um recipiente próprio para congelamento2.

Leve primeiro à geladeira por cerca de 2 horas3.

Somente depois, transfira ao congelador/freezer4.

Este processo gradual de resfriamento preserva as características organolépticas e nutricionais dos alimentos. Atenção!

Nunca coloque alimentos ainda quentes diretamente no freezer, pois isso 
pode:

Elevar a temperatura interna do freezer, comprometendo a 
conservação de outros alimentos

Causar choque térmico, alterando a textura e qualidade nutricional

Criar um ambiente propício para a multiplicação de bactérias durante o 
processo de resfriamento lento
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Validade das Marmitas
Quanto tempo duram as refeições preparadas?

Para garantir a segurança alimentar e a qualidade nutricional das suas marmitas, observe os seguintes prazos de 
validade:

1

Sob refrigeração (geladeira)

Até 3 dias para a maioria dos alimentos

Até 24 horas se a preparação contiver peixes ou frutos do mar

Até 2 dias para pratos com molhos à base de leite ou ovos

Até 5 dias para vegetais cozidos sem proteína animal

2

Sob congelamento (freezer)

Até 90 dias para marmitas comuns

Até 30 dias se contiverem peixes ou frutos do mar

Até 60 dias para carnes cozidas

Até 120 dias para legumes e verduras pré-cozidos

^  Dica: Etiquete todas as marmitas com a data de preparo e validade. Isso ajuda no controle de consumo e evita 
desperdícios.

Sinais de que o alimento não está mais próprio para 
consumo

Independentemente do prazo de validade, descarte a marmita se 
perceber:

Odor desagradável ou alterado

Mudanças na cor original

Presença de bolhas ou gás ao abrir o recipiente

Textura viscosa ou mucilaginosa

Sabor alterado ou azedo

Presença de mofo ou manchas

Importante: Mesmo que pareça visualmente adequado, nunca consuma 
um alimento após o prazo de validade recomendado. A contaminação 
microbiana nem sempre é visível a olho nu.
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Alimentos que Podem Ser Congelados
O que congela bem

A maioria dos alimentos pode ser congelada com sucesso, principalmente:

Carnes cruas e cozidas

Aves e peixes

Legumes cozidos

Grãos e cereais cozidos (arroz, quinoa)

Leguminosas cozidas (feijão, grão-de-bico)

Molhos e caldos caseiros

Pães e massas

Frutas firmes cortadas para smoothies

Alimentos que NÃO devem ser congelados

Alguns alimentos perdem significativamente qualidade ou segurança após o congelamento:

Hortaliças cruas (agrião, pepino, rabanete)

Frutas tenras (pêra, banana - exceto para smoothies)

Ovos inteiros, cozidos ou crus

Maionese e molhos emulsionados

Preparações à base de maisena e similares

Preparações à base de gelatina

Suflês e cremes aerados

Batata e massas cozidas sem molho

Creme de leite fresco

Queijo branco, ricota e queijos cremosos

Prazos de validade no congelamento

Para garantir a qualidade nutricional e sensorial dos alimentos:

Alimentos in natura: 3 a 12 meses

Alimentos prontos, comprados congelados: 4 a 5 meses

Preparações domésticas completas: 3 a 4 meses

Dicas para um congelamento eficaz

Utilize recipientes herméticos próprios para freezer1.

Remova o máximo de ar possível antes de fechar2.

Divida em porções individuais para facilitar o descongelamento3.

Esfrie completamente antes de congelar4.

Etiquete com nome do prato e data de congelamento5.

Mantenha a temperatura do freezer a -18ºC ou menos6.

Casos especiais

O congelamento da banana enche-a de cristais de gelo, pois trata-se de um alimento rico em 
água. Como esse congelamento provoca uma alteração muito grande da estrutura do 
alimento, a banana congelada se torna aproveitável apenas para a preparação de vitaminas, 
smoothies e sorvetes.
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Armazenamento, Transporte e Consumo Seguro das Marmitas
1Preparo

Utilize ingredientes frescos e higienizados. Mantenha superfícies e utensílios 
limpos. Cozinhe adequadamente todos os alimentos, especialmente carnes e 

ovos. 2 Resfriamento
Deixe esfriar em temperatura ambiente até cessar o vapor. Nunca ultrapasse 2 
horas nesta etapa para evitar multiplicação bacteriana.

3Porcionamento
Divida em porções individuais em recipientes próprios para alimentos. Remova 

o máximo de ar possível antes de fechar.
4 Armazenamento

Refrigere (até 3 dias) ou congele (até 3 meses) conforme o planejamento de 
consumo. Etiquete com data de preparo e validade.

5Transporte
Utilize bolsa térmica com gelo reutilizável. Mantenha a temperatura baixa 

durante todo o trajeto para evitar proliferação de microrganismos.
6 Consumo

Reaqueça adequadamente até atingir pelo menos 74°C no centro do alimento. 
Nunca recongelar uma marmita já descongelada.
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Transporte com Bolsa Térmica
A importância do transporte adequado

O transporte das marmitas é uma etapa crítica para a segurança alimentar. Mesmo que o preparo e 
o armazenamento tenham sido perfeitos, um transporte inadequado pode comprometer toda a 
refeição.

Escolha a bolsa térmica certa

Prefira modelos com isolamento duplo e fechamento hermético

O tamanho deve ser adequado para suas marmitas, sem muito espaço sobressalente

Verifique se o material é resistente e fácil de limpar

Opte por modelos com compartimentos para separar alimentos frios dos quentes

Como usar corretamente

Resfrie completamente as marmitas antes de colocá-las na bolsa térmica1.

Adicione elementos refrigerantes (gelo reutilizável de silicone) para manter a temperatura baixa2.

Organize os recipientes de forma a evitar vazamentos3.

Mantenha a bolsa fechada o máximo possível durante o transporte4.

Armazene em local arejado e evite exposição direta ao sol5.

Tempo seguro de transporte

Com uma bolsa térmica de boa qualidade e elementos 
refrigerantes adequados:

Alimentos refrigerados: até 4 horas

Alimentos congelados: até 6 horas

Importante: Após chegar ao destino, refrigere novamente as 
marmitas o mais rápido possível. Se houver dúvida sobre a 
segurança da comida, é melhor descartá-la do que correr 
riscos.

Manutenção da bolsa térmica

Limpe a bolsa regularmente com água e sabão neutro. Deixe 
secar completamente antes de guardar para evitar mofo e 
odores. Substitua quando apresentar desgaste no isolamento 
térmico.
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Molhos e Temperos para Salada
Temperos naturais: sabor sem excessos

Molhos e temperos naturais são preferíveis às opções industrializadas, pois:

Não contêm conservantes artificiais

Possuem menor teor de sódio

São livres de açúcares adicionados

Oferecem benefícios nutricionais adicionais

Permitem personalização conforme seu paladar

Molhos caseiros rápidos

Molho básico: 2 partes de azeite + 1 parte de vinagre ou limão + sal e ervas a gosto1.

Molho de iogurte: Iogurte natural + limão + ervas frescas picadas + pitada de sal2.

Molho de tahine: 2 colheres de tahine + suco de meio limão + água para diluir + sal3.

Molho de abacate: 1/2 abacate amassado + limão + coentro + sal4.

Dica importante para marmitas

Adicione os molhos e temperos apenas na hora do consumo, para evitar que as folhas 
murchem ou fiquem com textura alterada. Para facilitar, leve-os separadamente em pequenos 
potes herméticos ou embalagens descartáveis.

Para vegetais que tendem a escurecer (como abacate), adicione um pouco de limão antes de 
guardar.

Opções básicas para ter sempre à mão

Azeite extravirgem

Rico em gorduras monoinsaturadas e antioxidantes. Prefira sempre a versão extravirgem 
de origem confiável.

Limão fresco

Fonte de vitamina C e antioxidantes. Realça o sabor dos alimentos e ajuda na absorção do 
ferro vegetal.

Vinagre de maçã

Contém ácido acético, que pode ajudar no controle glicêmico. Opção mais suave que 
outros vinagres.

Mostarda

Versão sem adição de açúcar é excelente para emulsionar molhos e adicionar sabor sem 
calorias extras.
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Uso do Microondas
Práticas seguras para o reaquecimento

O microondas é um aliado prático para aquecer suas marmitas, mas alguns cuidados são essenciais para 
preservar a qualidade dos alimentos e evitar riscos à saúde:

Escolha os recipientes corretos

Utilize apenas potes próprios para microondas (livres de BPA). Vidros temperados e alguns plásticos 
específicos são ideais. Nunca use recipientes metálicos ou com detalhes metálicos.

Evite aquecimento prolongado

Potências muito altas por tempo prolongado podem formar compostos indesejáveis como a acroleína. 
Prefira potências médias por mais tempo, que aquecem de forma mais uniforme.

Mexa durante o processo

Interrompa o aquecimento na metade do tempo para mexer o alimento. Isso garante temperatura uniforme e 
evita pontos superaquecidos que podem alterar o sabor e textura.

Mantenha componentes separados

Ao aquecer saladas com folhas ou pratos com molhos, avalie se é melhor manter os componentes 
separados. Folhas e vegetais crus geralmente não precisam ser aquecidos.

Tempos médios de aquecimento

Para uma marmita padrão (aproximadamente 350-400g):

Potência alta (100%): 1,5 a 2 minutos

Potência média (70%): 2,5 a 3 minutos

Potência baixa (50%): 3,5 a 4 minutos

Dica de segurança: Sempre deixe uma pequena abertura na tampa do 
recipiente para permitir a saída do vapor, evitando acidentes com 
respingos ou explosão da tampa.

Alternativas ao microondas: Se preferir, você pode reaquecer suas 
marmitas em banho-maria ou em uma frigideira antiaderente com tampa. 
Embora leve mais tempo, alguns alimentos preservam melhor sua textura 
desta forma.
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Dicas para uma Rotina Alimentar Consistente
Superando obstáculos comuns

Manter uma alimentação planejada ao longo do tempo exige estratégias para superar os desafios do dia a dia:

Planejamento realista
Comece com um plano simples e exequível. É melhor preparar 2-3 dias de 
marmitas consistentemente do que tentar fazer para a semana toda e desistir 
por sobrecarga.

Variedade controlada
Alterne entre 4-5 opções de proteínas, carboidratos e vegetais que você já 
domina o preparo. A familiaridade com ingredientes reduz o tempo de preparo.

Envolva a família
Transforme o preparo de refeições em uma atividade familiar. Dividir tarefas 
torna o processo mais rápido e cria conexão com a alimentação saudável.

Flexibilidade planejada
Estabeleça um dia na semana para refeições livres ou delivery, para não sentir 
que está sempre "preso" a um plano rígido de alimentação.

Ao cuidar do preparo, armazenamento, transporte e aquecimento, você transforma suas marmitas em aliadas da sua rotina. Com planejamento e atenção aos detalhes, 
comer bem se torna fácil, prático e seguro.
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Por Que Montar Marmitas?
Economia financeira significativa

Preparar suas próprias refeições pode reduzir seus gastos com alimentação 
em até 70% comparado a pedir delivery ou comer fora. Uma pessoa que 
almoça fora 5 dias por semana gasta, em média, R$600-800 por mês, 
enquanto preparando marmitas esse valor pode cair para R$200-300.

Controle nutricional total

Ao preparar suas próprias refeições, você tem controle absoluto sobre os 
ingredientes, quantidades e métodos de preparo. Isso permite adequar 
perfeitamente a alimentação aos seus objetivos de saúde, seja perda de 
peso, ganho muscular ou manejo de condições médicas específicas.

Redução do desperdício alimentar

O planejamento semanal permite compras mais conscientes e melhor 
aproveitamento dos alimentos. Você pode incorporar ingredientes que estão 
próximos do vencimento em suas preparações, evitando que sejam 
descartados.

Ganho de tempo no dia a dia

Embora exija um investimento de tempo inicial, o preparo de marmitas libera 
horas preciosas durante a semana. Não é preciso decidir o que comer a 
cada refeição, nem perder tempo em filas de restaurantes ou esperando 
entregas.

Desenvolvimento de habilidades culinárias

O hábito de preparar suas refeições aprimora suas habilidades na cozinha, 
amplia seu repertório de receitas e aumenta sua confiança para 
experimentar novos ingredientes e técnicas de preparo.

Gestão do estresse alimentar

Ter refeições prontas e saudáveis disponíveis reduz a probabilidade de 
escolhas impulsivas quando você está com fome, cansado ou estressado, 
momentos em que tendemos a optar por alimentos ultraprocessados ou de 
baixo valor nutricional.
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Minhas Anotações: Ideias e Adaptações

Minhas proteínas 
favoritas
Registre as fontes de proteína 
que mais gosta e suas 
preparações preferidas.

Carboidratos ideais para 
mim
Liste os carboidratos que se 
alinham ao seu paladar e 
objetivos.

Vegetais para incluir 
mais
Anote os vegetais que você 
deseja incorporar com mais 
frequência na sua rotina.

Combinações que 
adorei
Registre aqui as combinações 
de alimentos que foram um 
sucesso para você.

Use esta página para personalizar o plano alimentar de acordo com suas preferências, restrições e objetivos. Lembre-se que o 
melhor plano é aquele que você consegue seguir consistentemente.
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Meu Plano Semanal

Domingo

Dia de planejamento e preparo principal. Dedique 2-3 horas para cozinhar proteínas, grãos e legumes que serão base para as refeições da semana.

Segunda a Quinta

Dias de execução do plano. Suas marmitas já estão prontas, facilitando a rotina mesmo nos dias mais corridos.

Quarta-feira

Dia de reposição parcial. Dedique 30 minutos para preparar vegetais frescos e complementar as marmitas da segunda metade da semana.

Sexta-feira

Dia de mais flexibilidade. Pode ser um dia para refeição livre ou para testar novas receitas quando tiver mais tempo.

Sábado

Dia de compras. Faça sua lista baseada no planejamento da semana seguinte, aproveitando para adquirir alimentos frescos e da estação.
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Dia da Semana Café da Manhã Lanche da 
Manhã

Almoço Lanche da Tarde Jantar

Segunda

Terça

Quarta

Quinta

Sexta

Sábado

Domingo

Use esta tabela para planejar suas refeições semanais. Você pode preencher com refeições específicas ou apenas com os grupos 
de alimentos que pretende consumir em cada momento.
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Lista de Compras Modelo
Hortifruti

Folhas verdes: alface, rúcula, espinafre

Legumes: cenoura, abobrinha, brócolis, tomate

Tubérculos: batata-doce, inhame

Frutas: banana, maçã, limão, abacaxi

Ervas frescas: coentro, salsinha, manjericão

Proteínas

Carnes: peito de frango, patinho

Peixes: filé de tilápia, sardinha

Ovos

Laticínios: queijo cottage, iogurte natural

Grãos e Cereais

Arroz integral

Quinoa

Aveia em flocos

Feijão preto e carioca

Lentilha

Grão-de-bico

Gorduras Boas

Azeite de oliva extravirgem

Castanhas mistas (amêndoas, castanha do Pará)

Abacate

Sementes (chia, linhaça, gergelim)

Temperos e Condimentos

Ervas secas: orégano, cominho, cúrcuma

Vinagre de maçã

Alho e cebola

Pimenta-do-reino moída na hora

Sal marinho

Diversos

Água de coco

Chás variados

Chocolate 70% cacau

Produtos de limpeza para higienização dos alimentos

Embalagens para armazenamento

Personalize esta lista de acordo com suas preferências e necessidades. Lembre-se de verificar o que já tem em casa antes de fazer novas compras, evitando desperdícios e gastos 
desnecessários.
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Mitos e Verdades sobre Alimentação Saudável

Mito: Carboidratos engordam e devem ser evitados
Verdade: Carboidratos complexos (grãos integrais, tubérculos, leguminosas) 
são fontes importantes de energia, fibras e nutrientes essenciais. O que 
engorda é o excesso calórico, independente da fonte.

Verdade: Planejamento alimentar economiza tempo e 
dinheiro
Planejar refeições semanalmente reduz o desperdício de alimentos, evita 
compras impulsivas e diminui a necessidade de recorrer a delivery ou fast 
food, resultando em economia financeira significativa.

Mito: Alimentação saudável é cara e complicada
Verdade: Alimentos frescos da estação, grãos e leguminosas são geralmente 
mais baratos que ultraprocessados. Receitas simples com poucos 
ingredientes podem ser muito nutritivas e fáceis de preparar.

Verdade: A variedade de cores no prato indica riqueza 
nutricional
Diferentes cores em frutas e vegetais representam diferentes fitoquímicos e 
nutrientes. Um prato colorido naturalmente tende a fornecer uma gama mais 
ampla de compostos benéficos à saúde.

Compreender estes conceitos ajuda a tomar decisões mais informadas sobre alimentação, evitando dietas restritivas desnecessárias e criando uma relação mais 
saudável e sustentável com a comida.
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Conclusão: Comece Hoje sua Transformação
Pequenas mudanças, grandes resultados

A transformação de hábitos alimentares não precisa ser radical para ser 
efetiva. Comece com pequenas mudanças consistentes:

Dedique 2 horas por semana para preparar algumas marmitas

Substitua um produto ultraprocessado por semana por uma versão 
caseira

Adicione uma nova fruta ou vegetal ao seu cardápio semanal

Experimente uma nova receita saudável a cada 15 dias

O poder da consistência

Lembre-se que a consistência supera a perfeição. É melhor manter um 
plano simples e realizável por longo prazo do que seguir um regime perfeito 
por apenas alguns dias. Cada refeição saudável conta, mesmo que nem 
todas sejam ideais.

Benefícios além da nutrição

Um cardápio bem planejado traz vantagens que vão além da saúde física:

Redução do estresse relacionado a decisões alimentares

Melhor gestão financeira do orçamento doméstico

Desenvolvimento de habilidades culinárias prazerosas

Estabelecimento de uma relação mais consciente com os alimentos

Criação de momentos de conexão durante o preparo e consumo

Busque apoio profissional

Um nutricionista pode personalizar o plano alimentar de acordo com suas 
necessidades individuais, histórico de saúde, preferências e objetivos 
específicos, tornando a jornada mais eficiente e prazerosa.

"Planejar é um ato de cuidado com quem você quer ser amanhã 4 e com quem você ama hoje."
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Mais do que um hábito, o planejamento alimentar é um investimento em saúde, vitalidade e bem-estar. Ao organizar suas 
escolhas de hoje, você evita desperdícios, ganha tempo e abre espaço para uma vida mais leve e equilibrada. Lembre-se: 
cada decisão consciente à mesa aproxima você da saúde que merece. Comece agora 4 o seu corpo e a sua mente vão 
agradecer no futuro.

Obrigada por me acompanhar nesta jornada! Estou à disposição para dúvidas e consultas personalizadas.

GLÁUCIA VARGAS

Nutricionista - CRN 25792

Contato: [glauciavargas.nutricao@gmail.com / (61) 99173- 3801]
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