
Marmitas
Deliciosas
Comida de verdade em qualquer lugar



Por isso, criamos este guia prático com truques e dicas para você preparar marmitas
deliciosas em casa e levar suas refeições preferidas, de forma simples e sem abrir mão do
sabor caseiro que tanto ama.

COMER BEM, MESMO
FORA DE CASA
Se você é daquelas pessoas que adoram
comida caseira e saborosa, mas passa o dia
inteiro fora de casa, seja no escritório, na
universidade ou em qualquer outro lugar.

Saiba que não é preciso abrir mão dos seus
pratos favoritos, nem gastar uma fortuna
com refeições em restaurantes ou
lanchonetes.
Sabemos como é importante manter uma alimentação equilibrada, mesmo fora de casa.

Dicas para preparar alimentos que se conservam bem na geladeira;

Opções que não precisam ser refrigeradas;

Neste guia, você vai encontrar

Dicas para manter o frescor e a qualidade dos alimentos durante o armazenamento.

Prepare-se para aproveitar suas marmitas deliciosas e levar uma alimentação saborosa,
prática e nutritiva no seu dia a dia!
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Saladas frescas

PRATOS QUE NÃO PRECISAM
DE REAQUECIMENTO
Se você passa o dia no escritório, a geladeira pode ser sua grande aliada!

Algumas saladas, como as de repolho ou cenoura
ralada, mantêm-se crocantes e saborosas por
vários dias na geladeira.

Outras ótimas combinações são:

Salada de grão-de-bico com pepino, tomate
e azeitonas.

Salada de rúcula, espinafre e nozes com
vinagrete balsâmico.

A seguir, você encontra uma seleção de refeições saborosas que podem ser
preparadas com antecedência, armazenadas na geladeira e consumidas frias, sem
precisar esquentar:

Com um molho caseiro à parte, essas saladas são
opções leves, nutritivas e refrescantes para
qualquer dia da semana.
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Assados e gratinados
de vegetais

Sanduíches e lanches frios
Os sanduíches são clássicos da marmita por serem
práticos e versáteis. Você pode montar o seu com:

Escolha seu pão favorito, monte o recheio e
pronto: uma refeição rápida e deliciosa para
qualquer momento!

Uma proteína: frango desfiado, carne em tiras
ou presunto.

Vegetais: alface, tomate, abobrinha grelhada,
entre outros.

Molho: maionese, molho de alho ou o seu
preferido.

Algumas sugestões:

Pratos assados e gratinados com legumes são uma
alternativa saudável e deliciosa para a marmita.

Basta escolher seus vegetais preferidos e montar
combinações cheias de sabor.

Legumes assados com pimentões, abobrinha e
berinjela.

Gratinado de brócolis, couve-flor e batatas com
queijo.

Ratatouille com abobrinha, berinjela, tomate e
cebola, temperado com ervas como orégnano e
folha de louro.
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PRATOS IDEAIS PARA
AQUECER NO MICRO-ONDAS
Se você tem acesso a um micro-ondas para esquentar suas marmitas, o leque de
receitas para levar com você se amplia ainda mais:

Ensopados e guisados
Práticos e saborosos, os ensopados e guisados de
carne, frango ou legumes são excelentes para
marmitas.

Com o passar dos dias, os sabores ficam ainda mais
apurados, tornando cada porção mais gostosa que a
anterior. São refeições reconfortantes, ideais para
qualquer momento.

E para quem gosta de praticidade, esses ensopados e
guisados podem ser preparados em maior quantidade
e divididos em marmitas individuais, garantindo
refeições rápidas, nutritivas e cheias de sabor durante
toda a semana.

Guisado de carne com batatas e cenouras;

Ensopado de frango com cogumelos e pimentões;

Guisado de lentilhas com linguiça e legumes.

Goulash de carne com ervas

Algumas sugestões:
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As sopas são uma ótima opção de marmita para
quem pode aquecer os alimentos.

Apenas lembre-se de armazená-las em potes bem vedados para evitar vazamentos
durante o transporte.

Essas sopas podem ser mantidas na geladeira por vários dias sem perder o sabor ou a
textura.

Sopa de legumes com macarrão;

Sopa de feijão;

Sopa de tomate com manjericão.

Sopa de proteína com legumes;

Sopas caseiras

Massas com molhos caseiros

Sugestões:

Massas são práticas, versáteis e reconfortantes,
perfeitas para a marmita.

Algumas combinações deliciosas:

Penne com molho pesto;

Fettuccine com molho à bolonhesa e cogumelos.

Espaguete com molho de tomate, manjericão e
parmesão;

Você pode preparar a massa com antecedência,
guardar na geladeira e adicionar o molho caseiro na
hora de aquecer. Rápido, fácil e delicioso!

Você pode preparar a massa com antecedência,
guardar na geladeira e adicionar o molho caseiro na
hora de aquecer. Rápido, fácil e delicioso!
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Tortas

Frango ou carne assada

As tortas são simples de fazer e funcionam
bem tanto frias quanto quentes.

Sugestões:

Algumas ideias:

São uma alternativa nutritiva e prática para
variar sua marmita.

Preparar uma boa quantidade de frango ou carne no
forno é uma forma inteligente de garantir refeições
prontas para a semana.

Sirva com legumes assados ou saladas para montar
um prato completo, simples e saboroso!

Torta de legumes.

Torta de frango com requeijão;
Torta de atum;

Frango assado com ervas e limão;

Carne assada com chimichurri;

Frango grelhado com marinada de alho e
limão.

#dicaextra
Para conservar melhor os alimentos e evitar desperdício, utilize potes herméticos de boa
qualidade.

E lembre-se: quanto mais frescos e naturais forem os ingredientes, mais sabor e valor
nutricional sua refeição vai manter!
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Sanduíches e lanches

ALIMENTOS QUE NÃO
PRECISAM DE GELADEIRA
Se você não tiver acesso à refrigeração, ainda assim é possível montar marmitas práticas e
saborosas, especialmente se tiver como aquecê-las, usando um micro-ondas ou uma
pequena cozinha.

Dependendo dos ingredientes utilizados, sanduíches também são uma ótima opção
para levar fora de casa, mesmo sem geladeira.

Dê preferência a ingredientes mais resistentes e que possam ser consumidos em poucas
horas fora da geladeira:

Atum ou sardinha em lata (abrir somente na hora de consumir)

Legumes crus ou grelhados (cenoura, pepino, abobrinha)

Pastas secas (homus, patê de grão-de-bico)

Evite molhos a base de maionese que possam estragar com o calor.
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Wraps e rolinhos frios

Salgadinhos assados

Rolinhos de presunto com queijo também são lanches simples e rápidos, ideais para
qualquer hora.

Frango desfiado;

Vegetais grelhados;

Homus ou guacamole.

Assim como os sanduíches, os wraps são opções práticas e saudáveis. Podem ser
recheados com:

Os salgados assados, como as famosas empanadas, são ideais para marmitas que
ficarão fora da geladeira.

Você pode recheá-los com carne, frango, espinafre ou queijo, conforme sua
preferência.

Eles mantêm o sabor e a textura mesmo em temperatura ambiente.
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Frutas e frutas secas
Frutas como maçã, pera, banana e laranja são excelentes para
carregar na marmita, pois não precisam de refrigeração e são fáceis de
consumir.

Barras de cereais caseiras.

Fazer suas próprias barras de cereal permite controlar os ingredientes
e evitar aditivos industrializados.

Misture aveia, frutas secas, mel e sementes.
Pressione a mistura em uma forma e leve à geladeira por algumas
horas.
Corte em barrinhas e embale.

#dicaextra

Envolva frutas em filme plástico ou papel manteiga para protegê-las.

Embale snacks secos (castanhas, frutas secas, barrinhas etc.) em saquinhos
individuais, assim ficam fáceis de carregar e consumir.

Evite misturar alimentos úmidos com secos no mesmo recipiente, para não
comprometer a textura e a conservação.

Utilize bolsas térmicas ou lancheiras com gelo reutilizável para manter a
temperatura adequada por mais tempo.

Utilize potes herméticos ou embalagens resistentes que evitem vazamentos e
amassados.

Como embalar alimentos com segurança para levar fora da geladeira:

1 -

2 -

3 -

4 -

5 -
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SOBREMESAS PRÁTICAS
PARA LEVAR NA MARMITA
Se você tem um paladar mais doce e não abre mão de uma boa sobremesa, saiba que é
possível levá-la na marmita de forma prática, gostosa e saudável!

Aqui estão algumas sugestões:

Muffins preparados com aveia e pedaços de frutas frescas ou secas são ótimos como
lanche doce e nutritivo para o dia a dia.

Eles são fáceis de transportar, duram bem fora da geladeira e ainda ajudam a matar a
vontade de doce de forma equilibrada.
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Tortinhas de iogurte com frutas

Smoothies em garrafinhas

Monte tortinhas usando uma base de granola ou biscoito integral triturado, recheadas
com iogurte natural e frutas da estação.

Smoothies são uma excelente alternativa para um lanche nutritivo, funcional e prático.

Além de leves e refrescantes, essas sobremesas são visualmente atrativas e perfeitas para
servir geladinhas, ótimas para dias quentes!

Basta bater frutas frescas, vegetais e leites vegetais (como leite de aveia, amêndoas
ou coco) e armazenar em garrafinhas com tampa hermética.

São ideais para um momento de energia rápida e natural durante o dia.
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ALIMENTOS QUE EXIGEM CUIDADO
É essencial saber que alguns alimentos não se conservam bem por períodos
prolongados. Eles podem perder sabor e textura, ou até mesmo apresentar riscos à
saúde, devido à proliferação de bactérias.

Saladas já temperadas tendem a murchar rapidamente e
perdem a crocância ao ficarem muito tempo na geladeira.

Ovos cozidos podem desenvolver bactérias se ficarem
fora da geladeira por muito tempo.

Dica: adicione o molho apenas no momento de consumir.
Para maior praticidade, monte porções individuais e leve o
molho separado em um potinho.

Dica: se quiser levar ovos na marmita, descasque apenas
na hora de consumir ou o mais próximo disso para reduzir
o risco de contaminação.

É melhor consumi-los pouco tempo depois de cozinhar.

Veja abaixo quais alimentos devem ser evitados em marmitas ou potes guardados por
muito tempo:

Saladas com molho ou tempero

Ovos cozidos
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Esses alimentos são muito sensíveis ao tempo e à
temperatura.

Alimentos fritos, como batatas fritas, empanados ou frango frito, perdem textura e sabor
ao serem guardados na geladeira, ficam murchos e encharcados.

Se não forem armazenados corretamente, estragam
com facilidade.

Peixes e frutos do mar

Frituras

Dica: prefira versões enlatadas ou marmitas
congeladas quando for incluir peixe ou frutos do mar
na sua marmita. São alternativas mais seguras e
práticas.

Dica: sempre que possível, consuma frituras na hora. Se quiser levar algo similar, opte por
versões assadas ou grelhadas, que mantêm melhor a textura após o armazenamento.
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Leite, iogurte e outros laticínios perdem qualidade e frescor com o tempo, mesmo
quando refrigerados.

Laticínios

Dicas:

Sempre confira a data de validade e consuma dentro do prazo;

Para marmitas, prefira opções que dispensam refrigeração, como:

Leite e iogurte em pó;

Laticínios em embalagens individuais seladas.



DICAS PARA ECONOMIZAR TEMPO
Organize um “Dia de Preparação”

Reserve uma tarde ou noite da semana para adiantar o preparo dos ingredientes e das
receitas.

Legumes congelados, carnes pré-cozidas e outros ingredientes prontos são grandes
aliados na cozinha.

Higienize, corte e cozinhe os vegetais;

Prepare arroz ou macarrão em maior quantidade;

Asse ou grelhe suas proteínas (como frango, carne ou tofu).

Com tudo pronto, montar suas marmitas nos dias seguintes será muito mais rápido
e prático.
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Aproveite alimentos congelados de qualidade

Ajudam a poupar tempo;
Mantêm bom valor nutricional;
Estão sempre à mão no congelador.

Tenha sempre uma boa variedade desses itens no freezer para facilitar sua rotina.
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Dê preferência às receitas de “panela única”, onde todos os ingredientes são preparados
juntos.

Isso reduz bastante o tempo de preparo e a quantidade de louça para lavar.

Risotos, preparações maiores de arroz ou macarrão são ótimas opções para simplificar
sua rotina na cozinha.

Receitas One-Pot



VARIE SUAS MARMITAS
Com pequenas mudanças nos ingredientes e nas combinações, é possível manter a
alimentação prática sem cair na monotonia. Confira algumas dicas para dar mais sabor,
variedade e criatividade às suas marmitas:

Molhos diferentes podem transformar completamente o
sabor de um prato!

Experimente opções como:

As possibilidades são infinitas!

Varie os molhos e temperos

Molho curry;
Molho teriyaki
Vinagrete de limão com ervas frescas;
Molho de iogurte com hortelã;
Chimichurri caseiro.

Adicione texturas
Incorpore sementes, oleaginosas (como
castanhas e nozes) ou croutons caseiros
às suas saladas e pratos quentes. 

Além de dar crocância, essas adições
aumentam o valor nutritivo da refeição e
proporcionam novas experiências ao
paladar.
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Explore novas fontes de proteína
Inovar nas proteínas é uma ótima forma de diversificar sua alimentação e explorar novos
sabores.

Além das carnes tradicionais, experimente:

Tofu grelhado ou marinado;
Tempeh (fermentado de soja);
Grão-de-bico, lentilhas e outras leguminosas;
Produtos à base de soja ou vegetais, como hambúrgueres vegetais e almôndegas
veganas.

Essas alternativas são nutritivas, sustentáveis e cada vez mais fáceis de encontrar nos
supermercados.
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ORGANIZAÇÃO E SEGURANÇA
Organizar bem suas marmitas é fundamental para evitar desperdícios, manter a
qualidade dos alimentos e facilitar sua rotina na cozinha.

Evite confusões e desperdícios colocando etiquetas com a data de preparo e o conteúdo
de cada pote.

Reserve um espaço específico para armazenar suas marmitas.

Mantenha os potes agrupados e bem organizados, o que facilita tanto o acesso quanto a
visualização no dia a dia.

Isso ajuda a organizar o consumo, facilita a identificação e evita que alimentos fiquem
esquecidos no fundo da geladeira.

Rotule suas marmitas

Organize o espaço da geladeira ou do freezer

Dê preferência a potes herméticos, reutilizáveis e resistentes.

Eles ajudam a conservar melhor os alimentos, evitam vazamentos e ainda são uma
opção mais ecológica e econômica a longo prazo.

Use potes de boa qualidade
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A Transformação da Sua Vida!

Menos trabalho, mais prazer,
mais tempo:

Sabemos que preparar marmitas saudáveis e saborosas
pode ser um desafio em meio à correria do dia a dia. Mas e
se cozinhar deixasse de ser uma obrigação cansativa e se
tornasse um momento leve, rápido e cheio de prazer?

Em breve isso será totalmente possível. Criamos um robô
de cozinha que irá potencializar o seu tempo, simplificar
cada preparo e transformar sua rotina na cozinha, tudo
com o toque e o sabor da comida caseira que você e sua
família amam.

Este eBook é só o primeiro passo da sua jornada para
descobrir que cozinhar pode ser fácil, prático, delicioso e
nutritivo.

Agora imagine: chegar em casa e, em poucos minutos, ter
uma refeição completa, saudável e irresistível, sem esforço,
sem sujeira e sem perder tempo.

Mais tempo para você. Mais tempo para estar com quem
ama. Mais tempo para viver o que realmente importa.

Estamos chegando ao Brasil para revolucionar sua vida e o
seu jeito de cozinhar.

Um robô de cozinha inteligente, capaz de misturar,
cozinhar, refogar, triturar e preparar receitas inteiras
praticamente sozinho.

Ele foi feito para quem:

Tem pouco tempo, mas não abre mão de
comer bem;

Quer praticidade sem perder o sabor caseiro;

Deseja autonomia, criatividade e prazer ao
cozinhar.



Por que ainda não
podemos revelar tudo?
Porque estamos nos últimos preparativos para o grande lançamento e queremos
garantir que cada detalhe seja perfeito.

Mas podemos adiantar uma coisa: vai mudar para sempre a maneira como os brasileiros
cozinham.

Fique por dentro das novidades!
Cadastre-se na nossa lista de espera e seja um dos primeiros a viver essa transformação.

Quem estiver na lista terá acesso exclusivo a:

Condições especiais de pré-venda;

Descontos de lançamento.

Em breve, cozinhar deixará de ser sobre gastar
tempo e esforço, e passará a ser sobre
aproveitar cada momento.

A revolução da sua vida e da sua cozinha está
chegando. Prepare-se para conhecer.

O seu novo aliado para uma vida mais prática,
saborosa e cheia de possibilidades!
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