


COMER BEM, MESMO ¢
FORA DE CASA i

Se vocé é daquelas pessoas que adoram
comida caseira e saborosa, mas passa o dia
inteiro fora de casa, seja no escritério, na
universidade ou em qualquer outro lugar.

®

Saiba que nao é preciso abrir mao dos seus
pratos favoritos, nem gastar uma fortuna o
com refeicdes em restaurantes ou
lanchonetes.

Sabemos como é importante manter uma alimentacao equilibrada, mesmo fora de casa.
Por isso, criamos este guia pratico com truques e dicas para vocé preparar marmitas

deliciosas em casa e levar suas refei¢cdes preferidas, de forma simples e sem abrir mao do
sabor caseiro que tanto ama.

Neste gula, VOCE val encontrar

e Dicas para preparar alimentos que se conservam bem na geladeira;
 Opcgdes que nao precisam ser refrigeradas;

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

Prepare-se para aproveitar suas marmitas deliciosas e levar uma alimentacao saborosa,
pratica e nutritiva no seu dia a dia!




PRATOS QUE NAO PRECISAM
DE REAQUECIMENTO

Se vocé passa o dia no escritdério, a geladeira pode ser sua grande aliada!

A seguir, vocé encontra uma selecao de refeicdes saborosas que podem ser
preparadas com antecedéncia, armazenadas na geladeira e consumidas frias, sem
precisar esquentar:

Saladas frescas

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

Outras 6timas combinag¢des sao:

o Salada de grao-de-bico com pepino, tomate
e azeitonas.

 Salada de rucula, espinafre e nozes com
vinagrete balsamico.

Com um molho caseiro a parte, essas saladas sao
opcdes leves, nutritivas e refrescantes para
qualgquer dia da semana.




Assados e gratinados
de vegetais

Pratos assados e gratinados com legumes sao uma
alternativa saudavel e deliciosa para a marmita.

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

Algumas sugestodes:

e Legumes assados com pimentodes, abobrinha e
berinjela.

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

e Ratatouille com abobrinha, berinjela, tomate e
cebola, temperado com ervas como orégnano e
folha de louro.

Sanduiches e lanches frios

Os sanduiches sao classicos da marmita por serem
praticos e versateis. Vocé pode montar o seu com:

« Uma proteina: frango desfiado, carne em tiras
ou presunto.

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

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

Escolha seu pao favorito, monte o recheio e
pronto: uma refeicdo rapida e deliciosa para
qualguer momento!



PRATOS IDEAIS PARA
AQUECER NO MICRO-ONDAS

Se VOCé tem acesso a um micro-ondas para esguentar suas marmitas, o leque de
receitas para levar com vocé se amplia ainda mais:

Ensopados e guisados

Praticos e saborosos, os ensopados e guisados de
carne, frango ou legumes sao excelentes para
Mmarmitas.

Algumas sugestodes:

Guisado de carne com batatas e cenouras;

Ensopado de frango com cogumelos e pimentoes;

Guisado de lentilhas com linguica e legumes.

Goulash de carne com ervas

Com o passar dos dias, os sabores ficam ainda mais
apurados, tornando cada porcao mais gostosa que a
anterior. Sao refeicdes reconfortantes, ideais para
qualguer momento.

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




Sopas caseliras

As sopas sao uma otima opcao de marmita para
gquem pode aguecer os alimentos.

Sugestodes:

e Sopa de legumes com macarrao;
e Sopa de feijao;
e Sopa de proteina com legumes;

o Sopa de tomate com manjericao.

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

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

Massas com molhos caseiros

Massas sao praticas, versateis e reconfortantes,
perfeitas para a marmita.

Algumas combinacdes deliciosas:

« Espaguete com molho de tomate, manjericao e
parmesao;

e Penne com molho pesto;

e Fettuccine com molho a bolonhesa e cogumelos.

Vocé pode preparar a massa com antecedéncia,
guardar na geladeira e adicionar o molho caseiro na
hora de aguecer. Rapido, facil e delicioso!

Vocé pode preparar a massa com antecedéncia,
guardar na geladeira e adicionar o molho caseiro na
hora de agquecer. Rapido, facil e delicioso!




ortas

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

Sugestoes:

o Torta de frango com requeijao; T4 & e
i e N B L o

« Torta de atum;
e Torta de legumes.

Sao uma alternativa nutritiva e pratica para
variar sua marmita.

Frango ou carne assada

Preparar uma boa gquantidade de frango ou carne no
forno € uma forma inteligente de garantir refeicoes
prontas para a semana.

Algumas ideias:

« Frango assado com ervas e limao;
o Carne assada com chimichurri;

« Frango grelhado com marinada de alho e
limao.
Sirva com legumes assados ou saladas para montar
um prato completo, simples e saboroso!

#dicaextra

Para conservar melhor os alimentos e evitar desperdicio, utilize potes herméticos de boa
qualidade.

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




ALIMENTOS QUE NAO
PRECISAM DE GELADEIRA

Se vocé nao tiver acesso a refrigeracao, ainda assim € possivel montar marmitas praticas e

saborosas, especialmente se tiver como aguecé-las, usando um micro-ondas ou uma
peguena cozinha.

Sanduiches e lanches

Dependendo dos ingredientes utilizados, sanduiches também sao uma otima opcao
para levar fora de casa, mesmo sem geladeira.

-

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

« Legumes crus ou grelhados (cenoura, pepino, abobrinha)

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

e Pastas secas (homus, paté de grao-de-bico)

Evite molhos a base de maionese que possam estragar com o calor.




Wraps e rolinhos frios

Assim como 0s sanduiches, os wraps sao opcgdes praticas e saudaveis. Podem ser
recheados com:

« Frango desfiado;
» Vegetais grelhados;
« Homus ou guacamole.

Rolinhos de presunto com queijo também sao lanches simples e rapidos, ideais para
qualquer hora.

Salgadinhos assados

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

Vocé pode rechea-los com carne, frango, espinafre ou queijo, conforme sua
preferéncia.

Eles mantém o sabor e a textura mesmo em temperatura ambiente.




Frutas e frutas secas

Frutas como maca, pera, banana e laranja sdo excelentes para
carregar na marmita, pois nao precisam de refrigeracao e sao faceis de
consumir.

Barras de cereais caseiras.

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

e Misture aveia, frutas secas, mel e sementes.

e Pressione a mistura em uma forma e leve a geladeira por algumas
horas.

e Corte em barrinhas e embale.

#Hdicaextra

Como embalar alimentos com seguranca para levar fora da geladeira:

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

2 -Envolva frutas em filme plastico ou papel manteiga para protegé-las.

3 -Embale snacks secos (castanhas, frutas secas, barrinhas etc.) em saqguinhos
individuais, assim ficam faceis de carregar e consumir.

4 -Evite misturar alimentos Uumidos com secos no mesmo recipiente, para nao
comprometer a textura e a conservacao.

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




SOBREMESAS PRATICAS
PARA LEVAR NA MARMITA

Se vocé tem um paladar mais doce e nao abre mao de uma boa sobremesa, saiba que é
possivel leva-la na marmita de forma pratica, gostosa e saudavel!

AQui estao algumas sugestodes:

Muffins preparados com aveia e pedacos de frutas frescas ou secas sao Otimos como
lanche doce e nutritivo para o dia a dia.

Eles sao faceis de transportar, duram bem fora da geladeira e ainda ajudam a matar a
vontade de doce de forma equilibrada.




Tortinhas de iogurte com frutas

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

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

Smoothies em garrafinhas

Smoothies sao uma excelente alternativa para um lanche nutritivo, funcional e pratico.

Basta bater frutas frescas, vegetais e leites vegetais (como leite de aveia, améndoas
OU COCO) e armazenar em garrafinhas com tampa hermética.

Sao ideais para um momento de energia rapida e natural durante o dia.




ALIMENTOS QUE EXIGEM CUIDADO

E essencial saber que alguns alimentos n3o se conservam bem por periodos
prolongados. Eles podem perder sabor e textura, ou até mesmo apresentar riscos a
saude, devido a proliferacao de bactérias.

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

Saladas com molho ou tempero

Saladas ja temperadas tendem a murchar rapidamente e
perdem a crocancia ao ficarem muito tempo na geladeira.

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

Ovos cozidos

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

E melhor consumi-los pouco tempo depois de cozinhar.

Dica: se quiser levar ovos na marmita, descasque apenas
Nna hora de consumir ou 0 mais proximo disso para reduzir
O risco de contaminacao.



Peixes e frutos do mar

Esses alimentos sao muito sensiveis ao tempo e a
temperatura.

Se nao forem armazenados corretamente, estragam
com facilidade.

Dica: prefira versdes enlatadas ou marmitas
congeladas quando for incluir peixe ou frutos do mar
na sua marmita. Sao alternativas mais seguras e
praticas.

Frituras

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

Dica: sempre que possivel, consuma frituras na hora. Se quiser levar algo similar, opte por
versoes assadas ou grelhadas, gue mantém melhor a textura apds o armazenamento.




L aticinios

Leite, iogurte e outros laticinios perdem qualidade e frescor com o tempo, mesmo
quando refrigerados.

Dicas:

« Sempre confira a data de validade e consuma dentro do prazo;
o Para marmitas, prefira opcdes que dispensam refrigeragao, como:

o Leite eiogurte em po;

o Laticinios em embalagens individuais seladas.




DICAS PARA ECONOMIZAR TEMPO

Organize um “Dia de Preparacao”

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

e Higienize, corte e cozinhe os vegetais;
e Prepare arroz ou macarrao em maior guantidade;

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

Com tudo pronto, montar suas marmitas nos dias seguintes sera muito mais rapido
e pratico.

Aprovelte alimentos congelados de qualidade

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

e« Ajudam a poupar tempo;
e Mantém bom valor nutricional;
e Estdo sempre a mao no congelador.

Tenha sempre uma boa variedade desses itens no freezer para facilitar sua rotina.




Receitas One-Pot

Dé preferéncia as receitas de “panela Unica”, onde todos os ingredientes sao preparados
juntos.

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

Risotos, preparacdées maiores de arroz ou macarrao sao otimas opcoes para simplificar
sua rotina na cozinha.
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VARIE SUAS MARMITAS

Com pequenas mudancas nos ingredientes e nas combinacdes, € possivel manter a
alimentacdao pratica sem cair na monotonia. Confira algumas dicas para dar mais sabor,
variedade e criatividade as suas marmitas:

Varie os molhos e temperos

Molhos diferentes podem transformar completamente o
sabor de um prato!

Experimente opcdes como:

e Molho curry;

Molho teriyaki

Vinagrete de limao com ervas frescas;
Molho de iogurte com hortel3;
Chimichurri caseiro.

As possibilidades sao infinitas!

Adicione texturas

Incorpore sementes, oleaginosas (como
castanhas e nozes) ou croutons caseiros
as suas saladas e pratos qguentes.

Além de dar crocancia, essas adi¢coes
aumentam o valor nutritivo da refeicao e
proporcionam novas experiéncias ao
paladar.




Explore novas fontes de proteina

Inovar nas proteinas € uma otima forma de diversificar sua alimentacao e explorar novos
sabores.

Além das carnes tradicionais, experimente:

o Tofu grelhado ou marinado;
e Tempeh (fermentado de soja);
o Grao-de-bico, lentilhas e outras leguminosas;

« Produtos a base de soja ou vegetais, como hamburgueres vegetais e almdndegas
veganas.

Essas alternativas sao nutritivas, sustentaveis e cada vez mais faceis de encontrar nos
supermercados.




ORGANIZACAO E SEGURANCA

Organizar bem suas marmitas é fundamental para evitar desperdicios, manter a
qualidade dos alimentos e facilitar sua rotina na cozinha.

Rotule suas marmitas

Evite confusdes e desperdicios colocando etiquetas com a data de preparo e o conteudo
de cada pote.

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

Organize o espaco da geladeira ou do freezer

Reserve um espaco especifico para armazenar suas marmitas.

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

Use potes de boa qualidade

Dé preferéncia a potes hermeéticos, reutilizaveis e resistentes.

Eles ajudam a conservar melhor os alimentos, evitam vazamentos e ainda sao uma
op¢ao Mais ecoldgica e econdmica a longo prazo.

by

Cenoura e alface Batata rustica
Preparado = 20/02 Preparado - 19/02

Arroz fresco

Alface Americana -. Carne desfiada
Preparado - 18/02 Preparado - 19/02




Menos trabalho, mais prazer,
mais tempo:

A Transformacao da Sua Vida!

Sabemos que preparar marmitas saudaveis e saborosas o
pode ser um desafio em meio a correria do dia a dia. Mas e %
se cozinhar deixasse de ser uma obrigacao cansativa e se

tornasse um momento leve, rapido e cheio de prazer?

Em breve isso sera totalmente possivel. Criamos um robd ‘/ m\

de cozinha que ird potencializar o seu tempo, simplificar

cada preparo e transformar sua rotina na cozinha, tudo
com o togque e o sabor da comida caseira gue Vvocé e sua
familia amam. ; l‘-t

'
Este eBook € s6 o primeiro passo da sua jornada para j .’:ﬁ'
descobrir que cozinhar pode ser facil, pratico, delicioso e E;'C'/J
nutritivo. -

Agora imagine: chegar em casa e, em poucos minutos, ter

uma refeicao completa, saudavel e irresistivel, sem esforco,

sem sujeira e sem perder tempo.

Mais tempo para vocé. Mais tempo para estar com gquem
ama. Mais tempo para viver o que realmente importa. &

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

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

Ele foi feito para quem:

e Tem pouco tempo, mas nao abre mao de
comer bem:;

e Quer praticidade sem perder o sabor caseiro;

e Deseja autonomia, criatividade e prazer ao
cozinhar.




Por gue ainda nao
podemos revelar tudo?

Porque estamos nos ultimos preparativos para o grande lancamento 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 transformacao.

Quem estiver na lista tera acesso exclusivo a:

« Condicoes especiais de pré-venda;

« Descontos de langcamento.

Em breve, cozinhar deixara de ser sobre gastar
tempo e esforco, e passara a ser sobre
aproveitar cada momento.

MENU DE
ACESSO EXCLUSIVO

A revolucao da sua vida e da sua cozinha esta
chegando. Prepare-se para conhecer.

O seu novo aliado para uma vida mais pratica,

saborosa e cheia de possibilidades! . .
P Primeiro Prato:

Conteldos e receitas especiais
antes de todo mundo.

’ Selegéo do Chef:
Beneficios e condicdes reservadas
APenas para quem estd nesta lista.

Sobremesa:

Comfite Para participar da
experiéncia de lancamento

robochef_br

https://robochef.com.br/

Email: comercial@robochef.com.br




