50 Receitas de Lanches Saudaveis para Emagrecer

Um guia pratico, saboroso e acessivel com lanches para a manhg, a tarde e a noite — pensado para ajudar vocé a
manter uma rotina alimentar equilibrada, controlar a fome e conquistar mais leveza no dia a dia. Cada receita foi
desenvolvida com ingredientes simples, faceis de encontrar e de preparar, sem abrir mao do sabor.

50 RECEITAS
I Manha Jé: Tarde 2 Noite
receitas receitas receitas
& Ingredientes simples @ Preparo rapido ( Emagrecimento saudavel
Vocé encontra tudo o que A maioria das receitas fica Lanches pensados para saciar,
precisa na geladeira ou no pronta em menos de 10 minutos. nutrir e apoiar uma rotina
alimentar mais leve e

mercado mais proximo.
equilibrada.

Seja vocé iniciante ou ja familiarizado com a alimentagao saudavel, este guia foi feito para o seu ritmo e rotina.



http://randonnyonline.com/

Bem-vindo ao sel guia de
Lanches Saudaveis

Manter uma alimentacao equilibrada nao precisa ser
complicado nem entediante. Lancar mao de lanches
inteligentes & uma das estratégias mais eficazes para
controlar a fome, evitar excessos nas refei¢coes principais e
manter a energia ao longo do dia. Este eBook foi criado para
facilitar sua rotina com opgoes simples, saborosas e
nutritivas.

Aqui vocé encontra 50 receitas organizadas em trés
momentos do dia: manha, tarde e noite. Cada uma foi
pensada para ser pratica, com ingredientes acessiveis e
preparo rapido — ideal para quem tem uma rotina agitada,
mas nao abre mao da salde.

e . )
I Lanche da Manha
17 receitas energéticas e ricas em fibras para comecar o
dia com disposicao e leveza.
A J
P \
;é: Lanche da Tarde
17 receitas saciantes e proteicas para manter o foco e a
energia até o jantar.
A 4
C . )
J Lanche da Noite
16 receitas leves e com baixa caloria para encerrar o dia
de forma tranquila e sem culpa.
A J

© Lembre-se: estes lanches sdo aliados de uma rotina
alimentar equilibrada. Consulte sempre um
nutricionista ou profissional de salde para
orientacao personalizada.
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Como aproveitar este guia

Cada receita deste eBook foi organizada de forma clara e objetiva, para que vocé possa preparar seu
lanche em poucos minutos, com praticidade e sem precisar de equipamentos especiais. Basta escolher a

receita, reunir os ingredientes e seguir o passo a passo.

Comece pelas receitas que mais combinam com a sua rotina. Com o tempo, vocé vai descobrir suas
favoritas e montar uma semana alimentar mais leve, saborosa e equilibrada.

Escolha Selecione
Comece pelas receitas IdentifiqL.Je suas
que combinam favoritas

)] (5
Exne"meme Monte sua semana
Teste variagoes ao alimentar de forma
longo da semana leve, saborosa e
equilibrada.
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Lanches da Manha

O lanche da manha é um 6timo aliado para manter a
energia, evitar a fome excessiva antes do almoco e comecar
o dia com mais disposicao. Alem de trazer praticidade para
a rotina, ele pode ser um grande apoio para quem busca
emagrecimento de forma equilibrada, ja que ajuda a
reduzir exageros nas refeicoes seguintes e melhora o
controle da fome ao longo do dia. Nesta categoria, vocé
encontra 17 receitas praticas, nutritivas e deliciosas,
prontas em poucos minutos e feitas com ingredientes que
VOCE ja tem em casa.

0 melhor horario para fazer esse lanche costuma ser entre
9h e 10h, mas ele pode ser ajustado conforme o horario do
seu café da manha e da sua fome. O ideal é priorizar
combinagoes com proteinas, fibras e gorduras boas, como
iogurte, ovos, frutas, aveia, sementes, castanhas e queijos
leves. Esses nutrientes promovem mais saciedade, ajudam
a equilibrar a glicemia e evitam aquela vontade de beliscar
doces ou ultraprocessados ao longo da manha.

Se vocé costuma pular esse momento, vale pensar no
lanche da manha como uma estratégia simples para cuidar
da sua alimentacao com mais constancia. Separar opgoes
rapidas com antecedéncia, deixar frutas lavadas e escolher
receitas faceis pode fazer toda a diferenga. Com pequenas
escolhas ao longo do dia, fica muito mais facil manter uma
rotina leve, controlar a fome e seguir firme nos seus
objetivos sem sofrimento.

17 RECEITAS
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logurte Natural com Morangos e Chia

Ingredientes

e 1pote de iogurte natural desnatado
* 6 a8 morangos picados
e 1colher de sopa de chia

e Canela a gosto

Modo de preparo

1. Coloque o iogurte em uma tigela funda.

2. Adicione os morangos picados e a chia.

3. Finalize com canela a gosto.

4. Leve a geladeira por 5 a 10 minutos, para a chia hidratar

levemente.

5. Sirva bem gelado.
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Banana com Aveia e Canela

Ingredientes

» 1 banana-prata ou nanica
o 2 colheres de sopa de aveia em flocos

o (Canela em po a gosto

Modo de Preparo

Corte a banana em rodelas e disponha em um prato ou
tigela. Em seguida, polvilhe a aveia por cima e finalize com
canela. Sirva em temperatura ambiente ou levemente
gelada. Se preferir, misture tudo e leve ao micro-ondas por 1
minuto para uma versao morna.

@ Tempo de Preparo

3 minutos

i@ Porgoes

1 porgao

® Dica Saudavel

Prefira aveia em flocos tradicionais em vez da
instantanea para manter um indice glicémico
mais baixo.

¥ Beneficio Principal

Ajuda a controlar a vontade de doce logo cedo
e fornece energia por mais tempo.

& Variagao da receita

Adicione 1 colher de sopa de pasta de
amendoim natural por cima para uma versao
mais proteica e ainda mais saciante.

Consuma entre 9h e 10h, cerca de 2 horas apos
o café da manha, para manter a energia estavel
e evitar a fome antes do almoco.
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Maqﬁ Fatiada com Pasta de Amendoim Natural

Ingredientes

« 1maca média

0

e 1colher de sopa de pasta de amendoim natural, sem

aglcar

e Canela a gosto

Modo de Preparo

Lave bem a maca e corte-a em fatias finas. Disponha as
fatias em um prato e coloque a pasta de amendoim em um
pequeno recipiente ao lado. Finalize com canela a gosto

para dar mais sabor.
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Ovo Cozido com Tomate-Gereja

Ingredientes

e 1o0vo cozido
e 6 tomates-cereja

» Sal, orégano e pimenta a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe o0 ovo em agua por cerca de 10 minutos. Em
seguida, deixe esfriar e corte-o ao meio. Lave os
tomates-cereja, corte-os ao meio e tempere com sal,
orégano e pimenta. Disponha tudo em um potinho e
sirva. Essa € uma opc¢ao pratica para levar na bolsa ou
na marmita.

& Tempo de Preparo

10 minutos

i@f Porgoes

1 porgao

@ Dica Saudavel

Cozinhe os ovos com antecedéncia e
guarde na geladeira por até 5 dias. Assim,
o lanche fica pronto em segundos.

¥ Beneficio Principal

Opcao proteica e pratica que ajuda a
controlar a fome com poucas calorias.

& Variacao da receita

Substitua o tomate-cereja por palitos de
cenoura ou pepino para variar a textura e
os nutrientes do lanche.
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Smoothie Verde Refrescante

Ingredientes @

» 1xicara de couve ou espinafre fresco

e 1banana pequena, que pode ser congelada
e Suco de 1/2 limao

e 200 ml de agua gelada

e 1colher de sopa de chia

L

Modo de Preparo

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

2. Bata por 1a 2 minutos, até obter uma mistura cremosa e .
homogénea.

3. Sirva imediatamente para aproveitar melhor a frescura
dos ingredientes.

4, Se preferir, use a banana congelada para deixar a bebida
mais gelada.
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Receita 6 - Lanche da Manha
Mamao com Linhaca

Ingredientes: 1 fatia média de mamao-
papaia, 1 colher de sopa de linhaca
moida, gotas de limao a gosto.

Modo de preparo: Corte 0 mamao em
fatias e disponha em um prato.
Polvilhe a linhaga moida por cima e
finalize com algumas gotas de limao.
Sirva em temperatura ambiente ou
gelado.

Tempo de preparo: 3 minutos |
Porgoes: 1 por¢ao

Dica saudavel: Prefira a linhaca moida
a inteira, pois o organismo absorve
melhor os nutrientes quando ela esta
triturada.

Beneficio principal: Auxilia no
funcionamento intestinal e contribui
para a saciedade gracas as fibras e ao
omega-3.

Receita 7 - Lanche da Manha

Torrada Integral com Ricota
Temperada

Ingredientes: 2 torradas integrais, 3
colheres de sopa de ricota fresca,
cheiro-verde picado, sal e suco de
limao a gosto.

Modo de preparo: Amasse a ricota com
um garfo e tempere com cheiro-verde,
sal e limao. Espalhe sobre as torradas

e sirva imediatamente.

Tempo de preparo: 5 minutos |
Porgoes: 1 por¢ao

Dica saudavel: Prepare o paté de ricota
com antecedéncia e guarde na
geladeira por até 2 dias para agilizar o
preparo.

Beneficio principal: Lanche leve,
proteico e de facil preparo, ideal para
manhas corridas.

Receita 8 - Lanche da Manha
logurte com Banana e Cacau

Ingredientes: 1 pote de iogurte natural
desnatado, 1 banana pequena picada,
1 colher de cha de cacau em p6 100%.

Modo de preparo: Coloque o iogurte
em uma tigela, adicione a banana
picada e polvilhe o cacau por cima.
Misture levemente e sirva gelado.

Tempo de preparo: 5 minutos |
Porgoes: 1 por¢ao

Dica saudavel: Use cacau 100% puro,
sem acglcar adicionado, para manter o
lanche mais equilibrado e nutritivo.

Beneficio principal: Combina proteina,
potassio e antioxidantes — uma opgao
naturalmente adocicada e nutritiva
para a manha.

® ® Dica de ouro: Prepare essas receitas com antecedéncia e guarde em potes individuais na geladeira. Assim,
vocé tem um lanche saudavel pronto em segundos, mesmo nos dias mais corridos.
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CRECEITA 9 - LANCHE DA MANHA)

Pao Integral com Ovos Mexidos

Ingredientes

o 1fatia de pao integral
e 1ovo inteiro

e Sal e cheiro-verde a gosto

Modo de Preparo
1. Aquega levemente uma frigideira antiaderente.

2. Quebre o ovo na frigideira e mexa delicadamente até atingir
a consisténcia desejada.

3. Tempere com sal e cheiro-verde picado.
4. Sirva com a fatia de pao integral tostada.

Este € um lanche mais reforcado, ideal para manhas mais
longas ou antes de atividades fisicas.

- Tempo de Preparo
7 minutos
Porgoes
1 porgao
~ Dica Saudavel

Use uma frigideira antiaderente, sem 6leo ou
apenas com um borrifador de agua, para reduzir
o uso de gordura.

Beneficio Principal

Lanche reforcado, com proteina e carboidrato
complexo para fornecer energia por mais tempo.

Variagao da receita

Adicione espinafre picado, tomate ou cogumelos
a frigideira antes de despejar o ovo para uma
versao mais nutritiva e colorida.

~

Este lanche é ideal para manhas mais longas ou
antes de atividades fisicas, pois combina
proteina e carboidrato complexo para fornecer
energia sustentada.

RANDONNYONLINE.COM




Panqueca de Banana com Aveia

Ingredientes

e 1banana média bem madura
e 1ovo inteiro
e 2 colheres de sopa de aveia em flocos

e (anela a gosto

Modo de Preparo

Amasse bem a banana com um garfo até formar um
puré. Adicione o ovo e a aveia e misture até obter uma
massa homogénea. Aquec¢a uma frigideira antiaderente
e despeje pequenas por¢oes da massa, formando mini
panquecas. Cozinhe por cerca de 2 minutos de cada
lado, até dourar. Sirva com canela polvilhada.

& Tempo de Preparo

10 minutos

i@ Porgoes
1a 2 porgoes

@ Dica Saudavel

Quanto mais madura a banana, mais doce
e saborosa fica a panqueca, sem precisar
adicionar agucar.

¥ Beneficio Principal

Saciante, sem farinha branca e com uma
boa combinacao de fibras e proteinas.

& Variacao da receita

Acrescente 1 colher de cacau 100% a
massa para uma versao de panqueca de
chocolate saudavel.
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Morangos com iogurte grego light
Receita 10

Ingredientes: 1 pote de iogurte grego
sem aclcar, 8 morangos frescos
fatiados, 1 colher de cha de chia

Modo de preparo: Coloque o iogurte
grego em uma tigela. Adicione os
morangos fatiados e polvilhe a chia
por cima. Sirva gelado.

Tempo de preparo: 5 minutos |
Porgoes: 1 porcao

Dica saudavel: O iogurte grego tem o
dobro de proteina do iogurte comum
— prefira as versoes sem acglicar
adicionado.

Beneficio principal: Rico em proteinas
e antioxidantes, ajuda na saciedade e
contribui para uma manha mais
equilibrada.

Mix de frutas com sementes

Receita 12

Ingredientes: 1 fatia de mamao, 1
maca picada, 4 morangos, 1 colher de
cha de chia, 1 colher de cha de
linhaca moida

Modo de preparo: Pique todas as
frutas em pedagos médios e misture
em uma tigela. Polvilhe a chia e a
linhaca por cima. Sirva em seguida.

Tempo de preparo: 8 minutos |
Porgoes: 1 porgao

Dica saudavel: Varie as frutas
conforme a estagao do ano para
aproveitar mais sabor, nutricao e
economia.

Beneficio principal: Rico em fibras,
vitaminas e antioxidantes — uma
opcao colorida e nutritiva para
comecar o dia.

Cottage com frutas vermelhas
Receita 13

Ingredientes: 3 colheres de sopa de
queijo cottage, 1 punhado de frutas
vermelhas (morangos, mirtilos ou
framboesas)

Modo de preparo: Coloque o cottage
em uma tigela e distribua as frutas
vermelhas por cima. Sirva gelado.

Tempo de preparo: 5 minutos |
Porgoes: 1 porcao

Dica saudavel: As frutas vermelhas
sao ricas em antioxidantes e tém
baixo indice glicEmico — 6timas para
combinar com proteinas.

Beneficio principal: Combina proteina
com antioxidantes, promovendo
saciedade e bem-estar logo pela
manha.

© & Frutas frescas sdo aliadas poderosas da saciedade. Ricas em fibras, vitaminas e antioxidantes, elas ajudam
a controlar o apetite e a manter a energia ao longo da manha. Prefira sempre as da estagao para aproveitar

mais sabor e nutricao.
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GECEITA 14 - LANCHE DA MAN Hl\)

Vitamina Leve e Banana com Aveia

Ingredientes

e 1banana pequena
e 200 ml de leite desnatado ou vegetal
e 2 colheres de sopa de aveia em flocos

e C(Canela a gosto

Modo de preparo

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

2. Bata por cerca de 1 minuto, até obter uma mistura
cremosa e homogénea.

3. Sirva em seguida. Se preferir, adicione cubos de gelo
para deixa-la mais refrescante.

- Tempo de preparo
5 minutos
Porgoes
1 porgao
~ Dica saudavel

Opte por leite vegetal sem adicao de aglcar
para manter a bebida mais equilibrada.

Beneficio principal

E uma boa opcao para manhas corridas,
pois ajuda a fornecer energia e saciedade
em poucos minutos.

Variagao da receita

Substitua o leite por bebida vegetal de
améndoas ou aveia para uma versao ainda
mais leve e sem lactose.

~ Dica de preparo

Congele a banana antes de usar para obter
uma textura mais cremosa e encorpada, sem
precisar adicionar gelo.
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Torrada Integral com Abacate Temperado

Ingredientes

1torrada integral

1/2 abacate maduro

Suco de 1/2 limao

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

Amasse o abacate com um garfo até formar uma pasta
ristica. Tempere com o suco de limao, sal e pimenta-
do-reino. Em seguida, espalhe sobre a torrada integral
e sirva imediatamente. Se quiser, finalize com
sementes de gergelim ou flocos de pimenta vermelha.

& Tempo de Preparo

5 minutos

i@f Porgoes

1 porcao

¥ Beneficio Principal

Oferece gorduras boas e fibras,
promovendo saciedade ao longo da
manha.

« Beneficio do abacate

Rico em gorduras boas (monoinsaturadas),
o abacate ajuda a prolongar a saciedade,
nutre a pele e contribui para a absorcao
de vitaminas lipossollveis.

& Variacao da receita

Adicione um fio de azeite extra virgem e
pimenta-do-reino moida na hora para um
toque ainda mais sofisticado.
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Pera com Ganela e Chia

Ingredientes

e 1pera madura
e Canela em po a gosto
e 1colher de cha de chia

Modo de Preparo

Lave bem a pera e corte-a em fatias finas. Disponha em um prato e polvilhe a

canela e a chia por cima. Sirva em temperatura ambiente ou levemente gelada.

Ovo Cozido com Pepino Temperado

Ingredientes

e 1o0vo cozido

e Meio pepino japonés em rodelas
e Suco de limao

e Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe o0 ovo em agua por 10 minutos. Deixe esfriar, descasque e corte ao meio.

Tempere o pepino com limao, sal e pimenta. Disponha tudo em um prato ou
potinho e sirva.

& Tempo de Preparo

3 minutos

i@ Porgaes

1 porcao

W Beneficio Principal

Rica em fibras sollveis que auxiliam no funcionamento intestinal
e prolongam a saciedade.

® Dica Saudavel

Prefira peras maduras, pois sao mais doces naturalmente e
dispensam qualquer adicao de aglcar.

i Variagao da Receita

Substitua a pera por maga ou manga para variar o sabor e os
nutrientes.

& Tempo de Preparo

10 minutos

i@ Porgaes

1 porcao

W Beneficio Principal

Combinacao proteica e refrescante, com poucas calorias e boa
saciedade para encerrar a manha.

® Dica Saudavel

Prepare os ovos com antecedéncia e guarde na geladeira por até
5 dias para ter sempre um lanche proteico a mao.

i Variagao da Receita

Substitua o pepino por tomate-cereja ou cenoura em palitos para
variar a textura e os nutrientes.

©) ¥ Estas sdo as receitas 16 e 17 da categoria Lanche da Manha — opgoes simples, rapidas e perfeitas para encerrar a manha com leveza e nutricao.

Com elas, vocé completa as 17 receitas matinais deste guia.
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Categoria 2: Lanches da
Tarde

A tarde costuma ser o momento de maior vulnerabilidade
alimentar — é quando a fome aumenta, a energia comeca a
cair e a vontade de recorrer a alimentos ultraprocessados
também pode crescer. Isso acontece porque o intervalo
entre o almoco e o jantar costuma ser longo, e, quando o
corpo chega “vazio” ao fim da tarde, fica muito mais dificil
fazer escolhas equilibradas. Com os lanches certos, vocé
consegue manter a disposicao, controlar o apetite e chegar
ao jantar com mais tranquilidade e organizacao. Nesta
categoria, vocé encontra 17 receitas praticas, saborosas e
saciantes para atravessar a tarde com leveza.

O melhor horario para o lanche da tarde geralmente fica
entre 15h e 16h, especialmente para quem almoga no inicio
do dia. Nesse momento, vale priorizar combinagoes que
unam proteinas e fibras, pois elas aumentam a saciedade e
ajudam a evitar beliscos fora de hora. Carboidratos
complexos também sao otimos aliados, ja que fornecem
energia de forma mais estavel e ajudam a manter o foco
até o fim do expediente. Quando o lanche é bem
planejado, ele funciona como uma ponte inteligente entre
o almoco e o jantar.

Além de alimentar, o lanche da tarde ajuda a reduzir
excessos a noite, porque impede que vocé chegue ao jantar
com fome extrema e tendéncia a exagerar nas porgoes.
Uma boa estratégia para resistir aos ultraprocessados
nesse horario é ter opgoes praticas sempre a mao: frutas,
iogurte, castanhas, ovos, sanduiches leves ou preparos ja
adiantados na geladeira. Pequenas escolhas consistentes
fazem muita diferenca na rotina e tornam a alimentagao
mais equilibrada sem perder sabor nem prazer.

17 RECEITAS CSACIANTES E PRATICAS) (RICAS EM PROTEIN/—\)
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GECEITA 18 - LANCHE DA TARDID

Wrap de Riface com Frango Desfiado

Ingredientes

» 4 folhas grandes de alface americana ou crespa
e 100 g de frango desfiado temperado

e Cenoura ralada a gosto

e Rodelas de pepino

e Suco de limao e sal a gosto

Modo de Preparo

1. Misture o frango desfiado com a cenoura ralada e o
pepino.

2. Tempere com limao e sal.

3. Distribua o recheio sobre as folhas de alface abertas e
enrole como um wrap.

4, Se necessario, prenda com um palito.

5. Sirva gelado ou em temperatura ambiente.

- Tempo de Preparo

10 minutos
Porgoes
1a 2 porgoes
~ Dica saudavel

Use o frango cozido e desfiado no domingo
para té-lo sempre a mao durante a semana.

Beneficio principal

Saciante, proteico e com poucas calorias —
ideal para matar a fome da tarde sem
comprometer a dieta.

Variagao da receita

Substitua o frango por atum em agua para
uma versao ainda mais rapida e pratica, sem
precisar cozinhar.

~ Dica de marmita

Monte os wraps na hora de consumir para
evitar que as folhas murchem. Leve os
ingredientes separados e monte no trabalho
ou escola.
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Atum com Torrada Integral

Ingredientes & Tempo de Preparo

1 lata pequena de atum em agua 5 minutos

2 torradas integrais

i@f Porgoes

Tomate picado
1 porgao

Salsinha e suco de limao a gosto

Modo de Preparo @ Dica Saudavel

| Eaan i [T 6 A, Prefira atum em agua em vez de atum em

oleo para reduzir as calorias do lanche.
2. Misture-o com o tomate picado, a salsinha e o suco

de lim3o. ¥ Beneficio Principal

3. Tempere com sal a gosto. Fonte de proteina e 6mega-3, ajuda a
prolongar a saciedade e a controlar o

4. Coloque uma porcao generosa sobre cada torrada e apetite ao longo da tarde.

sirva imediatamente.

& Variacao da receita

Se quiser levar para o trabalho, guarde o atum

temperado em um potinho e monte na hora de comer. Substitua o atum por sardinha em agua
para uma versao ainda mais rica em
omega-3 e com sabor diferente.
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GECEITA 20 - LANCHE DA TARDD

Pipoca Sem Oleo com Ervas

Ingredientes

e 50 g de milho para pipoca
« Sal a gosto, com moderacao
» QOrégano seco a gosto

» Paprica defumada ou doce a gosto

Modo de preparo

1. Estoure o milho de pipoca em uma panela tampada, sem
adicionar oleo, em fogo médio.

2. Mexa a panela constantemente até que todos os graos
estourem.

3. Tempere com sal, orégano e paprica a gosto.

4, Sirva imediatamente para aproveitar a crocancia. Uma
porcao média cabe na palma da mao.

- Tempo de Preparo
8 minutos
Porgoes
2 porgoes
Dica Saudavel

Evite adicionar manteiga ou exagerar no sal.
As ervas ja dao sabor e deixam o lanche mais
equilibrado.

Beneficio Principal

Crocante, leve e rica em fibras — uma 6tima
substituicao para salgadinhos
industrializados.

| Atengdo a porgao

Uma por¢ao média de pipoca sem 6leo cabe
na palma da mao. Evite exagerar na
quantidade e no sal — o ideal é temperar com
ervas naturais para manter o lanche
equilibrado.

Variagao da receita

Experimente temperar com curry, circuma ou
alecrim seco para variar o sabor sem
adicionar calorias.
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Palitos de Cenoura com Paté de Ricota

Ingredientes

e 2 cenouras médias
e 3 colheres de sopa de ricota fresca
e 1colher de sopa de iogurte natural

e Suco de limao, cheiro-verde e sal a gosto

Modo de Preparo

1. Descasque as cenouras e corte-as em palitos.
2. Em uma tigela, misture a ricota, o iogurte, o suco de

limao, o cheiro-verde e o sal até obter um paté cremoso.

3. Sirva os palitos de cenoura acompanhados do paté.

& Tempo de Preparo

10 minutos

i@ Porgoes
1a 2 porgoes

® Dica Saudavel

Prepare uma quantidade maior do paté e
guarde-o na geladeira por até 3 dias para té-
lo sempre a mao.

¥ Beneficio Principal

Uma opcao pratica e nutritiva para saciar a
vontade de beliscar, com proteina, fibras e
nutrientes essenciais.

Prepare o paté de ricota no inicio da semana
e guarde em um pote fechado na geladeira
por até 3 dias. Corte os palitos de cenoura na
hora de consumir para manter a crocancia.

& Variacao da receita

Substitua a cenoura por aipo, pepino ou
pimentao para variar a textura e os
nutrientes do lanche.
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Biscoitos de _nrmz com Cottage e
Tomate-Cereja

Receita 22 - Lanche leve, crocante e
proteico, perfeito para uma pausa rapida a
tarde.

Ingredientes

e 3 biscoitos de arroz
e 3 colheres de sopa de queijo cottage
e 6 tomates-cereja cortados ao meio

e QOrégano e sal a gosto

Modo de preparo

Espalhe o cottage sobre os biscoitos de
arroz. Distribua os tomates-cereja por
cima e finalize com orégano e sal. Sirva
imediatamente para manter a crocancia.

Tempo de preparo
5 minutos

Porgoes

1 porcao

Dica saudavel

Monte os biscoitos na hora de consumir
para evitar que fiqguem moles. Leve o0s
ingredientes separados se for comer fora
de casa.

Beneficio principal

Lanche crocante, leve e proteico — uma
otima alternativa aos salgadinhos
industrializados.

Pepino com Homus

Receita 23 - Uma opcao refrescante, leve e
nutritiva para a tarde.

Ingredientes

e 1 pepino japonés em rodelas

e 3 colheres de sopa de homus (pasta de
grao-de-bico)

Modo de preparo

Lave e corte o pepino em rodelas. Sirva
acompanhado do homus em um potinho
para mergulhar. Pode ser preparado com
antecedéncia e levado na marmita.

Tempo de preparo
5 minutos

Porcoes

1 porcao

Dica saudavel

0 homus caseiro & mais nutritivo e tem
menos conservantes do que o
industrializado. Experimente preparar em
casa com grao-de-bico cozido, tahine,
limao e alho.

Beneficio principal

Refrescante, leve e nutritivo — combina
fibras do pepino com proteinas e gorduras
boas do homus.

Maca com Canela

Receita 24 - Simples, econémica e
naturalmente doce, perfeita para qualquer
tarde.

Ingredientes
e 1maca média

e Canela em po a gosto

Modo de preparo

Lave bem a maca e corte-a em fatias finas.
Polvilhe a canela por cima e sirva em
temperatura ambiente ou levemente
gelada.

Tempo de preparo

3 minutos

Porgdes

1 porcao

Dica saudavel

A canela ajuda a equilibrar a glicemia e
realca o sabor adocicado natural da maca,
sem precisar adicionar agucar.

Beneficio principal

Simples, economica e naturalmente doce
— uma escolha rapida e nutritiva para
qualquer tarde.

® & Lanches crocantes e frescos ajudam a matar a fome da tarde com leveza e praticidade. Quando ja estdo lavados e
porcionados, ficam muito mais faceis de montar no dia a dia.
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CRECEITA 26 - LANCHE DA TARDE)

Grao-de-Bico Crocante ao Forno

Ingredientes

» 1xicara de grao-de-bico cozido e bem seco
e Paprica defumada e sal a gosto

e Um fio minimo de azeite

Modo de Preparo
1. Seque bem o grao-de-bico com papel-toalha.

2. Tempere com paprica defumada, sal e um fio
minimo de azeite.

3. Espalhe em uma assadeira e leve ao forno a 200°C
por 25 a 30 minutos, mexendo na metade do tempo,
ateé dourar e ficar crocante.

4, Deixe esfriar antes de armazenar em um pote
fechado.

- Tempo de Preparo

30 minutos
Porgoes
3 a 4 porgoes
~ Dica Saudavel

Prepare uma quantidade maior e guarde
em um pote de vidro fechado por até 4
dias em temperatura ambiente para ter
um petisco saudavel sempre a mao.

Beneficio Principal

E uma alternativa pratica aos salgadinhos
industrializados, rica em proteina e fibras
vegetais.

2. Beneficio do grao-de-hico

Rico em proteinas vegetais, fibras e ferro,
0 grao-de-bico € um dos alimentos mais
nutritivos para lanches. Ajuda a controlar
o apetite e fornece energia de forma
gradual.
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Chips Crocantes de Couve

Ingredientes

e 1 maco de couve

o Azeite de oliva em spray ou em quantidade minima

e Salfino e pimenta a gosto

Modo de Preparo

Lave bem as folhas de couve e seque-as completamente — esse
passo é essencial para garantir a crocancia. Rasgue as folhas em
pedacos médios e retire o talo central. Tempere levemente com
azeite, sal e pimenta. Espalhe os pedacos em uma assadeira,
sem sobrepor as folhas, e leve ao forno a 180°C por 12 a 15
minutos, virando na metade do tempo, até ficarem crocantes.

& Tempo de Preparo

20 minutos

i@ Porgoes
2 porgoes
® Dica Saudavel

Use azeite em spray ou apenas um fio minimo
para manter os chips mais leves e com menos
gordura.

¥ Beneficio Principal

Crocante, nutritivo e leve — uma alternativa com
mais fibras e vitaminas do que os petiscos
industrializados.

& Beneficio da couve

A couve é um dos vegetais mais nutritivos do
mundo — rica em calcio, ferro, vitamina C e
antioxidantes. Assada, fica crocante e deliciosa
com pouquissimas calorias.

@ Dica de preparo

Asse em temperatura de 180°C por 12 a 15
minutos, virando na metade do tempo, para
garantir chips uniformemente crocantes. Fique de
olho nos Gltimos minutos para evitar que
queimem.
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Banana com Pasta de Amendoim

Receita 28 - Ingredientes: 1 banana-
prata ou nanica; 1 colher de sopa de
pasta de amendoim natural sem
aclcar. Modo de preparo: Descasque
a banana e corte-a em rodelas.
Disponha em um prato e sirva com a
pasta de amendoim ao lado para
mergulhar. Pode ser consumida
inteira com a pasta espalhada por
cima. Tempo de preparo: 3 minutos |
Porcoes: 1 porcao. Dica saudavel:
Verifique o rotulo da pasta de
amendoim — o ideal é que contenha
apenas amendoim e, no maximo,
uma pitada de sal, sem aglcar
adicionado. Beneficio principal:
Combina potassio e carboidratos da
banana com gorduras boas e
proteinas do amendoim,
promovendo saciedade e energia.

Laranja com Hortela

Receita 29 - Ingredientes: 1 laranja
média; folhas frescas de hortela a
gosto. Modo de preparo: Descasque a
laranja e corte-a em rodelas ou
gomos. Disponha em um prato e
decore com as folhas de hortela.
Sirva gelada para uma experiéncia
mais refrescante. Tempo de preparo:
3 minutos | Porgoes: 1 porcao. Dica
saudavel: Consuma a laranja com o
bagaco para aproveitar as fibras que
ajudam a equilibrar o indice
glicémico da fruta. Beneficio
principal: Rica em vitamina C e
antioxidantes, ajuda a fortalecer a
imunidade e proporciona frescor e
leveza a tarde.

Oves de Codorna com Tomate-
Cereja

Receita 30 - Ingredientes: 6 ovos de
codorna; 8 tomates-cereja; sal,
orégano e pimenta a gosto. Modo de
preparo: Cozinhe os ovos de codorna
em agua fervente por 4 minutos.
Deixe esfriar, descasque e corte ao
meio. Tempere os tomates-cereja
com sal, orégano e pimenta.
Disponha tudo em um potinho e
sirva. Tempo de preparo: 10 minutos
| Por¢oes: 1 porgao. Dica saudavel:
Cozinhe os ovos de codorna com
antecedéncia e guarde na geladeira
por até 3 dias para ter um lanche
proteico sempre a mao. Beneficio
principal: Opcao pratica e proteica
para a marmita, com poucas calorias
e boa saciedade para a tarde.

© @ Frutas com proteinas ou gorduras boas formam combinagoes perfeitas para a tarde. Elas equilibram o
indice glicémico, prolongam a saciedade e evitam aquela queda de energia que costuma acontecer entre o

almoco e o jantar.
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GECEIT/-\ 31- LANCHE DA TARDID

Sanduiche Integral de Frango

Ingredientes

» 2 fatias de pao integral
e 80 g de frango desfiado
o 1colher de sopa de iogurte natural

e Folhas de alface e rodelas de tomate

Modo de preparo

1. Misture o frango desfiado com o iogurte natural, sal e os
temperos de sua preferéncia, como pimenta, limao e cheiro-
verde.

2. Monte o sanduiche com as folhas de alface, o frango e as
rodelas de tomate.

3. Sirva imediatamente ou embale para levar ao trabalho ou
a faculdade.

- Tempo de preparo
10 minutos
Porgoes
1 porcao
~ Dica Saudavel

Substitua a maionese por iogurte natural —
uma opgao mais leve, sem perder sabor.

Beneficio Principal

Uma opcao mais reforcada e satisfatoria, ideal
para tardes com bastante atividade.

Variagao da receita

Substitua o pao integral por wrap integral ou
folhas de alface para uma versao ainda mais
leve e sem gliten.

 Dica de marmita

Monte o sanduiche na hora de consumir para
evitar que o pao umedeca. Leve 0s
ingredientes separados e monte no trabalho ou
escola.
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Mix de Castanhas na Medida Certa

@ Tempo de Preparo

Ingredientes

e 3 castanhas-do-para
e 10 améndoas

e 1colher de sopa de sementes de abobora

Modo de Preparo

1. Separe a porcao indicada em um potinho ou saquinho.

2. Consuma as castanhas e as sementes in natura, sem
preparo.

3. Mantenha a porgao sob controle para evitar exageros.
4. Se preferir, leve porgoes ja separadas para facilitar o
consumo diario.

2 minutos

i@ Porgoes

1 porcdo

@ Dica Saudavel

Separe as castanhas em saquinhos no inicio da
semana para facilitar o consumo controlado no
dia a dia.

¥ Beneficio Principal

Fornece gorduras boas e minerais, mas deve ser
consumido com moderacao devido ao alto valor
calorico.

Separe as por¢oes em saquinhos individuais no
inicio da semana para facilitar o consumo
controlado no dia a dia — assim vocé evita comer
mais do que o necessario.

A\ Mengao a porgao

Castanhas sao caloricas. Respeite a quantidade
indicada na receita para manter o lanche
equilibrado e dentro dos seus objetivos.
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v2 Palitos de Aipo com Cream
Cheese Light

Receita 33

e 3talos de aipo

e 2 colheres de sopa de cream
cheese light

e sal e pimenta a gosto

Lave bem os talos de aipo e corte-os
em palitos de tamanho médio.
Recheie o canal interno de cada talo
com o cream cheese light temperado
com sal e pimenta. Sirva gelado.

Tempo de preparo: 5 minutos
Porgodes: 1 porcao

Dica saudavel: O aipo tem apenas 16
calorias por 100g — é um dos
lanches mais leves e refrescantes
que existem.

Beneficio principal: Crocante,
refrescante e com poucas calorias —
ideal para os dias mais quentes ou
quando a fome bate de surpresa.

& Salada Rapida de Frango com
Pepino

Receita 34

e 80g de frango desfiado

e meio pepino japonés picado

e 1tomate médio picado

e suco de limao, cheiro-verde e sal
a gosto

Misture o frango desfiado com o
pepino e o tomate picados. Tempere
com limao, cheiro-verde e sal. Sirva
gelado em uma tigela ou potinho.

Tempo de preparo: 10 minutos
Porcoes: 1 porcao

Dica saudavel: Use frango cozido e
desfiado com antecedéncia para
montar essa salada em menos de 2
minutos.

Beneficio principal: Proteica,
refrescante e de preparo rapido —
uma otima opgao para a tarde
corrida.

Po Cottage com Tomale-cereia
Receita 25

e 3 colheres de sopa de queijo
cottage

o 8tomates-cereja cortados ao
meio

o folhas de manjericao fresco

e sal e pimenta a gosto

Coloque o cottage em uma tigela.
Adicione os tomates-cereja e as
folhas de manjericao. Tempere com
sal e pimenta. Sirva gelado.

Tempo de preparo: 5 minutos
Porgodes: 1 porcao

Dica saudavel: O cottage & uma das
fontes de proteina mais leves e
versateis — ideal para lanches
rapidos a qualquer hora do dia.

Beneficio principal: Leve, proteico e
refrescante — uma opgao pratica
para a tarde com pouquissimas
calorias.

© As receitas da tarde foram planejadas para serem praticas e faceis de transportar. A maioria pode ser preparada com
antecedéncia e levada na marmita ou em potes fechados.

® V£ 0aipo é um vegetal extremamente leve — com apenas 16 calorias por 100g — e rico em agua, fibras e minerais.
Combinado com cream cheese light, forma um lanche crocante, refrescante e surpreendentemente saciante. Ideal para

os dias mais quentes.
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Categoria 3: Lanches da
Noite

0 lanche da noite € uma parte muitas vezes mal
compreendida da rotina alimentar. Comer algo leve a noite
nao atrapalha o emagrecimento; pelo contrario, pode
ajudar a controlar a fome, melhorar a qualidade do sono e
manter uma alimentacao equilibrada. Nesta categoria, vocé
encontra 16 receitas leves, nutritivas e de baixa caloria para
encerrar o dia com equilibrio e bem-estar.

0 melhor horario para o lanche da noite costuma ser entre
20h e 21h, especialmente para quem janta mais cedo.
Nesse momento, o ideal € priorizar alimentos de facil
digestao, com baixo teor de gordura e aglcar, como iogurte
natural, ovos, queijos magros, vegetais cozidos e sopas
leves. Evite alimentos muito pesados, ultraprocessados ou
ricos em aglcar, que podem dificultar o sono e
sobrecarregar o organismo durante a noite.

Planejar o lanche da noite com antecedéncia € uma
estratégia eficaz para evitar a compulsao alimentar
noturna — um dos maiores desafios de quem busca uma
alimentagao mais equilibrada. Ter opcoes prontas ou de
preparo rapido na geladeira, como gelatina zero, cottage
temperado ou ovos cozidos, facilita muito a escolha e
reduz a tentagao de recorrer a alimentos menos nutritivos.
Com as receitas certas, encerrar o dia de forma leve e
saborosa é mais simples do que parece.

16 RECEITAS (LEVES E NUTRITIVAS) (BAIXA CALORIA)
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<RECEITA 35 - LANCHE DA NOITE>

Omelete Leve de Espinafre

Ingredientes

e 1ovo inteiro + 2 claras

e 1xicara de espinafre fresco

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo
1. Bata 0 ovo inteiro com as claras, o sal e a pimenta.

2. Aqueca uma frigideira antiaderente e adicione o espinafre
picado. Refogue por 1 minuto.

3. Despeje a mistura de ovos sobre o espinafre, tampe e
cozinhe em fogo baixo por 3 a 4 minutos, até firmar.

4. Dobre a omelete ao meio e sirva. E uma opcao simples e
satisfatoria.

- Tempo de Preparo

10 minutos
Porgoes
1 porgao
~ Dica Saudavel

Usar mais claras do que ovos inteiros ajuda a
reduzir a gordura e mantém o teor proteico da
omelete.

Beneficio Principal

Leve, proteica e ideal para a noite — ajuda na
saciedade sem pesar na digestao antes de
dormir.

~ Dica de preparo

Prepare a omelete em fogo baixo e tampe a
frigideira para que o vapor ajude a cozinhar por
igual, sem precisar virar — isso garante uma
textura mais macia e uniforme.

Variagao da receita

Substitua o espinafre por ricula, couve ou
brocolis picado para variar os nutrientes e o
sabor do omelete.
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Cottage com Pepino e Hortela

Ingredientes

e 3 colheres de sopa de queijo cottage

e Meio pepino japonés picado
e Folhas frescas de hortela

e Suco de limao e sal a gosto

Modo de Preparo

1. Corte o pepino em cubos pequenos.

2. Misture com o cottage, as folhas de hortela rasgadas, o suco
de limao e o sal.

3. Leve a geladeira por 10 minutos antes de servir, para que os
sabores se integrem melhor.

4, Sirva gelado em uma tigela pequena ou em um potinho.

@ Tempo de Preparo

5 minutos

i@ Porgoes

1 porcdo

@ Dica Saudavel

A hortela tem propriedades digestivas que
podem ajudar o organismo a relaxar antes de
dormir.

¥ Beneficio Principal

Refrescante, com poucas calorias e uma 6tima
opcao para quem busca encerrar o dia de forma
leve.

a - = =
~ Beneficio do pepino

O pepino é composto por mais de 95% de agua,
tornando-o um dos alimentos mais hidratantes e
refrescantes. Com poucas calorias e boa
quantidade de fibras, é perfeito para lanches
noturnos.

& Variacao da receita

Substitua o pepino por abobrinha crua fatiada
ou rabanete para variar a textura e os nutrientes
do lanche noturno.
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@ECEITA 37 - LANCHE DA NOITID

Creme de Abacate com Gacau

Ingredientes

e Metade de um abacate maduro
o 1 colher de sopa de cacau em p6 100%
e Canela a gosto

« Adocante natural opcional (stévia ou xilitol)

Modo de Preparo

1. Amasse o abacate com um garfo até obter uma pasta lisa.

2. Adicione o cacau em po e a canela. Misture bem até
incorporar tudo.

3. Se quiser adocar, acrescente algumas gotas de adogante
natural.

4. Leve a geladeira por 15 minutos para servir bem gelado e
com textura de mousse.

- Tempo de Preparo

5 minutos
Porcoes

1 porgao
Dica Saudavel

O cacau 100%, sem acucar, é rico em
antioxidantes e pode ajudar a tornar a receita
mais agradavel sem excesso de doce.

Beneficio Principal

Ajuda a controlar a vontade de doce a noite com
gorduras boas e antioxidantes.

<. Beneficio do cacau

O cacau 100% é rico em flavonoides, magnésio e
antioxidantes. Ajuda a reduzir o estresse,
melhora o humor e satisfaz a vontade de doce
de forma saudavel e sem culpa.

Variagao da receita

Adicione 1 colher de cha de pasta de amendoim
natural @ mistura para uma versao ainda mais
cremosa e proteica.
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Cha de Camomila com Maga Morna e Canela

Ingredientes

e 1 macga pequena
e Canela em po a gosto

e 1xicara de cha de camomila ou erva-doce

Modo de preparo

1. Corte a maga em fatias finas e leve ao micro-ondas por 1a 2
minutos.

2. Polvilhe canela por cima e sirva morna.

3. Prepare o cha em paralelo e deixe em infusao por 5
minutos.

4. Sirva o cha com a macga para um lanche noturno leve e
aconchegante.

@ Tempo de Preparo

8 minutos

i@! Porgaes

1 porcio

@ Dica Saudavel

A camomila tem propriedades calmantes que
podem ajudar a reduzir a ansiedade e favorecer
uma noite mais tranquila.

¥ Beneficio Principal

Uma opcao leve e reconfortante para encerrar o
dia com calma.

© Sugestao de consumo

Consuma este lanche cerca de 30 minutos antes
de dormir para aproveitar ao maximo o efeito
relaxante da camomila e a leveza da maga
morna.

& Variacdo da receita

Substitua a camomila por cha de erva-doce,
melissa ou maracuja para variar o sabor e
potencializar o efeito relaxante.
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CRECEITA 39 - LANCHE DA NOITE>

Chips de Abobrinha Assada

Ingredientes

e 1abobrinha italiana média

o Sal e paprica a gosto

e Um fio minimo de azeite

Modo de Preparo

1. Lave bem a abobrinha e corte-a em rodelas bem finas,
usando uma faca afiada ou um mandoline.

2. Seque as rodelas com papel-toalha para remover o excesso
de agua.

3. Tempere com sal, paprica e um fio minimo de azeite.

4. Disponha as rodelas em uma assadeira, sem sobrepor, e asse
a 180°C por 20 a 25 minutos, virando na metade do tempo, até
dourarem e ficarem crocantes.

- Tempo de Preparo

30 minutos
Porgoes
2 porcoes
~ Dica Saudavel

A abobrinha é rica em agua e fibras, o que a
torna uma opgao leve e nutritiva para o periodo
noturno.

Beneficio Principal

Substitui petiscos caloricos por uma opgao
naturalmente leve, crocante e rica em fibras.

Variagao da receita

Experimente fazer chips de beterraba ou batata-
doce da mesma forma — fatie fino, tempere e
asse ate ficarem crocantes para variar o sabor e
o0s nutrientes.

~ Dica de preparo

Fatie a abobrinha bem fina (2 a 3 mm) para
garantir chips mais crocantes. Use um mandoline
ou faca bem afiada para cortes uniformes.
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Ovo Mexido com Tomate e Orégano

@ Tempo de preparo

Ingredientes

e 20VO0S
e 1tomate médio picado

e Sal e orégano a gosto

Modo de preparo

1. Bata os ovos levemente com o sal.

2. Aqueca uma frigideira antiaderente sem gordura ou com
um pouco de agua em spray.

3. Adicione o tomate picado e refogue por 1 minuto.

4, Despeje 0s ovos e mexa delicadamente com uma espatula
até atingir a consisténcia desejada.

5. Finalize com orégano. Receita rapida, simples e saborosa.

8 minutos

i@! Porgaes

1 porcio

@ Dica saudavel

Prepare em fogo baixo para que os ovos nao
ressequem — uma textura cremosa deixa o
prato mais agradavel.

¥ Beneficio principal

Uma opc¢ao nutritiva, pratica e reconfortante
para a noite.

@ Dica de preparo

Prepare em fogo baixo e mexa delicadamente
com uma espatula de silicone para obter ovos
mexidos cremosos e macios — evite fogo alto,
que resseca 0S 0VOS.

& Variacdo da receita

Adicione espinafre, cebola ou pimentao picado
para enriquecer o ovo mexido com mais fibras,
cor e sabor.
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(RECEITA 41 - LANCHE DA NOITE)

Sopa Rapida de Legumes

Ingredientes

e 1abobrinha pequena
e 1cenoura média
e 1chuchu

» Meia cebola e temperos naturais a gosto

Modo de Preparo

1. Descasque e corte os legumes em pedagos meédios.

2. Refogue a cebola em uma frigideira com agua ou caldo de
legumes.

3. Adicione os legumes, cubra com agua e cozinhe por 15 a 20
minutos, até amaciar.

4. Sirva com pedacos de legumes ou bata no liquidificador
para uma versao cremosa.

5. Finalize com ervas naturais.

- Tempo de Preparo
25 minutos
Porcoes
2 porcoes
Dica Saudavel

Prefira caldo de legumes caseiro e sem sal
industrializado para um sabor mais natural.

Beneficio Principal

Leve, quentinha e reconfortante — ideal para
noites frias ou para uma refeicao leve depois do
jantar.

Variagao da receita

Adicione 1 colher de sopa de azeite extra virgem
e uma pitada de clrcuma ao caldo para uma
versao ainda mais nutritiva e anti-inflamatoria.

~ Dica de preparo

Prepare uma quantidade maior e congele em
porgoes individuais. Assim, vocé tem uma
refeicao leve e nutritiva pronta em minutos,
sempre que precisar.
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logurte com Gacau e Chia

Receita 42 - Ingredientes: 1 pote de
iogurte natural desnatado, 1 colher de
cha de cacau em po6 100%, 1 colher de
cha de chia hidratada.

Modo de preparo: Coloque o iogurte
em uma tigela. Polvilhe o cacau e a
chia por cima. Misture levemente e
sirva gelado. Para hidratar a chia,
deixe-a de molho em agua por 10
minutos antes de usar.

Tempo de preparo: 5 minutos |
Porgoes: 1 porgao

Dica saudavel: Use cacau 100% puro,
sem acgucar adicionado, para manter
o lanche mais equilibrado e nutritivo.
Beneficio principal: Opcao doce, leve
e nutritiva para a noite — ajuda a
controlar a vontade de doce sem
comprometer os objetivos.

(RECEITAS 42, 43 E 44 - LANCHE DA NOITE>

Tomate Recheado com Ricota

Receita 43 - Ingredientes: 2 tomates
médios, 3 colheres de sopa de ricota
fresca, cheiro-verde picado, sal e
pimenta a gosto.

Modo de preparo: Corte a tampa dos
tomates e retire o miolo com uma
colher. Amasse a ricota com o cheiro-
verde, sal e pimenta. Recheie os
tomates com a mistura de ricota e
sirva gelado ou em temperatura
ambiente.

Tempo de preparo: 10 minutos |
Porgoes: 1 por¢ao

Dica saudavel: Aproveite o miolo
retirado do tomate para temperar o
recheio de ricota — assim vocé nao
desperdica nada.

Beneficio principal: Leve, bonito e
facil de preparar — uma opcao
elegante e nutritiva para encerrar o
dia.

Pepino com Limdo e Pimenta

Receita 44 - Ingredientes: 1 pepino
japoneés, suco de 1limao, sal e
pimenta-do-reino a gosto.

Modo de preparo: Lave bem o pepino
e corte-o em palitos ou rodelas.
Tempere com o suco de limao, sal e
pimenta. Sirva gelado para uma
experiéncia mais refrescante.

Tempo de preparo: 3 minutos |
Porgoes: 1 porcao

Dica saudavel: O pepino é composto
por mais de 95% de agua — é um dos
lanches mais hidratantes e leves que
existem.

Beneficio principal: Extremamente
leve e refrescante, com poucas
calorias — perfeito para quem quer
encerrar o dia sem exageros.

® J Anoite, prefira lanches leves, de facil digestdo e com baixo teor de acicar. Eles ajudam a evitar a fome
antes de dormir sem sobrecarregar o organismo — e contribuem para uma noite de sono mais tranquila e

reparadora.
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<RECEITA 45 - LANCHE DA NOITE>

Salada de Frango Desfiado com Folhas Verdes

Ingredientes

80 g de frango desfiado
Alface e ricula a gosto
Tomate-cereja cortado ao meio

Suco de limao, sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo

1. Disponha as folhas verdes em uma tigela.

2. Acrescente o frango desfiado e os tomates-cereja por cima.

3. Tempere com limao, sal e pimenta a gosto.
4, Sirva em seguida.

- Tempo de Preparo
8 minutos
Porcoes
1 porcio
~ Dica Saudavel

A racula é uma folha nutritiva e pode ser uma
boa aliada para uma refeicao leve a noite.

Beneficio Principal

Opcao proteica e leve para a noite, que
contribui para a saciedade e apoia a
recuperacao muscular durante o sono.

Variagao da receita

Substitua o frango por atum em agua para uma
versao ainda mais rapida e pratica, sem precisar
cozinhar.

 Dica de preparo

Cozinhe o frango em quantidade maior e guarde
desfiado na geladeira por até 4 dias. Assim, vocé
tem proteina pronta para varios lanches da
semana.
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Queijo Branco com Orégano

Receita 46 - Queijo branco magro em cubos
com tomate e orégano. Simples e saciante.

@ 5 min.
Ingredientes

80g de queijo branco magro em cubos, 2
tomates em rodelas, orégano seco e sal a
gosto.

Modo de preparo

Corte o queijo branco em cubos e disponha
em um prato junto com as rodelas de tomate.
Tempere com orégano e sal. Sirva gelado.
Tempo de preparo

5 minutos

Porgoes

1 porgao

Dica saudavel

Prefira queijo branco com menor teor de
sodio — verifique o rotulo e escolha versoes
com menos de 400mg de sodio por porgao.

Beneficio principal

Simples, saciante e proteico — uma opgao
pratica para encerrar o dia sem exageros.

Berinjela Assada Temperada

Receita 47 - Berinjela em rodelas, assada com
sal, pimenta, alho e ervas. Leve e rica em
fibras. @ 25 min.

Ingredientes

1 berinjela média, 1 dente de alho picado, sal,
pimenta e ervas a gosto (orégano, tomilho ou
alecrim), um fio minimo de azeite.

Modo de preparo

Corte a berinjela em rodelas de 1 cm.
Tempere com alho, sal, pimenta, ervas e um
fio minimo de azeite. Disponha em uma
assadeira e asse a 200°C por 20 a 25 minutos,
virando na metade do tempo, até dourar.
Tempo de preparo

30 minutos

Porgdes

2 porgoes

Dica saudavel

Salgue levemente a berinjela antes de assar e
deixe descansar por 10 minutos para reduzir
0 amargor. Seque com papel-toalha antes de
temperar.

Beneficio principal

Leve, rica em fibras e antioxidantes — uma
opgao nutritiva e saborosa para a noite.

Galdo Verde Leve sem Batata

Receita 48 - Base de chuchu com couve e
frango desfiado. Uma versao mais leve do
caldo tradicional. @ 30 min.

Ingredientes

1 chuchu médio, 2 folhas de couve picadas,
80g de frango desfiado, meia cebola, alho, sal
e temperos naturais a gosto.

Modo de preparo

Cozinhe o chuchu com a cebola e o alho até
amaciar. Bata no liquidificador até obter um
caldo cremoso. Volte ao fogo, adicione a
couve picada e o frango desfiado. Cozinhe
por mais 5 minutos e sirva quente.

Tempo de preparo

30 minutos

Porcoes

2 porgoes

Dica saudavel

Substitua a batata pelo chuchu para uma
versao mais leve e com menos carboidratos,
mantendo a cremosidade do caldo.

Beneficio principal

Reconfortante, nutritivo e leve — uma versao
mais equilibrada do caldo verde tradicional,
perfeita para noites frias.

© @@ Proteinas leves a noite, como queijo branco e ricota, ajudam na recuperagdo muscular durante o sono e mantém a saciedade
sem pesar. Combine sempre com vegetais para um lanche mais completo e nutritivo.
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Gelatina Zero com logurte Natural

& Tempo de Preparo

Ingredientes

» 1pote de gelatina zero ja preparada

o 1colher de sopa de iogurte natural desnatado

Modo de Preparo

1. Prepare a gelatina zero conforme as instrucoes da
embalagem.

2. Leve a geladeira por pelo menos 4 horas, ou prepare com
antecedéncia.

3. Na hora de servir, adicione uma colher generosa de
iogurte natural por cima.

4. Se quiser, finalize com uma pitada de canela.

Uma opcao simples, rapida e pratica para quando bater a
vontade de doce.

5 minutos (+ tempo de geladeira)

i@! Porgoes
1 porgao

@ Dica Saudavel

Prepare varios potinhos de gelatina no inicio
da semana para ter uma opgao pratica
quando quiser algo doce. Prefira versoes sem
corantes artificiais — algumas marcas
oferecem op¢des com ingredientes mais
naturais.

¥ Beneficio Principal

Ajuda a matar a vontade de doce com poucas
calorias — uma alternativa leve para a noite.

& Variacao da receita

Adicione pedacos de morango ou kiwi a
gelatina antes de ela firmar completamente
para uma versao mais colorida, nutritiva e
visualmente bonita.
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<RECEITA 50 - LANCHE DA NOITE>

Salada de Atum com Alface e Limao

Ingredientes

1 lata pequena de atum em agua
Folhas de alface a gosto
Pepino e tomate picados

Suco de 1limao, sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo

1. Escorra bem o atum e desfie-o grosseiramente.

2. Em uma tigela, coloque as folhas de alface rasgadas, o
pepino e o tomate picados.

3. Adicione o atum por cima e tempere com limao, sal e
pimenta a gosto.

4. Misture delicadamente e sirva em seguida.

Sirva imediatamente para que as folhas mantenham a textura
fresca e crocante.

- Tempo de Preparo

8 minutos
Porgoes
1 porgao
~ Dica Saudavel

Monte a salada apenas na hora de comer, para
que as folhas nao murchem e os legumes
mantenham a textura.

Beneficio Principal

E uma opcao leve, proteica e pratica para fechar
o dia com equilibrio, sabor e saciedade.

. Beneficio do atum

O atum é uma excelente fonte de proteina magra
e Omega-3, que contribui para a saide
cardiovascular, reducao da inflamacao e
manutencao da massa muscular.

Consuma preferencialmente com limao
espremido na hora — além de realcar o sabor, a
vitamina C do limao potencializa a absorcao do
ferro presente no atum.
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Resumo das 50 Receitas por Categoria

Confira abaixo uma visdo geral das receitas, organizadas por categoria e pelo perfil nutricional de cada momento do dia. Use este guia como referéncia para planejar sua semana alimentar e encontrar rapidamente a receita
mais adequada para cada ocasido.

Categoria Qtd. Perfil

M Lanche da Manha WAGCEEIES Energético, rico em fibras e vitaminas, para comegcar o dia com disposicao.

@ Lanche da Tarde 17 receitas Saciante, proteico e pratico, para manter o foco e a energia até o jantar.

J Lanche da Noite 16 receitas Leve, com menos calorias e mais calmante, para encerrar o dia com equilibrio.
Total 50 receitas Foco em uma alimentacao equilibrada e no emagrecimento saudavel e sustentavel.

16) Este material tem finalidade educativa e nao substitui a orientacao individualizada de um nutricionista ou outro profissional de satde.

B Lista Completa das 50 Receitas

Ne Receita Categoria
1 logurte Natural com Morangos e Chia M Manha
2 Banana com Aveia e Canela M Manha
3 Maca Fatiada com Pasta de Amendoim M Manha
4 Ovo Cozido com Tomate-Cereja B Manha
5 Smoothie Verde Refrescante B Manha
6 Mamao com Linhaga B Manha
7 Torrada Integral com Ricota Temperada B Manha
8 logurte com Banana e Cacau M Manha
9 Pao Integral com Ovos Mexidos M Manha
10 Morangos com logurte Grego Light B Manha
n Panqueca de Banana com Aveia B Manha
12 Mix de Frutas com Sementes M Manha
13 Cottage com Frutas Vermelhas B Manha
14 Vitamina Leve de Banana com Aveia M Manha
15 Torrada Integral com Abacate Temperado M Manha
16 Pera com Canela e Chia B Manha
17 0Ovo Cozido com Pepino Temperado M Manha
18 Wrap de Alface com Frango Desfiado

19 Atum com Torrada Integral

20 Pipoca Sem Oleo com Ervas

21 Palitos de Cenoura com Paté de Ricota @ Tarde
22 Biscoitos de Arroz com Cottage e Tomate-Cereja @ Tarde
23 Pepino com Homus @ Tarde
24 Maga com Canela

25 Cottage com Tomate-Cereja

26 Grao-de-Bico Crocante ao Forno

27 Chips Crocantes de Couve

28 Banana com Pasta de Amendoim @ Tarde
29 Laranja com Hortela @ Tarde
30 Ovos de Codorna com Tomate-Cereja

31 Sanduiche Integral de Frango

32 Mix de Castanhas na Medida Certa

33 Palitos de Aipo com Cream Cheese Light

34 Salada Rapida de Frango com Pepino

35 Omelete Leve de Espinafre < Noite
36 Cottage com Pepino e Hortela < Noite
37 Creme de Abacate com Cacau 2 Noite
38 Cha de Camomila com Maga Morna e Canela J Noite
39 Chips de Abobrinha Assada J Noite
40 Ovo Mexido com Tomate e Orégano 2 Noite
A Sopa Rapida de Legumes < Noite
42 logurte com Cacau e Chia < Noite
43 Tomate Recheado com Ricota < Noite
44 Pepino com Limao e Pimenta 2 Noite

45 Salada de Frango Desfiado com Folhas Verdes J Noite
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Planejamento Semanal de Lanches

Uma das formas mais eficazes de manter uma rotina alimentar equilibrada é planejar os lanches com
antecedéncia. Assim, vocé evita decisoes impulsivas e garante sempre uma op¢ao nutritiva disponivel.

Dia Opg¢ao da manha Opcao da tarde/noite

Segunda-feira logurte com morango e chia Wrap de alface com frango / Omelete de
espinafre

Terca-feira Panqueca de banana com aveia Atum com torrada integral / Creme de

abacate com cacau

Quarta-feira Smoothie verde leve Grao-de-bico crocante / Sopa rapida de
legumes

Quinta-feira Torrada com abacate amassado Pipoca com ervas / Cottage com pepino
e hortela

Sexta-feira Banana com aveia e canela Sanduiche integral de frango / Gelatina

zero com iogurte

Sabado Vitamina leve de banana com aveia Queijo branco com orégano e tomate /
Cha de camomila com maca morna

Domingo Mix de frutas com sementes Chips crocantes de couve / logurte com
cacau e chia

Nos fins de semana, vale aproveitar para testar receitas que pedem um pouco mais de tempo de preparo,

como grao-de-bico assado ou chips de abobrinha.

Este planejamento é apenas uma sugestao. Adapte-o de acordo com a sua rotina, suas preferéncias e a
disponibilidade de ingredientes. O mais importante € ter sempre opgoes saudaveis planejadas para nao ser
surpreendido pela fome.

RANDONNYONLINE.COM



Dicas de Preparo
Antecipado

Uma das principais chaves para manter uma rotina
alimentar saudavel é o preparo antecipado de ingredientes
e lanches. Ao reservar um momento da semana para
organizar as preparagoes basicas, vocé economiza tempo,
reduz o desperdicio e garante opgoes nutritivas sempre a
(IETR

@ Ovos cozidos

Cozinhe uma dizia de ovos no domingo, guarde na
geladeira e use ao longo da semana em lanches
rapidos, saladas ou acompanhados de legumes.

‘» Frango desfiado

Cozinhe e desfie um peito de frango, depois
armazene em um pote fechado por até & dias. E uma
base versatil para wraps, sanduiches e saladas.

& Legumes cortados

Lave e corte cenoura, pepino e aipo em palitos.
Guarde em potes bem fechados para manter a
crocancia por mais tempo.

i Grao-tde-hico crocante

Prepare uma boa quantidade e guarde em um pote
de vidro fechado por até 5 dias. E um petisco
saudavel e pratico para ter sempre a mao.
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Como Montar Sua Marmita
te Lanches

Levar os lanches prontos para o trabalho, a escola ou a
academia é uma estratégia eficaz para manter uma
alimentacao equilibrada fora de casa. Com alguns potes e
um pouco de planejamento, vocé garante opgoes nutritivas
para diferentes momentos do dia.

01
Escolha as receitas da semana

Selecione 2 ou 3 opgoes para cada categoria e monte um
cardapio simples, variado e pratico para os proximos dias.

02
Faga uma lista de compras

Anote todos os ingredientes necessarios e faga uma Unica
compra no supermercado para economizar tempo e evitar
esquecimentos.

03
Reserve um tempo para o preparo

Separe cerca de 1 hora no domingo ou na segunda-feira
para adiantar ingredientes basicos, como ovos cozidos,
frango desfiado e legumes cortados.

04
Monte os potes e identifique-o0s

Distribua os lanches em potes individuais e identifique
cada um com o dia da semana ou o tipo de lanche para
facilitar a rotina.
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Ingredientes Essenciais
para Ter em Casa

Manter a despensa e a geladeira abastecidas com

ingredientes-chave é o segredo para ter sempre um lanche
saudavel a mao, mesmo nos dias mais corridos. Confira os
itens que aparecem com mais frequéncia neste guia e que
merecem um lugar fixo na sua cozinha.

Laticinios magros

logurte natural, queijo cottage e ricota sao bases
proteicas versateis que aparecem com frequéncia nas
receitas deste guia.

Ovos

Praticos, acessiveis e ricos em proteina de alta
qualidade, sao ideais para lanches rapidos a qualquer
hora do dia.

Frutas frescas

Maca, banana, morango e mamao aparecem com
frequéncia. Além de nutritivas, adogam naturalmente,
sem precisar de aglcar.

sementes e aveia

Chia, linhaga e aveia em flocos elevam o valor
nutricional de qualquer lanche, adicionando fibras e

mais saciedade.

Castanhas e oleaginosas

Améndoas, castanhas, nozes e amendoim sao 6timos
para dar crocancia, energia e gorduras boas aos
lanches.

Legumes e vegetais

Cenoura, pepino, tomate-cereja e folhas verdes ajudam
a deixar os lanches mais frescos, coloridos e nutritivos.
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Ingredientes
Complementares Essenciais

e

Vegetais crus

Pepino, cenoura, tomate-cereja e aipo sao opgoes refrescantes,
leves e ricas em nutrientes para complementar os lanches.

Q)

Integrais

Pao integral, torradas e biscoitos de arroz oferecem
carboidratos complexos, que fornecem energia de forma
gradual e ajudam na saciedade.

0

Temperos naturais

Canela, paprica, orégano e cheiro-verde realgam o sabor dos
lanches sem adicionar calorias extras ou ingredientes
desnecessarios.

©

Gorduras boas

Abacate, pasta de amendoim natural e castanhas sao fontes de
gorduras saudaveis que aumentam a saciedade e deixam os
lanches mais completos.

() Mantenha esses ingredientes sempre disponiveis e
vocé tera uma base solida para preparar qualquer
receita deste guia em poucos minutos.
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Como Lanches Saudaveis Podem
Ajudar no Emagrecimento

Muitas pessoas acreditam que eliminar os lanches é uma boa estratégia
para emagrecer mais rapido. Na verdade, o contrario pode ser
verdadeiro: fazer lanches de forma inteligente ao longo do dia € uma das
estratégias mais eficazes para controlar a fome, evitar excessos nas
refeicoes principais e manter o metabolismo ativo.

&S

controle da Fome

Lanches com proteina e fibra podem ajudar a prolongar a saciedade
e reduzir o impulso de comer em excesso nas refei¢oes principais.

%

Energia Estavel

Opcoes equilibradas podem ajudar a evitar longos periodos sem
alimentacao e apoiar a disposicao ao longo do dia.

®

Rotina Rlimentar Consistente

Fazer lanches em horarios planejados pode ajudar a manter uma
rotina alimentar mais regular e adequada as necessidades
individuais.

Bem-Estar Emocional

Uma alimentagao mais regular pode contribuir para reduzir o
desconforto associado a fome intensa e favorecer uma relacao mais
consciente com a comida.

© Este material tem finalidade educativa e nao substitui a
orientagao de um nutricionista ou de outro profissional de
saide.
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Perguntas Frequentes
sobre Lanches Saudaveis

Confira as dlvidas mais comuns sobre lanches saudaveis e
emagrecimento — respostas claras e objetivas para ajudar
VOCE a seguir com mais seguranca na sua jornada alimentar.

—> Posso comer 0s mesmos lanches todos 0s
dias?

Sim, desde que os lanches facam sentido para a sua
rotina e sejam nutritivos. Ainda assim, variar as
opcoes ao longo da semana ajuda a ampliar a
diversidade de nutrientes e torna a alimentagao mais
equilibrada e prazerosa.

— Quantos lanches devo fazer por dia?

Isso varia de pessoa para pessoa. Em geral, 1a 2
lanches por dia podem ser suficientes para algumas
rotinas, especialmente quando ha intervalos longos
entre as refei¢oes. O ideal € observar sua fome, seus
horarios e suas necessidades individuais.

—  Posso adaptar as receitas?

Claro. As receitas podem ser adaptadas conforme
seus gostos, a disponibilidade de ingredientes e suas
necessidades alimentares. Sempre que possivel,
mantenha o equilibrio entre proteinas, fibras e fontes
de energia para preservar a qualidade nutricional.

— Comer a noite engorda?

Nao necessariamente. O que mais importa é a
qualidade, a quantidade e o contexto da alimentacao
ao longo do dia. Se houver fome a noite, um lanche
leve e planejado pode ser uma opc¢ao adequada.
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(:omq Mnant_er d
GConsistencia

De nada adianta ter as melhores receitas se nao houver
consisténcia. A chave para um emagrecimento saudavel
esta nos habitos construidos ao longo do tempo, e nao nas
escolhas perfeitas de um unico dia. Veja como manter o
ritmo sem sofrimento.

Comece aos Poucos

Nao tente mudar tudo de uma vez. Escolha uma
pequena mudanca por vez, como trocar um lanche
habitual por uma opcao mais nutritiva deste guia, e
observe como ela se encaixa na sua rotina.

Nao Pule Refeicoes

Ficar muito tempo sem comer pode aumentar a
fome e dificultar escolhas equilibradas depois.
Sempre que possivel, mantenha horarios regulares e
respeite seus sinais de fome.

Beba Agua ao Longo do Dia

As vezes, a sensacao de fome vem acompanhada de
pouca hidratacao. Antes de beliscar por impulso,
experimente beber um copo de agua e aguardar
alguns minutos para perceber como se sente.

Valorize Gada Escolha

Cada decisao mais saudavel conta. Reconhecer
pequenos avangos ajuda a fortalecer a constancia e
torna o processo mais leve, possivel e sustentavel.
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A Importancia da
Hidratagao

Uma hidratacao adequada é fundamental em qualquer rotina
alimentar saudavel. A agua participa de praticamente todos
0s processos metabolicos do organismo, incluindo a digestao,
o transporte de nutrientes e a regulacao do apetite. Muitas
vezes, a sensacao de fome pode, na verdade, ser sede
disfarcada.

6 fgua

Priorize o consumo ao longo do dia, ajustando a
quantidade as suas necessidades individuais, ao clima e
ao nivel de atividade fisica. Um copo de agua antes das
refeicdes pode ajudar vocé a perceber melhor os sinais
de fome e saciedade.

¢ Chas Naturais

Camomila, erva-doce, hortela e hibisco, sem adicao de
aclcar, podem ser boas opgdes para variar a hidratagao.
Prefira preparacoes simples e observe sua tolerancia,
especialmente se vocé tiver alguma condicao de salde.

« Agua Aromatizada

Adicionar rodelas de limao, pepino, gengibre ou hortela
pode tornar a agua mais agradavel e facilitar o habito de
beber liquidos. Use ingredientes higienizados e evite
adocar.

® Evite refrigerantes, sucos industrializados e bebidas
adocadas como fontes principais de hidratacao. Eles
podem contribuir com acglcar e calorias extras, sem
substituir adequadamente a agua no dia a dia.
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Substituigdes Inteligentes para

Lanches

Fazer pequenas trocas de ingredientes pode transformar um lanche
comum em uma opg¢ao mais nutritiva e alinhada aos seus objetivos.
Confira as principais substituicoes sugeridas ao longo deste guia.

Em vez de

Maionese tradicional

Salgadinhos

industrializados

Refrigerante

Biscoitos recheados

Cream cheese comum

Pao branco

Cacau em p6 adocado

Use

logurte natural

Grao-de-bico crocante
ou pipoca com pouca
gordura

Agua com liméo ou cha
natural sem acglcar

Frutas frescas ou
biscoitos de arroz com
cottage

Cream cheese light ou
ricota

Pao integral ou torrada
integral

Cacau 100% puro
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Beneficio

Menos
gordura e
TS
leveza

Mais
fibras e
saciedad
e

Sem
aglcar
adiciona
do

VETS
nutriente
se
menos
acglcar

Menos
gordura e
calorias

ETS
fibras e
saciedad
e

Sem
aglcar
adiciona
do e com
mais
antioxida
ntes
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Receitas Favoritas por Categoria

Confira as receitas mais praticas e populares de cada categoria — um resumo
ideal para quem esta comecando e quer saber por onde iniciar sua jornada
com lanches saudaveis.

B Manha nutritiva

logurte com morango e chia

Uma combinacao leve, fresca e rica em fibras, ideal para comecar o
dia com energia e saciedade.

Panqueca de banana com aveia

Macia, simples de preparar e perfeita para um café da manha mais
equilibrado.

Smoothie verde leve

Refrescante e cheio de nutrientes, 6timo para quem quer praticidade
sem abrir mao da salde.

Torrada com abacate amassado

Cremosa, saborosa e versatil, uma opgao rapida que ajuda a dar mais
consisténcia a refeigao.

-@: Tarde equilibrada

Grao-de-bico crocante
Um lanche crocante e proteico, excelente para substituir salgadinhos
industrializados.

Wrap de alface com frango

Leve, pratico e bem recheado, perfeito para uma pausa nutritiva no
meio do dia.

Pipoca sem oleo com ervas

Uma versao mais leve e aromatica, ideal para saciar a fome com
menos gordura.

Atum com torrada integral
Uma opgao rapida, rica em proteina e com boa saciedade para a
rotina corrida.

2 Noite leve

Omelete leve de espinafre
Simples, nutritiva e reconfortante, perfeita para uma refeicao leve no
fim do dia.

Creme de abacate com cacau

Uma sobremesa saudavel e cremosa, com sabor marcante e preparo
rapido.

Cha com maca morna e canela

Aromatico e acolhedor, ajuda a trazer sensacao de conforto antes de
dormir.

Gelatina zero com iogurte
Uma combinacgao leve e refrescante, 6tima para fechar o dia com
praticidade.
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Adaptacdes para Diferentes
Rotinas

Este guia foi pensado para ser acessivel a todos,
independentemente do estilo de vida. Veja como adaptar as
receitas para situagoes especificas do dia a dia.

Rotina agitada no trabalho

Prefira receitas que possam ser preparadas com
@ antecedéncia e levadas em potes ou marmitas,
como ovo cozido com tomate-cereja, mix de
castanhas, cottage com frutas e atum com torrada,
montado na hora.

Praticantes de atividade fisica

Antes do treino, aposte em banana com aveia,
=b smoothie verde ou vitamina de banana. Depois,
escolha opgoes com mais proteina, como frango
desfiado, ovo mexido ou iogurte grego.

Aproveite para preparar receitas que levam um
pouco mais de tempo, como grao-de-bico crocante,
chips de abobrinha, omelete de espinafre e sopa de

Y

legumes — op¢oes mais elaboradas e igualmente
saborosas.

Shopping list
- Avocados
- Spinach
- Blueberries
- Almonds
- Greek gogur‘r
- Cherry tomatoes

- Granola

- Herbal tea

.

&" ]
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Parabéns por Dar Esse
Passo!

Ter este guia em maos € o primeiro passo para uma rotina
alimentar mais leve, equilibrada e prazerosa. Cada receita foi
criada com cuidado para facilitar sua vida e mostrar que comer
bem nao precisa ser complicado, caro e nem sem sabor.

Emagrecimento saudavel nao é sobre privagao — é sobre
fazer escolhas mais inteligentes todos os dias, uma refeicao
de cada vez.

P )
© Seu Proximo Passo

Escolha trés receitas deste guia para experimentar ainda
esta semana. Comece de forma simples e transforme

pequenas acoes em habitos consistentes.

AN J

C . )
Organize Sua Semana

Use a sugestao de planejamento semanal como ponto de

partida e adapte as receitas a sua rotina, as suas
preferéncias e aos seus objetivos.

AN J

C ) )
& Valorize o Processo

Cada escolha saudavel € uma conquista. Seja gentil com

vocé mesmo e lembre-se: constancia vale mais do que
perfeicao.

AN J

© Este material tem finalidade educativa e nao
substitui a orientacao individualizada de um
nutricionista ou outro profissional de satde. Para um
plano alimentar personalizado, consulte um
profissional de sua confianca.

RANDONNYONLINE.COM
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Fresh fruits
Vege%ables
Yogurf‘

Eggs

Nuts

Herbs

BONUS EXCLUSIVO - GUIA DE COMPRAS

=/ Lista de Compras Inteligente

Com base nas 50 receitas deste guia, reunimos os ingredientes que mais aparecem ao
longo do eBook. Leve esta lista ao mercado uma vez por semana e tenha sempre a
mao tudo o que precisa para preparar seus lanches com praticidade, sem desperdicio
e sem improvisos.

§ Laticinios e Ovos

» logurte natural desnatado (2 a 3 potes)

» logurte grego sem aglicar (1a 2 potes)

e Queijo cottage (1 pote grande)

» Ricota fresca (200 g)

e Queijo branco magro (200 g)

e Cream cheese light (1 pote pequeno)

e Ovos (1dazia)

» Leite desnatado ou vegetal sem agtcar (1 litro)

&> Frutas Frescas

e Banana (1 cacho)

e Maca (4 unidades)

e Morango (1 caixinha)

e Mamao-papaia (1 unidade)
e Pera (3 unidades)

e Laranja (4 unidades)

e Limao (4 unidades)

e Abacate (2 unidades)

% Hortifrati e Vegetais

e Cenoura (4 unidades)

e Pepino japonés (3 unidades)

e Tomate-cereja (1 caixinha)

e Tomate comum (4 unidades)

o Alface americana ou crespa (1 pé)
e Ricula (1 mago)

e Espinafre ou couve (1 mago)

e Abobrinha italiana (2 unidades)
e Aipo (1 mago)

e Berinjela (1 unidade)

e Chuchu (2 unidades)

« Proteinas Praticas

e Frango (1 peito para cozinhar e desfiar)
e Atum em agua (3 latas pequenas)

e Ovos de codorna (1 bandeja)

® ® Dica de compra: Prefira comprar frutas e vegetais da estagdo — sdo mais
frescos, mais saborosos e mais econdmicos. Verifique sempre os rotulos dos
laticinios e escolha versoes sem aglcar adicionado.
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BONUS EXCLUSIVO - GUIA DE COMPRAS

== bespensa e Produtos Secos

Estes sao os ingredientes nao pereciveis que formam a base da maioria das receitas
deste guia. Compre em quantidade maior — eles duram mais tempo e garantem que
vocé nunca fique sem opgao para um lanche rapido.

& Graos e Cereais
» Aveia em flocos tradicionais (1 pacote) =1
e P3o integral (1 pacote) f&qu{““ﬂ e
: . . g;;rm Tk e ¥
* Torradas integrais (1 caixa) R
. . o i S T kL
« Biscoitos de arroz sem sal (1 pacote) ﬂc:‘,?"“hﬁ;'
e Milho para pipoca (1 pacote) g: : ,v@bdgg‘g

e Grao-de-bico cozido ou em lata (2 latas)

¢ Sementes e Oleaginosas

 Chia (1 pacote pequeno)

e Linhaga moida (1 pacote pequeno)

e Sementes de abdbora (1 pacote pequeno)

e Castanha-do-para (100 g)

e Améndoas sem sal (100 g)

e Pasta de amendoim natural sem aglcar (1 pote)

& Temperos e Condimentos

e Canela em po6 (1 unidade)

o Paprica defumada (1 unidade)

e Orégano seco (1 unidade)

e Cacau em pd 100% puro (1 pacote)

o Azeite de oliva extra virgem (1 garrafa pequena)
« Salfino (1 pacote)

e Pimenta-do-reino moida (1 unidade)

@ Chas e Behidas

e Cha de camomila (1 caixa)

e Cha de erva-doce (1 caixa)

e Cha de melissa ou maracuja (1 caixa)

o Adocante natural (stévia ou xilitol) — opcional

@ M Dica de economia: Compre ® @ Dica de armazenamento:
sementes e oleaginosas em Guarde sementes, aveia e
lojas de produtos naturais ou castanhas em potes de vidro
a granel — costumam ser bem fechados, em local fresco
mais baratas e mais frescas e seco, longe da luz direta.
do que as versoes embaladas Assim duram muito mais
em supermercados tempo e mantém o sabor e os
convencionais. nutrientes. _
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BONUS EXCLUSIVO - CHECKLIST RAPIDO

W2 Checklist Rapido de Compras

Imprima ou salve esta pagina no celular e leve ao mercado. Marque os itens conforme for colocando no
carrinho. Com esta lista, vocé monta uma semana completa de lanches saudaveis sem esquecer nada.

¥ Geladeira « Hortifrati = Despensa
logurte natural desnatado Banana Aveia em flocos
logurte grego sem acgucar Maca Pao integral
Queijo cottage Morango Torradas integrais
Ricota fresca Mamao-papaia Biscoitos de arroz
Queijo branco magro Pera Milho para pipoca
Cream cheese light Laranja Grao-de-bico (lata)
Ovos (1 duzia) Limao Chia
Leite vegetal sem acglcar Abacate Linhaca moida
Frango (peito) Cenoura Pasta de amendoim natural
Atum em agua (latas) Pepino japonés Castanhas e améndoas
Ovos de codorna Tomate-cereja Cacau 100% puro
Tomate comum Canela em po
Alface Paprica defumada
Riacula Orégano seco
Espinafre ou couve Azeite extra virgem
Abobrinha Cha de camomila
Aipo Gelatina zero
Berinjela Adocgante natural (opcional)
Chuchu

© ¢ Parabéns! Com esses ingredientes em casa, vocé esta pronto para preparar qualquer uma das
50 receitas deste guia. Boa semana, bons lanches e uma jornada alimentar cada vez mais leve e
prazerosa!


http://randonnyonline.com/

Gostou das 5q rec_:eilas de
lanches saudaveis? Entao
voce pode ir alem.

Vocé acabou de conhecer opgdes simples, leves e praticas
para melhorar seus lanches do dia a dia. Mas se o seu
objetivo é ter muito mais variedade na rotina alimentar,
existe uma opcao completa para continuar essa jornada.

As 50 Receitas de Lanches Saudaveis para Emagrecer foram
criadas para te ajudar nos momentos em que bate aquela
fome fora de hora: de manha, a tarde ou a noite.

Mas uma rotina saudavel nao depende apenas dos lanches.
Também é importante ter ideias praticas para café da
manha, almoco, jantar, sobremesas, massas, paes, bolos e
preparos do dia a dia.

Por isso, se vocé quer continuar se organizando melhor e
ter muito mais opg¢oes saudaveis para variar sua
alimentacao, conheca o material completo:

G 1001 Receitas Saudaveis — Um acervo completo
para quem deseja comer melhor, variar o
cardapio e manter uma rotina mais leve sem ficar

preso sempre as mesmas receitas.
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1001 Receitas Saudaveis

N v © %%
Receitas para Oncoes para calé Ideias para Mais variedade
varias refeigoes ta manha, doces, massas, para nao cair na
do dia almoco, jantar e holos, paes e mesmice
lanches sobremesas

Material pritico para consultar sempre que precisar de inspiragao

Se 0 eBook gratuito te ajudou a encontrar ideias rapidas para os lanches, o material completo pode te
ajudar a montar uma rotina alimentar com muito mais variedade.

Vocé nao precisa improvisar todos os dias. Com boas opgoes em maos, fica mais facil comer melhor com
praticidade.

Clique para conhecer as 1001 Receitas
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