
Refeições Rápidas e Emergenciais
Coma bem mesmo nos dias mais corridos.

Você não precisa passar horas na cozinha para cuidar da sua alimentação. Neste guia 
encontrará refeições saborosas, rápidas e fáceis de preparar, pensadas para mulheres 
40+ que querem manter a consistência mesmo com uma rotina cheia.

⏱ 5 minutos

Para quando o tempo é curto

⏱ 10 minutos

Com um pouco mais de tempo

⏱ 15 minutos

Para refeições mais completas



Como usar este guia

Escolha o tempo que você tem disponível hoje.

As receitas estão organizadas por tempo de preparo. Comece escolhendo quanto tempo você possui agora. Depois basta selecionar uma das opções e ir 

para a cozinha.

🟢 Até 5 minutos

Sem fogão, sem complicação. Monte, tempere e 
sirva.

🟠 Até 10 minutos

Uma frigideira ou bowl é suficiente para uma 
refeição completa.

🔵 Até 15 minutos

Um pouco mais de tempo para refeições ainda 
mais variadas.



Nem todo dia será perfeito
O importante é continuar fazendo boas escolhas.

Consistência vale mais do que perfeição.

Existirão dias em que você terá poucos minutos para cozinhar. Isso não significa 
abandonar o seu objetivo. Uma refeição simples preparada em casa costuma ser uma 
escolha muito melhor do que recorrer automaticamente ao delivery ou aos 
ultraprocessados.



CAPÍTULO 1

Receitas em até 5 minutos
Quando o tempo é realmente curto.

Estas opções foram escolhidas para os momentos em que você precisa preparar uma 

refeição em poucos minutos sem abrir mão do equilíbrio nutricional e do sabor.

⏱ Até 5 minutos — Sem fogão obrigatório. Ingredientes simples. Resultado 
surpreendente.



Omelete Mediterrânea Cremosa

Proteína, sabor e praticidade logo no início do dia.

⏱ Tempo

5 minutos

💪 Saciedade

Alta — rica em proteínas

🥡 Ingredientes

Ovos · tomate · queijo 
branco · orégano

✨ Dica Vittalle

Funciona no café da 
manhã e no jantar.



Bowl Cremoso de Iogurte com Frutas
Uma opção refrescante para começar bem o dia ou fazer um lanche nutritivo.

⏱ 5 min

Preparo rápido

💪 Proteína

Rico em proteínas

🌿 Fibras

Chia e frutas

🥡 Prático

Pode levar



Salada Expressa de Atum e Grão-de-Bico

Uma refeição completa utilizando ingredientes simples.

Proteína

Atum em lata — rápido e nutritivo

Fibras

Grão-de-bico aumenta a saciedade

Vegetais

Folhas e tomate frescos

⏱ 5 minutos — ideal para almoço ou jantar leve.



CAPÍTULO 2

Receitas em até 10 minutos
Quando você tem um pouco mais de tempo.

Com apenas alguns minutos extras, já é possível preparar refeições ainda mais 

completas, mantendo a praticidade e o sabor. Uma frigideira ou panela é suficiente para 
resultados surpreendentes.

🟠 Até 10 minutos — mais variedade sem perder a agilidade.



Frango Acebolado com Legumes

Uma refeição completa usando apenas uma frigideira.

⏱ Tempo

10 minutos

💪 Saciedade

Excelente — proteína 

completa

🥡 Marmita

Ótima opção para levar

❄ Congela

Sim — porções individuais

Dica Vittalle: Legumes congelados economizam muito tempo 
sem perder nutrientes.



Sardinha com Arroz e Salada Fresca

Uma combinação simples que continua funcionando.

Uma refeição econômica, saborosa e extremamente prática para os dias mais corridos. Ômega-3, carboidrato e vegetais em um único prato.

🐟 Proteína

Sardinha em azeite — fonte de ômega-3

🍚 Base

Arroz integral ou branco

🥗 Vegetais

Folhas, tomate e pepino frescos

🫒 Finalização

Azeite, limão e sal

⏱ 10 minutos · Excelente custo-benefício — acessível e nutritiva.



Tapioca Recheada com Frango e Cottage

Leve, rápida e perfeita para qualquer horário.

Preparar

Aquecer a frigideira antiaderente em fogo médio.

Espalhar

Espalhar a goma de tapioca e deixar firmar.

Rechear

Adicionar frango desfiado e cottage por cima.

Fechar e Servir

Dobrar ao meio e servir quente.

⏱ 10 minutos · Leve, proteica e versátil.



Bowl Brasileiro Completo

O clássico arroz e feijão continua tendo espaço quando bem combinado.

Uma combinação simples, nutritiva e extremamente familiar. Longe de 

ser um prato ultrapassado, o bowl brasileiro é um dos mais equilibrados 
que existem.

🥚 Proteína

Ovo estrelado

🥬 Vegetais

Salada fresca

🍚 Carboidrato

Arroz integral

🫘 Leguminosas

Feijão temperado

⏱ 10 minutos — nutritivo, familiar e sustentável.



Qual delas combina mais com o seu dia?

Escolha pela sua rotina, não pela perfeição. Não existe uma única refeição ideal — existe a que faz sentido para o tempo que você tem disponível hoje.

Receita Tempo Saciedade Marmita Congela

Omelete Mediterrânea 5 min ⭐⭐⭐⭐⭐ ✔ —

Bowl de Iogurte 5 min ⭐⭐⭐⭐ ✔ —

Frango Acebolado 10 min ⭐⭐⭐⭐⭐ ✔ ✔

Bowl Brasileiro 10 min ⭐⭐⭐⭐⭐ ✔ ✔

Frango com Batata-Doce 15 min ⭐⭐⭐⭐⭐ ✔ ✔



CAPÍTULO 3

Mais alguns minutos fazem diferença
Em apenas quinze minutos você consegue preparar refeições que parecem muito mais 

elaboradas.

Agora veremos receitas que oferecem ainda mais variedade sem perder a praticidade. 
Uma pequena evolução de tempo, um grande salto em resultado.

🔵 Até 15 minutos — variedade, sabor e a mesma leveza.



Frango Grelhado com Batata-Doce e Brócolis

Um clássico simples que continua funcionando.

⏱ Tempo

15 minutos

💪 Saciedade

Muito alta

🥡 Marmita

Excelente opção

❄ Congela

Sim, sem problemas

💰 Custo

Muito acessível

Substituições inteligentes: Troque batata-doce por 
mandioca ou abóbora. Brócolis pode ser substituído 
por qualquer legume da geladeira.



Picadinho Rústico com Abobrinha

Conforto e praticidade em uma única panela.

Ingredientes

Carne moída · abobrinha · tomate · cebola · alho · azeite · sal e temperos

Modo de preparo

Refogue a cebola e o alho. Acrescente a carne e doure bem. Junte a 
abobrinha em cubos e o tomate. Cozinhe por 5 minutos e ajuste o 
tempero.

Benefícios

✔ Rica em proteínas

✔ Alta saciedade

✔ Excelente para marmita e congelamento

⏱ 15 minutos — comida caseira de verdade, sem complicação.



Tilápia com Legumes Salteados

Leve, colorida e perfeita para variar o cardápio.

🐟 Proteína

Tilápia — leve e de fácil digestão

🥦 Vegetais

Abobrinha, cenoura e pimentão

🍋 Temperos

Limão, alho e ervas frescas

⏱ Tempo

15 minutos



SOS — Não Sei o Que Preparar

Quando a geladeira parece vazia, ainda existem boas escolhas.

Com apenas estes ingredientes básicos em casa — ovos, frango, sardinha, iogurte, folhas e tomate — você já consegue montar uma excelente refeição 
sem precisar do delivery.



Os Ingredientes que Mais Facilitam Sua Rotina

Pequenas escolhas que economizam muito tempo. Tenha sempre estes itens em casa e você nunca ficará sem opções nutritivas e rápidas.

🥚 Ovos

Proteína rápida para qualquer hora

🐔 Frango

Versátil e de alto valor proteico

🐟 Sardinha ou Atum

Praticidade e ômega-3

🥬 Folhas

Fibras e micronutrientes essenciais

🍅 Tomates

Vitaminas e sabor em qualquer 

prato

🥣 Iogurte Natural

Proteína e probióticos no café da 

manhã



Sua Melhor Refeição é Aquela que 
Você Consegue Repetir
Consistência transforma resultados.

A constância vale muito mais do que a perfeição.

Você não precisa preparar pratos sofisticados todos os dias. As refeições deste guia 
existem para tornar a alimentação saudável mais simples, prática e sustentável. Cada 
escolha feita hoje aproxima você do seu objetivo. Continue — um dia de cada vez.

✔ Lave as folhas

Prontas para usar na semana

✔ Cozinhe o arroz

Base para vários pratos

✔ Deixe frango desfiado

Recheio rápido para tapiocas e bowls

✔ Congele porções

Emergências resolvidas em minutos


