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NEWSLETTER NUTRIACTIS - OUTUBRO DE 2025

GUIA PARA UMA LANCHEIRA DE SUCESSO:

Sabor, Equilibrio e Conveniéncia

Em uma época em que cada vez mais pessoas comem com pressa, a
lancheira é uma solucao pratica e flexivel para comer fora de casa.
Muito mais do que um simples recipiente, oferece inumeras
vantagens.

Esta newsletter revela as chaves para uma lancheira de sucesso e da
dicas sobre como comecar ja hoje.

Com nossa secdo «call to action», aproveite nossa fabrica de
lancheiras para criar facilmente lancheiras equilibradas.

4+ As vantagens das lancheiras

Coma em qualquer

Para muitos de nds, a pausa para almoco é frequentemente curta, o
gue significa que nem sempre ha tempo para preparar o almoco ou ir
comer fora. A lancheira facilita a pausa para refeicdo: facilmente
transportavel e pronta para comer, permite que vocé coma sem
perder tempo, onde quer que esteja.

Componha, desfrute, controle

Preparar sua proépria lancheira permite que vocé escolha os
ingredientes de acordo com seus gostos e necessidades nutricionais.
Mesmo com uma agenda cheia, permite que vocé coma uma refeicao
completa e equilibrada.

Além disso, oferece a oportunidade de privilegiar o consumo de
alimentos frescos e sazonais. Prazer e saude garantidos! -‘s

Evite os alimentos ultraprocessados

As refeicoes rapidas disponiveis no mercado sao geralmente produtos
ultraprocessados (sanduiches industriais, refeicdoes prontas, caixas de
massa etc.), ricos em gorduras saturadas, sal e aclcar, e pobres em
nutrientes essenciais.

Uma lancheira bem feita reduz significativamente esta exposicao,
limitando assim os riscos associados, como excesso de peso, obesidade,
diabetes e problemas cardiovasculares (_cf. newsletter Alimentos

processados).
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Coma melhor, gaste menos

Preparar sua propria lancheira é geralmente mais barato do que \§) \
comprar refeicoes prontas para comer em supermercados, padarias P

ou outros estabelecimentos.

Isto permite controlar seu orcamento alimentar.

Zero estresse

Planejar e preparar suas refeicdes com antecedéncia transforma sua

q & < pausa para almoco em um momento sereno e agradavel. Ao preparar sua

0 ” @ lancheira com antecedéncia, evita o estresse de escolhas de ultima hora

e decisoes alimentares precipitadas, as vezes influenciadas por suas

i Q emocoes, que podem levar a opcoes menos saudaveis(cf. newsletter
Alimentacdo emocional).

Esta organizacdo promove assim uma alimentacao consciente, em que
cadaingrediente é escolhido intencionalmente e com prazer.

Bom para o planeta

Cozinhar em casa reduz a producao industrial, refrigeracao,
transporte e residuos, razdo pela qual as lancheiras tém geralmente
um impacto ambiental mais reduzidodo que as refeicdes prontas
comerciais.

Além disso, ao privilegiar ingredientes locais e sazonais, o impacto
ecoldgico da refeicao pode ser ainda mais limitado. Por dltimo, a
escolha de ingredientes e quantidades pode contribuir para reduzir o
desperdicio alimentar e permite assim consumir de forma mais
responsavel.

Pequeno bonus: aumente sua concentragao

Ter uma refeicao pronta reduz o risco de pular o almoco e promove
uma alimentacao regular, essencial para manter a energia e o estado de
alerta ao longo do dia.

Um almoco equilibrado e agradavel permitira que vocé se concentre e
dé seu melhor durante a tarde.

No sentido inverso, um almoco muito pesado e/ou rico em gorduras
pode causar uma diminuicdo de sua atencao.
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4 O recipiente, a base de sua lancheira

Os diferentes materiais dos recipientes
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4 Sualancheira equilibrada

Para preparar sua lancheira, pense nela como um prato equilibrado, aplicando os mesmos principios,
designadamente:
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4 Dicas para criar sua propria lancheira
S

. \"’ 2 . Tﬁ\ v
Variar as 2 Batch cooking sy
cores (ﬂ Consiste em preparar uma grande
quantidade de pratos em uma Unica

sessao (legumes cortados, alimentos
ricos em amido cozidos etc.).

Com um pouco de organizacao, vocé
pode preparar antecipadamente 3a 4
lancheiras variadas e equilibradas (cf.
newsletter Facilitar a vida na cozinha).

Uma diversidade de cores é muitas
vezes sinal de multiplicidade de
vitaminas.

Além disso, uma lancheira colorida
é frequentemente mais agradavel!

Dica: Tente ter pelo menos 3 cores.

i d p
3 Jogarcomas ébv 4 Realcar sabores ?
- Jogar com especiarias e ervas'

texturas
Para tornar suas refeicdes mais aromaticas pode transformar um
apetitosas e evitar a monotonia, prato simples em uma experiéncia
considere jogar com as texturas: de sabor unica. Além de
crocante (cenouras, frutos secos, estimularem as papilas gustativas,
também oferecem beneficios para

sementes), macia (batata-doce,
abacate...) ou cremosa (molho de a saude (ex.: antioxidantes).

iogurte, queijo).

-
© ' Melhorar seu prato

Quer seja a base de 6leo oude
iogurte, o molho é um elemento
essencial para conferir sabor e

> Mudar de
estilo

Poke bowls, saladas compostas,
wraps, pratos, sanduiches ou
Buddha bowls, tantas ideias para variedade.
Para preservar a textura de seus

variar suas lancheiras.
ingredientes, conserve o molho em um
recipiente separado.

4 Conclusio

@ A lancheira é um verdadeiro aliado para uma alimentacao equilibrada todos os dias,
‘ﬂ poupando tempo e reduzindo o estresse das refeicdes. Se seu ambiente de trabalho
s ‘ permitir, nao hesite em arriscar: com um pouco de organizacao e criatividade, cada almoco

f\ pode se tornar um momento saboroso e agradavel.
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E sua vez: organize suas lancheiras para a semana, escolhendo elementos de cada categoria!

Prato principal

Sobremesa
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