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      Josiane Reis
    

    
      Técnica em Nutrição e Chef
    

    
      
    

    
      Visão geral
    

    
      Marmitas Saudáveis – 20 Refeições Fáceis e Econômicas
    

    
      marmita fit, receitas saudáveis, marmita low carb, alimentação saudável, fitness
    

    
       10 Receitas Fitness Econômicas (até R$ 50,00) com cálculo de calorias 
    

    
    
    
      1. Frango Grelhado com Legumes Coloridos
    

    
      Ingredientes
    

    
      1 kg peito de frango (R$ 28,00)
    

    
      2 cenouras grandes (R$ 3,00)
    

    
      1 abobrinha média (R$ 4,00)
    

    
      1 pimentão vermelho (R$ 5,00)
    

    
      Temperos: sal, pimenta, azeite (R$ 3,00)
    

    
      Preço total: R$ 43,00
    

    
      Porções: 5
    

    
    
      Calorias por porção: ~310 kcal
    

    
      Preparo: Corte o frango em tiras, tempere e grelhe. Refogue os legumes no azeite e sirva junto.
    

    
    
      2. Omelete de Espinafre com Queijo Cottage
    

    
      Ingredientes
    

    
      10 ovos (R$ 15,00)
    

    
      1 maço de espinafre (R$ 5,00)
    

    
      200 g queijo cottage (R$ 12,00)
    

    
      Temperos a gosto (R$ 2,00)
    

    
      Preço total: R$ 34,00
    

    
    
      Porções: 5
    

    
      Calorias por porção: ~260 kcal
    

    
      Preparo: Refogue o espinafre, misture aos ovos batidos, adicione cottage e cozinhe em fogo baixo.
    

    
    
    
    
    
      3. Salada de Grão-de-Bico com Atum
    

    
      Ingredientes
    

    
      500 g grão-de-bico cozido (R$ 14,00)
    

    
      2 latas de atum em água (R$ 14,00)
    

    
      1 tomate grande (R$ 3,00)
    

    
    
      1 cebola roxa (R$ 2,00)
    

    
      Salsinha e limão (R$ 3,00)
    

    
      Preço total: R$ 36,00
    

    
    
      Porções: 5
    

    
      Calorias por porção: ~280 kcal
    

    
      Preparo: Misture o grão-de-bico cozido com o atum, tomate, cebola e temperos.
    

    
    
      4. Frango ao Curry com Arroz Integral
    

    
      Ingredientes
    

    
      800 g peito de frango (R$ 23,00)
    

    
      300 g arroz integral (R$ 8,00)
    

    
      1 cebola (R$ 2,00)
    

    
      Curry em pó e azeite (R$ 3,00)
    

    
      Preço total: R$ 36,00
    

    
      Porções: 5
    

    
    
      Calorias por porção: ~320 kcal
    

    
      Preparo: Cozinhe o arroz integral. Refogue frango com cebola e curry, sirva junto.
    

    
    
      5. Sopa de Abóbora com Frango Desfiado
    

    
      Ingredientes
    

    
    
      1 kg abóbora cabotiá (R$ 12,00)
    

    
      400 g peito de frango (R$ 12,00)
    

    
      Cebola e alho (R$ 3,00)
    

    
      Temperos e azeite (R$ 3,00)
    

    
      Preço total: R$ 30,00
    

    
      Por

    
    
    
    
    
      6. Tilápia Assada com Brócolis
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      7. Quinoa com Frango e Legumes
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      8. Panqueca Integral de Frango
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      9. Salmão ao Vapor com Abobrinha
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      10. Wrap Integral com Frango e Vegetais
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