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Regra básica de congelar é

para não exist i r  desperdíc io e

esse processo é fe i to sempre

que f inal izar uma recei ta e ou

quando sobrar a lmoço e jantar .

Para preservar e manter o alimento
o mais próximo do seu estado natural
e rico em suas qualidades nutricionais 

Dica: 
Monte sua marmita 

Porque congelar?



 
P a s s o  1
 c o l o q u e  1 - 2  p o r ç õ e s  d e  l e g u m e s
c o u v e  m a n t e i g a ,  b r ó c o l i s  e  a b o b r i n h a .  
 
P a s s o  2
A c r e s c e n t e  2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e
a r r o z  i n t e g r a l  o u  3  r o d e l a s  d e  b a t a t a
d o c e ,  a b ó b o r a ,  c e n o u r a  c o z i d a s .
 
P a s s o  3
C o m p l e t e  u s a n d o  u m a  p o r ç ã o  d e  2 0 0 g
d e  p r o t e í n a  b r a n c a  c o m o  f r a n g o  o u
p e i x e .
 
U s e  r e c i p i e n t e  d e  v i d r o  e  t a m p a  d e
p l á s t i c o .  E  p a r a  d e s c o n g e l a r ,  d e i x e
e m  g e l a d e i r a  a t é  a  h o r a  d e  c o n s u m i r .

Montando sua
marmita saudável 



S e m  m e d o  d e  p e r d e r  o s  n u t r i e n t e s .

 

 A  p o l p a  n a t u r a l  d o  m a r a c u j á ,

m o r a n g o ,  b a n a n a ,  u v a ,  a b a c a x i  e  a t é

a b a c a t e  p o d e m  s e r  c o n g e l a d o s .

P i q u e - o s  e m  c u b o s  m é d i o s  e  c o n g e l e

p a r a  s e r e m  u s a d o s  e m  v i t a m i n a s  p r é -

t r e i n o  o u  p a r a  l a n c h e  d a s  c r i a n ç a s .  

 

A s s i m  e v i t a  o  d e s p e r d í c i o  e  p r o m o v e

u m a  r o t i n a  s a u d á v e l  c o m  a d e s ã o  d e

v á r i o s  n u t r i e n t e s  e m  u m a  ú n i c a

r e c e i t a .

Frutas



E s s a s  p e q u e n a s  s u p e r  f r u t a s

a n t i o x i d a n t e s  c o m o  m i r t i l o ,

f r a m b o e s a ,  a m o r a ,  m o r a n g o ,

c e r e j a s ,  a ç a í  p o d e m  f i c a r

c o n g e l a d o s  o  a n o  i n t e i r o .  

 

C o l o q u e  e m  s a q u i n h o s  c o m  a t é  5

p o r ç õ e s  e  u s e  a o  l o n g o  d a

s e m a n a  n o s  s u c o s ,  g e l e i a s  o u

s m o o t h i e s .

Frutas Silvestres

Alimentos da estação e os orgânicos se
apresentam com maior teor de nutrientes. 

Aproveite!



S e m e n t e s  d e  g e r g e l i m ,  l i n h a ç a ,

a b o b o r a ,  c a s t a n h a s  d e  c a j u  o u

a m ê n d o a s  p o d e m  s e r  c o n g e l a d a s

i n t a c t a s  p o r  a t é  6  m e s e s .

 

N o  p r o c e s s o  d e  d e s c o n g e l a m e n t o ,

d e i x e  e m  g e l a d e i r a  a t é  p e r d e r e m  o s

c r i s t a i s  d e  g e l o ,  e m  s e g u i d a  a s s e  e m

f o r n o  p r é - a q u e c i d o  d e  1 8 0 ° C  a t é

f i c a r e m  s e c a s .  

 

 

Guarde em potes de vidro ou plástico
com tampa de boa vedação e use em
saladas, massas, recheios e vitaminas.

Sementes e castanhas



A l g u m a s  e r v a s  c o m o  a l e c r i m ,

h o r t e l ã ,  c e b o l i n h a ,  s a l s i n h a  e

t o m i l h o  n ã o  p e r d e m  c o r  e

e s t r u t u r a  a p ó s  c o n g e l a m e n t o  e m

a t é  3  m e s e s .  

 

Podem ser usados em 
receitas de manteigas e ervas, azeites e

temperos para
sopas, caldos e infusões

 (chás).

Ervas frescas



M i s t u r e  g e m a s  e  c l a r a s  j u n t a s  o u

s o m e n t e  a s  c l a r a s  e  c o n g e l e  p o r

a t é  2  m e s e s .  

 

 

Ovos

O melhor mesmo é comprar sempre uma
quantidade menor de alimentos e manter
uma rotina de aquisição semanal para

produtos perecíveis.

Peça ajuda para um profissional e cria sua lista
de compras personalizada.



C o n g e l a d o s  n o  m á x i m o  a t é  u m  m ê s ,

o  i d e a l  é  s e r e m  c o r t a d o s  e m  f a t i a s

o u  e m  p o r ç õ e s  q u e  s e r ã o  u s a d a s

i n d i v i d u a l m e n t e .

Para os pães sem conservantes
caseiros ou naturais veja sempre
com a empresa que desenvolveu.

Pães



A  m e l h o r  f o r m a  d e  c o n g e l a m e n t o  d e
m a s s a s  s ã o  e m  r e c e i t a s  j á  p r o n t a s .

D e i x a n d o  a  m a s s a  l e v e m e n t e
c o z i d a  e  c o m  m í n i m o  d e  á g u a  o u

m o l h o s  p o s s í v e i s .  
 
 

Panquecas, lasanhas, wafle, discos de pizzas
são praticamente pratos prontos e quando

assados mesmo após congelados, ficam
saborosas. 

Coloque os molhos somente na hora da
cocção para deixar molhadinhas e completar o

prato.

As massas integrais contém
maior teor de nutriente e fibras.

Te convidamos a provar!

Massas



P a r a  c o z i n h a r  c o m  m o l h o s  e  o u
r a l a d o s  p a r a  g r a t i n a r ;  

 
A r m a z e n a r  q u e i j o s  r a l a d o s  f i c a
m a i s  f á c i l  p a r a  m a n u s e á - l o s .  

 
 

Se decidir usá-lo e estiver congelado, o
ideal é deixar na geladeira de um dia para

outro para o processo de
descongelamento ser lento. e deixar o

queijo integro em sua textura.

Como usar queijos congelados?



A l g u n s  v e g e t a i s  c o m o  t o m a t e ,
p e p i n o  p o s s u e m  m u i t a  á g u a  e

n ã o  c o n g e l a m  b e m .  O
r e s f r i a m e n t o  d a n i f i c a  a

e s t r u t u r a  d o s  a l i m e n t o s ,  p o r é m
n ã o  é  p r o i b i d o  e  s e  v o c ê  q u i s e r
c o n g e l a r  o  t o m a t e  p a r a  d e p o i s
f a z e r  u m  m o l h o  c a s e i r o ,  s e m

p r o b l e m a s .  
 

Os verdes escuros como couve,
taioba e almeirão não precisam
ser picados, apenas rasgue as
folhas com a mão e corte os
talos para serem congelados.

vegetais



A s p a r g o s ,  b r ó c o l i s ,  c o u v e  f l o r ,

a b o b r i n h a  e  c h u c h u  p o d e m  s e r

p i c a d o s  e m  c u b o s  o u  m e i a  l u a .  

 

F u n c i o n a m  b e m  s e  s o f r e r e m  o

p r o c e s s o   d e  ' b r a n q u e a m e n t o "  o u  n o

l i n g u a j a r  m a i s  c o m u m  e s c a l d a d o s ,

a n t e s  d e  s e r e m  c o n g e l a d o s .  

 

Abóbora, Cenoura, beterraba, Batata doce
são alimentos versáteis e podem ser

congelados diretamente em formatos de
cubos médios para serem usados em

sopas ou até mesmo ralados se forem
usados posteriormente em receitas como

purê.

Vegetais



F e i j õ e s  e  l e n t i l h a s  s ã o  f o n t e s  d e
p r o t e í n a  v e g e t a l  e  p o d e m  s e r
c o n g e l a d a s  p r é  c o z i d a s  e  e m
p o r ç õ e s  i n d i v i d u a i s  p o r  a t é  3

m e s e s .
 

 A  t é c n i c a  d e  d e s c o n g e l a m e n t o
p o d e  s e r  f e i t a  d i r e t o  n a  p a n e l a
e  r e f o g a n d o  c o m  t e m p e r o s  q u e

e s c o l h e r .
 

Leguminosas

Use em saladas, cremes, sopas ou
patês.



C o m o  u t i l i z a r  e m  s e u s  e s t a d o s ?
 

C a r n e s  j á  p r e p a r a d a s  o u  r e c e i t a s  c o m
c a r n e s  n ã o  d e v e m  s e r  d e s c o n g e l a d a s  e

c o n g e l a d a s  n o v a m e n t e .
 

 O  q u e  p o d e  s e r  f e i t o  é  o
d e s c o n g e l a m e n t o  d e  c a r n e s  c r u a s ,

s e g u i d o  d a   p r e p a r a ç ã o  d e  u m a  r e c e i t a
e  a s s i m  c o n g e l a r  a  c a r n e  j á  c o z i d a  e

f i n a l i z a d a  p a r a  c o n s u m o .  
 
 

Carne

Carnes processadas como linguiça, bacon
podem ser congeladas por não mais que um

mês.

 

Carnes cruas: tempere e congele; Use sal, ervas,

pimenta ou o Sal da Nutri e uma pitada de canela

para quebrar o gosto de sangue.



S ã o  ó t i m o s  p a r a  s e r e m
c o n g e l a d o s  t e m p e r a d o s  o u  n ã o .

C o m  d u r a b i l i d a d e  d e  a t é  3  m e s e s
n o  f r e e z e r ,  o  m e l h o r  é  s e r

c o n s u m i d o  a t é  1  m ê s .

Dill é uma ótima opção de tempero para colocar
em peixes.

 

Peixes

Marinar com limão, açafrão
da terra, dill, pimenta e sal.

Aproveite nossa
dica!



A l i m e n t o  v e r s á t i l  d e  u s o
c o m p l e t o  c o r t a d o  e m  c u b o s ,  f i l é s
o u  u s a n d o  c o x a s  e  s o b r e c o x a s .  

 
P o d e  c o n g e l a r  4  p o r ç õ e s  e m

c a d a  s a q u i n h o  e  p o r  a t é  6  m e s e s
s e n d o  m e l h o r  u s o  a t é  3  m e s e s  

Frango 

Deixe temperado com:
 

 cúrcuma e pimenta, shoyo ou molho de
tomate ajudam a conservar e dar sabor

na hora de usá-los.



S i m m ,  a q u e l e  v i n h o  q u e  

s o b r o u  e  n i n g u é m  m a i s  

q u e r  u s á - l o  p o d e  s e r

 c o n g e l a d o  e m

 g a r r a f i n h a s

 d e  p l á s t i c o  o u  

f o r m a  d e  g e l o .  

 

A p ó s  d e s c o n g e l a r

 p o d e  s e r  u t i l i z a d o  n o

 p r e p a r o  d e  r e d u ç ã o ,  p a r a  

m o l h o s  d e  s a l a d a s  o u  

 c o z i m e n t o  d e  c a r n e s .



Analice Sbroggio 
N u t r i c i o n i s t a ,  P ó s  g r a d u a d a  e m
N u t r i ç ã o  C l i n i c a  F u n c i o n a l  e
F i t o t e r a p i a  
- E s p e c i a l i s t a  e m  P e r s o n a l  N u t r i t i o n
- P r o j e t o s ,  p a l e s t r a s  e  a s s e s s o r i a  e m
s a ú d e  " i n  c o m p a n y "
- C o n s u l t o r i a  e m  r e s t a u r a n t e ,  S p a ,  e
H o t é i s
 
A t e n d i m e n t o  C l í n i c a  S h e i l a  M u s t a f á
N u t r i ç ã o  e  E s t é t i c a
R u a  C e l .  A r t u r  d e  P a u l a  F e r r e i r a ,  5 9
c o n j . 4 3  -  V i l a  N o v a  C o n c e i ç ã o -  
S ã o  P a u l o
 
t e l  1 9  9 8 1 7 4 - 4 6 1 2
 
w w w . a n a l i c e s b r o g g i o . c o m . b r
@ n u t r i a n a l i c e s b r o g g i o



N u t r i c i o n i s t a ,  P ó s  g r a d u a d a  e m
N u t r i ç ã o  C l i n i c a  F u n c i o n a l  e
F i t o t e r a p i a  - E s t e t i c i s t a  f a c i a l  e
c o r p o r a l  -    E s p e c i a l i s t a  e m  N u t r i ç ã o
E s t é t i c a  -  M e m b r o  d o  I n s t i t u t o
B r a s i l e i r o  d e  N u t r i ç ã o  F u n c i o n a l
( I B N F )  -  D o c e n t e  d o  c u r s o  d e  P ó s
g r a d u a ç ã o  e m  N u t r i ç ã o  C l í n i c a
F u n c i o n a l .  
 
P r o p r i e t á r i a  d a  C l í n i c a  S h e i l a
M u s t a f á  N u t r i ç ã o  e  E s t é t i c a
R u a  C e l .  A r t u r  d e  P a u l a  F e r r e i r a ,  5 9
c o n j . 4 3  -  V i l a  N o v a  C o n c e i ç ã o -  S ã o
P a u l o .
 
t e l  1 1  9 9 6 3 2 - 6 0 1 1  |  9 8 1 7 4 - 7 2 2 5
w w w . s h e i l a m u s t a f a . c o m . b r
@ s h e i l a m u s t a f a

Sheila Mustafá


