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Transforme a sua rotina da semana com ma'rmitas'préticas, saborosas e cheias de
versatilidade! Neste livro de receitas, vocé vai descobrir receitas faceis e rapidas que
ajudam a otimizar o preparo das refeicdes, trazendo mais organizacdo para o dia a dia
sem abrir mao do sabor.

Com a correria da semana, ter um aliado na cozinha faz toda a diferenca. Maggi® Caldo
Tablete € o parceiro perfeito para deixar suas marmitas ainda mais irresistiveis. Com
apenas um tablete por marmita, vocé adiciona muito mais sabor, suculéncia e frescor as
preparacoes, garantindo refeicdes equilibradas, deliciosas e com 6timo rendimento.

Aqui, praticidade e sabor caminham juntos para facilitar sua rotina. Exploré receitas que
tornam o preparo das marmitas mais simples, eficiente e prazeroso, aproveitando toda a
qualidade de Maggi® e Receitas Nestlé para transformar cada refeicdo da semana!
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/marmita-arroz-feijao-e-picadinho-de-carne-com-legumes

ry Y P 1s ) {
+ | ryt w B |

FEIJAO

500 g de feijao, escolhido e demolhado
1 folha de louro

2 colheres (sopa) de dleo

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados
1 saché de MAGGI® MEU SEGREDO Refoga

PICADINHO DE CARNE COM LEGUMES
1 colher (sopa) de 6leo

1 dente de alho amassado

1 cebola picada

500 g coxao mole em cubos

1 xicara (cha) de cenoura em cubos médios

1 tablete de MAGGI® Caldo Carne

2 xicaras (cha) de agua quente

1 xicara (cha) de abobrinha em cubos médios
1 xicara (cha) de vagem picada

2 colheres (sopa) de salsa picada

‘-'-‘FEIJAO _
| 1; Em uma panela de pressao coloque o) feljao o Iouro e1 Iltro e me|o de agua e cozmhe por _
'cerca de 30 minutos, apés a fervura.. | o
i Desllgue o fogo e espere sair toda a pressao Reserve
3 Em uma panela, aquega o) oleo e refogue a cebolaeo alho S
_- 4 Junte 1 concha do feuao cozido (somente os graos) amasse oe retorne a panela
| _'5 AdlClone (o} MAGGI MEU SEGREDO ‘mexa bem delxe engrossar = S|rva )

o PICADINHO DE CARNE COM LEGUMES

. 6.Em uma panela de pressao aquega o oIeo acrescente o tho ea cebola e doure bem

7. Coloque a carne aos poucos em fogo aIto para nao Juntar suco | '

8. AdlClone a cenoura o MAGGI Caldo ea agua ‘ | ‘

'_ 9. Tampe a panela e cozinhe por cerca de 10 mlnutos apos |n|C|ar a pressao _

e 10. Retlre a pressao abra a panela cwdadosamente Junte a abobrlnha ea vagem = cozmhe
com a panela parC|aImente tampada por cerca de 20 mlnutos D

1. PoIV|Ihea salsa eS|rva o R, | KMo '
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-marmita-escondidinho-mandioquinha-picadinho-carne-abobrinha
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PURE DE MANDIOQUINHA

Agua

600 g de mandioquinha (ou batata-baroa)

2 colheres (sopa) de manteiga

4 colheres (sopa) de NESTLE® Creme De Leite
1 pitada de sal

1 pitada de pimenta do reino

PICADINHO DE CARNE COM LEGUMES
1 colher (sopa) de azeite

400 g de coxao duro ou outra carne da sua preferéncia
1 tablete de MAGGI® Caldo de Carne

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

1 tomate picado

1 abobrinha média cortada em cubos

1 colher (cha) de sal

1 pitada de pimenta do reino

Cheiro verde a gosto

| _PURE DE MANDIOQUINHA | . i ey
i 1. Cozinhe a mandloqumha em agua ate que esteja bem maC|a escorra e amasse as
o mandloqumhas comum garfo ou passe por um espremedor Reserve _
 2.Em uma panela derreta a manteiga e ad|C|one O puré de mandloqumha mlsturando bem
- 3. Acrescente o NESTLE Creme de Leite e tempere com sal e p|menta Mexa e delxe cozmhar
-',em fogo baixo, por alguns mlnutos ate ﬁcar bem cremoso Reserve ' | '

| PICADINHO DE CARNE E ABOBRINHA REFOGADA _ |

4.Emuma panela, no fogo médio, aquega o azelte - refogue a carne Coloque o tablete de

; MAGGI Caldode Carne Equmbrlum e cozmhe ate que a carne esteJa bem dourada ]
L5 Acrescente a cebola e 0 alho plcados refogue por mais alguns mlnutos ate que ﬁquem |
o macros AdlClone o tomate plcado ea abobrlnha Cozmhe atea abobrlnha comegar a murchar
e os tomates desmancharem | | g o : ' A '
6. Tempere com saI plmenta = chelro verde a gosto Reserve

i) MONTAGEM | _ . _
ol Em um refratério, coloque uma camada de plcadlnho de carne com abobrlnha
8. Por cima, ‘espalhe o pure de mandloqumha | ' i e B
. 9 Se desejar poIV|Ihe um pouco de queuo ralado por Clma do pure para gratlnar
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-marmita-picadinho-carne-legumes-penne-molho-sugo

PICADINHO
2 colheres (sopa) de dleo

1 kg de coxao mole em cubos

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

1 xicara (cha) de cenoura em cubos médios

2 tabletes de MAGGI® Caldo de Carne

2 xicaras (cha) de agua quente

1 xicara (cha) de abobrinha em cubos médios
2 colheres (sopa) de salsinha ou cheiro verde

PENNE AO SUGO

Agua

Sal a gosto

meio pacote de macarrao tipo penne
4 tomates grandes maduros, batidos
2 colheres (sopa) de azeite

meia cebola picada

2 dentes de alho picados

1 tomate picado

1 stick de MAGGI® Meu Segredo Tomate e Ervas
1 pitada de sal

1 pitada de pimenta do reino

Queijo parmesao ralado para finalizar

-PICADINHO _ L T - |
- 1.Emuma paneIa de pressao aquega o oleo = coloque a carne aos poucos em fogo alto para
'..naOJuntar muita agua G S L e : W SRR .
2. Quando dourar, acrescente a cebola eo alho doure bem Em segwda ad|C|one a cenoura

o MAGGI Caldo de Carne ea agua quente Tampe a panela e cozmhe por cerca de 10 mlnutos,_-,_}-’._ G

i -apos iniciar a pressao _ ' - , | R
- 3.Retire a pressao, abra a panela cwdadosamente Junte a abobrmha e cozmhe com a panela |

: parC|aImente tampada por cerca de 20 mlnutos PoIV|Ihe & salsmha e sirva..

PENNE AO SUGO | i | | _ |
- 4. Em uma panela, coloque a agua ferva ad|C|one o sal eo macarrao Delxe cozmhar e ret|re |
sty mlnuto antes do tempo que diz nas mstrugoes da embalagem Escorra e reserve |

B Emium Ilqmdlﬁcador bata os tomates e reserve.

i 6. Em outra panela aqueca o 6leo e refogue a cebola. AdlClone o tho e m|sture novamente
- 7. Junte o tomate picado, o MAGGI Meu Segredo Tomate eErvase refogue até murchar
Adicione os tomates batldos o saI a plmenta e cozmhe por cerca de 15 mlnutos ou ate apurar
_.omolho | - ;
8. Retiredo fogo & S|rva o molho sobre o macarrao Ja 002|do
it 9 F|naI|ze como queuo parmesao na hora de servir.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-marmita-fricasse-frango-arroz-legumes

 LEGUMES AO FORNO | L o .
B, Emuma travessa grande que possa |r ao forno ad|C|one todos os mgredlentes IS mlsture bem
6. Cubra com papel alumpinio e leve para assar no forno, pré-aquecido a 180°C, por cerca de:.

INGREDIENTES

FRICASSE LEGUMES AO FORNO

2 colheres (sopa) de azeite meia couve-flor

1 cebola média picada meio maco de brdécolis

2 dentes de alho, picados meia cebola roxa em corte meia lua
700 g de peito de frango cortado em cubos meia abobrinha

2 colheres (sopa) de farinha de trigo meia cenoura

2 xicaras (cha) de MAGGI® Caldo de Galinha dissolvido meio pimentao amarelo

1 cenoura cortada em rodelas meio pimentao vermelho

1 caixinha de NESTLE® Creme de Leite Zero Lactose 1 colher (sopa) de sal

1 pitada de pimenta-do-reino meia colher (cha) de pimenta-do-reino
Salsinha fresca picada, para decorar meia xicara (cha) de azeite

1 xicara (cha) de batata palha (adicionar apds
descongelamento)

ARROZ INTEGRAL

1 colher (sopa) de azeite

meia cebola picada

1 dente de alho picado

1 colher (cha) sal

260 g de arroz integral

1 xicaras (cha) e meia de agua

FRICASSE | - - |
~1.Emuma panela grande aquega o} azelte = refogue a cebola €eo alho ate dourarem AdlClone

0s cubos de frango e cozinhe até ﬁcarem dourados. Misture a farinha de trigo aos poucos,

| mexendo para evitar grumos. AdlClone o MAGGI Caldo de Galinha Eqwllbrlum gradualmente
e contlnue mexendo até o molho engrossar. Acrescente a cenoura e cozinhe até ficar macia.
2. Adicione o NESTLE Creme de Leite Zero Lactose e acerte o tempero. Cozinhe por mais
~alguns minutos até o frango estar totalmente 002|do eo molho na conS|stenC|a desejada Slrva
: quente decorado com salsmha e batata palha | G | R A

ARROZ INTEGRAL | d Cug - RO | A

- 3. Emuma panela coloque o azelte a cebolae o alho Refogue em fogo medlo por 2 mlnutos
4. Coloque o sal 0 arroz e a 4gua fervendo Mexa e coloque a tampa entreaberta permltlndo
' gue o vapor escape Delxe cozmhar por cerca de 20 mlnutos ou até a agua secar e o arroz

estlver 002|do

30 minutos ou até todos os legumes estarem assados e suculentos Na metade do tempo t|re

0 papel alumlnlo mexa e delxe dourar ate o restante do tempo
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-marmita-carne-desfiada-pure-batata-doce-couve-refogada
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PURE DE BATATA-DOCE

meia xicara (cha) de Leite Liquido NINHO® Forti+ Integral
3 batatas-doce pequenas

1 batata

1 dente de alho picado

1 colher (sopa) de cebolinha-verde picada

Sal a gosto

COUVE REFOGADA

1 colher (sopa) de azeite

3 dentes de alho grandes, laminados

1 colher (cha) de sal

1 maco de couve-manteiga, picada bem fino

CARNE DESFIADA

1 colher (sopa) de azeite

600g de coxao duro

meia xicara (cha) de molho de tomate
1 cebola grande picada

1 tablete de MAGGI® Caldo Carne
500ml| de agua de cozimento

| ';-PURE DE BATATA DOCE . ‘ T | i X
- 1. Cozinhe as batatas-doce e a batata comum com casca em agua ate ﬁcarem macias '«
(cercade 20-25 minutos). Retire as cascas. ; i bt 12

2. Amasse as batatas ainda quentes e reserve. - -
- 3.Emuma panela aquega o alho plcado comum ﬁo de azeite. AdlClone as batatas .
}amassadas o Ie|te eo sal Mlsture bem até obter um pure cremoso Flnallze com cebollnha- b
"verde plcada | S | ‘ e Nk

7 _'COUVE REFOGADA S - - - - - ,
R Aquega o azelte em uma frlgldelra grande Refogue o alho Iamlnado até dourar Ievemente.'
- B. Adicione a couve plcada tempere com sal e mexa rapldamente em fogo medlo aIto ate:
-:_murchar (cerca de 2 3 mlnutos) Reserve S | ; |

CARNE DESFIADA | o , | . |
- 6.Emuma panela de presséo, aquega o azelte e refogue a cebolaeo alho até dourar

iy Adicione a carne e seIe todos os lados. Acrescente o molho de tomate o) MAGGI Caldo o

- Carnee agua suﬁC|ente para cobrlr metade da carne.

8. Tampe a panela = cozmhe por 30-40 mlnutos apos pegar pressao ou ate a carne estar
macia. | G L e -
9. Retire acarne, desﬁe com um garfo € devolva a panela com o caldo i
45 De|xe apurar em fogo balxo por 5 mlnutos - .
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-marmita-strogonoff-cogumelos-grao-bico-brocolis-arroz
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ARROZ BROCOLIS REFOGADO

1 colher (sopa) de azeite 1 colher (sopa) de azeite
meia cebola picada em pedacos pequenos 1 dente de alho amassado
1 dente de alho cortado 1 maco de brécolis cortado
meia xicara (cha) de arroz 1 pitada de sal

1 pitada de sal
1 xicara (cha) de agua

STROGONOFF DE COGUMELOS E GRAO DE BICO
1 colher (sopa) de azeite

1 cebola pequena picada

1 dente de alho picado

100 g de shitake fatiado

1 xicara (cha) de grao-de-bico

2 colheres (sopa) de conhaque

1 tablete de MAGGI® Caldo de Legumes

1 colher (cha) de sal

2 tomates sem sementes, picados

1 colher (sopa) de mostarda

2 colheres (sopa) de ketchup

meia caixinha de NESTLE® Creme de Leite Levissimo

o Em uma panela coloque o azelte a cebola eo alho Refogue em fogo medlo por 2 mlnutos e
. I;'Coloque o) sal O arroz e a agua fervendo ‘Mexa e coloque a tampa entreaberta permitindo que? S
Sonastovapor escape. Delxe cozmhar por cerca de 15 mlnutos ou ate a agua secar eo arroz estlver
S 002|do s el e - -

. STROGONOFF DE COGUMELOS E GRAO DE BICO

~ 2.Emuma panela refogue a cebola no azeite e acrescente o} shltake e O grao de b|co por
i "__'U|t'm0 CO|OO|ue o conhaque e deixe apurar. - - o | e
~ 3. Junte o MAGGI Caldo Legumes e mexa bem. St e |
4. Adicione o restante dos mgredlentes exceto a mostarda e va acertando o sal e delxe apurar
o ma|55m|nutos 2 s R e : I - 5
ol 5 Flnallze com a mostarda duon mlsture bem e S|rva .

s BROCOLIS REFOGADO | | -
6. Em uma frigideira, aquega o azeite e refogue o tho ate dourar Ievemente
7. Adicione os floretes de brécolis e mexa bem. Cozmhe em fogo medlo
- porBb-7. mlnutos ajustando com sal Reserve ' | |




Sabe qual é o altimo passo de toda receita?

Voce sabla que 97% das embalagens dos produtos o
Nestle Ja sao produ2|das para serem recncladas’? G

B9, Limpe e esvazie as embalagens.
4V Sepossivel, use agua de reuso caso
¥  precise retirar o excesso e deixe secar.. - ©

Separe embalagens $ecas i
.dos materlals organlcos
como sobras de allmentos

Possui duvidas sobre como

. el ] g Acesse a nossa pagina
reciclar as embalagens $1- com informagdes e dicas
de suas receitas? L sobre sustentabilidade.

A NESTLE ESTA EM UMA JORNADA PARA A REGEN ERAQAO o
U ESTABELECEU COMPROMISSOS COM o PLANETA -

. Vamos reC|cIar o equwalente |

= todo o IO|aStICO que Colocamos e
(1< ~ nomercado anualmente. o

I . )
-

NS o T /(2
FHNE Ye.generar

= NN
'%\:’3—// e nutrir o
Nestle. que faz bem
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Alem de Receltas, - -~ Oquetememcasa?
deiei i Basta indicar dois ou trés ingredientes
i para a gente te ajudar a fazer uma bela receita.

_ AR e Al e Indique até 3 ingredientes:
e 'F00diist's'femétic'as, onde suger'irﬁos |
i receltas deI|C|osas E vocé tambem ‘
I-pode crlarasua' T ;

Ingrediente/Produto —|—

SoX ferramenta “0 que tem em casa"” e
te ajuda a aproveltar os mgredlentes &
‘que vocé tem na geladelra para movar
nas receltas do dla -a- dla

L Buscar receitas >

adastre-se e baixe vros de receitas.
Ve
=, { Buscar receita Login
Receitas 2

Nestie
Y1 Receitas v [£) Cursos Gratis O E-books [ Cardapio Semanal ) Mais Contelidos  Destaques v

Artigos e Dicas

Figue atualizado com nossos artigos e dicas feitos para vocé.

(5 lde e bem-estal \ (A\men acdo sauda el) | Ingredientes ) (Receilasféceis)
(D s de h) (R eitas especi > (Receitaseconémicas)

Artigos em destaque

Saude e bem-estar

Guia completo sobre os tipos de Nutri explica como funcionam os Batalha das proteinas: albumina ou
adogantes suplementos proteicos whey protein?
Todos os ti p s de adogantes tém \mp os difere Os suplementos proteicas substituem a proteina Nutricionista traz orientacdes para a escolha entre
em nossa salide. Conheca as difer natural? Aprenda tudo com um profissional da drea albumina e whey protein!
e

%) Blog tem sempre matérias Y Vldeos com passo a passo das receltas
fresqumhas = selemonadas para voceI e e programas de entretenlmento
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