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As imagens de fotos foram selecionadas na
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para fins ilustrativos. As pessoas mostradas nas
imagens não são modelos. Este livro não promete um
emagrecimento milagroso ou cura de quaisquer
doenças, procure sempre a ajuda de um médico
especialista.
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Descubra 21 ideias de lanches
fitness práticos, perfeitos para o
dia a dia corrido, sem abrir mão do
sabor. Combine proteínas magras,
carboidratos de boa qualidade e
gorduras saudáveis para manter a
saciedade por mais tempo. Abaixo
você encontra sugestões simples,
com ingredientes fáceis de achar e
modos de preparo rápidos, ideais
para levar ao trabalho, à academia
ou consumir em casa.



Esses lanches ajudam a controlar a
fome entre as refeições principais e
podem ser adaptados ao seu gosto,
trocando frutas, legumes ou fontes
de proteína. O importante é manter o
equilíbrio e evitar produtos
ultraprocessados. A seguir, mais 11
opções para variar o cardápio ao
longo da semana, mantendo energia e
disposição para treinar e
trabalhar.



21 Lanches
Fitness Fáceis

e Rápidos



1. Iogurte
natural com
frutas e aveia:
misture 1 pote
de iogurte
natural, 1/2
banana em
rodelas, 1
colher de sopa
de aveia e
canela.

2. Sanduíche
integral de
frango
desfiado:
recheie 2 fatias
de pão integral
com frango
desfiado,
tomate e folhas
verdes.



3. Mix de
castanhas e
sementes:
combine
castanha-do-
pará, amêndoas,
nozes e
sementes de
abóbora em
pequenas
porções
individuais.

4. Palitos de
cenoura e
pepino com
homus: corte os
legumes em
tiras e sirva
com 2 colheres
de sopa de
homus.



5. Tapioca com
queijo branco:
prepare 2
colheres de
sopa de goma de
tapioca na
frigideira e
recheie com
queijo branco e
orégano.

6. Omelete de
claras com
espinafre: bata
3 claras, junte
espinafre
picado e grelhe
em frigideira
antiaderente.



7. Maçã com
pasta de
amendoim: corte
1 maçã em fatias
e passe uma fina
camada de pasta
de amendoim
integral.

8. Smoothie
verde: bata no
liquidificador 1
fatia de
abacaxi, 1 folha
de couve, 1/2
banana e água
gelada.



9. Pão
integral com
ricota
temperada:
amasse ricota
com azeite,
sal, pimenta e
ervas e
espalhe sobre
o pão.

10. Chips de
batata-doce
assada: fatie
fino, tempere
com azeite e
sal e asse até
ficar
crocante.



11. Overnight
oats: em um
pote, misture
aveia, leite ou
bebida
vegetal, chia
e frutas;
deixe na
geladeira de
um dia para o
outro.

12. Wrap
integral de
peito de peru:
recheie
tortilha
integral com
peito de peru,
alface e
cenoura
ralada.



13. Queijo
cottage com
tomate
cereja: sirva
3 colheres de
sopa de
cottage com
tomates
cortados ao
meio e
orégano.

14. Banana
amassada com
cacau: amasse
1 banana,
misture 1
colher de chá
de cacau em pó
e um pouco de
aveia.



15. Biscoito de
aveia e
banana:
misture
banana
amassada com
aveia, modele
e asse até
firmar.

16. Shake de
proteína com
fruta: bata
sua proteína
em pó com
água ou leite
e 1/2 fruta de
sua
preferência.



17. Salada de
frutas sem
açúcar:
combine
frutas da
estação
picadas e
finalize com
sementes de
chia.

18. Grão-de-
bico crocante:
asse grão-de-
bico cozido
com azeite,
sal e páprica
até dourar.



19. Guacamole
com torradas
integrais:
amasse
abacate com
limão, sal e
cebola e sirva
com torradas.

20. Iogurte
grego com mel
e nozes:
finalize com
fio de mel e
nozes picadas.



21. Rolinho de peito de frango
com legumes: enrole tiras de
frango grelhado com tiras de
cenoura e abobrinha,
prendendo com palito.



Lanche Fitness
Simples e
Saudável



Prepare um lanche fitness rápido,
nutritivo e saboroso usando
ingredientes fáceis de encontrar.
Combine proteínas magras,
carboidratos integrais e gorduras
boas para manter a saciedade por
mais tempo e evitar exageros nas
próximas refeições. Abaixo você
encontra uma sugestão completa de
ingredientes e o passo a passo para
montar seu lanche, ideal para meio
da manhã, tarde ou pré‑treino.



Ingredientes sugeridos
2 fatias de pão integral ou de
aveia
2 colheres de sopa de ricota
amassada ou cottage
2 fatias finas de peito de peru ou
frango desfiado
3 rodelas de tomate
Folhas de alface ou rúcula a
gosto
1 fio de azeite de oliva extra
virgem
Pimenta‑do‑reino e orégano a
gosto.



Como fazer o lanche
Aqueça levemente as fatias de
pão integral em uma frigideira
ou torradeira, apenas até
ficarem levemente crocantes.
Em um prato, amasse a ricota ou
misture o cottage com um fio de
azeite, pimenta‑do‑reino e
orégano, formando um creme.
Espalhe esse creme nas duas
fatias de pão, cobrindo bem a
superfície.
Distribua o peito de peru ou o
frango desfiado sobre uma das
fatias, formando uma camada
uniforme.
Acrescente as rodelas de tomate
e as folhas de alface ou rúcula,
já lavadas e bem secas.
Feche o sanduíche com a outra
fatia de pão, corte ao meio e
sirva em seguida.
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