Cozinha de Trilha

Receitas praticas, nutritivas e deliciosas para suas aventuras ao ar livre. Descubra

- como preparar refeicdes saborosas usando apenas um fogareiro portatil.
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Arroz com Legumes

Uma Refeicdo Completa e Ingredientes
Versatil e Txicara de arroz
O Arroz com Legumes é uma opcao nutritiva e * 2 Xxicaras de agua
pratica para quem utiliza um fogareiro portatil e 1cenoura picada

durante suas aventuras ao ar livre. Esta receita « 1abobrinha pequena

€ nao apenas facil de preparar, mas também picada

rica em vitaminas e minerais, oferecendo ) ;
e 1/2 xicara de ervilhas

energia para as atividades diarias.
e Sal e temperos a gosto

Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 2-3 porcoes

Carboidratos

Energia sustentada para suas trilhas

Vitaminas

Cenoura rica em betacaroteno

Antioxidantes

Abobrinha combate radicais livres

Proteinas

Ervilhas para recuperagdo muscular _ e ———
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Sopa de Lentilha

Uma escolha nutritiva e reconfortante, ideal para ser preparada em um fogareiro portatil durante atividades ao ar livre. Este prato simples é rico
em proteinas, fibras e diversas vitaminas e minerais, tornando-o uma excelente adicao a sua dieta outdoor.

01 02

Refogue Adicione Vegetais

Doure cebola e alho em azeite até ficarem aromaticos Acrescente cenoura picada e refogue por 2 minutos
03 04

Cozinhe as Lentilhas Tempere

Cubra com caldo e cozinhe até ficarem macias Adicione especiarias como cominho ou curry a gosto

Beneficios Nutricionais
(J DicaparaVeganos: Utilize caldo de legumes caseiro ou

e Excelente fonte de proteina vegetal industrializado, garantindo que nao contenha produtos de
e Rica em ferro e calcio origem animal. Perfeito para aventuras prolongadas!

o Alto teor de fibras

e Aproximadamente 200 calorias por porcao
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Macarrao Integral com Molho de Tomate

o3 Energia Sustentada para suas Trilhas

Uma excelente escolha para quem busca uma refeicao saudavel e pratica.
Esta receita destaca-se por utilizar carboidratos complexos, essenciais para
fornecer energia sustentada, especialmente em caminhadas e trilhas.

Tempo total: 20 minutos
Calorias: ~350 por porcao

Ferva a Agua Cozinhe o Macarréao

Aqueca agua no fogareiro portatil 10-12 minutos até ficar al dente

Refogue Aromaticos Prepare o Molho

Doure cebola e alho em azeite Adicione tomate e temperos, cozinhe 5-7 minutos

Para potencializar seu cozimento, use uma panela antiaderente e pré-meca os ingredientes antes de sair para a trilha. Adicione ervas frescas
Como manjericao ou orégano para um sabor extra sem calorias significativas. Esta receita ja € naturalmente vegetariana e pode ser facilmente
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Variedades e
Alternativas

Diversificar as refeicdes durante o acampamento é fundamental para garantir uma
alimentacao equilibrada e saborosa. Apresentamos agora opcoes praticas que se
adaptam a diferentes necessidades dietéticas.
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Receitas Rapidas: Quesadillas e Tortillas

Quesadillas Tortillas Frescas

Tempo: 15 minutos | Calorias: ~300 Tempo: 20 minutos | Calorias: ~130

Rechear tortillas com queijo e ingredientes de sua preferéncia, como Excelente base para wraps e burritos. Podem ser feitas com farinha de
feijao preto ou legumes grelhados. Para versao vegetariana, use trigo ou milho. Para opcao vegana, utilize agua e 6leo vegetal na
queijos a base de plantas. massa.

(J Dicade Trilha: Prepare as tortillas em casa e leve-as prontas para facilitar o preparo no acampamento. Elas se conservam bem em

recipientes herméticos.
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Wraps e Salada de Macarrao

Wraps Versateis Salada de Macarrao

Tempo de preparo: 10 minutos Tempo de preparo: 25 minutos

Calorias: ~250 por wrap Calorias: ~350 por porcao

Altamente versateis e podem ser recheados de acordo com suas Uma excelente opcao para uma refeicao leve e refrescante durante o
preferéncias. Use vegetais frescos, proteinas como frango grelhado acampamento. Inclua uma variedade de vegetais e molhos a base de
ou tofu, e um molho leve para aromatizar. azeite de oliva.

e Substitua proteina animal por legumes e Perfeita para dias quentes

e Adicione homus ou pasta de amendoim e Pode ser consumida fria

e Experimente diferentes combinacdes e Facilmente adaptavel as preferéncias
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Comparativo Nutricional

Entenda os valores nutricionais das receitas principais para planejar melhor suas refeicées na trilha. Cada prato oferece beneficios especificos

para suas atividades ao ar livre.

Arroz com Legumes
Sopa de Lentilha
Macarrao Integral
Quesadillas

Wraps

Salada de Macarrao

I T 1 1
o) 150 300 450
Energia Nutrientes Proteinas
Carboidratos para atividades intensas Vitaminas e minerais essenciais Recuperacao muscular eficaz
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Sobremesas na Trilha

Banana Caramelizada com Canela Mingau de Aveia com Frutas Secas

Tempo: 10 minutos | Calorias: ~120 por porcao Tempo: 15 minutos | Calorias: ~200 por porcao

Uma sobremesa deliciosa e nutritiva que pode ser preparada em um Cozinhe a aveia com agua e leite (ou bebida vegetal) até ficar macia.
acampamento utilizando um fogareiro portatil. AQueca manteiga ou Adicione frutas secas como damascos, tamaras ou passas para
oleo, adicione bananas cortadas ao meio, polvilhe agcucar mascavo e docura natural e aumento nutricional.

deixe caramelizar por 2-3 minutos de cada lado. R _ _ ;
Esta combinacao oferece boa quantidade de fibra, importante para a

A banana é rica em potassio, essencial para a recuperacao muscular digestao, e é ideal para proporcionar energia e satisfacao ao final de
e a manutencao da energia ap6s um dia de atividades ao ar livre. um dia ativo na natureza.

Calorias Calorias

Banana caramelizada - leve e satisfatoria Mingau de aveia - energia duradoura

Made with GRMINMA



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Dicas para o Sucesso na Cozinha de Trilha

Planejamento é Essencial Equipamento Adequado

Pré-meca e embale os ingredientes em casa. Use sacos Invista em panelas antiaderentes leves e um fogareiro portatil
herméticos etiquetados para cada receita, facilitando a confiavel. Leve utensilios multifuncionais para economizar
prepara¢cao no acampamento e reduzindo o peso. espaco ha mochila.

Adaptacéo as Condicdes Seguranca Alimentar

Em altitudes elevadas, o tempo de cozimento aumenta. Planeje Armazene alimentos adequadamente em recipientes herméticos.
receitas flexiveis que possam ser ajustadas conforme a Mantenha carnes e laticinios refrigerados e consuma nos
disponibilidade de ingredientes locais. primeiros dias da trilha.

Com estas receitas e dicas praticas, vocé esta pronto para preparar refeicdes deliciosas e nutritivas em suas aventuras ao ar livre. Lembre-se: a
cozinha de trilha combina praticidade, nutricao e o prazer de compartilhar bons momentos na natureza. Bom apetite e boas trilhas!
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