
Cozinha de Trilha
Receitas práticas, nutritivas e deliciosas para suas aventuras ao ar livre. Descubra 
como preparar refeições saborosas usando apenas um fogareiro portátil.
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Arroz com Legumes

Uma Refeição Completa e 
Versátil

O Arroz com Legumes é uma opção nutritiva e 
prática para quem utiliza um fogareiro portátil 
durante suas aventuras ao ar livre. Esta receita 
é não apenas fácil de preparar, mas também 
rica em vitaminas e minerais, oferecendo 
energia para as atividades diárias.

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

Ingredientes

1 xícara de arroz

2 xícaras de água

1 cenoura picada

1 abobrinha pequena 
picada

1/2 xícara de ervilhas

Sal e temperos a gosto

Carboidratos

Energia sustentada para suas trilhas

Vitaminas

Cenoura rica em betacaroteno

Antioxidantes

Abobrinha combate radicais livres

Proteínas

Ervilhas para recuperação muscular
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Sopa de Lentilha

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

01

Refogue

Doure cebola e alho em azeite até ficarem aromáticos

02

Adicione Vegetais

Acrescente cenoura picada e refogue por 2 minutos

03

Cozinhe as Lentilhas

Cubra com caldo e cozinhe até ficarem macias

04

Tempere

Adicione especiarias como cominho ou curry a gosto

Benefícios Nutricionais

Excelente fonte de proteína vegetal

Rica em ferro e cálcio

Alto teor de fibras

Aproximadamente 200 calorias por porção

Dica para Veganos: Utilize caldo de legumes caseiro ou 
industrializado, garantindo que não contenha produtos de 
origem animal. Perfeito para aventuras prolongadas!
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Macarrão Integral com Molho de Tomate

Energia Sustentada para suas Trilhas

Uma excelente escolha para quem busca uma refeição saudável e prática. 
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 porção

Ferva a Água

Aqueça água no fogareiro portátil

Cozinhe o Macarrão

10-12 minutos até ficar al dente

Refogue Aromáticos

Doure cebola e alho em azeite

Prepare o Molho

Adicione tomate e temperos, cozinhe 5-7 minutos

Para potencializar seu cozimento, use uma panela antiaderente e pré-meça os ingredientes antes de sair para a trilha. Adicione ervas frescas 
como manjericão ou orégano para um sabor extra sem calorias significativas. Esta receita já é naturalmente vegetariana e pode ser facilmente 
adaptada para veganos verificando os ingredientes do macarrão.
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Variedades e 
Alternativas
Diversificar as refeições durante o acampamento é fundamental para garantir uma 
alimentação equilibrada e saborosa. Apresentamos agora opções práticas que se 
adaptam a diferentes necessidades dietéticas.
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Receitas Rápidas: Quesadillas e Tortillas

Quesadillas
Tempo: 15 minutos | Calorias: ~300

Rechear tortillas com queijo e ingredientes de sua preferência, como 
feijão preto ou legumes grelhados. Para versão vegetariana, use 
queijos à base de plantas.

Tortillas Frescas
Tempo: 20 minutos | Calorias: ~130

Excelente base para wraps e burritos. Podem ser feitas com farinha de 
trigo ou milho. Para opção vegana, utilize água e óleo vegetal na 
massa.

Dica de 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 Macarrão

Wraps Versáteis

Tempo de preparo: 10 minutos
Calorias: ~250 por wrap

Altamente versáteis e podem ser recheados de acordo com suas 
preferências. Use vegetais frescos, proteínas como frango grelhado 
ou tofu, e um molho leve para aromatizar.

Substitua proteína animal por legumes

Adicione homus ou pasta de amendoim

Experimente diferentes combinações

Salada de Macarrão

Tempo de preparo: 25 minutos
Calorias: ~350 por porção

Uma excelente opção para uma refeição leve e refrescante durante o 
acampamento. Inclua uma variedade de vegetais e molhos à base de 
azeite de oliva.

Perfeita para dias quentes

Pode ser consumida fria

Facilmente adaptável às preferências
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Comparativo Nutricional

Entenda os valores nutricionais das receitas principais para planejar melhor suas refeições na trilha. Cada prato oferece benefícios específicos 
para suas atividades ao ar livre.

Arroz com Legumes

Sopa de Lentilha

Macarrão Integral

Quesadillas

Wraps

Salada de Macarrão
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Energia

Carboidratos para atividades intensas

Nutrientes

Vitaminas e minerais essenciais

Proteínas

Recuperação muscular eficaz
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Sobremesas na Trilha

Banana Caramelizada com Canela

Tempo: 10 minutos | Calorias: ~120 por porção

Uma sobremesa deliciosa e nutritiva que pode ser preparada em um 
acampamento utilizando um fogareiro portátil. Aqueça manteiga ou 
óleo, adicione bananas cortadas ao meio, polvilhe açúcar mascavo e 
deixe caramelizar por 2-3 minutos de cada lado.

A banana é rica em potássio, essencial para a recuperação muscular 
e a manutenção da energia após um dia de atividades ao ar livre.

Mingau de Aveia com Frutas Secas

Tempo: 15 minutos | Calorias: ~200 por porção

Cozinhe a aveia com água e leite (ou bebida vegetal) até ficar macia. 
Adicione frutas secas como damascos, tâmaras ou passas para 
doçura natural e aumento nutricional.

Esta combinação oferece boa quantidade de fibra, importante para a 
digestão, e é ideal para proporcionar energia e satisfação ao final de 
um dia ativo na natureza.

120

Calorias

Banana caramelizada - leve e satisfatória

200

Calorias

Mingau de aveia - energia duradoura
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Dicas para o Sucesso na Cozinha de Trilha

Planejamento é Essencial
Pré-meça e embale os ingredientes em casa. Use sacos 
herméticos etiquetados para cada receita, facilitando a 
preparação no acampamento e reduzindo o peso.

Equipamento Adequado
Invista em panelas antiaderentes leves e um fogareiro portátil 
confiável. Leve utensílios multifuncionais para economizar 
espaço na mochila.

Adaptação às Condições
Em altitudes elevadas, o tempo de cozimento aumenta. Planeje 
receitas flexíveis que possam ser ajustadas conforme a 
disponibilidade de ingredientes locais.

Segurança Alimentar
Armazene alimentos adequadamente em recipientes herméticos. 
Mantenha carnes e laticínios refrigerados e consuma nos 
primeiros dias da trilha.

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