
Cardápio Fitness de Inverno: 7 Dias de Refeições Saudáveis e 
Quentes 

Como aproveitar o melhor da estação com pratos leves e nutritivos 

Um bom Cardápio Fitness de Inverno deve unir praticidade, sabor e equilíbrio. 
Abaixo, você encontra sugestões de refeições completas para uma semana inteira 
— com opções pensadas para aquecer, saciar e nutrir, sem pesar na balança. 

Segunda-feira – Segunda Sem Carne 

Café da manhã 

Mingau de aveia com leite vegetal, banana amassada, canela e chia. 

Almoço 

Escondidinho de lentilha com purê de batata-doce e salada morna de rúcula com 
abóbora. 

Lanche da tarde 

Bolo funcional de cenoura com farinha de aveia e cobertura de cacau 70%. 

Jantar 

Sopa rústica de legumes com quinoa e um fio de azeite. 

 

Terça-feira – Reforço imunológico 

Café da manhã 

Panqueca de banana com pasta de amendoim e chá de gengibre com limão. 

Almoço 

Peito de frango grelhado com purê de abóbora e couve refogada no alho. 

Lanche da tarde 

Mix de castanhas e frutas secas. 

Jantar 

Caldo verde funcional com batata-doce, couve e frango desfiado. 



 

Quarta-feira – Leveza com sabor 

Café da manhã 

Ovos mexidos com pão integral e chá termogênico (canela e cravo). 

Almoço 

Filé de peixe assado com ervas, acompanhado de arroz integral e legumes no 
vapor. 

Lanche da tarde 

Iogurte natural com granola caseira e mel. 

Jantar 

Sopa de ervilha com cenoura e peito de frango desfiado. 

 

Quinta-feira – Alimentos funcionais no prato 

Café da manhã 

Smoothie morno de frutas vermelhas com leite vegetal e aveia. 

Almoço 

Quibe de abóbora recheado com ricota temperada e salada de folhas escuras. 

Lanche da tarde 

Cookies de banana, aveia e cacau. 

Jantar 

Creme de mandioquinha com gengibre e cheiro-verde. 

 

Sexta-feira – Sabor com equilíbrio 

Café da manhã 

Cuscuz com ovos mexidos e orégano, acompanhado de café sem açúcar. 

Almoço 



Frango ao curry com arroz integral e brócolis no vapor. 

Lanche da tarde 

Barrinha caseira de castanhas e tâmaras. 

Jantar 

Sopa de feijão branco com legumes e tofu. 

 

Sábado – Criatividade na cozinha 

Café da manhã 

Chocolate quente funcional com leite vegetal, cacau 70% e canela, acompanhado 
de pão de queijo fit. 

Almoço 

Hambúrguer caseiro de grão-de-bico com salada morna de quinoa e legumes. 

Lanche da tarde 

Banana assada com canela e raspas de coco. 

Jantar 

Caldo nutritivo de legumes com cogumelos e tofu grelhado. 

 

Domingo – Fechando a semana com leveza 

Café da manhã 

Tapioca com queijo branco, tomate e orégano, acompanhada de chá de ervas. 

Almoço 

Lasanha de berinjela com carne magra e molho caseiro de tomate. 

Lanche da tarde 

Muffin integral de maçã com canela. 

Jantar 

Creme de couve-flor com alho-poró e noz-moscada. 



 

Este Cardápio Fitness de Inverno pode ser adaptado conforme preferências 
alimentares e restrições. O ideal é manter a variedade e apostar sempre em 
alimentos naturais, da estação e com bom valor nutricional. 

Destaque da Semana: Receita Quente e Funcional em Detalhe 

Creme de Abóbora com Gengibre e Leite de Coco 

Incluir uma receita destaque, com passo a passo detalhado, dentro do artigo 
amplia o valor do conteúdo e permite que o leitor experimente algo imediatamente. 
Essa abordagem conecta a teoria à prática de forma envolvente. 

Ingredientes: 

● 2 xícaras de abóbora cabotiá cozida 
 

● 1/2 cebola picada 
 

● 1 dente de alho 
 

● 1 colher de chá de gengibre ralado 
 

● 200 ml de leite de coco caseiro 
 

● Sal e pimenta a gosto 
 

● Azeite de oliva para refogar 
 

● Salsinha para finalizar 
 

Modo de preparo: 

1. Em uma panela, refogue a cebola e o alho no azeite até dourar. 
 

2. Adicione a abóbora já cozida e amassada, o gengibre e mexa bem. 
 

3. Acrescente o leite de coco e cozinhe por 5 minutos, mexendo sempre. 
 

4. Bata a mistura no liquidificador até obter um creme liso. 
 



5. Volte à panela, acerte o sal e a pimenta, aqueça por mais 2 minutos e sirva 
com salsinha fresca. 
 

Dica extra: 

Essa receita pode ser congelada em porções individuais, facilitando a rotina da 
semana no frio. 
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