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Formato: Hibrido e Modular

Duracgdo:
Carga hordria 40hrs — sendo 36 horas
presenciais e 4hrs tedrica online

1 aula por semana de 4hrs cada.

Total de 8 aulas presenciais -
Aproximadamente 2 meses

Pablico alvo: Para quem j& tem
conhecimento bdsico

Certificado profissional:

Formacgdo para pessods que gueiram
se profissionalizar produzindo marmitas
sauddavel Fitness
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Mise en Place e Conservagdio

« Mise em place — pré-preparo da aula

« Temperos naturais, preparo, conservagdo
validade

« Caldos base, preparo, conservagdo validade

« Molho tomate natural, preparo, conservacdo
validade

« Tipos de massas de panquecas fit, preparar,
colorir e fritar.

« Recheios para panguecas

« Montagem e apresentacdo pangquecas

prontas

« Embalagens e rétulos
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Cortes, técnicas e preparos

« Mise em place — pré-preparo da aula

« Cortes legumes e vegetais

« Técnicas para congelamento de legumes e
vegetais

« Conservacdo e validade de legumes e
vegetais

« Receitas: Purés, ponto da massa para
escondidinho e para servir como pureg,
variagdes de preparo.

« Receitas: Recheios para escondidinho

« Receitas: Lasanha vegetal e massa sem
gldten

« Cocgdo, recheios e montagens das lasanhas

« Conservacdo, validade e apresentacdo de

todos os preparos da aula.

Embalagens e rotulos
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Massas, Quiches e
conservacgao

« Mise em place — pré-preparo da aula

« Quiches fit, massaq, recheio, montagem e
cocgdo

« Massa salgado fit, variacdes, recheio, modela-
gem e cocgdo.

« Massa empada fit, variagdes, recheio, mode-

lagem e cocgdo
« Conservacdo, validade e apresentagdo de
todos os preparos da aula.
Embalagens e rotulos
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Arroz, feijéo e gréos

« Mise em place — pré-preparo da aula

« Tipos de arroz: cocgdo, variacoes

« Tipos de Feijdo: cocgdo e variacdes

« Outros grdos: Lentilha, grdo de bico e quinoa
coccdo e variagdes

« Almondega de grdo de bico ao sugo

« Legumes, variagdes e cocgdo

« Tipos de marinadas: Carne vermelha, carne
suing, frango e peixe
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Proteinas e salada de pote

Mise en place — pré-preparo da aula
Caldos, preparos, variagdes, coccdo e
apresentacdo

Frango, preparo, variagdo, coccdo e
apresentacgdo

Peixe, preparo, variagdo, coccdo e
apresentagdo

Carne suing, preparo, variagdo, coccdo e
apresentacdo

Carne boving, preparo, cocgdo e
apresentacdo

Salada no pote, técnica montagem, variacoes,
montagem, apresentacdo

Conservacdo, validade e apresentacdo de
todos os preparos da aula.

Embalagens e rotulos
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Sobremesas

« Mise en place — pré-preparo da aula

- Leite condensado fake fit, preparo e
apresentacgdo

« Pudim de leite, variagdes, preparo
apresentacdo

« Gelado de péssego ou gelatina coloridag,
variagdes, preparo e apresentagdo

- Brigadeiro fit, variagdes, preparo e
apresentagdo

« Bolo fit, variacdes, preparo e apresentacdo

« Conservagdo, validade e apresentacdo de
todos os preparos da aula.

« Embalagens e rétulos
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Nutricéo e Organizagdo

« Boas praticas de manipulacdo de alimentos

« Grupos de alimentos fitness

« Quanto deve pesar marmitas

« Montagem de carddpios

« Precificacdo, entendendo como fazer, planilhg,
CcOMO usar

L bInY/oINnpoN




Finalizagdo

« Modelo de plano de negdcio

« Logo marca e registro marca

« Publico-alvo, Midias google, facebook e insta-
gram

« Site, marketing e andncios

« Finalizagcdo, entrega certificado e fotos
da turma

« Sorteio da turma, os alunos desta turma que
fizerem todas as licbes de casa de cada aula
irdo concorrer a 1 despolpador de tomate.
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Para Mais Informacgdes
CLIQUE AQUI WHATSAPP (11) 9.6095-6714



https://wa.me/5511960956714?text=Ol%C3%A1%2C+estou+vendo+a+apresenta%C3%A7%C3%A3o+do+%2Acurso+de+marmita+fitness+intensivo%2A+e+gostaria+de+saber+mais+

Condig¢des de uso do Avental ou
Dolmd, chapeu e bandana

Para sua conveniéncia na cozinha, aqui estdo as
condicoes relacionadas aos acessorios fornecidos pela
Escola mediante a uma taxa

Avental: £ um item obrigatério para todos os alunos
durante as atividades praticas

Dolma: Esta pega é opcional. Caso decida ndo adquiri-lg,
uma alternativa é utilizar uma camiseta branca de

mManga comprida por baixo do avental

Chapéu ou Bandana: Sdo itens obrigatorios




SOBRE A
EMPRESA

A Escola Chef Das
Gulas foi idealizada
em 2013 pela chef e
culinarista

Luzia Duarte, depois
de 25 anos atuando
na drea de consul-
toria empresarial e

Hoje a escola conta
com mais de 10.000
alunos e estamos em
fase de crescimento,
nossos cursos sdo
voltados para empre-
endedorismo do lar.

Sabia que nosso cur-
so é o que mais for-
ma profissionais em
alimentacdo sauddvel
fitness em SP (Séo
Paulo)

muito conhecimento
sobre negdcios, ela
decidiu se lancgar no
mundo dos negécios
em uma drea que

E que somos a unica
escola que tem curso
de Marmitas Fitness
presencial com aulas
prdticas e voltado
para empreendedo-
rismo

ama, a gastronomia.

VEJA 0 QUE NOSSOS ALUNOS COMENTAM NO GOOGLE

Fernanda Da Silva
Um comentario

(1T

4 meses afras
Minha experiéncia foi 6timal.. Me abriu os olhos para qudo longe posso ir ..com a possibilidade de
criar pratos com cores e sabores | pois até entdo tinha uma visdo de que comida fit era sem gracas .

sem sabor mas ndo & possivel sim.. criar opches saborosas
Super recomando.

Andreia Nascimento
2 comentarios

3 semanas atrds  NOVA

Minha experiéncia foi muite gratificante aperfeicosi aquilo g eu sabia pouce e agora posso dizer g

aprendi muito mais & j& vou fazer outro curso 18 ameiiiiii & recomendo muito chef das gulas parabéns

pela atencocomtodas R E " A A A A & A

Carlos Soares A
Local Guide - 111 comentarios - 41 fotos

um més atras
Experiéncia extraordinaria, fiz meu curso de marmitas fit & ontem fiz o workshop de Nhoc, ambos os
cursos sao fantasticos, ja estou produzindo & comercializando.

Super indico qualguer curso ministrado pela chef Lu.
Fica meu agradecimento e futuramente farei outros cursos.



