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Introducao

O mercado de marmitas no Brasil tem apresentado crescimento consistente nos ultimos anos, impulsionado pela
busca dos consumidores por solucdes alimentares praticas, acessivels e adequadas a diferentes estilos de vida.

Além das refeicOes tradicionals, observa-se a expansao de nichos como alimentacao saudavel, funcional, vegetariana,
vegana e voltada as restricdes alimentares especificas.

O setor desempenha papel relevante na economia ao gerar emprego e renda, estimular o empreendedorismo e
atender as demandas de um publico cada vez mais diversificado. Nesse contexto, convivem desde pequenos
negocios familiares até operacdes estruturadas que utilizam canais digitais, aplicativos de entrega e estratégias de
relacionamento para ampliar seu alcance e competitividade.

Apesar das oportunidades, os empreendedores enfrentam desafios relacionados a gestdao do negdcio, ao controle de
custos, a adequacao as exigéncias sanitarias, a diferenciacdao em um mercado cada vez mais competitivo e a
Incorporacao de novas tecnologias para venda, logistica e fidelizacdo de clientes.

Os resultados contribuirao para subsidiar acoes e iniciativas voltadas ao fortalecimento, a sustentabilidade e ao
desenvolvimento competitivo dos negdcios de marmitas.

A pesquisa “Perfil e Desafios dos Negocios de Marmitas” € composta de duas partes. A primeira, apresenta as
estatisticas que caracterizam o mercado de refeicdes em marmitas no Estado de Sdo Paulo e a segunda mostra os
resultados de pesquisa de campo, com as principais oportunidades e desafios do setor.



Segmentos relacionados a producéo de marmitas

Neste relatdrio, o segmento de
producao de marmitas sera
representado pelas atividades de
preparo e fornecimento de alimentos
destinados preponderantemente para
consumo domiciliar.

Essas atividades compreendem a
preparacao de refeicoes ou pratos
cozidos, inclusive congelados, entregues

ou servidos em domicilio
(CNAE 5620-1/04)"

'Subclasse da Classificacdo Nacional de Atividade Econdmica (CNAE).



Mercado de Marmitas no Estado de Sao Paulo

No Estado de Sdo Paulo o potencial de consumo anual em alimentacéo fora do lar € da ordem de 177 bilhdes. (¥

Parte dessa demanda € atendida por pequenos negdocios. No Estado de Sao Paulo ha cerca de 121 mil pequenos
negocios No segmentos de fornecimento de alimentos preparados preponderantemente para consumo domiciliar
(fornecimento de refeicdes em marmitas?. Cerca de trés quartos dessas empresas sdo microempreendedores
individuais - ME[s®@

Evolucédo do numero de pequenos negocios?
Fornecimento de refeicOes marmitas - Estado de Séo Paulo

m MEI
ME
mEPP

TIPC Maps. IPC Marketing Editora, 2025. O potencial de consumo reflete a despesa potencial por periodo de tempo.
2 DataSebrae-SP, a partir de dados da Receita Federal, 18/04/2026.



Pesquisa

Metodologia Entrevistados
Quantitativa, Microempreendedores individuais
por meio de plataforma (MEls)

de pesquisa digital online

Abrangéncia Amostra

Estado de Sao Paulo 400 respondentes

Coleta de dados
18 a 31 de maio de 2026
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Ocupacdo antes de produzir e vender marmitas

Empregado COM carteira assinada

Empreendedor COM CNPJ

Empregado SEM carteira assinada

Empreendedor SEM CNPJ

Estudante

Desempregado

Dona(o) de casa

Aposentado(a)

Autbnomo

Servidor publico

B 0%
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A grande maioria (60%) eram empregados com
carteira assinada antes de iniciar o negocio.

O resultado sugere que o empreendedorismo tem
sido, predominantemente, uma alternativa de
transicao de carreira, com origem no mercado
formal de trabalho, enquanto situacdes como
desemprego (4%), estudante (4%) ou outras
ocupacoes apresentam participacdo menos

expressiva.

Antes de produzir e vender marmitas, qual era a sua principal ocupacdo? Base: 400



Motivos para iniciar o negocio

Busca por autonomia e independéncia o5y A A principal motivacdo para iniciar o negécio esté

relacionada a busca por autonomia e

Complementacao de renda

20% independéncia (25%), seguida pela

complementacdo de renda (20%) e pelo desejo de

Transformar uma habilidade ou ideia em negdécio 18%

transformar uma habilidade ou ideia em negdcio

(18%).

Oportunidade de negdcio 15%

Necessidade de geragcao de renda 10%

Desafio pessoal 6%

Influéncia familiar ou social - 4%

Desemprego ou dificuldade no mercado de trabalho . 3%

Qual foi o principal motivo para iniciar 0 negdcio de marmitas? Base: 400




Sexo do empreendedor

A A maior parte dos MEls que atuam no segmento
sdo do sexo feminino (71,3%); 28,7% dos MEls do

segmento, no Estado de Sdo Paulo, sdo do sexo

masculino.
® Feminino

m Masculino

Fonte: Portal do Empreendedor, 16/05/2026
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Tempo de atuacao
no mercado

Regiéo

51%

22%

13% 29%

Mais de 10 anos

De 6 a 10 anos 8%

De 3 a5 anos

20%

De 1a 2 anos 31%

Menos de 1ano 27%

Capital Interior RMSP

Ha quanto tempo 0 negdcio esta em atividade? Base: 400



FILM NEGATIVE

Tipos de marmitas que produz e vende

Tradicionais |GG - o
A As marmitas tradicionais seguem como a
Fitness/saudaveis |GG 36% principal oferta do mercado, mas a diversificacio
Saladas [ 31% dos cardépios j& é uma realidade entre os

, & @ 'é Congeladas _ 28% empreeﬂdedores.

A Opcdes fitness, saudaveis, saladas, congeladas e
Sopas e caldos [N 25% _ _
sopas ampliam o atendimento para abranger

i o . . .
: Vegetarionas - | 18% diferentes perfis de consumidores.
Veganas [ 17% A Também cresce a presenca de nichos como
Low carb [ 14% refeicdes vegetarianas, veganas e low carb.

A O movimento reflete a busca por atender
Personalizadas para dietas especificas [ 14% . )
demandas relacionadas a saude, bem-estar e

b 0O,
Sem gluten | 13% restricdes alimentares, sem perder a forca da

FILM NEGATIVE

Sem lactose [N 11% alimentag&o tradicional.

Infantil [N 10%

Diet / sem agtcar [ 10%

Quais tipos de marmitas vocé produz e comercializa? Base: 400
Nota: admite respostas multiplas

FILM NEGATIVE




Valor do investimento inicial e
Faturamento médio mensal dos negocios

AValor inicial investido™: R$ 3.000

AFaturamento médio mensal: R$ 4.191

Qual € o faturamento médio mensal do negdcio? Base: 400
Aproximadamente, qual foi o valor inicial investido para iniciar o negocio? Base: 400
T Mediana do valor inicial investido



NUmero de marmitas
produzidas e vendidas
mensalmente

N° marmitas

A A maior parcela dos empreendedores produz
entre 151 e 300 unidades por més.
51a150 _ 29% A O cenério sugere um mercado

predominantemente composto por pequenos
produtores, com capacidade produtiva

Até 50 _ 13% moderada e espago para crescimento e
escalabilidade dos negdcios.

501a700 [ 6%

701a 1.000 | 1%

1.001a 1.500 | 1%

Em média, quantas marmitas produz e vende por més? Base: 400



Valor médio das marmitas

De R$ 51aR$ 100

De R$ 41aR$ 50

De R$ 31aR$ 40

De R$ 21a R$ 30

Até R$ 20

1%

3%

12%

65%

A Ha uma forte concentracdo dos precos das
marmitas na faixa de R$ 21a R$ 30, indicando que
esse € a principal faixa de mercado.

A Em sequida, 19% vendem por até R$ 20,
reforcando a busca por precos acessiveis ao
consumidor.

A Os resultados sugerem um mercado concentrado
em precos intermediarios, refletindo a necessidade
de equilibrar competitividade, custos de producao

e poder de compra dos clientes.

Qual € o valor médio cobrado por marmita? Base: 400



Meses em que mais se produz e
vende marmitas

41%

Jan Fev Ma Abr

Mai

Jun

Jul

Ago Set Out Nov Dez

A

A

Ha uma sazonalidade na demanda por
marmitas ao longo do ano.

O periodo de maior movimento ocorre em
junho, quando 41% dos empreendedores
apontam aumento nas vendas, seguido por
dezembro (36%) e margo (34%).

De forma geral, observa-se uma queda
gradual na atividade entre julho e outubro,
seguida de recuperacao nos dois ultimos
meses do ano, indicando oportunidades
para acoes promocionais e estratégias de
fidelizacao nos periodos de menor

demanda.

Em quais meses vocé mais produz € vende marmitas? Base:400



FILM NEGATIVE

Tipos de complementos que séo
oferecidos junto com as marmitas

FILM NEGATIVE

53% A Os complementos sdo amplamente utilizados

Talheres/guardanapos

FILM NEGATIVE

pelos empreendedores como forma de agregar

Bebidas (sucos, refrigerantes, dgua...) 41%

valor a refeicdo. Talheres e guardanapos sao 0s

39% itens mais oferecidos, seguidos por outros

Molhos e condimentos

acompanhamentos.

Sobremesas 34% A

Esse cenario indica que os complementos sdo

uma estratégia relevante para diferenciar a

Acompanhamentos (puré, legumes, ovo...) 33%

oferta, melhorar a experiéncia do cliente e
Frutas

30% contribuir para o aumento do ticket médio.

Nada . 4%

O que vocé oferece como complementos extras junto as marmitas? Base: 400
Nota: admite respostas multiplas



Tipo de embalagem mais utilizada

|sopor 36%

A O isopor é a embalagem mais utilizada, impulsionado pelo baixo custo e

pela boa conservacao térmica dos alimentos.
21%

Biodegradéavel/Sustentével _ o o _
A As embalagens biodegradaveis aparecem como a principal alternativa,

sinalizando uma crescente preocupac¢ao com a sustentabilidade e a

Plastico descartével 19%
valorizacao dessas praticas pelos consumidores.
Aluminio 14%, A Opcdes de papel, papeldo e reutilizéveis ainda tém uso mais restrito.
A Os dados indicam um mercado predominantemente apoiado em
Papel/Papelao embalagens convencionais, mas em processo gradual de adocdo de

e . . solugdes mais sustentaveis.
Reutilizavel (vidro, inox, plastico . 4%
o

duravel)

Que tipo de embalagem vocé utiliza com mais frequéncia? Base: 400



Canais de venda

WhatsApp 79%

Redes sociais (Instagram, Facebook) 59%

Aplicativos de delivery (iFood, Uber Eats) 52%

Telefone 40%

Canais diretos (no local, balcdo, venda porta

a porta) Sl

Site, loja comercial (e-commerce) 18%

A O WhatsApp é o principal canal de vendas (79%). As redes sociais

também desempenham papel relevante (59%), funcionando tanto
como vitrine dos produtos quanto como ferramenta de
relacionamento e divulgacao.

Os aplicativos de delivery sao utilizados por pouco mais da metade
dos empreendedores (52%), demonstrando sua relevancia para
ampliar o alcance dos negdcios.

Por outro lado, apenas 18% possuem site ou loja virtual propria,
iIndicando que a maioria prefere canais mais simples, acessiveis e de
menor custo operacional.

Em conjunto, os resultados revelam uma forte dependéncia de
ferramentas digitais de comunicag¢do e marketplaces, com destaque

para o WhatsApp como principal meio de comercializagao.

Quais canais de venda vocé utiliza atualmente? Base: 400
Nota: admite respostas multiplas



Modalidade de vendas

Venda por aplicativos de delivery

Retirada no local (cliente busca)

Encomendas sob demanda (sob pedido
antecipado)

Venda avulsa (pontual, sem
compromisso de continuidade)

Planos semanais (pacotes fechados
para vérios dias da semana)

Planos mensais (assinatura fixa)

Fornecimento fixo (contrato)

6%

5%

9%

16%

16%

20%

29%

A A comercializacdo de marmitas € apoiada em aplicativos de
delivery, consolidando-se como o principal canal de vendas.

A A retirada no local também tem participaco relevante (20%),
seguida pelas encomendas sob demanda e pelas vendas
avulsas, ambas com 16%, evidenciando a flexibilidade dos
modelos de atendimento.

A Ja formatos que promovem maior recorréncia, como planos
semanais (9%) e mensais (6%), ainda apresentam adesé&o

limitada.

Qual formato de venda é mais comum entre seus clientes? Base: 400






