a Reverse Health

Plano de Dieta de Confusao
Metabolica de 7 Dias para
Mulheres Acima de 40 PDF

Revitalize seu metabolismo com este plano estruturado.

Este plano de dieta de 7 dias apresenta 21 receitas Unicas projetadas para redefinir seu
metabolismo e auxiliar na perda de peso para mulheres acima de 40. Experimente uma
semana de refeicdes deliciosas que ajudardo vocé a descobrir um novo ritmo em seus
habitos alimentares.

RESUMO NUTRICIONAL DIARIO

DIA CALORIAS PROTEINAS CARBOIDRATOS GORDURAS
Dia 1 1,400 53¢g 149¢g 769

Dia 2 1,401 59¢g 151g 739

Dia 3 1,399 339 1039 98¢

Dia 4 1,399 649 108g 85¢g

Dia 5 1,399 35¢g 93¢g 1019

Dia 6 1,399 779 137¢g 719

Dia 7 1,398 649 849 949

Méd. 1,399 559 1189 85¢g

DISTRIBUICAO CALORICA

Dia 1l
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5
Dia 6
Dia 7

Nutra o seu corpo, transforme a sua saude
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O QUE ESTA INCLUIDO

Torrada de Abacate com Tomate e Manjericao Sopa Cremosa de Abacate e Espinafre

Curry de Lentilhas e Legumes com Leite de Coco Torrada de Abacate com Manjericao Sagrado
Salada Refrescante de Legumes e Edamame Mistura de Legumes Assados com Molho de Tahine
Torrada de Abacate com Ovo Smoothie de Abacate e Espinafre

Sopa Cremosa de Abacate e Funcho Salada de Abacate e Tomate com Molho de Limao
Sopa de Batata Doce com Coco Frango Grelhado com Coentro e Limao e Legumes

+ 9 receitas adicionais no interior

Precisa de um plano adaptado aos seus objetivos? A Reverse Health cria planos alimentares

personalizados com base no seu corpo, preferéncias e estilo de vida. Comece em reverse.health

1 &

21 Receitas 1,399 kcal/dia
7 dias de plano alimentar Média diaria
2 @
"/_J
55g Proteina Macros equilibrados
Média didria 118g C/ 859 G Méd.

Indice

Uma visdo geral do que estd incluido

@ Dia 1
1. Torrada de Abacate com Tomate e Manjericao

2. Sopa Cremosa de Abacate e Espinafre
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3. Curry de Lentilhas e Legumes com Leite de Coco
@ pia2

4. Torrada de Abacate com Manjericao Sagrado

5. Salada Refrescante de Legumes e Edamame

6. Mistura de Legumes Assados com Molho de Tahine
@ Dia 3

7. Torrada de Abacate com Ovo

8. Smoothie de Abacate e Espinafre

9. Sopa Cremosa de Abacate e Funcho
@ pias

10. Salada de Abacate e Tomate com Molho de Limao

11. Sopa de Batata Doce com Coco

12. Frango Grelhado com Coentro e Limdo e Legumes
@ oias

13. Tigela de Smoothie de Espinafre e Abacate

14. Salada de Abacate e Couve com Molho de Gergelim

15. Sopa Cremosa de Pimentao Vermelho Assado
@ pias

16. Tigela de Smoothie Verde com Améndoas

17. Wrap Picante de Abacate e Hummus

18. Camarao ao Coco com Legumes
@ pia7

19. Smoothie de Coco e Frutas Vermelhas com Espinafre

20. Salada de Abacate e Tomate com Vinagrete de Gengibre
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21. Camaroes ao Pesto com Macarrdao de Abobrinha
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Dia 1

3 refeicdes - 1,400 calorias

CAFE DA MANHA Torrada de Abacate com Tomate e Manjericao 420 kcal
ALMOCO Sopa Cremosa de Abacate e Espinafre 419 kcal
JANTAR Curry de Lentilhas e Legumes com Leite de Coco 561 kcal

Proteinas: 53g Carboidratos: 149g Gorduras: 76g

1. Torrada de Abacate com Tomate e
Manjericao

Esta torrada combina abacate cremoso com
tomates frescos e manjericao aromatico,
oferecendo um café da manha simples e
nutritivo. E uma opcdo rica em gorduras
saudaveis e baixa em sdédio.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 420 kcal
Proteinas 89
Carboidratos 429
Gorduras 259
Ingredientes
pao integral 1.4 fatia
abacate maduro 0.79
tomates-cereja 79
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manjericao fresco

7 folhas
suco de limao 7 ml
pimenta-do-reino a gosto

Preparacao
1. Torre o pao integral até ficar dourado.
2. Amasse o abacate e misture com o suco de limao e pimenta.

3. Espalhe o abacate na torrada, cubra com os tomates-cereja cortados ao meio e as folhas de
manjericao.

4. Sirva imediatamente.
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2. Sopa Cremosa de Abacate e Espinafre

Esta sopa aveludada é rica em gorduras
sauddveis para o coracdo do abacate e
fornece vitamina K do espinafre para a saude
6ssea ideal. E um prato refrescante que pode
ajudar a aliviar os sintomas relacionados a
menopausa.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 419 kcal
Proteinas 9g
Carboidratos 349
Gorduras 31g

Ingredientes

Abacate 232.5¢g

Espinafre fresco 93 g

Caldo de legumes 372 ml

Suco de limao 23.3 ml

Sal e pimenta a gosto
Preparacgao

1. Em uma panela, misture 240 ml de caldo de legumes e 60 g de espinafre; cozinhe em fogo
médio até murchar, cerca de 3 minutos.

2. Adicione 1 abacate e 15 ml de suco de limao; bata até ficar cremoso.

3. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva quente.
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3. Curry de Lentilhas e Legumes com Leite
de Coco

Este curry rico e nutritivo é feito com lentilhas
cheias de proteinas e uma variedade de
legumes. O leite de coco adiciona
cremosidade e gorduras saudaveis, enquanto
o acafrdao e o gengibre ajudam a reduzir a
inflamacao e os sintomas da menopausa.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 17 min
Tempo de cozimento 18 min
Calorias 561 kcal
Proteinas 369
Carboidratos 739
Gorduras 20g

Ingredientes
Lentilhas vermelhas
Caldo de ossos
Leite de coco
Couve-flor, picada
Espinafre, picado
Acafrao em pé
Gengibre fresco, picado
Sal

Pimenta-do-reino
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1188 ml

396 ml

495 g

99 ¢

8309

839

83¢g

339
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Preparacao

1. Em uma panela, aqueca 1 colher de sopa (15ml) de azeite em fogo médio. Adicione as lentilhas,
o caldo de ossos e a couve-flor, cozinhando até ficarem macios, cerca de 15 minutos.

2. Misture o leite de coco, o espinafre, o acafrao, o gengibre, o sal e a pimenta. Cozinhe por mais
10-15 minutos até aquecer completamente.
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Dia 2

3 refeicOes - 1,401 calorias

CAFE DA MANHA Torrada de Abacate com Manjericao Sagrado 420 kcal
ALMOCO Salada Refrescante de Legumes e Edamame 403 kcal
JANTAR Mistura de Legumes Assados com Molho de Tahine 578 kcal

Proteinas: 599 Carboidratos: 151g Gorduras: 73g
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4. Torrada de Abacate com Manjericao
Sagrado

Esta vibrante torrada de abacate é coberta
com manjericao sagrado, um poderoso
adaptdégeno conhecido por ajudar no alivio do
estresse. E uma refeicdo rapida e nutritiva,
rica em gorduras saudaveis e fibras.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 9 min
Tempo de cozimento 8 min
Calorias 420 kcal
Proteinas 11g
Carboidratos 509
Gorduras 219

Ingredientes
Pao integral
Abacate, amassado
Folhas de manjericao sagrado, frescas
Sal e pimenta

Preparacao

1. Toste 2 fatias de pao integral.

2. Espalhe 1 abacate amassado sobre cada fatia.

3. Cubra com 84 ml de folhas frescas de manjericao sagrado e tempere com sal e pimenta.
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5. Salada Refrescante de Legumes e
Edamame

Esta salada leve combina pepinos, pimentdes,
cenouras e edamame, oferecendo uma
refeicdo rica em proteinas e fibras. Com
gorduras saudaveis, ajuda a promover a
saciedade e o equilibrio hormonal.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 12 min
Calorias 403 kcal
Proteinas 31g
Carboidratos 43g
Gorduras 199

Ingredientes
Pepinos
Pimentdes
Cenouras
Edamame
Azeite
Suco de limao

Sal e pimenta

Preparacao

1. Em uma tigela, combine os pepinos, os pimentdes, as cenouras e o edamame.

2. Regue com azeite e suco de limao, e tempere com sal e pimenta a gosto. Misture bem.
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a gosto
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OFERTA EXCLUSIVA

Inicie o Seu Plano
Personalizado

Obtenha planos alimentares personalizados, Resgate seu

Desconto
Exclusivo de
60%

acompanhamento de macros e orientacao

especializada — tudo adaptado ao seu corpo e
objetivos Unicos. Junte-se a mais de um milhdo de
mulheres que ja estao transformando sua salde com
a Reverse Health.

Comecar Agora

*Mais de 1.100.000 mulheres transformando sua
saude
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6. Mistura de Legumes Assados com Molho
de Tahine

Esta mistura de legumes assados é rica em
nutrientes e antioxidantes, promovendo a
saude geral. O molho de tahine fornece
gorduras saudaveis que ajudam a equilibrar
os hormodnios, especialmente importante para
mulheres acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 30 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 179
Carboidratos 589
Gorduras 339

Ingredientes

abobrinha, em cubos 396 ml

cenouras, fatiadas 396 ml

pimentao, em cubos 396 ml

azeite de oliva 49.5 ml

tahine 49.5¢g

suco de limao 24.8 ml
Preparacao

1. Pré-aqueca o forno a 220°C.

2. Misture a abobrinha, as cenouras e o pimentao com o azeite de oliva e espalhe em uma
assadeira.

3. Asse por 30 minutos até que fiquem macios, depois regue com tahine e suco de limao antes de
servir.
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Dia 3

3 refeicOes - 1,399 calorias

CAFE DA MANHA Torrada de Abacate com Ovo 406 kcal
ALMOCO Smoothie de Abacate e Espinafre 465 kcal
JANTAR Sopa Cremosa de Abacate e Funcho 528 kcal

Proteinas: 33g Carboidratos: 103g Gorduras: 98g
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7. Torrada de Abacate com Ovo

Esta nutritiva torrada de abacate com ovo
poché fornece gorduras sauddveis e proteinas
para comecar bem o dia. E répida de preparar
e pode ser saboreada em qualquer lugar.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 406 kcal
Proteinas 1l4g
Carboidratos 429
Gorduras 219

Ingredientes

Pao integral 1.4 slice

Abacate 0.7 medium

Ovo 1.4 large

Sal a gosto

Pimenta a gosto
Preparacao

1. Toste o pao integral.
2. Amasse o abacate e espalhe sobre o pao tostado.
3. Poche o0 ovo e coloque-o sobre a torrada de abacate.

4. Tempere com sal e pimenta a gosto.
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8. Smoothie de Abacate e Espinafre

Este smoothie cremoso é uma étima fonte de
gorduras saudaveis do abacate, essenciais
para a producao hormonal. O espinafre
adiciona fibras e vitaminas, tornando-o uma
opcao nutritiva para o almoco.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 465 kcal
Proteinas 99
Carboidratos 31g
Gorduras 379

Ingredientes
Abacate, sem caroco e descascado
Espinafre fresco
Leite de améndoas

Mel (opcional)

Preparacao

1. Em um liquidificador, combine o abacate, o espinafre, o leite de améndoas e o mel, se estiver

usando.
2. Bata até ficar suave e cremoso.

3. Sirva imediatamente para um almoco nutritivo.
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9. Sopa Cremosa de Abacate e Funcho

Esta sopa cremosa é rica em nutrientes, com
gorduras saudaveis do abacate, que apoiam a
saude do coracao e a hidratacdo da pele. O
funcho adiciona sabor e é conhecido por suas
propriedades anti-inflamatérias, benéficas
durante a menopausa.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 10g
Carboidratos 309
Gorduras 409

Ingredientes
Abacate, em cubos
Bulbo de funcho, em cubos
Caldo de legumes
Azeite de oliva

Sal e pimenta

Preparacao

1.7g

247.5 g

792 ml

24.8 ml

a gosto

1. Em uma panela, agueca o azeite de oliva em fogo médio e refogue o funcho picado até ficar

macio.

2. Adicione o caldo de legumes e leve para ferver.

3. Reduza o fogo e misture o abacate em cubos até ficar cremoso.

4. Tempere com sal e pimenta antes de servir.

rH Descubra um mundo dedicado a saide da mulher em reverse.health/pt
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Dia 4

3 refeicOes - 1,399 calorias

CAFE DA MANHA Salada de Abacate e Tomate com Molho de Limao 406 kcal
ALMOCO Sopa de Batata Doce com Coco 465 kcal
JANTAR Frango Grelhado com Coentro e Limao e Legumes 528 kcal

Proteinas: 64g Carboidratos: 108g Gorduras: 85g
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10. Salada de Abacate e Tomate com Molho
de Limao

Esta salada refrescante é rica em gorduras
saudaveis e vitaminas, essenciais para
manter o equilibrio hormonal e a salde da
pele. Os tomates fornecem licopeno, um
potente antioxidante benéfico para a saude
do coracao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 406 kcal
Proteinas 69
Carboidratos 219
Gorduras 369

Ingredientes
Abacate maduro, em cubos
Tomates-cereja, cortados ao meio
Folhas de manjericao fresco, picadas
Suco de limao

Pimenta-do-reino

Preparacao

1.4 médio

336 ml

42 ml

21 ml

a gosto

1. Em uma tigela, misture o abacate em cubos, os tomates-cereja cortados ao meio e o

manjericao picado.

2. Regue com o suco de limao e tempere com pimenta-do-reino, depois misture delicadamente.

3. Sirva imediatamente para o melhor sabor e textura.
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OFERTA EXCLUSIVA

Inicie o Seu Plano
Personalizado

Obtenha planos alimentares personalizados, Resgate seu

Desconto
Exclusivo de
60%

acompanhamento de macros e orientacao

especializada — tudo adaptado ao seu corpo e
objetivos Unicos. Junte-se a mais de um milhdo de
mulheres que ja estao transformando sua salde com
a Reverse Health.

Comecar Agora

*Mais de 1.100.000 mulheres transformando sua
saude

rH Descubra um mundo dedicado a saide da mulher em reverse.health/pt 21/39


https://reverse.health/pt/produto/perda-de-peso?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=plano-de-dieta-de-confusao-metabolica-de-7-dias-para-mulheres-acima-de-40&utm_content=pt
https://reverse.health/pt

11. Sopa de Batata Doce com Coco

A batata doce é rica em beta-caroteno e
fibras, promovendo uma pele saudavel e
melhor digestdao. O leite de coco adiciona
gorduras saudaveis essenciais para a
regulacao hormonal.

Informacao Nutricional

/

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 465 kcal
Proteinas 89
Carboidratos 709
Gorduras 199
Ingredientes
Batata doce 3104¢
Caldo de legumes 744 ml
Leite de coco 186 ml
Gengibre fresco 3.9cm
Azeite de oliva 23.3 ml

Preparacao
1. Em uma panela, aqgueca 23.3 ml de azeite de oliva em fogo médio. Adicione 310 g de batata
doce picada e refogue por cerca de 5 minutos.

2. Adicione 744 ml de caldo de legumes e 3.9 cm de gengibre ralado, leve a ferver e depois
cozinhe por 15 minutos até que a batata doce esteja macia.

3. Bata até ficar homogéneo e misture 186 ml de leite de coco antes de servir.
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12. Frango Grelhado com Coentro e Limao e
Legumes

O frango grelhado marinado em coentro e
limao fornece proteinas magras essenciais
para a manutencao muscular, enquanto os
legumes grelhados oferecem fibras e
antioxidantes. Esta refeicao ajuda a promover
a saude do coracdo e o equilibrio hormonal.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 179
Gorduras 309

Ingredientes
peito de frango, marinado
pimentao, fatiado
abobrinha, fatiada
azeite de oliva
suco de limao

Preparacao

1. Preaqueca a grelha em temperatura média-alta.

2. Marine o frango no suco de limao e azeite de oliva por pelo menos 15 minutos.

189.8 g

123.8¢g

123.8¢g

24.8 ml

24.8 ml

3. Grelhe o frango por 6-8 minutos de cada lado, adicionando os legumes a grelha nos ultimos 10

minutos até ficarem macios.
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Dia 5

3 refeicOes - 1,399 calorias

CAFE DA MANHA Tigela de Smoothie de Espinafre e Abacate 406 kcal
ALMOCO Salada de Abacate e Couve com Molho de Gergelim 465 kcal
JANTAR Sopa Cremosa de Pimentao Vermelho Assado 528 kcal

Proteinas: 359 Carboidratos: 93g Gorduras: 101g
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13. Tigela de Smoothie de Espinafre e
Abacate

Esta tigela de smoothie é rica em ferro e
magnésio, que ajudam a aumentar a energia
e a funcao muscular. O abacate adiciona
gorduras saudaveis que podem regular os
niveis hormonais.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 406 kcal
Proteinas 10g
Carboidratos 28g
Gorduras 28g

Ingredientes
Espinafre, fresco
Abacate, maduro
Leite de améndoa sem acucar
Sementes de chia

Coberturas (améndoas fatiadas, frutas vermelhas)

Preparacao

336 ml

112 g

336 ml

2149

a gosto

1. Em um liquidificador, combine o espinafre, o abacate, o leite de améndoa e as sementes de

chia; bata até ficar homogéneo.

2. Despeje em uma tigela e cubra com améndoas fatiadas e frutas vermelhas a gosto.

3. Aproveite imediatamente como um café da manha refrescante.
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14. Salada de Abacate e Couve com Molho de
Gergelim

Rica em magnésio proveniente da couve e das
sementes de gergelim, essa salada ajuda a
relaxar os musculos e reduzir o estresse. As
gorduras sauddveis do abacate promovem o
equilibrio hormonal, essencial para mulheres
acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 12 min
Calorias 465 kcal
Proteinas 129
Carboidratos 259
Gorduras 379

Ingredientes
Folhas de couve
Abacate
Sementes de gergelim
Azeite de oliva
Molho de soja (baixo teor de sédio)
Suco de limao

Sal e pimenta

Preparacao

744 ml

46.5 ml

46.5 ml

23.3 ml

23.3 ml

1. Em uma tigela grande, misture a couve, o abacate fatiado e as sementes de gergelim tostadas.

2. Em uma tigela pequena, misture o azeite de oliva, o molho de soja, o suco de limao, o sal e a

pimenta.

3. Regue o molho sobre a salada e misture delicadamente para combinar.
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15. Sopa Cremosa de Pimentao Vermelho
Assado

Esta sopa é rica em vitamina C, ajudando a
fortalecer o sistema imunoldgico e a manter a
saude da pele. A textura cremosa,
proveniente de castanhas de caju, fornece
gorduras saudaveis que sdao 6timas para a
producao hormonal.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 139
Carboidratos 409
Gorduras 369

Ingredientes

Pimentdes vermelhos assados 396 ml

Caldo de legumes 396 ml

Castanhas de caju cruas 66 g

Alho 3.3 cloves

Azeite de oliva 24.8 ml
Preparacao

1. Em uma panela, agueca 24.8 ml de azeite de oliva em fogo médio e refogue 3.3 dentes de alho
picados por 1 minuto.

2. Adicione 396 ml de pimentdes vermelhos assados e 396 ml de caldo de legumes. Deixe ferver
por 10 minutos.

3. Bata com 66 g de castanhas de caju embebidas até ficar homogéneo e cremoso.
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Dia 6

3 refeicOes - 1,399 calorias

CAFE DA MANHA  Tigela de Smoothie Verde com Améndoas 406 kcal
ALMOCO Wrap Picante de Abacate e Hummus 465 kcal
JANTAR Camarao ao Coco com Legumes 528 kcal

Proteinas: 77g Carboidratos: 137¢g Gorduras: 71g
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OFERTA EXCLUSIVA

Inicie o Seu Plano
Personalizado

Obtenha planos alimentares personalizados, Resgate seu

Desconto
Exclusivo de
60%

acompanhamento de macros e orientacao

especializada — tudo adaptado ao seu corpo e
objetivos Unicos. Junte-se a mais de um milhdo de
mulheres que ja estao transformando sua salde com
a Reverse Health.

Comecar Agora

*Mais de 1.100.000 mulheres transformando sua
saude
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16. Tigela de Smoothie Verde com Améndoas

Esta tigela de smoothie ¢é rica em
micronutrientes  provenientes de folhas
verdes, apoiando a saude dssea e o equilibrio
hormonal. Coberta com améndoas e
sementes, fornece proteinas e gorduras
saudaveis para energia e saciedade
duradouras.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 406 kcal
Proteinas 11g
Carboidratos 539
Gorduras 189

Ingredientes

Espinafre ou couve 84 g

Banana congelada 168 g

Leite de améndoas 168 ml

Améndoas picadas 42 g

Sementes de chia 21g

Mel ou xarope de bordo 7 ml
Preparacao

1. Em um liquidificador, misture 84 g de espinafre ou couve, 168 g de banana congelada e 168 ml
de leite de améndoas.

2. Bata até ficar homogéneo, adicionando mais leite de améndoas se necessario para a
consisténcia desejada.

3. Despeje em uma tigela e cubra com 42 g de améndoas picadas, 21 g de sementes de chia e
regue com 7 ml de mel ou xarope de bordo, se desejar.
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17. Wrap Picante de Abacate e Hummus

Um wrap rapido e satisfatério que combina
hummus rico em proteinas com gorduras
sauddaveis do abacate. Os temperos ajudam a
melhorar o metabolismo e a controlar os

niveis de aclcar no sangue.

Informacao Nutricional
Porcoes
Tempo de preparacao
Tempo de cozimento
Calorias
Proteinas
Carboidratos

Gorduras

Ingredientes
Wrap integral
Hummus
Abacate, fatiado
Pepino fatiado

Pimenta caiena

Preparacao

1. Espalhe 93 ml de hummus sobre o wrap integral.

11 min
12 min
465 kcal
169

549

239

1.69

93 ml

108.5¢g

186 ml

169

2. Adicione 108.5 g de abacate fatiado e 186 ml de pepino fatiado.

3. Polvilhe com 1.6 g de pimenta caiena e enrole o wrap firmemente.
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18. Camarao ao Coco com Legumes

Este prato de camardao combina proteinas
magras com gorduras saudaveis do leite de
coco, promovendo o equilibrio hormonal e a
saude do coracdo. A adicdao de legumes
coloridos fornece antioxidantes vitais que
podem aliviar os sintomas da menopausa.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 8 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 309
Gorduras 309

Ingredientes

Camarao, descascado e limpo 247.5¢
Leite de coco 198 ml
Ervilhas-tortas 123.8 ¢
Pimentdo vermelho, fatiado 123.8 ¢
Suco de limao 24.8 mi
Molho de peixe 24.8 ml
Manjericao fresco, picado 49.5¢
Preparacao

1. Em uma frigideira, combine o leite de coco, o molho de peixe e o suco de limao em fogo médio.

2. Adicione o camarao, as ervilhas-tortas e o pimentao; cozinhe por 8 minutos ou até que o
camarao esteja cozido.

3. Retire do fogo e misture o manjericao fresco antes de servir.
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Dia 7

3 refeicOes - 1,398 calorias

CAFE DA MANHA Smoothie de Coco e Frutas Vermelhas com Espinafre 420 kcal
ALMOCO Salada de Abacate e Tomate com Vinagrete de Gengibre 450 kcal
JANTAR Camaroes ao Pesto com Macarrdo de Abobrinha 528 kcal

Proteinas: 64g Carboidratos: 84g Gorduras: 94g
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19. Smoothie de Coco e Frutas Vermelhas
com Espinafre

Este smoothie vibrante ¢é rico em
antioxidantes e nutrientes que ajudam na
saude cerebral e clareza mental. Uma
maneira rapida e deliciosa de comecar o dia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 11 min
Tempo de cozimento 8 min
Calorias 420 kcal
Proteinas 89
Carboidratos 429
Gorduras 25¢g

Ingredientes
Espinafre, fresco
Frutas vermelhas mistas (congeladas ou frescas)
Leite de coco
Sementes de chia

Mel ou xarope de agave

Preparacao

336 ml

168 ml

336 ml

21 ml

21 ml

1. Em um liquidificador, combine 336 ml de espinafre fresco, 168 ml de frutas vermelhas mistas,

336 ml de leite de coco e 21 ml de sementes de chia.
2. Bata até ficar homogéneo, adicionando mel ou xarope de agave a gosto.

3. Despeje em um copo e aproveite imediatamente.
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20. Salada de Abacate e Tomate com
Vinagrete de Gengibre

Esta salada vibrante oferece gorduras
saudaveis do abacate, essenciais para a
producao hormonal, acompanhadas de
tomates ricos em antioxidantes. O vinagrete
de gengibre ndo sé adiciona sabor, mas
também auxilia na digestao e reduz a
inflamacao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 450 kcal
Proteinas 69
Carboidratos 199
Gorduras 39¢g

Ingredientes

Abacate, em cubos 155 ¢

Tomates-cereja, cortados ao meio 232.5¢

Azeite de oliva 23.3 ml

Suco de limao 23.3 ml

Gengibre fresco, ralado 3949

Sal e pimenta a gosto
Preparacao

1. Em uma tigela, combine 155 g de abacate em cubos e 232.5 g de tomates-cereja cortados ao
meio.

2. Em outra tigela, misture 23.3 ml de azeite de oliva, 23.3 ml de suco de limao e 3.9 g de
gengibre ralado; tempere com sal e pimenta.

3. Despeje o vinagrete sobre a salada, misture delicadamente e sirva imediatamente.
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OFERTA EXCLUSIVA

Inicie o Seu Plano
Personalizado

Obtenha planos alimentares personalizados, Resgate seu

Desconto
Exclusivo de
60%

acompanhamento de macros e orientacao

especializada — tudo adaptado ao seu corpo e
objetivos Unicos. Junte-se a mais de um milhdo de
mulheres que ja estao transformando sua salde com
a Reverse Health.

Comecar Agora

*Mais de 1.100.000 mulheres transformando sua
saude
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21. Camaroes ao Pesto com Macarrao de
Abobrinha

Este prato com baixo teor de carboidratos
apresenta camarbées e macarrao de
abobrinha, oferecendo alta proteina e fibra. O
pesto adiciona gorduras saudaveis e sabor,
tornando-se uma excelente opcao de refeicao
para mulheres acima de 40 anos em busca de
uma opgao nutritiva.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 18 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 239
Gorduras 30g

Ingredientes

camaroes grandes 280.5¢
abobrinha

azeite de oliva 49.5 ml
molho pesto 99 ml
manjericao fresco 49.5 ml
sal marinho

pimenta-do-reino
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Preparacao
1. Em uma frigideira, agueca o azeite de oliva em fogo médio. Adicione os camardes e cozinhe por
cerca de 3-4 minutos até que fiquem rosados e cozidos.

2. Adicione o0 macarrao de abobrinha e o pesto, misturando para combinar. Cozinhe por mais 2-3
minutos até aquecer.

3. Tempere com sal e pimenta antes de servir, decorado com manjericao fresco.

@ Reverse Health

Comece Hoje a Sua Jornada de Saade

Junte-se a mais de um milhao de mulheres que estao transformando sua
saude com planos de nutricao e fitness personalizados, criados para o seu
corpo, objetivos e estilo de vida.

nl @ @

Planos alimentares e Programas baseados em Orientacao e apoio
acompanhamento de evidéncia cientifica especializado
macros

VER MAIS PLANOS

Descubra mais guias de nutricdao e planos alimentares elaborados por
especialistas em reverse.health/pt/categoria/nutricao — planos de
refeicOes, receitas e dicas de bem-estar para mulheres com mais de 40 anos.

Comecar Agora

Descubra um mundo dedicado a satde da mulher

Este conteuido tem caréater informativo e ndo substitui o aconselhamento médico
profissional. Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer dieta ou programa de
exercicio.
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