a Reverse Health

Plano de Dieta Liquida em 10 Dias
para Mulheres Acima de 40 PDF

Revitalize seu corpo com liquidos nutritivos.

Experimente os beneficios do Plano de Dieta Liquida em 10 Dias, especialmente elaborado
para mulheres acima de 40. Com 30 receitas revitalizantes, esta dieta auxilia na
desintoxicacao e promove a perda de peso, garantindo que vocé permaneca hidratada e
nutrida. Perfeito para quem busca um novo comeco!

RESUMO NUTRICIONAL DIARIO

DIA CALORIAS PROTEINAS CARBOIDRATOS GORDURAS
Dia 1 1,398 669 139¢g 579
Dia 2 1,397 83¢g 2009 35¢g
Dia 3 1,399 48¢g 121g 849
Dia 4 1,403 1009 1059 729
Dia 5 1,403 979 183g 579
Dia 6 1,396 689 1779 569
Dia 7 1,396 1089 1099 599
Dia 8 1,405 599 209g 409
Dia 9 1,406 139¢g 709 709
Dia 10 1,406 84g 88¢g 879
Méd. 1,401 85¢g 1409 62¢g

DISTRIBUICAO CALORICA
Dia 1

Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5

Dia 6
Dia 7
Dia 8
Dia 9

Dia 10

Nutra o seu corpo, transforme a sua saude

Descubra um mundo dedicado a satide da mulher em reverse.health/pt
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O QUE ESTA INCLUIDO

Torrada de Abacate com Limao e Ervas

Sopa de Caldo de Osso com Frango e Gengibre

Salada de Grao-de-Bico com Molho de Limao

Torrada de Abacate com Coldgeno

Sopa de Leite de Coco e Miso com Bok Choy

Sopa de Abdbora e Gengibre

Sopa Cremosa de Abdbora

Shake de Péssego Proteico

Sopa de Pimentao Assado com Grdo-de-Bico e
Limao

Salada Refrescante de Grao-de-Bico e Manjericao

Salméao Temperado com Clrcuma e Salada de
Couve com Linhaca

Camarao com Limao e Aspargos na Frigideira

+ 18 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

30 Receitas
10 dias de plano alimentar

<
/J

85g Proteina

Média diéria

Indice

Uma visao geral do que esta incluido

@ pia1

Descubra um mundo dedicado a satide da mulher em reverse.health/pt

&

1,401 kcal/dia
Média diaria

@

Macros equilibrados
140g C/ 629 G Méd.
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1. Torrada de Abacate com Limao e Ervas

2. Sopa Cremosa de Abébora

3. Sopa de Caldo de Osso com Frango e Gengibre
@ oia2

4. Shake de Péssego Proteico

5. Salada de Grao-de-Bico com Molho de Limao

6. Sopa de Pimentdo Assado com Grao-de-Bico e Limao
@ Dia 3

7. Torrada de Abacate com Coldgeno

8. Salada Refrescante de Grao-de-Bico e Manjericao

9. Sopa de Leite de Coco e Miso com Bok Choy
@ pias

10. Salmao Temperado com CuUrcuma e Salada de Couve com Linhaca

11. Sopa de Abdbora e Gengibre

12. Camarao com Limao e Aspargos na Frigideira
@ pias

13. Smoothie Energético de Banana e Aveia

14. Sopa Quente de Legumes e Cevada

15. Sardinhas Grelhadas com Alho e Ervas
@ Dia 6

16. Smoothie de Banana com Nozes

17. Sopa Fria de Miso e Pepino com Abacate

18. Sopa de Lentilhas com Legumes Assados
@ pia7
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19. Smoothie de Espinafre Rico em Proteinas
20. Salada Crocante de Brécolis e Couve-flor com Molho de Tahine
21. Sopa de Frango e Legumes com Caldo de Ossos
@ Dia 8
22. Smoothie de Frutas Vermelhas com Espinafre
23. Sopa de Batata Doce com Gengibre e Miso
24. Ensopado Saboroso de Grao-de-Bico e Abdbora
@ Dia 9
25. Torrada de Sardinha e Abacate
26. Salada Mediterranea de Camarao
27. Polvo Grelhado com Funcho e Citricos
@ poia 10
28. Tigela de Smoothie de Frutas Vermelhas com Proteina
29. Salada de Couve com Améndoas e Molho de Tahine

30. Couve Refogada com Ostras e Alho com Gengibre
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Dia 1

3 refeicdes - 1,398 calorias

CAFE DA MANHA Torrada de Abacate com Limao e Ervas 420 kcal
ALMOCO Sopa Cremosa de Abébora 450 kcal
JANTAR Sopa de Caldo de Osso com Frango e Gengibre 528 kcal

Proteinas: 66g Carboidratos: 139g Gorduras: 57g

1. Torrada de Abacate com Limao e Ervas

Uma torrada de abacate nutritiva, coberta
com um molho de limao refrescante e ervas
frescas, ideal para um café da manha
delicioso. Rica em gorduras sauddveis e
vitaminas, é uma escolha perfeita para
comecar o dia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 2 min
Calorias 420 kcal
Proteinas 89
Carboidratos 429
Gorduras 259
Ingredientes
pao integral 42 gramas
abacate 98 gramas
suco de limao 7 mililitros
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ervas frescas (manjericao, coentro) 21 gramas

pimenta do reino a gosto

Preparacao
1. Toste a fatia de pao integral.

2. Em uma tigela, amasse o abacate com o suco de limao e as ervas frescas picadas.
3. Espalhe a mistura de abacate sobre o pao tostado.

4. Polvilhe com pimenta do reino e sirva imediatamente.
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2. Sopa Cremosa de Abobora

Esta sopa aveludada fornece beta-caroteno,
vitaminas A e C da abdbora, essenciais para a
saude da pele e o suporte imunoldgico. A
adicao de leite de coco fornece gorduras
saudaveis, ajudando a equilibrar os hormoénios
e a apoiar a vitalidade geral.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 25 min
Calorias 450 kcal
Proteinas 8¢9
Carboidratos 569
Gorduras 22g

Ingredientes
Abdbora
Leite de coco
Caldo de legumes
Gengibre fresco

Sal e pimenta

Preparacao

3109

186 ml

372 ml

7.89

a gosto

1. Em uma panela, combine 310 g de abdbora em cubos e 372 ml de caldo de legumes; leve para

ferver.

2. Cozinhe até que a abdbora esteja macia, cerca de 15 minutos; adicione 186 ml de leite de coco

e 7.8 g de gengibre picado.

3. Bata até ficar homogéneo; tempere com sal e pimenta a gosto antes de servir.
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3. Sopa de Caldo de Osso com Frango e
Gengibre

Esta sopa nutritiva é rica em frango magro e
caldo de osso cheio de nutrientes, fornecendo
coldgeno para a saude das articulacbes. O
gengibre e a clircuma possuem propriedades
anti-inflamatérias potentes, que ajudam a
equilibrar os horménios e aliviar os sintomas
da menopausa.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 15 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 41g
Gorduras 10g

Ingredientes
Caldo de osso
Peito de frango magro, em cubos
Cenouras, fatiadas
Aipo, em cubos
Alho, picado
Clrcuma em pé
Gengibre fresco, picado

Pimenta-do-reino

rH Descubra um mundo dedicado a salde da mulher em reverse.health/pt

1584 ml

396 g

198 g

198 g

4.9 cloves

8.34¢g

24.8¢g

3.39
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Preparacao
1. Em uma panela grande, agueca o caldo de osso em fogo médio.

2. Adicione o frango em cubos, as cenouras, o aipo, o alho, a circuma, o gengibre e a pimenta-do-
reino.

3. Cozinhe em fogo brando por 20 minutos até que o frango esteja cozido e os legumes estejam
macios.
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Dia 2

3 refeicOes - 1,397 calorias

CAFE DA MANHA  Shake de Péssego Proteico 406 kcal
ALMOCO Salada de Grao-de-Bico com Molho de Limao 496 kcal
JANTAR Sopa de Pimentdo Assado com Grao-de-Bico e Limao 495 kcal

Proteinas: 83g Carboidratos: 200g Gorduras: 35g
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4. Shake de Péssego Proteico

Este shake super rdpido combina péssegos e
iogurte grego para uma bebida cremosa
deliciosa cheia de proteinas e célcio,
essenciais para a saude 6ssea. A docura
natural dos péssegos ajuda a satisfazer os
desejos enquanto fornece vitaminas e fibras.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 406 kcal
Proteinas 359
Carboidratos 569
Gorduras 69

Ingredientes

Péssegos frescos ou congelados 336 ml

logurte grego 168 ml

Leite de améndoas 168 ml

Mel (opcional) 79

Canela 2.8¢g
Preparacao

1. Em um liquidificador, combine 336 ml de péssegos, 168 ml de iogurte grego e 168 ml de leite
de améndoas.

2. Bata até ficar homogéneo; adicione mel e canela, e bata novamente.

3. Sirva imediatamente como um shake de café da manha satisfatoério.
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5. Salada de Grao-de-Bico com Molho de
Limao

Os grao-de-bico sao uma excelente fonte de
proteina vegetal e fibra, tornando esta salada
nutritiva e satisfatéria. O molho de limao
realca os sabores e adiciona uma dose de
vitamina C, promovendo a salde da pele.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 496 kcal
Proteinas 239
Carboidratos 709
Gorduras 169

Ingredientes

Grao-de-bico enlatado, enxaguado e escorrido 372 g

Tomates-cereja, cortados ao meio 116.3 g

Pepino, picado 0.8g

Suco de limao fresco 46.5 ml

Azeite de oliva 23.3 ml

Sal e pimenta a gosto
Preparacao

1. Em uma tigela, combine o grao-de-bico, os tomates-cereja e o pepino.
2. Em uma tigela separada, misture o suco de limao, o azeite de oliva, o sal e a pimenta.

3. Despeje 0 molho sobre a salada e misture bem antes de servir.
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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. Sopa de Pimentao Assado com Grao-de-
Bico e Limao

Esta sopa vibrante é rica em vitamina C dos
pimentdes e grao-de-bico, oferecendo
proteina vegetal que fortalece o sistema
imunolégico. O limao adiciona um toque
refrescante e potencializa o perfil nutricional.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 12 min
Calorias 495 kcal
Proteinas 259
Carboidratos 749
Gorduras 13g

Ingredientes
Pimentao vermelho, picado
Gréo-de-bico enlatado, drenado
Caldo de legumes
Azeite de oliva
Suco de limao

Alho, picado

Preparacao

1.7 large

396 ml

792 ml

24.8 ml

24.8 ml

3.3 cloves

1. Aqueca 24.8 ml de azeite de oliva em uma panela em fogo médio. Refogue 2 dentes de alho

picados até ficarem aromaticos, cerca de 1 minuto.

2. Adicione 1 pimentao vermelho grande picado e cozinhe por mais 5 minutos.

3. Misture 396 ml de grao-de-bico drenado e 480 ml de caldo de legumes. Cozinhe em fogo

brando por 10 minutos.

4. Bata a sopa até ficar homogénea, depois misture 24.8 ml de suco de limao antes de servir.
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Dia 3

3 refeicOes - 1,399 calorias

CAFE DA MANHA  Torrada de Abacate com Coldgeno 490 kcal
ALMOCO Salada Refrescante de Grao-de-Bico e Manjericao 496 kcal
JANTAR Sopa de Leite de Coco e Miso com Bok Choy 413 kcal

Proteinas: 48g Carboidratos: 121g Gorduras: 84g
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7. Torrada de Abacate com Colageno

Esta torrada de abacate coberta com um ovo
poché e um molho infundido com caldo de
0ssos traz riqueza e nutricdo ao seu café da
manha. E uma mistura deliciosa de texturas
cremosas e crocantes.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 490 kcal
Proteinas 159
Carboidratos 429
Gorduras 28¢g

Ingredientes

Pao integral 1.4 fatia

Abacate maduro 0.79

Ovo 1.4q9

Caldo de ossos 21 ml

Flocos de pimenta vermelha a gosto

Sal a gosto
Preparacao

1. Toste o pao integral até ficar dourado.
2. Amasse o abacate com sal e flocos de pimenta vermelha.
3. Poche o0 ovo em agua fervente.

4. Espalhe o abacate na torrada, coloque o ovo poché por cima e regue com caldo de 0ssos.

5. Sirva imediatamente.
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8. Salada Refrescante de Grao-de-Bico e
Manjericao

Esta salada é rica em proteinas e combina
grao-de-bico com manjericao sagrado, que
ajuda a combater o estresse. Os vegetais
frescos oferecem vitaminas e minerais
essenciais para a saulde.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 12 min
Calorias 496 kcal
Proteinas 239
Carboidratos 549
Gorduras 239

Ingredientes
Grao-de-bico enlatado, drenado e enxaguado 372 ml
Pepino, picado 0.8g
Tomate, picado 1.69
Folhas de manjericao sagrado, frescas 93 ml
Azeite de oliva 23.3 ml
Suco de limao 23.3 ml

Preparacao

1. Em uma tigela, misture 372 ml de grao-de-bico, 0.8 de pepino picado, 1.6 de tomate picado e
93 ml de folhas de manjericao sagrado.
2. Regue com 23.3 ml de azeite de oliva e 23.3 ml de suco de limao.

3. Misture delicadamente e sirva imediatamente.
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9. Sopa de Leite de Coco e Miso com Bok

Choy

Esta sopa reconfortante oferece hidratacao e
probiéticos do miso, além de vitaminas
essenciais do bok choy. E uma opcdo amigéavel
para o intestino com propriedades anti-

inflamatodrias.

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

Gorduras

Ingredientes
Leite de coco
Pasta de miso
Bok choy

Cebolinha

Preparacao

1

9 min
18 min
413 kcal
10g

25¢g

33g

396 ml

2484

396 ml

1.79

1. Em uma panela, agueca 396 ml de leite de coco em fogo médio até comecar a ferver.

2. Misture 24.8 g de pasta de miso até dissolver.

3. Adicione 396 ml de bok choy picado e cozinhe por mais 3 minutos. Decore com cebolinha

picada.

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

3 refeicOes - 1,403 calorias

CAFE DA MANHA  Salmado Temperado com Cldrcuma e Salada de Couve com Linhaca 490 kcal
ALMOCO Sopa de Abdbora e Gengibre 434 kcal
JANTAR Camarao com Limao e Aspargos na Frigideira 479 kcal

Proteinas: 100g Carboidratos: 105g Gorduras: 72g
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10. Salmao Temperado com Circuma e
Salada de Couve com Linhaca

Este prato combina salmado rico em 6mega-3

com carcuma, conhecida por

propriedades anti-inflamatérias, ideal para o
manejo da SOP. A adicao de linhaca e folhas
verdes fornece fitoestrégenos essenciais e

fibras para apoiar o equilibrio hormonal.

Informacao Nutricional

Porcoes

Tempo de preparagao
Tempo de cozimento
Calorias

Proteinas
Carboidratos

Gorduras

Ingredientes
Filé de salmao
Couve, picada
Linhaca moida
P6 de curcuma
Azeite de oliva

Suco de limao

10 min
15 min
490 kcal
429

219

289
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Preparacao
1. Pré-aqueca o forno a 200°C.

2. Tempere o salmao com clrcuma, sal e pimenta; coloque em uma assadeira forrada com papel
manteiga.

3. Asse por 12-15 minutos até estar cozido.

4. Em uma tigela, massageie a couve com azeite de oliva e suco de limao até amolecer; adicione
a linhaca e misture.

5. Monte a salada de couve e coloque o salmao assado por cima.
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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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11. Sopa de Abé6bora e Gengibre

Esta sopa reconfortante combina abdbora e
gengibre, conhecidos por suas propriedades
anti-inflamatérias, perfeitas para aliviar os
sintomas da menopausa. O beta-caroteno da
abdbora apoia a salde da visdo e da pele.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 30 min
Calorias 434 kcal
Proteinas 89
Carboidratos 599
Gorduras 199

Ingredientes
Abdbora
Gengibre fresco
Caldo de legumes
Leite de coco

Azeite de oliva

Preparacao

744 ml

3.9cm

744 ml

186 ml

23.3 ml

1. Agueca 23.3 ml de azeite de oliva em uma panela em fogo médio. Adicione 744 ml de abdbora

descascada e picada e refogue por cerca de 5 minutos.

2. Adicione 3.9 cm de gengibre ralado e 744 ml de caldo de legumes, leve para ferver e depois
reduza para cozinhar por 20 minutos até que a abdbora esteja macia.

3. Bata até ficar homogéneo e misture 186 ml de leite de coco antes de servir.
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12. Camarao com Limao e Aspargos na
Frigideira

Este prato répido de camardao é rico em
proteinas e Omega-3, essenciais para o
equilibrio hormonal. Os aspargos sao um
alimento refrescante que auxilia na digestao e
é repleto de nutrientes benéficos para a saude
ossea.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 479 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 259
Gorduras 259

Ingredientes

Camarao, descascado e limpo 247.5¢

Aspargos, aparados e cortados 247.5¢g

Alho, picado 16.5¢g

Suco de limao 49.5 ml

Azeite de oliva 24.8 ml

Salsa fresca, picada 49.5 g
Preparacao

1. Aqueca 24.8 ml de azeite de oliva em uma frigideira em fogo médio e adicione o alho picado.
2. Misture os aspargos e cozinhe por 5 minutos até ficarem crocantes.

3. Adicione o0 camarao e o suco de limao; cozinhe por mais 5 minutos até que o camarao fique
rosa e totalmente cozido. Decore com salsa.

Descubra um mundo dedicado a saide da mulher em reverse.health/pt 24 /56


https://reverse.health/pt

Dia 5

3 refeicOes - 1,403 calorias

CAFE DA MANHA  Smoothie Energético de Banana e Aveia 490 kcal
ALMOCO Sopa Quente de Legumes e Cevada 434 kcal
JANTAR Sardinhas Grelhadas com Alho e Ervas 479 kcal

Proteinas: 97g Carboidratos: 183g Gorduras: 579g
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13. Smoothie Energético de Banana e Aveia

Este smoothie nutritivo é uma excelente fonte
de energia de liberacao lenta, ideal para
manter os niveis de aclcar no sangue
estadveis. A fibra presente ajuda na digestao,
sendo perfeito para mulheres acima de 40
anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 490 kcal
Proteinas 209
Carboidratos 639
Gorduras 21g

Ingredientes

Aveia em flocos 429

Banana 140 g

Leite de améndoas 336 ml

Manteiga de amendoim 21g

Canela 28g
Preparacgao

1. Em um liquidificador, combine 42 g de aveia em flocos, 140 g de banana e 336 ml de leite de
améndoas.

2. Bata até ficar homogéneo; adicione 21 g de manteiga de amendoim e 2.8 g de canela, e bata
novamente.

3. Sirva imediatamente para um café da manha satisfatério.
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14. Sopa Quente de Legumes e Cevada

Esta sopa robusta, rica em legumes e cevada,
€ uma excelente fonte de fibras, promovendo
a saude digestiva e a saciedade, essenciais
para o controle de peso. A cevada também
fornece vitaminas do complexo B para energia
sustentada, crucial para mulheres ativas
acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 25 min
Calorias 434 kcal
Proteinas 199
Carboidratos 709
Gorduras 11g

Ingredientes

cevada perlada 13959

Preparacao
1. Em uma panela grande, agueca 15 ml de azeite em fogo médio.

2. Refogue 240 ml de cebola picada, 240 ml de cenouras picadas e 240 ml de aipo picado por 5
minutos.

3. Adicione 90 g de cevada enxaguada, 960 ml de caldo de legumes e 480 ml de legumes
variados. Cozinhe por 20 minutos até a cevada ficar macia.
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15. Sardinhas Grelhadas com Alho e Ervas

As sardinhas sdao uma fonte poderosa de
acidos graxos Omega-3 e vitamina D,
essenciais para a salde 6ssea e o equilibrio
hormonal. Este método simples de grelhar
realca os sabores enquanto promove a saude
do coracao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 4 min
Calorias 479 kcal
Proteinas 58¢g
Carboidratos 509
Gorduras 259

Ingredientes
Sardinhas frescas, limpas
Azeite de oliva
Alho, picado
Salsa fresca, picada
Suco de limao

Sal e pimenta

Preparacao

1. Pré-aqueca a grelha em temperatura média.

742.5 g

74.3 ml

6.6 dentes

99 ml

49.5 ml

a gosto

2. Em uma tigela, misture o azeite de oliva, o alho, a salsa, o suco de limao, o sal e a pimenta.

3. Pincele as sardinhas com a mistura e grelhe por 4 minutos de cada lado até estarem cozidas.
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Dia 6

3 refeicOes - 1,396 calorias

CAFE DA MANHA Smoothie de Banana com Nozes 434 kcal
ALMOCO Sopa Fria de Miso e Pepino com Abacate 434 kcal
JANTAR Sopa de Lentilhas com Legumes Assados 528 kcal

Proteinas: 68g Carboidratos: 1779 Gorduras: 569
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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. Smoothie de Banana com Nozes

Este smoothie cremoso combina bananas,
manteiga de améndoa e leite vegetal para
fornecer energia sustentada e proteinas. As
gorduras sauddveis apoiam a producao
hormonal e fornecem nutrientes essenciais
para mulheres acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 434 kcal
Proteinas l4g
Carboidratos 569
Gorduras 219

Ingredientes
Banana, fatiada
Manteiga de améndoa
Leite de améndoa
Sementes de linhaca

Canela

Preparacao

1. Combine banana, manteiga de améndoa, leite de améndoa, sementes de linhaca e canela em

um liquidificador.
2. Bata até ficar homogéneo e cremoso.

3. Despeje em um copo e aproveite imediatamente.
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42 g

336 ml

2149

2849
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17. Sopa Fria de Miso e Pepino com Abacate

Esta sopa refrescante é rica em miso, que traz
beneficios probidticos e fitoestrégenos da
soja, ajudando a equilibrar os hormonios
durante a menopausa. O pepino refrescante e
0 abacate cremoso aliviam os calores e
promovem a hidratacao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 11 min
Tempo de cozimento 12 min
Calorias 434 kcal
Proteinas l4g
Carboidratos 479
Gorduras 23g

Ingredientes

Pepino, picado 372 ml

Pasta de miso 23.3g¢

Abacate, picado 116.3 g

Leite de soja, sem aclcar 372 ml

Folhas de manjericao fresco 789
Preparacao

1. Em um liquidificador, misture 372 ml de pepino picado, 23.3 g de pasta de miso e 372 ml de
leite de soja. Bata até ficar homogéneo.

2. Adicione 116.3 g de abacate picado e bata novamente até ficar cremoso.

3. Sirva gelado, decorado com folhas de manjericao fresco.
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18. Sopa de Lentilhas com Legumes Assados

Uma sopa nutritiva repleta de legumes
assados e lentilhas ricas em proteinas, ideal
para aumentar a ingestdao de fibras. O
processo de assar realca os antioxidantes,
enquanto o alho e as ervas ajudam a
equilibrar os horménios e reduzir a
inflamacao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 17 min
Tempo de cozimento 40 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 409
Carboidratos 749
Gorduras 12g

Ingredientes
Lentilhas verdes
Caldo de osso
Pimentdes, picados
Abobrinha, picada
Cenouras, picadas
Alho, picado
Tomilho fresco, picado
Sal

Pimenta-do-reino
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330¢g

1584 ml

495 g

247.5 g

247.5 g

339

2489

8.3¢

3.349
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Preparacao
1. Preaqueca o forno a 220°C. Misture os pimentdes, a abobrinha e as cenouras com azeite, sal e
pimenta. Asse por 25 minutos.

2. Em uma panela, combine as lentilhas e o caldo de 0sso, levando a ferver. Adicione os legumes
assados, o alho e o tomilho.

3. Reduza o fogo e cozinhe por 15 minutos até que as lentilhas estejam macias.
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Dia 7

3 refeicOes - 1,396 calorias

CAFE DA MANHA  Smoothie de Espinafre Rico em Proteinas 434 kcal
ALMOCO Salada Crocante de Brécolis e Couve-flor com Molho de Tahine 434 kcal
JANTAR Sopa de Frango e Legumes com Caldo de Ossos 528 kcal

Proteinas: 108g Carboidratos: 109g Gorduras: 59g
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19. Smoothie de Espinafre Rico em Proteinas

Com um aumento de proteinas provenientes
das sementes de canhamo e do iogurte grego,
este smoothie ajuda na preservacao e
recuperacao muscular, essenciais para
mulheres acima de 40 anos. O espinafre
também apoia o equilibrio hormonal enquanto
fornece nutrientes essenciais.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 434 kcal
Proteinas 39g
Carboidratos 429
Gorduras l4g

Ingredientes
Espinafre fresco
logurte grego
Banana, fatiada
Sementes de canhamo

Leite de améndoa

Preparacao

1. Em um liquidificador, combine espinafre, iogurte grego, banana, sementes de canhamo e leite

de améndoa.

2. Bata até ficar homogéneo e cremoso.

3. Sirva imediatamente como um café da manha nutritivo.
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168 g

140 g

42 g

168 ml
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20. Salada Crocante de Brocolis e Couve-flor

com Molho de Tahine

Esta salada crocante é rica em vitamina C dos
brécolis e couve-flor, além de zinco do tahine.
As gorduras sauddveis apoiam a producao
hormonal e a resiliéncia imunolégica para

mulheres acima de 40 anos.

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

Gorduras

Ingredientes
Flores de brécolis
Flores de couve-flor
Tahine
Suco de limao
Azeite de oliva

Sal e pimenta

Preparacao

1. Em uma tigela, combine 240 ml de flores de brécolis e 240 ml de flores de couve-flor.

2. Em uma tigela separada, misture 30 g de tahine, 15 ml de suco de limao e 15 ml de azeite de
oliva. Tempere com sal e pimenta.

3. Regue o0 molho sobre a salada e misture bem antes de servir.
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12 min
12 min
434 kcal
169

34q

289

372 ml

372 ml

46.5 g

23.3 ml

23.3 ml

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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21. Sopa de Frango e Legumes com Caldo de
Ossos

Esta sopa de frango aquecedora é rica em
nutrientes provenientes do frango e dos
legumes, fornecendo proteinas necessarias
para manter a massa muscular. O caldo de
ossos oferece coldgeno para a saude das
articulacdes, enquanto ervas como endro e
salsa ajudam na digestao e na inflamacao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 17 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 539
Carboidratos 33g
Gorduras 179

Ingredientes
Peito de frango, picado
Caldo de ossos
Cenouras, fatiadas
Aipo, picado
Cebola, picada
Endro fresco, picado
Salsa fresca, picada
Sal

Pimenta-do-reino
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742.5 g

2376 ml

495 g

247.5g

247.5 g

49.5 ¢

49.5¢

8309

339
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Preparacao

1. Em uma panela grande, aqueca 1 colher de sopa (15ml) de azeite em fogo médio. Adicione o
frango e cozinhe até dourar, cerca de 7 minutos.

2. Misture as cenouras, 0 aipo e a cebola, cozinhando por mais 5 minutos até amolecer.

3. Adicione o caldo de 0ssos, o endro, a salsa, o sal e a pimenta. Deixe ferver, depois reduza o
fogo e cozinhe em fogo brando por 15 minutos.
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Dia 8

3 refeicOes - 1,405 calorias

CAFE DA MANHA  Smoothie de Frutas Vermelhas com Espinafre 490 kcal
ALMOCO Sopa de Batata Doce com Gengibre e Miso 403 kcal
JANTAR Ensopado Saboroso de Grao-de-Bico e Abdbora 512 kcal

Proteinas: 599 Carboidratos: 209g Gorduras: 40g
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22. Smoothie de Frutas Vermelhas com
Espinafre

Este smoothie refrescante é repleto de
vitaminas, minerais e antioxidantes do
espinafre e das frutas vermelhas, apoiando a
saude geral e auxiliando na digestao. As
nozes fornecem gorduras saudaveis e
proteinas, cruciais para manter os niveis de
energia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 490 kcal
Proteinas l4g
Carboidratos 569
Gorduras 259

Ingredientes

Espinafre fresco 336 ml

Frutas vermelhas mistas (frescas ou congeladas) 336 ml

Améndoas 42 g

Leite de améndoa 336 ml

Sementes de chia 21g
Preparacao

1. Em um liquidificador, combine 336 ml de espinafre fresco, 336 ml de frutas vermelhas mistas,
42 g de améndoas, 336 ml de leite de améndoa e 21 g de sementes de chia.

2. Bata até ficar homogéneo e cremoso.

3. Despeje em um copo e aproveite imediatamente.
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23. Sopa de Batata Doce com Gengibre e
Miso

Esta sopa rica em umami apresenta batatas-
doces, que sao ricas em vitamina A e fibras,
essenciais para manter a pele saudavel e a
digestao. O miso e o gengibre trabalham
juntos para oferecer beneficios anti-
inflamatérios, ajudando no alivio dos sintomas
da menopausa.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 403 kcal
Proteinas 9g
Carboidratos 84g
Gorduras 29

Ingredientes
Batata doce
Pasta de miso
Gengibre fresco
Caldo de legumes

Cebolinha

Preparacao

232.5¢

23.3 9

7.849

744 ml

1559

1. Em uma panela, combine 744 ml de caldo de legumes e 1 batata doce em cubos; leve para

ferver.

2. Reduza o fogo e cozinhe até que as batatas-doces estejam macias, cerca de 15 minutos.

3. Misture 23.3 g de pasta de miso e 7.8 g de gengibre picado; bata até ficar homogéneo e decore

com cebolinha picada.
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24. Ensopado Saboroso de Grao-de-Bico e
Aboébora

Este ensopado nutritivo combina grao-de-bico
rico em proteinas e abdbora, proporcionando
um prato reconfortante e rico em fibras. A
abdbora apoia a salde do coracao e é rica em
beta-caroteno, enquanto especiarias como
cominho e coentro oferecem beneficios anti-
inflamatérios.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 17 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 512 kcal
Proteinas 369
Carboidratos 69g
Gorduras 13g

Ingredientes
Grao-de-bico enlatado, escorrido
Caldo de ossos
Puré de abdbora enlatada
Cebola, picada
Alho, picado
Cominho em p6
Coentro em pé
Sal

Pimenta-do-reino
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3.3 x 425¢

1188 ml

703g

247.5 g

248¢g

8349

8.34¢g

8.3¢

3349

44 /56


https://reverse.health/pt

Preparacao
1. Em uma panela, aqueca 1 colher de sopa (15ml) de azeite em fogo médio. Adicione a cebola e
o alho, cozinhando até amolecer, cerca de 5 minutos.

2. Misture o grao-de-bico, o puré de abdbora, o cominho, o coentro, o sal e a pimenta. Despeje o
caldo de ossos e misture bem.

3. Deixe ferver, depois reduza o fogo e cozinhe em fogo brando por 20 minutos, mexendo
ocasionalmente.
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Dia 9

3 refeicOes - 1,406 calorias

CAFE DA MANHA Torrada de Sardinha e Abacate 448 kcal
ALMOCO Salada Mediterranea de Camarao 496 kcal
JANTAR Polvo Grelhado com Funcho e Citricos 462 kcal

Proteinas: 139g Carboidratos: 70g Gorduras: 70g
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25. Torrada de Sardinha e Abacate

Esta torrada facil de fazer combina gorduras
saudaveis do abacate com sardinhas ricas em
O6mega-3, apoiando a saude do coracdo e o
equilibrio hormonal. O pao integral adiciona
fibras, auxiliando a digestao e os niveis de
energia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 448 kcal
Proteinas 279
Carboidratos 399
Gorduras 259

Ingredientes
Pao integral
Abacate
Sardinhas enlatadas
Suco de limao

Sal e pimenta

Preparacao

1. Torre 1 fatia de pao integral até dourar.

1.4 slice

0.79

78.4 ¢

7 ml

a gosto

2. Amasse 0.7 de abacate com 7 ml de suco de limao, sal e pimenta.

3. Espalhe o abacate na torrada e cubra com 78.4 g de sardinhas drenadas.
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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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26. Salada Mediterranea de Camarao

Esta salada refrescante é rica em &cidos
graxos 6mega-3 provenientes do camarao e
contém uma variedade de vegetais coloridos
que oferecem antioxidantes, promovendo a
salide do coracao e reduzindo a inflamacao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 12 min
Calorias 496 kcal
Proteinas 43¢
Carboidratos 199
Gorduras 28¢g

Ingredientes
Camarao cru, descascado e limpo
Tomates-cereja, cortados ao meio
Pepino, em cubos
Queijo feta, esfarelado
Azeite de oliva
Suco de limao

Sal e pimenta a gosto

Preparacao

263.5¢

372 ml

0.8g

46.5 g

23.3 ml

23.3 ml

a gosto

1. Em uma frigideira, aqueca o azeite de oliva em fogo médio e cozinhe o camarao por 5-7

minutos até ficar rosa e opaco.

2. Em uma tigela, misture o camarao cozido, tomates-cereja, pepino, feta, suco de limao, sal e

pimenta.
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27. Polvo Grelhado com Funcho e Citricos

O polvo grelhado é uma iguaria rica em
proteinas e baixa em gordura, perfeita para a
salde do coracao. A combinacao de funcho e
citricos fornece antioxidantes essenciais para
reduzir a inflamacao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 18 min
Calorias 462 kcal
Proteinas 699
Carboidratos 12g
Gorduras 179

Ingredientes

Polvo cozido, fatiado 74259

Azeite de oliva 74.3 ml

Bulbo de funcho, fatiado finamente 1.7¢9

Laranja, espremida 1.79

Suco de limao 49.5 ml

Sal e pimenta a gosto
Preparacao

1. Pré-aqueca a grelha em temperatura média-alta.

2. Em uma tigela, misture o azeite de oliva, o funcho, o suco de laranja, o suco de limao, o sal e a
pimenta.

3. Misture o polvo na marinada e grelhe por 5-7 minutos até dourar.
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Dia 10

3 refeicOes - 1,406 calorias

CAFE DA MANHA  Tigela de Smoothie de Frutas Vermelhas com Proteina 448 kcal
ALMOCO Salada de Couve com Améndoas e Molho de Tahine 496 kcal
JANTAR Couve Refogada com Ostras e Alho com Gengibre 462 kcal

Proteinas: 84g Carboidratos: 88g Gorduras: 87g
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28. Tigela de Smoothie de Frutas Vermelhas
com Proteina

Repleta de antioxidantes e fitoestrogenos das
frutas vermelhas, esta tigela de smoothie
apoia o equilibrio hormonal e ajuda a
combater os sintomas da menopausa. A
adicdo de proteina garante que vocé receba
25g de proteina para manter os niveis de
energia ao longo do dia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 448 kcal
Proteinas 359
Carboidratos 49¢
Gorduras 1l4g

Ingredientes

Frutas vermelhas mistas congeladas 336 ml

Leite de améndoa sem acucar 168 ml

Proteina em pd de baunilha 42 g

Sementes de chia 42 g

Folhas de hortela fresca 21 ml
Preparacao

1. Bata 240 ml de frutas vermelhas mistas congeladas, 120 ml de leite de améndoa e 30 g de
proteina em po até ficar homogéneo.

2. Misture 30 g de sementes de chia e deixe descansar por 5 minutos para engrossar.

3. Despeje em uma tigela e decore com folhas de hortela fresca.
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29. Salada de Couve com Améndoas e Molho
de Tahine

Esta salada vibrante é rica em célcio, gracas a
couve e as améndoas, essenciais para a
saude déssea. O molho de tahine adiciona
gorduras saudaveis e uma textura cremosa,
ajudando no equilibrio hormonal das mulheres
acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 12 min
Calorias 496 kcal
Proteinas 169
Carboidratos 199
Gorduras 43g

Ingredientes
Couve, picada
Améndoas, fatiadas
Tahine
Suco de limao
Alho, picado
Azeite

Sal e pimenta
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744 ml

93 ml

46.5 ml

23.3 ml

1.6 clove

23.3 ml

a gosto
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Preparacao

1. Em uma tigela grande, misture 744 ml de couve picada e 93 ml de améndoas fatiadas.

2. Em uma tigela pequena, misture 46.5 ml de tahine, 23.3 ml de suco de limao, 1.6 dente de alho
picado e 23.3 ml de azeite até ficar homogéneo.

3. Regue o0 molho sobre a couve e as améndoas, tempere com sal e pimenta a gosto e misture
bem antes de servir.
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30. Couve Refogada com Ostras e Alho com
Gengibre

Este prato combina couve rica em nutrientes
com ostras ricas em zinco, promovendo a
funcao imunolégica. Alho e gengibre realcam
o sabor e oferecem beneficios anti-
inflamatoérios, ideal para mulheres acima de
40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 1 min
Calorias 462 kcal
Proteinas 339
Carboidratos 20g
Gorduras 309

Ingredientes
Couve fresca, picada
Ostras enlatadas, drenadas
Alho, picado
Gengibre fresco, picado
Azeite de oliva

Suco de limao

Preparacao

“

792 ml

198 ml

3.3 dentes

2489

24.8 ml

24.8 ml

1. Aqueca 24.8 ml de azeite de oliva em uma frigideira em fogo médio. Adicione 3.3 dentes de

alho picados e 24.8 g de gengibre picado, refogue por 1 minuto.

2. Adicione 792 ml de couve picada e cozinhe até murchar, cerca de 3-4 minutos.

3. Misture 198 ml de ostras enlatadas drenadas e 24.8 ml de suco de limao. Cozinhe por mais 2

minutos antes de servir.
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ﬂ Reverse Health

Comece Hoje a Sua Jornada de Saiade

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

ul @ %

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.

© 2026 Reverse Health. Todos os direitos reservados.

rH Descubra um mundo dedicado a saide da mulher em reverse.health/pt 56 /56


https://reverse.health/pt/categoria/nutricao
https://reverse.health/pt/produto/perda-de-peso?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=plano-de-dieta-liquida-em-10-dias-para-mulheres-acima-de-40&utm_content=pt
https://reverse.health/pt

