ﬂ Reverse Health

Plano de Dieta para Barriga
Chapada para Mulheres PDF

Conquiste uma barriga mais lisa com nutricao focada.

Este plano de dieta oferece 10 receitas deliciosas especificamente criadas para ajudar
mulheres a alcancarem uma barriga mais lisa. Incorpore essas refeicdes a sua rotina e
descubra os beneficios da alimentacao consciente para um corpo mais tonificado.

RESUMO NUTRICIONAL POR RECEITA

RECEITA (o7.\ 5 PROTEINAS CARBOIDRATOS GORDURAS
Smoothie de Espinafre com Alho e Limao 280 69 48¢g 79
Aveia Salgada com Azeite e Sardinhas 602 399 709 259
Aveia Salgada com Sardinhas e Legumes 630 429 709 219
Wrap de Sardinha com Graos Integrais 420 28¢g 429 21g
Suco Verde de Abacaxi e Gengibre 202 59 509 169
Sopa de Frango com Gengibre, Espinafr... 543 479 549 11g
Sopa Confortante de Lentilhas e Batat... 558 349 709 8g
Ensopado de Lentilhas e Couve com Gen... 743 419 1079 179
Ensopado de Grao-de-Bico e Espinafre ... 528 309 749 159
Frango com Gengibre e Alho com Couve ... 743 549 669 339
Média 525 339 659 179

CALORIAS POR RECEITA

Smoothie de Espinafre...

Aveia Salgada com Aze...
Aveia Salgada com Sar...
Wrap de Sardinha com ...
Suco Verde de Abacaxi...
Sopa de Frango com Ge...
Sopa Confortante de L...
Ensopado de Lentilhas...
Ensopado de Grao-de-B...

Frango com Gengibre e...

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

Smoothie de Espinafre com Alho e Limao Aveia Salgada com Azeite e Sardinhas

Aveia Salgada com Sardinhas e Legumes Wrap de Sardinha com Graos Integrais

Suco Verde de Abacaxi e Gengibre Sopa de Frango com Gengibre, Espinafre e
Edamame

Sopa Confortante de Lentilhas e Batata Doce Ensopado de Lentilhas e Couve com Gengibre

Ensopado de Grao-de-Bico e Espinafre com Frango com Gengibre e Alho com Couve e Quinoa

Gengibre

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 &

10 Receitas 525 kcal Méd.
Colecao selecionada Por receita
2 @
’/J
33g Proteina Macros equilibrados
Média por receita 65g C/ 179 G Méd.

Indice

Uma visdo geral do que estd incluido

1. Smoothie de Espinafre com Alho e Limao
2. Aveia Salgada com Azeite e Sardinhas

3. Aveia Salgada com Sardinhas e Legumes

Descubra um mundo dedicado a saide da mulher em reverse.health/pt 2/20


https://reverse.health/pt/produto/perda-de-peso?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=plano-de-dieta-para-barriga-chapada-para-mulheres&utm_content=pt
https://reverse.health/pt

4. Wrap de Sardinha com Graos Integrais

5. Suco Verde de Abacaxi e Gengibre

6. Sopa de Frango com Gengibre, Espinafre e Edamame

7. Sopa Confortante de Lentilhas e Batata Doce

8. Ensopado de Lentilhas e Couve com Gengibre

9. Ensopado de Grao-de-Bico e Espinafre com Gengibre

10. Frango com Gengibre e Alho com Couve e Quinoa
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1. Smoothie de Espinafre com Alho e Limao

Café da manha - Este smoothie é uma
excelente fonte de nutrientes, ideal para
fortalecer o sistema imunolégico. O espinafre
e o alho ajudam a manter a salde
cardiovascular e a energia ao longo do dia.
Informacao Nutricional

Porcoes 1

Tempo de preparacao 5 min

Tempo de cozimento —

Calorias 280 kcal
Proteinas 69
Carboidratos 489
Gorduras 79

Ingredientes
Espinafre fresco
Banana
Suco de limao
Alho

Leite de améndoas

Preparacao

429

1689

21g

1.4q

3369

1. Em um liquidificador, combine o espinafre, a banana, o suco de limao, o alho picado e o leite de

améndoas.

2. Bata até ficar homogéneo e cremoso.

3. Despeje em um copo e aproveite imediatamente.
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2. Aveia Salgada com Azeite e Sardinhas

Café da manha - Um prato de aveia robusto
que combina aveia com sardinhas e um toque
de azeite, ideal para comecar bem o dia. E
uma refeicao nutritiva que fornece energia e
saciedade.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 10 min
Calorias 602 kcal
Proteinas 39g
Carboidratos 709
Gorduras 25¢g

Ingredientes
aveia em flocos
agua
sardinhas enlatadas
azeite de oliva
alho
espinafre
sal

pimenta
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Preparacao

1. Ferva a agua e adicione a aveia em flocos.

2. Cozinhe por 5-7 minutos até ficar macia.

3. Em uma panela, refogue o alho picado no azeite até ficar aromatico.
4. Adicione o espinafre a panela e cozinhe até murchar.

5. Misture a aveia cozida com o alho, espinafre e sardinhas. Tempere com sal e pimenta.

6. Sirva quente e aproveite!
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3. Aveia Salgada com Sardinhas e Legumes

Café da manha - Esta receita é uma
excelente fonte de proteinas, perfeita para um
café da manhad nutritivo. A combinacdo de
aveia, sardinhas e vegetais frescos
proporciona energia e saciedade para o dia
todo.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 10 min
Calorias 630 kcal
Proteinas 429
Carboidratos 709
Gorduras 219

Ingredientes

aveia em flocos 1409
agua 6729
sardinhas enlatadas 1689
espinafre 429
tomates-cereja 105¢g
azeite de oliva 21g

sal a gosto

Preparacao

1. Em uma panela, ferva a agua e adicione a aveia em flocos.

2. Cozinhe a aveia por cerca de 5-7 minutos até ficar macia, mexendo ocasionalmente.
3. No ultimo minuto de cozimento, adicione o espinafre e os tomates-cereja.

4. Retire do fogo e misture as sardinhas e o azeite de oliva.

5. Tempere com sal e sirva quente.
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4. Wrap de Sardinha com Graos Integrais

Café da manha - Desfrute de um wrap
saboroso recheado com sardinhas, vegetais
frescos e graos integrais para energizar sua
manha. E facil de fazer e repleto de sabor e
nutricao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 10 min
Calorias 420 kcal
Proteinas 28g
Carboidratos 429
Gorduras 21g

Ingredientes

Tortilla de graos integrais 1l.4q

Sardinhas enlatadas 1.49

Folhas de alface 2.89

Tomates fatiados 0.79

Azeite 7 ml

Sal e pimenta a gosto
Preparacao

1. Espalhe as sardinhas sobre a tortilla.
2. Coloque as folhas de alface e os tomates fatiados por cima.
3. Regue com azeite e tempere com sal e pimenta.

4. Enrole bem e corte ao meio para servir.
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5. Suco Verde de Abacaxi e Gengibre

Almoco - Este suco combina abacaxi e
gengibre, sendo rico em enzimas digestivas e
vitaminas que promovem a saude intestinal e
reduzem a inflamacdo. E uma bebida
refrescante que ajuda a manter seus niveis de
energia ao longo do dia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 202 kcal
Proteinas 5¢g
Carboidratos 509
Gorduras 169

Ingredientes
Abacaxi fresco, picado
Gengibre fresco, descascado
Folhas de couve, talos removidos
Agua

Preparacao

1. Em um liquidificador, combine o abacaxi, o gengibre, a couve e a dgua.

255.8 g

3.9cm

46.5¢g

186 ml

2. Bata até ficar homogéneo, depois coe em uma peneira fina para extrair o suco.

3. Sirva gelado e aproveite.

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

9/20


https://reverse.health/pt

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 10/20


https://reverse.health/pt/produto/perda-de-peso?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=plano-de-dieta-para-barriga-chapada-para-mulheres&utm_content=pt
https://reverse.health/pt

6. Sopa de Frango com Gengibre, Espinafre e
Edamame

Almoco - Esta sopa reconfortante é rica em
gengibre, que ajuda a reduzir a inflamacao e
melhora a digestdao. O edamame adiciona
proteinas e fitoestrégenos, essenciais para o
equilibrio hormonal.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 18 min
Tempo de cozimento 10 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 479
Carboidratos 549
Gorduras 11g

Ingredientes
Peito de frango sem o0sso e sem pele, em cubos
Massa de ovo
Espinafre fresco
Edamame, sem casca
Caldo de galinha com baixo teor de sédio
Gengibre fresco, picado
Alho, picado
Cenouras, fatiadas
Aipo, fatiado

Pimenta-do-reino, a gosto
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116.3 g
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116.3 g
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Preparacao
1. Em uma panela grande, combine 1488 ml de caldo de galinha com baixo teor de sédio, 23.3 g
de gengibre picado e 3.1 cloves de alho picado. Deixe ferver em fogo médio.

2. Adicione 116.3 g de cenouras fatiadas, 116.3 g de aipo fatiado e 372 g de peito de frango em
cubos. Cozinhe por 10 minutos até que os legumes estejam macios.

3. Misture 116.3 g de massa de ovo e 116.3 g de edamame sem casca. Cozinhe por mais 5
minutos, depois adicione 46.5 g de espinafre fresco antes de servir.
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7. Sopa Confortante de Lentilhas e Batata
Doce

Almoco - Esta sopa nutritiva é rica em fibras
e proteinas das lentilhas, apoiando a saude
digestiva e niveis de energia estdveis. As
batatas-doces adicionam vitaminas A e C,
enquanto a curcuma e o gengibre ajudam a
combater a inflamacao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 15 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 349
Carboidratos 709
Gorduras 8g

Ingredientes
Lentilhas vermelhas, enxaguadas
Batata doce, em cubos
Cenoura, em cubos
Caldo de osso
Alho, picado
Clrcuma em pod
Gengibre fresco, ralado

Espinafre, picado
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1488 ml
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46.5 g
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Preparacao
1. Em uma panela, combine as lentilhas, a batata doce, a cenoura e o caldo de 0sso; leve para

ferver.

2. Adicione o alho, a cUrcuma, o gengibre e reduza para fogo brando por 20 minutos até que as
lentilhas e os legumes estejam macios.

3. Misture o espinafre nos Ultimos 2 minutos para murchar.
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8. Ensopado de Lentilhas e Couve com
Gengibre

Jantar - Este ensopado substancial é rico em
proteinas e fibras, auxiliando na digestdo e
proporcionando energia sustentada, perfeito
para mulheres acima de 40 anos. O gengibre
adiciona um elemento aquecedor que pode
ajudar a aliviar o inchaco e o desconforto.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 30 min
Calorias 743 kcal
Proteinas 419
Carboidratos 107¢g
Gorduras 179

Ingredientes
Lentilhas, lavadas
Couve, picada
Cenoura, em cubos
Gengibre fresco, ralado
Azeite de oliva
Caldo de legumes

Sal e pimenta
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Preparacao
1. Em uma panela, aqgueca 24.8 ml de azeite de oliva em fogo médio, adicione 99 g de cenoura
em cubos e cozinhe por cerca de 5 minutos até amolecer.

2. Adicione 148.5 g de lentilhas, 792 ml de caldo de legumes, 148.5 g de couve picada e 8.3 g de
gengibre ralado, levando a mistura a ferver.

3. Reduza o fogo e cozinhe por 20 minutos até que as lentilhas estejam macias, tempere com sal
e pimenta e sirva quente.

Descubra um mundo dedicado a satide da mulher em reverse.health/pt 16/20


https://reverse.health/pt

9. Ensopado de Grao-de-Bico e Espinafre
com Gengibre

Jantar - Este ensopado robusto combina grao-
de-bico, uma excelente fonte de fibra
prebiética, com gengibre anti-inflamatério
para facilitar a digestdao. O espinafre fornece
ferro e magnésio, apoiando a saude das
mulheres acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 12 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 309
Carboidratos 749
Gorduras 15g

Ingredientes
Grao-de-bico enlatado, drenado e enxaguado
Espinafre fresco, picado
Gengibre fresco, ralado
Caldo de legumes
Azeite de oliva

Alho, picado

Preparacao

396 ml

396 ml

8.3 ml

396 ml

24.8 ml

1.7 clove

1. Em uma panela, agueca 24.8 ml de azeite de oliva em fogo médio. Adicione o alho picado e o

gengibre ralado e refogue por 2 minutos até ficar perfumado.

2. Adicione 396 ml de grao-de-bico e 396 ml de caldo de legumes. Cozinhe por 10 minutos.

3. Misture 396 ml de espinafre picado e cozinhe até murchar. Tempere com sal e pimenta a gosto.
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10. Frango com Gengibre e Alho com Couve
e Quinoa

Jantar - Este prato combina gengibre e alho,
conhecidos por suas propriedades anti-
inflamatdrias, com frango rico em proteinas e
couve densa em nutrientes. A quinoa oferece
carboidratos complexos e fibras, essenciais
para energia sustentada.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 20 min
Calorias 743 kcal
Proteinas 549
Carboidratos 669
Gorduras 339

Ingredientes
peito de frango (picado)
couve (picada)
quinoa cozida
gengibre (fresco, ralado)
alho (picado)
azeite de oliva

sal e pimenta
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8349
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Preparacao
1. Agueca o azeite de oliva em uma frigideira em fogo médio.

2. Adicione o alho e o gengibre, refogando até ficar aromatico, cerca de 1 minuto.

3. Adicione o frango picado, tempere com sal e pimenta, e cozinhe até dourar, cerca de 7-10
minutos.

4. Misture a couve e cozinhe até murchar, cerca de 2-3 minutos.

5. Sirva sobre a quinoa cozida.

@ Reverse Health

Comece Hoje a Sua Jornada de Saude

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

© 2026 Reverse Health. Todos os direitos reservados.
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