a Reverse Health

Plano de Dieta para Metabolismo
Rapido para Mulheres PDF

Acelere seu metabolismo com escolhas alimentares estratégicas.

Este plano de dieta inclui 10 receitas energizantes voltadas para aumentar seu metabolismo
e promover a perda de peso. Perfeito para mulheres que desejam revitalizar seus niveis de
energia, essas refeicdes sdo projetadas para manté-la satisfeita e cheia.

RESUMO NUTRICIONAL POR RECEITA

RECEITA (o7.\ 5 PROTEINAS CARBOIDRATOS GORDURAS
Tigela de Café da Manha com Salmao, C... 560 399 49¢g 28g
Torrada de Abacate com Ovo Cozido Pic... 448 31g 349 259
Tigela de Proteina com Manga e Gengib... 574 419 529 249
Tigela Saborosa de Arroz Integral e O... 546 349 48qg 259
Salada de Grdo-de-Bico e Espinafre co... 543 289 789 169
Tigela de Quinoa e Couve com Gengibre 698 31g 93¢ 239
Wraps de Alface com Peru e Limao 620 509 239 399
Refogado Picante de Tofu e Grao-de-Bi... 660 509 749 209
Frango Picante com Gengibre e Legumes 578 469 259 339
Camarao Picante com Bok Choy 495 469 179 269
Média 572 409 49¢g 269

CALORIAS POR RECEITA

Tigela de Café da Man...

Torrada de Abacate co...
Tigela de Proteina co...
Tigela Saborosa de Ar...
Salada de Grao-de-Bic...
Tigela de Quinoa e Co...
Wraps de Alface com P...
Refogado Picante de T...
Frango Picante com Ge...

Camaréo Picante com B...

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

Tigela de Café da Manha com Salmao, Clrcuma e Torrada de Abacate com Ovo Cozido Picante
Gengibre

Tigela de Proteina com Manga e Gengibre Tigela Saborosa de Arroz Integral e Ovo
Salada de Grao-de-Bico e Espinafre com Molho de Tigela de Quinoa e Couve com Gengibre
Gengibre

Wraps de Alface com Peru e Limao Refogado Picante de Tofu e Grao-de-Bico
Frango Picante com Gengibre e Legumes Camarao Picante com Bok Choy

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 572 kcal Méd.
Colecao selecionada Por receita
2 @
/_J
409 Proteina Macros equilibrados
Média por receita 49g C /269 G Méd.

Indice

Uma visdo geral do que estd incluido

1. Tigela de Café da Manha com Salmao, Curcuma e Gengibre
2. Torrada de Abacate com Ovo Cozido Picante

3. Tigela de Proteina com Manga e Gengibre
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4. Tigela Saborosa de Arroz Integral e Ovo

5. Salada de Grao-de-Bico e Espinafre com Molho de Gengibre
6. Tigela de Quinoa e Couve com Gengibre

7. Wraps de Alface com Peru e Limao

8. Refogado Picante de Tofu e Grao-de-Bico

9. Frango Picante com Gengibre e Legumes

10. Camarao Picante com Bok Choy
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1. Tigela de Café da Manha com Salmao,
Circuma e Gengibre

Café da manha - Repleta de &cidos graxos
O0mega-3 do salmdo e propriedades anti-
inflamatdérias da curcuma e do gengibre, esta
tigela de café da manha apoia a saude do
coracao e reduz a inflamacao. A adicao de
folhas verdes fornece vitaminas e minerais
essenciais que promovem o equilibrio
hormonal.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 10 min
Calorias 560 kcal
Proteinas 39g
Carboidratos 49¢g
Gorduras 28g

Ingredientes
Filé de salmao
Espinafre fresco
P6 de curcuma
Gengibre fresco, ralado
Azeite de oliva
Quinoa, cozida

Mirtilos
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Preparacao
1. Aqueca 21 ml de azeite de oliva em uma frigideira em fogo médio.

2. Tempere o filé de salmao com clrcuma e gengibre ralado, depois cozinhe por 5 minutos de
cada lado até estar completamente cozido.

3. Em uma tigela, coloque a quinoa cozida, o espinafre e finalize com o salmao e os mirtilos.
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2. Torrada de Abacate com Ovo Cozido
Picante

Café da manha - Esta torrada deliciosa
combina as gorduras sauddveis do abacate
com a proteina dos ovos cozidos, promovendo
o equilibrio hormonal. A adicao de flocos de
pimenta traz beneficios anti-inflamatérios que
podem ajudar a aliviar os sintomas da
menopausa.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 10 min
Calorias 448 kcal
Proteinas 31g
Carboidratos 34g
Gorduras 259

Ingredientes

Ovos cozidos 2.8 large

Pao integral 1.4 slice

Abacate 0.7 medium

Flocos de pimenta vermelha 1.4 ml

Sal a gosto
Preparacao

1. Torre 1 fatia de pao integral até ficar dourada.

2. Amasse 1/2 de um abacate em uma tigela e tempere com sal e flocos de pimenta vermelha.

3. Fatie 2 ovos cozidos e coloque-os sobre a torrada de abacate.
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3. Tigela de Proteina com Manga e Gengibre

Café da manha - Esta tigela combina manga
e gengibre para um café da manha
refrescante e rico em proteinas. O gengibre
fresco oferece beneficios anti-inflamatérios,
enquanto o iogurte grego fornece a proteina
necessdaria para ajudar a manter a massa
muscular, tornando esta tigela perfeita para
mulheres acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 8 min
Calorias 574 kcal
Proteinas 41g
Carboidratos 529
Gorduras 24g

Ingredientes
iogurte grego
manga congelada
gengibre fresco
leite de améndoas
banana fatiada
pistaches picados

kiwi fatiado
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Preparacao
1. Em um liquidificador, combine 336 ml de iogurte grego, 168 ml de manga congelada, 7 g de
gengibre fresco ralado e 168 ml de leite de améndoas. Bata até ficar homogéneo.

2. Despeje a mistura em uma tigela e cubra com 35 g de banana fatiada, 21 g de pistaches
picados e 1 kiwi fatiado.

3. Sirva imediatamente e aproveite!
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4. Tigela Saborosa de Arroz Integral e Ovo

Café da manha - Esta tigela nutritiva
combina arroz integral com ovos, fornecendo
uma fonte equilibrada de proteinas e gorduras
saudaveis. ldeal para mulheres acima de 40
anos, apoia o equilibrio hormonal e os niveis
de energia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 8 min
Calorias 546 kcal
Proteinas 34g
Carboidratos 489
Gorduras 259

Ingredientes
Arroz integral
Ovos
Espinafre
Azeite de oliva
Semente de linhaca
Flocos de pimenta

Ervas frescas
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Preparacao

1. Aqueca 21 ml de azeite de oliva em uma frigideira em fogo médio. Adicione 42 g de espinafre e
refogue até murchar.

2. Em outra panela, cozinhe 140 g de ovos a seu gosto (poché ou mexidos).

3. Em uma tigela, faca camadas com 140 g de arroz integral cozido, espinafre refogado e os ovos
cozidos. Polvilhe com 14 g de semente de linhaca moida e 1.4 g de flocos de pimenta antes de
servir.
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5. Salada de Grao-de-Bico e Espinafre com
Molho de Gengibre

Almoco - Esta salada refrescante é rica em
proteinas e fibras, excelente para mulheres
acima de 40 anos que buscam gerenciar o
peso e apoiar a digestao. O molho de
gengibre ndo apenas realca o sabor, mas
também ajuda a reduzir a inflamacao e o
inchaco.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 28g
Carboidratos 789
Gorduras 169

Ingredientes

Grao-de-bico, drenado e lavado 372 g

Espinafre fresco, compactado 93¢

Azeite de oliva 23.3 ml

Suco de limao 23.3 ml

Gengibre fresco, ralado 7.89

Sal e pimenta a gosto
Preparacao

1. Em uma tigela, combine 372 g de grao-de-bico e 93 g de espinafre fresco.

2. Em uma tigela pequena, misture 23.3 ml de azeite de oliva, 23.3 ml de suco de limao e 7.8 g de
gengibre ralado; tempere com sal e pimenta.

3. Despeje o molho sobre a salada, misture para combinar e sirva fria.
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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. Tigela de Quinoa e Couve com Gengibre

Almoco - Repleta de proteinas e fibras, esta
tigela promove a saciedade e apoia a saude
digestiva, essencial para mulheres acima de
40 anos. O gengibre adiciona um impulso anti-
inflamatério, ajudando a reduzir o inchaco e
promovendo um abdémen mais plano.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 698 kcal
Proteinas 31g
Carboidratos 939
Gorduras 239

Ingredientes
Quinoa, enxaguada
Couve, picada
Gengibre fresco, ralado
Azeite de oliva
Suco de limao
Grao-de-bico, drenado e enxaguado

Sal e pimenta
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Preparacao
1. Em uma panela, combine 90g de quinoa com 240ml de agua, leve a ferver e depois reduza para
fogo baixo por 15 minutos até que a dgua seja absorvida.

2. Em uma frigideira, aqueca 15ml de azeite de oliva em fogo médio, adicione 90g de couve
picada e 5g de gengibre ralado, refogue por 3-4 minutos até a couve murchar.

3. Em uma tigela, combine a quinoa, a couve refogada, 120g de grao-de-bico e 15ml de suco de
limao, tempere com sal e pimenta e sirva.
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7. Wraps de Alface com Peru e Limao

Almoco - Esses wraps de alface com peru sao
cheios de sabor e fornecem uma fonte de
proteina magra essencial para manter a
massa muscular. O molho de pimenta e limao
oferece um gosto fresco e picante enquanto
ajuda no metabolismo.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 10 min
Calorias 620 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 239
Gorduras 399

Ingredientes
Peru moido
Folhas de alface romana
Suco de limao
P6 de pimenta
Azeite de oliva
Pimentao em cubos

Sal e pimenta a gosto

Preparacao

263.5¢g

6.2 grandes

23.3 ml

7.89

23.3 ml

116.3 g

a gosto

1. Em uma frigideira, aqueca 23.3 ml de azeite de oliva em fogo médio. Adicione 263.5 g de peru
moido, 7.8 g de p6 de pimenta, sal e pimenta; cozinhe até dourar, cerca de 6-8 minutos.

2. Adicione 116.3 g de pimentao em cubos e cozinhe por mais 2 minutos.

3. Para servir, coloque a mistura de peru em 6.2 grandes folhas de alface romana e regue com

23.3 ml de suco de limao.

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

15/21


https://reverse.health/pt

8. Refogado Picante de Tofu e Grao-de-Bico

Jantar - Este prato é rico em proteinas e
fibras, apoiando a manutencao muscular e a
saude digestiva para mulheres acima de 40
anos. A combinacao de vegetais refrescantes
e especiarias ajuda a aliviar os sintomas da
menopausa enquanto promove o equilibrio

hormonal.
Informacao Nutricional e
Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 660 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 749
Gorduras 20g

Ingredientes

Tofu firme 379.5¢
Grao-de-bico enlatado 396 ml
Pimentao 1.7¢9
Brocolis 396 ml
Molho de soja 49.5 ml
Azeite de oliva 24.8 ml
P6 de chili 8.3g¢
Gengibre 83g¢g

Alho 3.3 cloves
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Preparacao

1. Aqueca 24.8 ml de azeite de oliva em uma frigideira grande em fogo médio.

2. Adicione o gengibre e o alho; refogue por 1 minuto até ficar perfumado.

3. Adicione os cubos de tofu e cozinhe por 5 minutos até dourar.

4. Misture o pimentao, brécolis, grao-de-bico, molho de soja e pé de chili; cozinhe por mais 5-7
minutos até os vegetais ficarem macios.
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9. Frango Picante com Gengibre e Legumes

Jantar - Esta receita rapida é rica em frango
magro e vegetais vibrantes, oferecendo um
impulso de proteinas essencial para manter a
massa muscular. A adicao de gengibre e
pimenta ajuda a acelerar o metabolismo e
oferece beneficios anti-inflamatdrios.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 469
Carboidratos 259
Gorduras 339

Ingredientes
Peito de frango sem pele e sem o0sso, fatiado
Flores de brécolis
Pimentdo vermelho, fatiado
Molho de soja, baixo em sédio
Gengibre fresco, picado
Pimenta fresca, fatiada

Azeite de oliva
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Preparacao
1. Aqueca 24.8 ml de azeite de oliva em uma panela em fogo médio-alto.

2. Adicione 280.5 g de peito de frango fatiado e cozinhe até ndo estar mais rosado, cerca de 5-7
minutos.

3. Misture 247.5 g de brdcolis, 123.8 g de pimentdo vermelho, 8.3 g de gengibre picado e 1
pimenta fatiada; cozinhe por mais 5 minutos.

4. Despeje 49.5 ml de molho de soja baixo em sédio e mexa até ficar bem misturado.
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10. Camarao Picante com Bok Choy

Jantar - Este prato rapido e saboroso de
camardao é temperado com gengibre e
especiarias, oferecendo propriedades anti-
inflamatdrias. O bok choy adiciona crocancia e
nutrientes essenciais, apoiando a saude das
articulacdes e o metabolismo.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 1 min
Calorias 495 kcal
Proteinas 469
Carboidratos 179
Gorduras 269

Ingredientes

Camarao, descascado e limpo 280.5¢g

Gengibre fresco, ralado 8.3¢

Bok choy, picado 99 g

Azeite de oliva 24.8 ml

Flocos de pimenta 1.749

Molho de soja com baixo teor de sédio 24.8 ml
Preparacao

1. Aqueca o azeite de oliva em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o gengibre e refogue
por 1 minuto.

2. Adicione o camarao e cozinhe até ficar rosa (cerca de 3-4 minutos).

3. Adicione o bok choy, o molho de soja e os flocos de pimenta, cozinhando até o bok choy ficar
macio (2-3 minutos).

4. Sirva imediatamente sobre graos integrais, se desejar.
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ﬂ Reverse Health

Comece Hoje a Sua Jornada de Saade

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.
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