a Reverse Health

Plano de Refeicoes da Dieta

Atlantica de 7 Dias para Mulheres

Acima de 40 PDF

Experimente os beneficios da dieta atlantica adaptada para

mulheres acima de 40 anos.

Nosso Plano de Refeicdes da Dieta Atlantica de 7 Dias oferece 21 receitas inspiradas nos
habitos alimentares saudaveis da regido atlantica, perfeito para mulheres acima de 40 anos.
Este plano enfatiza ingredientes saudaveis que promovem a saude do coracdo e o controle
de peso. Descubra refeicdes deliciosas que apoiam sua salde e bem-estar.

RESUMO NUTRICIONAL DIARIO

DIA CALORIAS PROTEINAS CARBOIDRATOS GORDURAS
Dia 1 1,384 799 201g 419
Dia 2 1,384 91g 122g 729
Dia 3 1,432 1249 1079 699
Dia 4 1,656 979 1869 689
Dia 5 1,455 83¢g 122g 709
Dia 6 1,673 109¢g 149¢g 85¢g
Dia 7 1,680 1159 1699 769
Méd. 1,523 1009 151g 69g

DISTRIBUICAO CALORICA

Dia 1
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

Caldo de Repolho e Tomate

Frango com Batata Doce e Canela

Salada de Salmao com Quinoa e Molho de Limao

Smoothie de Frutas Vermelhas e Espinafre com
Peptideos de Coldgeno

Macarrao de Abobrinha com Molho Bolognese de
Peru e Espinafre

Tigela Balanceada de Quinoa com Salmao e
Espinafre

Batatas-doces Recheadas com Caldo de Osso

Suco Verde da Deusa

Camarao com Ervas, Arroz de Couve-flor e
Espinafre

Salada de Quinoa Temperada com Salmao Grelhado
e Abacate

Smoothie Verde Cremoso de Abacate

Tigela Cremosa de Quinoa com Espinafre e
Cogumelos

+ 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

21 Receitas
7 dias de plano alimentar
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100g Proteina
Média didria

Indice

Uma visdo geral do que estd incluido
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1,523 kcal/dia
Média diaria

@

Macros equilibrados
151g C/ 69g G Méd.
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@ pia1
1. Caldo de Repolho e Tomate
2. Batatas-doces Recheadas com Caldo de Osso
3. Frango com Batata Doce e Canela
@ Dia 2
4. Suco Verde da Deusa
5. Salada de Salmao com Quinoa e Molho de Limao
6. Camarao com Ervas, Arroz de Couve-flor e Espinafre
@ oias
7. Smoothie de Frutas Vermelhas e Espinafre com Peptideos de Coldgeno
8. Salada de Quinoa Temperada com Salmao Grelhado e Abacate
9. Macarrao de Abobrinha com Molho Bolognese de Peru e Espinafre
@ pias
10. Smoothie Verde Cremoso de Abacate
11. Tigela Balanceada de Quinoa com Salmao e Espinafre
12. Tigela Cremosa de Quinoa com Espinafre e Cogumelos
@ Dia 5
13. Tacos de Café da Manha com Batata Doce e Feijao Preto
14. Salada de Pepino e Espinafre com Molho de Limao
15. Salteado de Camarao e Legumes Rico em Ferro
@ Dia 6
16. Ovos Mexidos Nutritivos com Espinafre e Oleo de Coco
17. Wraps de Atum com Abacate e Quinoa

18. Salada Mediterranea de Quinoa com Molho de Clrcuma
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@ pia7
19. Tigela Nutritiva de Ovos e Verduras

20. Tigela de Quinoa Rica em Proteinas com Macarrdo de Grao-de-Bico e logurte Grego

21. Curry Picante de Grao-de-Bico e Batata Doce
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Dia 1

3 refeicdes - 1,384 calorias

CAFE DA MANHA Caldo de Repolho e Tomate 168 kcal
ALMOCO Batatas-doces Recheadas com Caldo de Osso 589 kcal
JANTAR Frango com Batata Doce e Canela 627 kcal

Proteinas: 799 Carboidratos: 201g Gorduras: 41g

1. Caldo de Repolho e Tomate

Um caldo leve e refrescante com repolho
picado e tomates maduros, perfeito para um
café da manha aconchegante. E uma opcao
saudavel que combina sabor e nutricao.

Informacao Nutricional

Porcoes 4
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 25 min
Calorias 168 kcal
Proteinas 69
Carboidratos 31g
Gorduras 49

Ingredientes

repolho 210 g
tomates 35049
caldo de legumes 1680 ml
cebola 140 g

azeite de oliva 21 ml
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alho 4.2 g

manjericao l4g

sal a gosto

pimenta-do-reino a gosto
Preparacao

1. Em uma panela grande, agueca o azeite de oliva em fogo médio.

2. Adicione a cebola e o alho, cozinhando até que figuem aromaticos e a cebola fique translucida,
cerca de 3-5 minutos.

3. Misture os tomates picados e cozinhe por mais 5 minutos.

4. Adicione o repolho picado e despeje o caldo de legumes.

5. Tempere com manjericao, sal e pimenta-do-reino. Deixe ferver.

6. Reduza o fogo e cozinhe por 15-20 minutos até que o repolho esteja macio.

7. Sirva quente.
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2. Batatas-doces Recheadas com Caldo de
Osso

Essas batatas-doces recheadas sao uma
refeicao substancial que fornece energia e
ajuda no metabolismo. Elas sao ricas em
vitaminas e minerais essenciais para a saude
dssea.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 40 min
Calorias 589 kcal
Proteinas 239
Carboidratos 1129
Gorduras 12g

Ingredientes
Caldo de osso
Batata-doce, média
Feijao preto, enlatado, drenado
Milho, congelado
Pimentao, picado
Cominho em p6

Azeite de oliva
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Preparacao
1. Pré-aqueca o forno a 200°C.

2. Fure a batata-doce com um garfo e asse por 40 minutos até ficar macia.

3. Em uma panela, aqueca 23.3 ml de azeite de oliva em fogo médio; adicione o pimentdo picado
e cozinhe até amolecer.

4. Misture 186 ml de feijao preto, 93 ml de milho e 186 ml de caldo de osso; adicione 7.8 ml de
cominho em pé e cozinhe por 5-7 minutos.

5. Corte a batata-doce assada ao meio e recheie com a mistura de feijao.
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3. Frango com Batata Doce e Canela

Este prato reconfortante combina frango
magro com batata doce, uma excelente fonte
de carboidratos complexos e fibras,
proporcionando energia sustentada enquanto
controla os niveis de aclUcar no sangue. A
canela nao s6 adiciona sabor, mas também
ajuda a melhorar a sensibilidade a insulina.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 25 min
Calorias 627 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 589
Gorduras 259

Ingredientes

Peito de frango, em cubos 198 g

Batata doce, em cubos 247.5¢g

Azeite de oliva 24.8 ml

Canela em pé 8.3¢g

Sal e pimenta a gosto
Preparacao

1. Preaqueca o forno a 190°C.

2. Em uma assadeira, combine 198 g de peito de frango em cubos e 247.5 g de batata doce em
cubos; regue com 24.8 ml de azeite de oliva, polvilhe com 8.3 g de canela em pé e tempere
com sal e pimenta.

3. Asse por 25 minutos ou até que o frango esteja cozido e as batatas doces estejam macias.
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Dia 2

3 refeicOes - 1,384 calorias

CAFE DA MANHA  Suco Verde da Deusa 168 kcal
ALMOCO Salada de Salmao com Quinoa e Molho de Limao 589 kcal
JANTAR Camarao com Ervas, Arroz de Couve-flor e Espinafre 627 kcal

Proteinas: 91g Carboidratos: 122¢g Gorduras: 72g
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4. Suco Verde da Deusa

Repleto de espinafre e couve, este suco é rico
em vitaminas A e K, promovendo a salde
6ssea e o equilibrio hormonal. A adicdo de
pepino ajuda a hidratar enquanto proporciona
um efeito refrescante durante a menopausa.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 168 kcal
Proteinas 69
Carboidratos 429
Gorduras l4g

Ingredientes

Espinafre fresco 429

Folhas de couve, talos removidos 42 g

Pepino, descascado e picado 210g

Maca verde, sem carogo e picada 210 g

Suco de limao 42 ml

Agua 336 ml
Preparacao

1. Adicione espinafre, couve, pepino, maca verde e agua a um liquidificador.

2. Bata em alta até ficar homogéneo, depois coe através de um saco de leite de nozes ou uma
peneira fina para extrair o suco.

3. Misture o suco de limao, despeje em um copo e aproveite imediatamente.
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5. Salada de Salmao com Quinoa e Molho de
Limao

Esta salada é rica em nutrientes, combinando
salmao e quinoa, que oferecem acidos graxos
O6mega-3 e aminoacidos essenciais para a
manutencao muscular. O molho de limao
fresco realca o sabor e favorece a digestao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 589 kcal
Proteinas 399
Carboidratos 479
Gorduras 259

Ingredientes

Salmao enlatado, drenado 93¢

Quinoa cozida 186 ml

Espinafre fresco, picado 372 ml

Pepino, em cubos 186 ml

Azeite de oliva 23.3 ml

Suco de limao 23.3 ml
Preparacao

1. Em uma tigela, misture 93 g de salmao enlatado drenado, 186 ml de quinoa cozida, 372 ml de
espinafre picado e 186 ml de pepino em cubos.

2. Em uma tigela pequena, misture 23.3 ml de azeite de oliva e 23.3 ml de suco de limao.

3. Regue o molho 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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6. Camarao com Ervas, Arroz de Couve-flor
e Espinafre

Este prato apresenta camardes magros como
fonte de proteina e arroz de couve-flor como
uma alternativa com baixo carboidrato, ideal
para perda de peso e manutencao muscular.
O espinafre adiciona vitaminas essenciais e
ajuda no equilibrio hormonal, tornando-o uma
escolha nutritiva para mulheres acima de 40
anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 10 min
Calorias 627 kcal
Proteinas 469
Carboidratos 33g
Gorduras 33g

Ingredientes
Camarao, descascado e limpo
Arroz de couve-flor
Espinafre, fresco
Azeite de oliva
Alho, picado

Suco de limao
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Preparacao
1. Em uma frigideira, aqueca 24.8 ml de azeite de oliva em fogo médio. Adicione 3.3 dentes de
alho picados e cozinhe até ficar aromético.

2. Adicione 198 g de camarao; tempere com sal e pimenta e cozinhe por 3-4 minutos até ficar
rosa.

3. Misture 396 ml de arroz de couve-flor e 396 ml de espinafre picado; refogue até aquecer.
Finalize com 24.8 ml de suco de limao.
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Dia 3

3 refeicOes - 1,432 calorias

CAFE DA MANHA  Smoothie de Frutas Vermelhas e Espinafre com Peptideos de Coldgeno 280 kcal
ALMOCO Salada de Quinoa Temperada com Salmao Grelhado e Abacate 558 kcal
JANTAR Macarrao de Abobrinha com Molho Bolognese de Peru e Espinafre 594 kcal

Proteinas: 124g Carboidratos: 107g Gorduras: 69g
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7. Smoothie de Frutas Vermelhas e Espinafre
com Peptideos de Colageno

Repleto de frutas vermelhas ricas em vitamina
C, este smoothie é enriquecido com peptideos
de colageno para apoiar a saude da pele e
sua elasticidade. O espinafre adiciona
nutrientes essenciais que ajudam na saude
O0ssea, perfeito para mulheres acima de 40
anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 11 min
Tempo de cozimento 8 min
Calorias 280 kcal
Proteinas 31g
Carboidratos 35¢g
Gorduras 11g

Ingredientes

Frutas vermelhas congeladas 336 ml

Espinafre fresco 336 ml

Leite de améndoas 336 ml

Peptideos de coldgeno 1.4 scoop

Sementes de chia 21g
Preparacao

1. Em um liquidificador, combine as frutas vermelhas congeladas, espinafre, leite de améndoas,
peptideos de coldgeno e sementes de chia.

2. Bata em alta velocidade até ficar homogéneo e cremoso, cerca de 1-2 minutos.

3. Despeje em um copo e aproveite imediatamente.
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8. Salada de Quinoa Temperada com Salmao
Grelhado e Abacate

Esta salada de quinoa vibrante é rica em
ingredientes anti-inflamatérios que ajudam a
equilibrar os hormoénios e a saude do coracao.
Com Omega-3, fitoestrégenos e nutrientes
essenciais, é perfeita para mulheres acima de
40 anos que desejam nutrir seus corpos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 439
Carboidratos 479
Gorduras 259

Ingredientes
Quinoa, crua
Agua
Filé de salmao
Azeite de oliva
Abacate, picado
Tomates-cereja, cortados ao meio
Pepino, picado
Espinafre, fresco
Suco de limao
Cominho em p6

Sal
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Pimenta-do-reino a gosto

Preparacao

1. Lave a quinoa em agua fria e misture com 372 ml de dgua em uma panela média. Leve para
ferver, depois reduza o fogo, tampe e cozinhe por cerca de 15 minutos até que a agua seja
absorvida. Solte com um garfo.

2. Enquanto a quinoa cozinha, aqueca 23.3 ml de azeite de oliva em uma frigideira grelhada em
fogo médio. Tempere o filé de salmao com sal, pimenta e cominho em pé. Grelhe o salmdo por
cerca de 4-5 minutos de cada lado até que esteja cozido.

3. Em uma tigela grande, misture a quinoa cozida, o abacate picado, os tomates-cereja, 0 pepino
e o0 espinafre fresco. Regue com suco de limao e misture delicadamente.

4. Sirva a salada de quinoa com o salmao grelhado por cima. Aproveite imediatamente.
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9. Macarrao de Abobrinha com Molho

Bolognese de Peru e Espinafre

Este prato nutritivo € uma excelente fonte de
proteina e fibras, ideal para manter os niveis
de glicose no sangue estaveis. O espinafre
adiciona uma dose extra de nutrientes
essenciais.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 15 min
Tempo de cozimento 6 min
Calorias 594 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 259
Gorduras 339

Ingredientes
Peru moido
Abobrinha
Tomates em cubos enlatados
Espinafre fresco
Azeite de oliva
Alho
Orégano seco

Sal e pimenta
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Preparacao
1. Em uma frigideira, aqueca 24.8 ml de azeite de oliva em fogo médio. Adicione o alho picado e
refogue por 1 minuto.

2. Adicione 189.8 g de peru moido e cozinhe até dourar, cerca de 5-7 minutos. Misture 198 ml de
tomates em cubos e orégano, e cozinhe por 5 minutos.

3. No ultimo minuto, adicione 396 ml de espinafre para murchar. Enquanto isso, refogue a
abobrinha espiralizada em outra frigideira por 2-3 minutos até ficar macia.

4. Sirva o molho Bolognese de peru sobre o macarrao de abobrinha, temperando com sal e
pimenta a gosto.
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Dia 4

3 refeicOes - 1,656 calorias

CAFE DA MANHA  Smoothie Verde Cremoso de Abacate 504 kcal
ALMOCO Tigela Balanceada de Quinoa com Salmao e Espinafre 558 kcal
JANTAR Tigela Cremosa de Quinoa com Espinafre e Cogumelos 594 kcal

Proteinas: 979 Carboidratos: 186g Gorduras: 68g
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10. Smoothie Verde Cremoso de Abacate

Este smoothie combina as gorduras saudaveis
do abacate com vegetais ricos em nutrientes,
promovendo o equilibrio hormonal e a saude
do coracao. O teor de fibras auxilia na
digestao, tornando-o ideal para uma dieta
liquida.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 5 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 504 kcal
Proteinas 10g
Carboidratos 709
Gorduras 259

Ingredientes

Abacate maduro 105g

Couve ou acelga 336 ml

Banana 140 g

Agua de coco 336 ml

Sementes de chia 21g
Preparacgao

1. Bata 105 g de abacate maduro, 336 ml de couve, 140 g de banana, 336 ml de dgua de coco e
21 g de sementes de chia até ficar homogéneo.

2. Ajuste a espessura adicionando mais agua de coco, se necessario.

3. Sirva gelado para um comeco refrescante do seu dia.
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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. Tigela Balanceada de Quinoa com
Salmao e Espinafre

Esta tigela nutritiva de quinoa é ideal para
apoiar o equilibrio hormonal e a saude do
coracao em mulheres acima de 40 anos. Rica
em proteinas, gorduras saudaveis e fibras,
fornece nutrientes essenciais como 6mega-3 e
calcio, tornando-se uma refeicao perfeita para
manter a energia e o bem-estar.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 479
Carboidratos 509
Gorduras 239

Ingredientes
quinoa cozida
filé de salmao cozido
espinafre fresco
tomates-cereja
abacate
azeite de oliva
suco de limao
sementes de chia

sal e pimenta a gosto
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Preparacao
1. Em uma tigela, misture a quinoa cozida, o espinafre, os tomates-cereja e o abacate em cubos.
2. Desfie o0 salmao cozido e adicione a tigela.

3. Regue com azeite de oliva e suco de limao, depois polvilhe com sementes de chia, sal e
pimenta.

4. Misture delicadamente para combinar todos os ingredientes e sirva imediatamente.
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12. Tigela Cremosa de Quinoa com Espinafre
e Cogumelos

Este prato combina espinafre rico em
magnésio e laticinios fortificados com
vitamina D para criar uma tigela cremosa e
deliciosa que promove a saude dssea e auxilia
na funcdo muscular.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 12 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 594 kcal
Proteinas 409
Carboidratos 669
Gorduras 20g

Ingredientes

Quinoa cozida 396 ml

Espinafre fresco 396 ml

Cogumelos fatiados 396 ml

logurte grego 99 ml

Azeite de oliva 8.3 ml

Alho picado 1.7 dente
Preparacao

1. Aqueca 8.3 ml de azeite de oliva em uma frigideira em fogo médio; adicione 396 ml de
cogumelos fatiados e refogue por 5 minutos até amolecer.

2. Adicione 396 ml de espinafre fresco e 1 dente de alho picado; cozinhe até o espinafre murchar.

3. Misture 396 ml de quinoa cozida e 99 ml de iogurte grego; misture bem e aqueca antes de
servir.
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Dia 5

3 refeicOes - 1,455 calorias

CAFE DA MANHA Tacos de Café da Manha com Batata Doce e Feijdo Preto 504 kcal
ALMOCO Salada de Pepino e Espinafre com Molho de Limao 357 kcal
JANTAR Salteado de Camarao e Legumes Rico em Ferro 594 kcal

Proteinas: 83g Carboidratos: 122g Gorduras: 70g

Descubra um mundo dedicado a satide da mulher em reverse.health/pt 28/50


https://reverse.health/pt

13. Tacos de Café da Manha com Batata

Doce e Feijao Preto

Esses tacos de café da manha sdo recheados

com fibras e proteinas,

oferecendo uma

escolha satisfatéria para energia duradoura.

Eles ajudam a equilibrar os niveis de acucar

Nno sangue.

Informacao Nutricional

Porcoes

Tempo de preparacao

Tempo de cozimento
Calorias

Proteinas
Carboidratos

Gorduras

Ingredientes
Batata doce pequena
Feijao preto enlatado
Tortilhas de milho
Abacate

Cominho

Preparacao

1

11 min
8 min
504 kcal
219

709

179

1.4 média

168 ml

2.8 pequenas

0.79

359

1. Em uma panela, cozinhe 1 batata doce média picada em um pouco de adgua até ficar macia,

cerca de 8 minutos. Adicione 168 ml de feijao preto drenado e misture com 3.5 g de cominho.

2. Aqueca 2 tortilhas de milho pequenas em uma frigideira separada.

3. Preencha cada tortilha com a mistura de batata doce e feijao preto, e cubra com fatias de 0.7

de abacate antes de servir.
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14. Salada de Pepino e Espinafre com Molho
de Limao

Esta salada vibrante é rica em vitaminas e
antioxidantes, tornando-se uma opcao
perfeita para o almoco de mulheres acima de
40 anos. O espinafre apoia a saulde Ossea
devido ao seu alto teor de vitamina K,
enquanto os pepinos oferecem hidratacao e
baixo teor caldrico.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 5 min
Calorias 357 kcal
Proteinas 12g
Carboidratos 199
Gorduras 28g

Ingredientes
Folhas de espinafre
Pepino, fatiado
Tomates-cereja, cortados ao meio
Queijo feta, esfarelado
Azeite de oliva
Suco de limao

Sal e pimenta a gosto
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744 ml

186 ml

186 ml

93 ml

23.3 ml

23.3 ml

a gosto
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Preparacao
1. Em uma tigela grande, misture 744 ml de folhas de espinafre, 186 ml de pepino fatiado e 186
ml de tomates-cereja cortados ao meio.

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

3. Regue o0 molho sobre a salada e finalize com 93 ml de queijo feta esfarelado. Misture
delicadamente para combinar.
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15. Salteado de Camarao e Legumes Rico em
Ferro

Este salteado de camardao e legumes é rico
em proteinas e ferro heme, enquanto legumes
como pimentdes e brécolis adicionam
vitamina C, melhorando a absorcao do ferro.
Perfeito para mulheres ocupadas acima de 40
anos que precisam manter os niveis de
energia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 14 min
Tempo de cozimento 19 min
Calorias 594 kcal
Proteinas 509
Carboidratos 33g
Gorduras 259

Ingredientes
Camarao, descascado e limpo
Pimentao, fatiado
Brocolis em floretes
Azeite de oliva
Molho de soja (baixo teor de sédio)
Alho picado

Gengibre ralado
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371.3¢g

1.7 medium

396 ml

24.8 ml

49,5 ml

3.3 cloves

8.3¢g
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Preparacao

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

2. Adicione 371.3 g de camarao, cozinhando por cerca de 3-4 minutos até que figuem rosados.

3. Misture 1 pimentao fatiado, 396 ml de floretes de brécolis, 3.3 dentes de alho picados e 8.3 g
de gengibre ralado, refogue por mais 5 minutos.

4. Despeje 49.5 ml de molho de soja de baixo teor de sédio, misturando bem antes de servir
guente.
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Dia 6

3 refeicOes - 1,673 calorias

CAFE DA MANHA  Ovos Mexidos Nutritivos com Espinafre e Oleo de Coco 504 kcal
ALMOCO Wraps de Atum com Abacate e Quinoa 558 kcal
JANTAR Salada Mediterranea de Quinoa com Molho de Clrcuma 611 kcal

Proteinas: 109g Carboidratos: 149g Gorduras: 85g
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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. Ovos Mexidos Nutritivos com Espinafre e
Oleo de Coco

Comece seu dia com um café da manha rico
em proteinas que apoia o equilibrio hormonal
e a salde do coracao. Este prato combina a
bondade dos ovos e do espinafre com as
gorduras saudaveis do d6leo de coco,
fornecendo  nutrientes  essenciais para
mulheres acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 504 kcal
Proteinas 429
Carboidratos 79
Gorduras 35¢g

Ingredientes

ovos grandes 4.29
espinafre fresco 336 ml
6leo de coco 21 ml
sal marinho a gosto
pimenta-do-reino a gosto

opcional: queijo feta 39.2 g
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Preparacao

1. Passo 1: Em uma frigideira antiaderente, aqueca o éleo de coco em fogo médio até derreter.

2. Passo 2: Adicione o espinafre fresco a frigideira e refogue por cerca de 2-3 minutos até murchar.
3

Passo 3: Enquanto o espinafre cozinha, quebre os ovos em uma tigela, tempere com sal
marinho e pimenta-do-reino, e bata até ficarem bem misturados.

4. Passo 4: Despeje os ovos batidos na frigideira com o espinafre e mexa delicadamente até que
0S ovos estejam cozidos ao seu gosto, cerca de 3-5 minutos.

5. Passo 5: Se estiver usando, polvilhe o queijo feta sobre os ovos no ultimo minuto de cozimento.

6. Passo 6: Sirva quente e aproveite seu café da manha rico em nutrientes.
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17. Wraps de Atum com Abacate e Quinoa

Esses Wraps de Atum sao uma opgao nutritiva
e deliciosa para mulheres acima de 40 anos,
recheados com proteinas e gorduras
saudaveis para apoiar o equilibrio hormonal e
a salde do coracao. A adicao de quinoa e
abacate fornece fibras, fitoestrégenos e
nutrientes essenciais para o suporte do
metabolismo e salde dssea.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 479
Carboidratos 509
Gorduras 259

Ingredientes

atum enlatado em agua, drenado 217 g

azeite de oliva extra virgem 23.3 ml
folhas grandes de alface manteiga cerca de 100g
quinoa cozida 186 ml
abacate maduro, em cubos 116.3 g

suco de limao 7.8 ml

salsa fresca picada 46.5 g

sal e pimenta a gosto
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Preparacao

1. Em uma tigela média, misture o atum drenado, azeite de oliva, suco de limao, quinoa, abacate
em cubos e salsa picada. Misture bem.

2. Tempere a mistura com sal e pimenta a gosto.

3. Cologque a mistura de atum nas folhas de alface manteiga, formando wraps.

4. Sirva imediatamente e aproveite seu almoco nutritivo!

Descubra um mundo dedicado a satide da mulher em reverse.health/pt 39/50


https://reverse.health/pt

18. Salada Mediterranea de Quinoa com
Molho de Circuma

Esta salada nutritiva combina quinoa, rica em
proteinas e fibras, com vegetais frescos e um
molho de clircuma que combate a inflamacao.
E uma opcdo deliciosa e saudavel para
qualquer refeicao.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 15 min
Tempo de cozimento 18 min
Calorias 611 kcal
Proteinas 209
Carboidratos 929
Gorduras 259

Ingredientes

Quinoa cozida 396 ml
Pepino, em cubos 198 ml
Tomates-cereja, cortados ao meio 198 ml
Cebola roxa, em cubos 99 ml

Azeite de oliva 24.8 ml
Cdrcuma em pé 8.3¢g

Suco de limao 49.5 ml

Sal e pimenta a gosto
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Preparacao

1. Em uma tigela, misture a quinoa cozida, o pepino em cubos, os tomates-cereja e a cebola roxa.

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

3. Despeje 0 molho sobre a salada de quinoa e misture bem.
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Dia 7

3 refeicOes - 1,680 calorias

CAFE DA MANHA Tigela Nutritiva de Ovos e Verduras 511 kcal
ALMOCO Tigela de Quinoa Rica em Proteinas com Macarréo de Grao-de-Bico e logurte Grego 558 kcal

JANTAR Curry Picante de Grao-de-Bico e Batata Doce 611 kcal

Proteinas: 1159 Carboidratos: 169g Gorduras: 76g
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19. Tigela Nutritiva de Ovos e Verduras

Este café da manha saudavel combina ovos
cozidos ricos em proteinas com verduras
densas em nutrientes, promovendo o
equilibrio hormonal e a salde do coracao para
mulheres acima de 40 anos. Com azeite de
oliva e vinagre de maca, oferece gorduras
essenciais e antioxidantes para nutrir seu
corpo e acelerar o metabolismo.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 511 kcal
Proteinas 399
Carboidratos 289
Gorduras 34q

Ingredientes
ovos grandes
mistura de folhas baby
azeite de oliva
vinagre de maca
nozes picadas

queijo feta esfarelado
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3.5 ml

42 g
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Preparacao
1. Passo 1: Comece cozinhando os ovos em uma panela com &gua por cerca de 10-12 minutos até
estarem totalmente cozidos, depois retire do fogo e deixe esfriar antes de descascar.

2. Passo 2: Enquanto os ovos cozinham, prepare as verduras colocando-as em uma tigela e
regando com azeite de oliva e vinagre de maca. Misture para cobrir uniformemente.

3. Passo 3: Depois de descascar 0s ovos, corte-0s ao meio e coloque-os sobre as verduras.

4. Passo 4: Polvilhe as nozes picadas e o queijo feta esfarelado sobre a salada para adicionar
crocancia e sabor.
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20. Tigela de Quinoa Rica em Proteinas com
Macarrao de Grao-de-Bico e Iogurte Grego

Esta tigela de quinoa combina macarrao de
grao-de-bico rico em proteinas e iogurte
grego, fornecendo nutrientes essenciais para
o equilibrio hormonal e a saude 6ssea. Rica
em fibras e 6mega-3, é uma refeicao ideal
para mulheres acima de 40 anos.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 10 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 439
Carboidratos 50g
Gorduras 229

Ingredientes
Macarrao de grao-de-bico
Quinoa cozida
logurte grego (natural, sem acucar)
Espinafre (fresco)
Tomates-cereja (cortados ao meio)
Azeite de oliva
Sementes de abdbora
Suco de limao
Sal

Pimenta-do-reino
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372 ¢

186 g

186 g

46.5 g

116.3 g

23.3 ml

46.5 g

23.3 ml

a gosto
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Preparacao
1. Passo 1: Cozinhe o macarrao de grao-de-bico conforme as instrucées da embalagem,
normalmente de 7 a 9 minutos, depois escorra e reserve.

2. Passo 2: Em uma tigela grande, misture a quinoa cozida, o espinafre, os tomates-cereja e o
macarrao de grao-de-bico cozido.

3. Passo 3: Em uma tigela pequena, misture o azeite de oliva, o suco de limao, o sal e a pimenta-
do-reino para fazer um molho.

4. Passo 4: Despeje o molho sobre a mistura de quinoa e misture bem.

5. Passo 5: Sirva a tigela de quinoa coberta com iogurte grego e polvilhe com sementes de
abdbora.
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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. Curry Picante de Grao-de-Bico e Batata
Doce

Este curry a base de plantas é rico em fibras e
proteinas, apresentando especiarias anti-
inflamatdérias como cdrcuma e gengibre, além
de batatas-doces nutritivas que adicionam
vitaminas. Uma refeicdo deliciosa e saudavel
para qualquer hora do dia.

Informacao Nutricional

Porcoes 1
Tempo de preparacao 15 min
Tempo de cozimento 15 min
Calorias 611 kcal
Proteinas 339
Carboidratos 91g
Gorduras 209

Ingredientes

Gréo-de-bico enlatado, drenado 396 ml
Batata doce, em cubos 396 ml
Leite de coco 198 ml
P6 de curcuma 8.3¢g
Gengibre fresco, ralado 8.3¢
Azeite de oliva 24.8 ml
Coentro, picado 99 ml

Sal e pimenta a gosto
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Preparacao
1. Em uma panela, agueca 24.8 ml de azeite de oliva em fogo médio.

. Adicione as batatas-doces em cubos e cozinhe por 5 minutos até amolecer um pouco.

. Misture o grao-de-bico, circuma, gengibre e tempere com sal e pimenta.

A W N

. Despeje o leite de coco e leve a ferver. Cozinhe por 10 minutos até as batatas-doces ficarem
macias.

5. Sirva decorado com coentro picado.

@ 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.
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