a Reverse Health

Plan de Comidas de 7 Dias de
Dieta Arcoiris PDF

Come el arcoiris con este colorido y nutritivo plan de comidas.

El Plan de Comidas de 7 Dias de Dieta Arcoiris presenta 21 recetas coloridas disefiadas para
maximizar la diversidad de nutrientes. Este plan fomenta el consumo de una amplia
variedad de frutas y verduras, promoviendo la salud y la vitalidad. jDisfruta de comidas
vibrantes que son no solo hermosas, sino también ricas en nutrientes esenciales!

RESUMEN NUTRICIONAL DIARIO

DIA CALORIAS PROTEINAS CARBOHIDRATOS GRASAS
Dia 1 1,561 101g 1349 779
Dia 2 1,611 1069 1519 649
Dia 3 1,611 1249 155¢g 53¢g
Dia 4 1,611 1029 1949 51g
Dia 5 1,471 1109 188g 379
Dia 6 1,471 1109 1029 729
Dia 7 1,611 1279 98g 789
Prom. 1,564 1119 1469 629

DISTRIBUCION CALORICA
Dia 1
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5
Dia 6
Dia 7

Nutre tu cuerpo, transforma tu salud
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QUE ENCONTRARAS

Huevos con Tomates Cherry y Albahaca sobre
Espinacas

Bacalao al Horno con Tomate y Albahaca

Tazén de Poder Vegetal Doble con Pollo a la Parrilla

Revuelto Saludable de Verduras con Huevos
Escalfados

Salteado de Lentejas y Verduras con Salsa de
Vinagre de Sidra

Tazén de Quinoa y Pollo Potenciado con Leucina

Medley de Verduras Asadas con Quinoa

Tortilla de Pimiento Rojo y CUrcuma con Espinacas y

Feta

Verduras Asadas al Balsdmico con Quinoa

Ensalada de Quinoa con Espinacas y Nueces

Tazén de Desayuno de Batata y Huevo

Pimientos Rellenos de Lentejas y Arroz Integral

+ 9 recetas mas en el interior

¢Necesitas un plan adaptado a tus objetivos? Reverse Health crea planes de alimentacién

personalizados segun tu cuerpo, preferencias y estilo de vida. Empieza en reverse.health

21 Recetas

7 dias de plan alimenticio
&
/_J

111g Proteina
Promedio diario

Contenido

Un vistazo rapido a lo que encontraras
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&

1,564 kcal/dia
Promedio diario

@

Macros equilibrados
146g C/ 62g G Prom.
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@ pia1
1. Huevos con Tomates Cherry y Albahaca sobre Espinacas
2. Medley de Verduras Asadas con Quinoa
3. Bacalao al Horno con Tomate y Albahaca
@ Dia 2
4. Tortilla de Pimiento Rojo y Curcuma con Espinacas y Feta
5. Tazén de Poder Vegetal Doble con Pollo a la Parrilla
6. Verduras Asadas al Balsamico con Quinoa
@ Dia 3
7. Revuelto Saludable de Verduras con Huevos Escalfados
8. Ensalada de Quinoa con Espinacas y Nueces
9. Salteado de Lentejas y Verduras con Salsa de Vinagre de Sidra
@ pias
10. Tazén de Desayuno de Batata y Huevo
11. Tazén de Quinoa y Pollo Potenciado con Leucina
12. Pimientos Rellenos de Lentejas y Arroz Integral
@ Dia 5
13. Tazén de Batido de Zanahoria y Frutas Rojas
14. Tazén de Quinoa y Garbanzos Rico en Proteinas
15. Estofado de Lentejas y Verduras Raices
@ Dia 6
16. Pudin de Chia con Almendras y Frutas
17. Ensalada de Caballa Rica en Omega-3 con Quinoa y Espinacas

18. Pimientos Rellenos de Pavo Molido
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@ pia7
19. Tazén de Desayuno con Aguacate y Huevo

20. Ensalada de Quinoa y Garbanzos con Aderezo de Aguacate

21. Bacalao Mediterrdneo al Horno con Tomates y Aceitunas
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Dia 1
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1. Huevos con Tomates Cherry y Albahaca
sobre Espinacas

Este nutritivo desayuno combina huevos
duros ricos en proteinas con tomates cherry
vibrantes, ofreciendo antioxidantes esenciales
y grasas saludables. Acompanado de
espinacas para un aporte adicional de hierro y
calcio, este plato apoya el equilibrio hormonal,
el metabolismo y la salud d6sea en mujeres
mayores de 40 anos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 490 kcal
Proteinas 399
Carbohidratos 219
Grasas 31g

Ingredientes
huevos grandes
tomates cherry
hojas de albahaca fresca
aceite de oliva
espinacas frescas

queso feta (opcional)

Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es

2.89

168 ml

14 leaves

7 ml

42 g

42 g

6/43


https://reverse.health/es

Preparacion
1. Paso 1: Hierve los huevos en una olla con agua durante unos 10-12 minutos hasta que estén
duros. Una vez listos, enfrialos bajo agua fria y pélalos.

2. Paso 2: Mientras los huevos hierven, lava los tomates cherry y cértalos por la mitad. En una
sartén, calienta el aceite de oliva a fuego medio.

3. Paso 3: Agrega los tomates cherry y las espinacas a la sartén, salteando durante 3-5 minutos
hasta que las espinacas se marchiten y los tomates estén ligeramente blandos.

4. Paso 4: Corta los huevos duros en rodajas y colécalos en un plato. Cubre con la mezcla de
tomates cherry y espinacas salteadas. Decora con hojas de albahaca fresca y queso feta si lo
deseas.

Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es
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2. Medley de Verduras Asadas con Quinoa

Este plato colorido y sustancioso es rico en
fibra y antioxidantes, apoyando la salud del
corazén y promoviendo energia sostenida. La
variedad de verduras asegura que obtengas
un amplio rango de vitaminas y minerales
cruciales para la salud de las mujeres.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 20 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 169
Carbohidratos 939
Grasas 169

Ingredientes

Verduras mixtas (pimientos, calabacines, zanahorias) 744 ml

Aceite de oliva 23.3 ml

Quinoa, cruda 186 ml

Pimienta negra al gusto
Preparacion

1. Precalienta el horno a 200°C. Mezcla las verduras mixtas con aceite de oliva y pimienta negra
en una bandeja para hornear.

2. Asa durante 20 minutos hasta que estén tiernas y ligeramente caramelizadas.

3. Mientras tanto, cocina la quinoa segun las instrucciones del paquete. Sirve la quinoa cubierta
con las verduras asadas.
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3. Bacalao al Horno con Tomate y Albahaca

Este plato ligero y sabroso de bacalao, asado
con tomates y albahaca, es rico en
antioxidantes que ayudan a reducir la
inflamacién. Es bajo en calorias pero alto en
proteinas, ideal para mujeres mayores de 40
anos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccién 18 min
Calorias 528 kcal
Proteinas 469
Carbohidratos 209
Grasas 30g

Ingredientes

Filete de bacalao 280.5¢g

Tomates cherry (cortados a la mitad) 396 ml

Albahaca fresca (picada) 99 ml

Aceite de oliva 24.8 ml

Sal y pimienta al gusto
Preparacion

1. Precalienta el horno a 190°C.

2. Coloca el filete de bacalao en una bandeja para hornear, cubre con tomates cherry, albahaca,
aceite de oliva, sal y pimienta.

3. Hornea durante 12-15 minutos o hasta que el pescado se desmenuce facilmente con un
tenedor.

Dia 2
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4. Tortilla de Pimiento Rojo y Ciircuma con
Espinacas y Feta

Esta vibrante tortilla combina pimientos ricos
en nutrientes, espinacas y queso feta,
proporcionando un impulso de proteinas y
vitaminas esenciales para mujeres mayores
de 40 afos. Llena de ingredientes
antiinflamatorios como la clrcuma y grasas
saludables del aceite de coco, este plato
apoya el equilibrio hormonal, el metabolismo
y la salud ésea.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 490 kcal
Proteinas 399
Carbohidratos 429
Grasas 179

Ingredientes
huevos
pimientos, picados
espinacas frescas, picadas
queso feta, desmenuzado
cdrcuma en polvo
aceite de coco

pimienta negra, al gusto
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2.89

168 ml

336 ml

42 g

2.8¢g

7 ml

l4g
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Preparacion
1. Paso 1: En un tazén, bate los huevos, la circuma y la pimienta negra hasta que estén bien
combinados.

2. Paso 2: Calienta el aceite de coco en una sartén antiadherente a fuego medio. Agrega los
pimientos picados y cocina durante 3-4 minutos hasta que se ablanden.

3. Paso 3: Agrega las espinacas picadas a la sartén y cocina durante 1-2 minutos adicionales hasta
que se marchiten.

4. Paso 4: Vierte la mezcla de huevos en la sartén, asegurandote de que cubra las verduras
uniformemente. Cocina durante 3-4 minutos hasta que los bordes comiencen a cuajar.

5. Paso 5: Espolvorea el queso feta desmenuzado en una mitad de la tortilla, luego dobla la otra
mitad sobre la parte superior. Cocina durante 2-3 minutos mas hasta que los huevos estén
completamente cuajados.

6. Paso 6: Desliza la tortilla en un plato, cértala por la mitad y sirve caliente.
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5. Tazén de Poder Vegetal Doble con Pollo a
la Parrilla

Este vibrante tazén estd lleno de verduras,
proporcionando una gran cantidad de
nutrientes esenciales para el equilibrio
hormonal y la salud del corazén. Cubierto con
pollo a la parrilla para un impulso de
proteinas, es una comida satisfactoria que
promueve la salud 6sea y el apoyo
metabdlico, perfecta para mujeres mayores
de 40.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 439
Grasas 229
Ingredientes

pechuga de pollo a la parrilla, en cubos

floretes de brécoli, al vapor

pimientos, en rodajas

zanahorias, ralladas

aceite de oliva

hummus (para aderezo)

semillas de chia

jugo de limdn fresco

sal y pimienta, al gusto

Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es

175.2 g

23259

232.5g

116.3 g

23.3 ml

46.5 g

233¢g

23.3 ml

al gusto
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Preparacion

1. Paso 1: Precalienta una parrilla o sartén a fuego medio. Sazona la pechuga de pollo en cubos

con sal y pimienta, luego cocina a la parrilla durante unos 6-7 minutos hasta que esté
completamente cocida.

2. Paso 2: Mientras el pollo se cocina, cocina al vapor el brécoli, corta los pimientos y ralla las
zanahorias. Esto deberia tomar unos 5-7 minutos.

3. Paso 3: En un tazén grande, combina el brécoli al vapor, los pimientos en rodajas, las
zanahorias ralladas, el pollo a la parrilla y rocia con aceite de oliva y jugo de limén fresco.

4. Paso 4: Cubre el tazén con hummus y espolvorea semillas de chia para afiadir nutrientes.
Mezcla suavemente antes de servir.
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OFERTA EXCLUSIVA

Inicia Tu Plan Personalizado

Reclama tu
Descuento
Exclusivo del
60%

Obtén planes de alimentacion personalizados,
seguimiento de macros y orientacién experta, todo
adaptado a tu cuerpo y objetivos Unicos. Unete a més
de un millén de mujeres que ya estan transformando
su salud con Reverse Health.

Comenzar Ahora

*Mas de 1.100.000 mujeres transformando su salud
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6. Verduras Asadas al Balsamico con Quinoa

Este plato combina una variedad de verduras
asadas, ricas en nutrientes y antioxidantes,
que apoyan la salud general durante la
menopausia. La quinoa afade una fuente de
proteina completa, crucial para la energia y el
mantenimiento muscular.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 30 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 209
Carbohidratos 669
Grasas 259

Ingredientes

Verduras mixtas (pimientos, calabacin, zanahorias)

Aceite de oliva
Vinagre balsdmico

Quinoa cocida

Preparacion

792 ml

49.5 ml

24.8 ml

396 ml

1. Precalienta el horno a 200°C. Mezcla 792 ml de verduras mixtas con 49.5 ml de aceite de oliva

y 24.8 ml de vinagre balsamico.

2. Extiende en una bandeja para hornear y asa durante 25-30 minutos hasta que estén tiernas.

3. Sirve sobre 396 ml de quinoa cocida.

Dia 3

Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es
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7. Revuelto Saludable de Verduras con
Huevos Escalfados

Este delicioso desayuno estd lleno de
ingredientes  nutritivos que ayudan a
equilibrar las hormonas y mejorar la salud
O6sea. La combinacién de huevos, verduras de
hoja y grasas saludables promueve el
bienestar del corazén.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 15 min
Calorias 490 kcal
Proteinas 399
Carbohidratos 429
Grasas 179

Ingredientes
Huevos grandes
Espinacas frescas
Aceite de oliva o aceite de coco
Tomates cherry
Aguacate
Queso feta (opcional)

Sal y pimienta
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42 g
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Preparacion

1. Paso 1: Calienta el aceite de oliva o de coco en una sartén antiadherente a fuego medio.

2. Paso 2: Agrega las espinacas frescas y los tomates cherry a la sartén y saltea durante unos 2-3
minutos hasta que las espinacas se marchiten y los tomates se ablanden.

3. Paso 3: Mientras tanto, escurre los dos huevos en una olla separada con agua hirviendo durante
unos 3-4 minutos o hasta que las claras estén firmes.

4. Paso 4: Una vez que las verduras estén cocidas, sazona con sal y pimienta, y transfiérelas a un
plato.

5. Paso 5: Coloca los huevos escalfados sobre las verduras salteadas, afiade el aguacate en
rodajas y espolvorea con queso feta si lo deseas.
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8. Ensalada de Quinoa con Espinacas y
Nueces

Esta ensalada de quinoa rica en nutrientes
estd llena de péptidos de coldgeno, grasas
saludables y fibra, lo que la hace perfecta
para mujeres mayores de 40 afos. Rica en
fitoestrégenos, omega-3 y vitaminas
esenciales, apoya el equilibrio hormonal y la
salud del corazén mientras promueve el
bienestar de la piel y las articulaciones.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 479
Grasas 199
Ingredientes

quinoa cocida

espinacas frescas, picadas

tomates cherry, cortados a la mitad

nueces, picadas

aceite de oliva

jugo de limdén

péptidos de coldgeno

queso feta, desmenuzado (opcional)

sal y pimienta al gusto
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93 g

23259

46.5 g

46.5 ml

23.3 ml

46.5 g

46.5 g

al gusto
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Preparacion

1. En un tazén grande, combina la quinoa cocida, las espinacas picadas, los tomates cherry
cortados y las nueces picadas.

2. En un tazén pequefio, bate el aceite de oliva, el jugo de limén y una pizca de sal y pimienta.

3. Vierte el aderezo sobre la mezcla de quinoa y mezcla para combinar.

4. Agrega los péptidos de coldgeno y mezcla suavemente hasta que estén distribuidos
uniformemente.

5. Si lo deseas, agrega queso feta desmenuzado antes de servir.

Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es 19/43


https://reverse.health/es

9. Salteado de Lentejas y Verduras con Salsa
de Vinagre de Sidra

Este salteado denso en nutrientes combina
lentejas ricas en proteinas con verduras llenas
de antioxidantes. El vinagre de sidra de
manzana realza el sabor del plato mientras
apoya el control del azlicar en la sangre.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 5 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 38g
Carbohidratos 669
Grasas 179

Ingredientes

Lentejas cocidas 396 ml

Verduras mixtas (pimientos, brécoli, zanahorias) 396 ml

Aceite de oliva 24.8 ml

Vinagre de sidra de manzana 24.8 ml

Jengibre fresco, picado 839
Preparacion

1. Calienta 24.8 ml de aceite de oliva en una sartén a fuego medio.
2. Agrega 396 ml de verduras mixtas y saltea durante 5 minutos.

3. Incorpora 396 ml de lentejas cocidas, 24.8 ml de vinagre de sidra de manzana y 8.3 g de
jengibre picado. Cocina durante 5 minutos adicionales, revolviendo ocasionalmente.

Dia 4
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10. Tazén de Desayuno de Batata y Huevo

Rico en fibra y carbohidratos complejos, este
plato ayuda a estabilizar los niveles de azucar
en la sangre mientras proporciona energia
sostenida durante la manana. Las grasas
saludables del aguacate también apoyan el
equilibrio hormonal y la salud cerebral.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 15 min
Calorias 490 kcal
Proteinas 229
Carbohidratos 569
Grasas 229

Ingredientes
Batata, en cubos
Huevo
Aguacate, en rodajas
Aceite de oliva
Sal

Pimienta negra

Preparacion

1. Precalienta el horno a 220°C.

336 ml

2.8 large

0.7 medium

21 ml

al gusto

al gusto

2. Mezcla los cubos de batata con aceite de oliva, sal y pimienta, y extiéndelos en una bandeja

para hornear. Asa durante 25 minutos hasta que estén tiernos.

3. En una sartén, frie los huevos a tu gusto (estrellados o revueltos).

4. Arma el tazén: coloca las batatas asadas, afade los huevos y agrega el aguacate en rodajas.

Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es
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OFERTA EXCLUSIVA

Inicia Tu Plan Personalizado

Reclama tu
Descuento
Exclusivo del
60%

Obtén planes de alimentacion personalizados,
seguimiento de macros y orientacién experta, todo
adaptado a tu cuerpo y objetivos Unicos. Unete a més
de un millén de mujeres que ya estan transformando
su salud con Reverse Health.

Comenzar Ahora

*Mas de 1.100.000 mujeres transformando su salud
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11. Tazén de Quinoa y Pollo Potenciado con
Leucina

Este tazén denso en nutrientes combina pollo
magro, quinoa Yy verduras coloridas para
apoyar la salud muscular y el equilibrio
hormonal en mujeres mayores de 40 afos.
Llena de proteinas, fibra y omega-3,
promueve la densidad ésea y la salud del
corazén, ademas de ser rapida de preparar.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 479
Grasas 199
Ingredientes

Quinoa cocida

Pechuga de pollo cocida, en cubos

Espinacas, frescas

Tomates cherry, cortados a la mitad

Aguacate, en cubos

Aceite de oliva

Jugo de limén

Semillas de chia

Sal

Pimienta negra
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175.2 g

46.5 g

116.3 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml
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Preparacion

1. Paso 1: En un tazén grande, combina la quinoa cocida y la pechuga de pollo en cubos.
2. Paso 2: Agrega las espinacas frescas, los tomates cherry y el aguacate en cubos al tazén.

3. Paso 3: En un tazén pequeno, bate el aceite de oliva, el jugo de limén, la sal y la pimienta negra
para crear un aderezo.

4. Paso 4: Vierte el aderezo sobre la mezcla de quinoa y pollo, y mezcla suavemente para
combinar.

5. Paso 5: Espolvorea las semillas de chia por encima para afladir omega-3 y sirve de inmediato.
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12. Pimientos Rellenos de Lentejas y Arroz
Integral

Estos coloridos pimientos rellenos estan llenos
de lentejas y arroz integral, lo que los hace
ricos en fibra y nutrientes. La variedad de
colores afade antioxidantes, apoyando la
salud general.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 18 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 339
Carbohidratos 91g
Grasas 109

Ingredientes
Pimiento morrén
Lentejas enlatadas, enjuagadas
Arroz integral cocido
Tomates picados

Comino

Preparacion

1. Precalienta el horno a 190°C.

1.79

198 ml

198 ml

198 ml

8.3 ml

2. En un tazén, mezcla 198 ml de lentejas enjuagadas, 198 ml de arroz integral cocido y 198 ml de

tomates picados con 5 ml de comino.

3. Rellena 1 pimiento morrén partido con la mezcla y colécalo en una bandeja para hornear.

Hornea durante 25-30 minutos hasta que esté tierno.

Dia 5
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13. Tazén de Batido de Zanahoria y Frutas
Rojas

Una mezcla vibrante de zanahorias y frutas
rojas repleta de vitaminas y antioxidantes que
refuerzan el sistema inmunoldgico vy
promueven la salud de la piel. La adicién de
proteina en polvo apoya el mantenimiento
muscular durante la menopausia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccién 5 min
Calorias 350 kcal
Proteinas 349
Carbohidratos 429
Grasas 109

Ingredientes
Zanahoria, picada
Frutas rojas mixtas congeladas
Leche de almendras sin azucar
Proteina en polvo (vainilla o sin sabor)

Coberturas (semillas, frutas adicionales, nueces)

Preparacion

168 ml

168 ml

168 ml

42 g

84 ml

1. En una licuadora, combina 168 ml de zanahoria picada, 168 ml de frutas rojas mixtas

congeladas y 168 ml de leche de almendras sin azucar.

2. Mezcla hasta obtener una consistencia suave, afiadiendo proteina en polvo si lo deseas.

3. Vierte en un tazén y decora con 84 ml de semillas, frutas o nueces de tu eleccién.
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14. Tazén de Quinoa y Garbanzos Rico en
Proteinas

Este nutritivo tazén de quinoa y garbanzos
estd disefiado para apoyar el equilibrio
hormonal y la salud muscular en mujeres
mayores de 40. Lleno de proteinas, omega-3 y
fibra, es una comida perfecta antes o después
del ejercicio que también promueve la salud
del corazén y de los huesos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 15 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 439
Carbohidratos 479
Grasas 199
Ingredientes

quinoa (cocida)

garbanzos cocidos

espinacas (frescas)

tomates cherry (cortados a la mitad)
aguacate (en cubos)

queso feta (desmenuzado, opcional)
aceite de oliva

jugo de limén

semillas de chia

pimienta negra
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372 ml

186 g

46.5 g

116.3 g

116.3 g

62 g

23.3 ml

23.3 ml

18.6 9

al gusto
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Preparacion

1. En un tazén grande, combina la quinoa cocida y los garbanzos.

2. Agrega las espinacas frescas, los tomates cherry y el aguacate en cubos al tazén.
3. En un tazén pequeiio, bate el aceite de oliva, el jugo de limén y la pimienta negra.
4. Vierte el aderezo sobre la mezcla de quinoa y revuelve suavemente para combinar.

5. Cubre con queso feta desmenuzado y espolvorea semillas de chia antes de servir.

Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es 28/43


https://reverse.health/es

15. Estofado de Lentejas y Verduras Raices

Este nutritivo estofado estd lleno de proteinas
y fibra de Ilas lentejas, promoviendo Ia
saciedad y la salud digestiva, crucial para
mujeres mayores de 40 anos. Las verduras
raices proporcionan vitaminas y minerales
esenciales que apoyan la salud ésea.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 15 min
Tiempo de coccién 30 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 339
Carbohidratos 999
Grasas 89
Ingredientes

Lentejas, enjuagadas

Zanahorias, en cubos

Papas, en cubos

Apio, en cubos

Caldo de verduras

Aceite de oliva

Hoja de laurel

Sal y pimienta
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1659

123.8 ¢

123.8 ¢

66 g

1584 ml

24.8 ml

1.7g

al gusto
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Preparacion
1. En una olla, calienta el aceite de oliva a fuego medio; agrega el apio en cubos y cocina durante

5 minutos.

2. Agrega las zanahorias y las papas en cubos, luego incorpora las lentejas y el caldo de verduras.

3. Anade la hoja de laurel y lleva a ebullicién, luego reduce el fuego y cocina a fuego lento durante
25-30 minutos hasta que las lentejas estén tiernas.

4. Sazona con sal y pimienta antes de servir.

Dia 6
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OFERTA EXCLUSIVA

Inicia Tu Plan Personalizado

Reclama tu
Descuento
Exclusivo del
60%

Obtén planes de alimentacion personalizados,
seguimiento de macros y orientacién experta, todo
adaptado a tu cuerpo y objetivos Unicos. Unete a mas
de un millén de mujeres que ya estan transformando
su salud con Reverse Health.

Comenzar Ahora

*Mas de 1.100.000 mujeres transformando su salud
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16. Pudin de Chia con Almendras y Frutas

Este delicioso pudin de chia es una excelente
fuente de grasas saludables y fibra, ayudando
a mantenerte satisfecha. Las frutas aportan
antioxidantes y vitamina C, apoyando tu salud
general y el equilibrio hormonal.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 5 min
Calorias 350 kcal
Proteinas l4g
Carbohidratos 429
Grasas 179

Ingredientes
Semillas de chia
Leche de almendra
Mantequilla de almendra
Frutas del bosque mixtas

Miel o jarabe de arce

Preparacion

639

336 ml

21g

168 ml

79

1. En un tazén, mezcla las semillas de chia con la leche de almendra y la mantequilla de almendra

hasta que estén bien combinadas.

2. Deja reposar durante al menos 15 minutos o toda la noche en el refrigerador hasta que espese.

3. Decora con las frutas y rocia con miel o jarabe de arce si lo deseas.
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17. Ensalada de Caballa Rica en Omega-3
con Quinoa y Espinacas

Esta colorida ensalada combina la caballa rica
en omega-3 con quinoa llena de fibra vy
espinacas nutritivas, creando una comida
perfecta para mujeres mayores de 40 anos.
Ayuda a equilibrar las hormonas, mejorar el
metabolismo y promover la salud del corazén
y los huesos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 43g
Carbohidratos 479
Grasas 199

Ingredientes
Caballa enlatada en agua, escurrida
Quinoa cocida
Espinacas frescas, picadas
Tomates cherry, cortados a la mitad
Aguacate, en cubos
Aceite de oliva
Jugo de limén
Sal

Pimienta negra
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263.5¢

372 ml

744 ml

232.5¢

116.3 g

46.5 ml

23.3 ml

169

169
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Preparacion
1. En un tazén grande, combina la caballa escurrida, la quinoa cocida, las espinacas picadas, los
tomates cherry cortados a la mitad y el aguacate en cubos.

2. En un tazén pequefio, bate el aceite de oliva, el jugo de limdn, la sal y la pimienta negra para
crear un aderezo.

3. Vierte el aderezo sobre la ensalada y mezcla suavemente para combinar todos los ingredientes
de manera uniforme.

4. Sirve de inmediato o refrigera durante hasta 30 minutos para que los sabores se mezclen.
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18. Pimientos Rellenos de Pavo Molido

Estos pimientos rellenos estan llenos de
proteinas magras de pavo y grasas saludables
del queso, ofreciendo una comida baja en
carbohidratos que es satisfactoria y nutritiva.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 30 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 53¢
Carbohidratos 139
Grasas 369

Ingredientes
Pimiento
Pavo molido
Queso cheddar
Aceite de oliva

Condimento italiano

Preparacion

1. Precalienta el horno a 190°C.

1.7 medianos

189.8 g

49.5 g

24.8 ml

834¢g

2. En un tazén, mezcla 189.8 g de pavo molido cocido con 49.5 g de queso cheddar ralladoy 8.3 g

de condimento italiano.

3. Rellena las mitades de pimiento y coldcalas en un plato para hornear. Rocia con 24.8 ml de
aceite de oliva y hornea durante 30 minutos.

Dia 7
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19. Tazén de Desayuno con Aguacate y
Huevo

Este tazén nutritivo combina grasas
saludables del aguacate con proteinas de los
huevos, promoviendo la salud del corazén vy el
equilibrio hormonal. La fibra del aguacate
ayuda a mantener niveles estables de azulcar
en la sangre, esenciales para la energia vy
vitalidad.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccion 10 min
Calorias 490 kcal
Proteinas 31g
Carbohidratos 18g
Grasas 34q

Ingredientes
huevos
aguacate, en cubos
tomates cherry, partidos por la mitad
aceite de oliva
sal

pimienta
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2.8 large

0.7 medium

168 ml

7 ml
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Preparacion
1. Escalfar o freir 2.8 huevos grandes en una sartén antiadherente a fuego medio con 7 ml de
aceite de oliva.

2. Mientras se cocinan los huevos, corta en cubos 0.7 aguacate mediano y parte por la mitad 168
ml de tomates cherry.

3. Una vez que los huevos estén cocidos, colécalos en un tazén con el aguacate y los tomates.

4. Sazona con sal y pimienta al gusto.
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20. Ensalada de Quinoa y Garbanzos con
Aderezo de Aguacate

Esta ensalada rica en nutrientes esta llena de
proteinas, grasas saludables y fibra, ideal para
mujeres mayores de 40. La combinacién de
quinoa y garbanzos proporciona aminoacidos
esenciales, mientras que el aderezo de
aguacate aporta grasas saludables para el
corazén vy fitoestrégenos que ayudan al
equilibrio hormonal.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 43g
Carbohidratos 479
Grasas 199

Ingredientes
quinoa
garbanzos enlatados
espinacas frescas
tomates cherry
pimiento rojo
aguacate
aceite de oliva
jugo de limdén

sal
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139.5 g

372 g

46.5 g

116.3 g

116.3 g

108.5¢g

46.5 ml

23.3 ml

al gusto
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pimienta negra al gusto

semillas de sésamo 14 g

Preparacion

1. Lava la quinoa bajo agua fria y cocina segun las instrucciones del paquete, generalmente
alrededor de 15 minutos.

2. En un tazén grande, combina la quinoa cocida, los garbanzos, las espinacas, los tomates cherry
y el pimiento rojo.

3. En un tazén pequeio, aplasta el aguacate y mezcla con el aceite de oliva, el jugo de limédn, la
sal y la pimienta para crear el aderezo.

4. Vierte el aderezo de aguacate sobre la ensalada y mezcla para combinar bien.

5. Decora con semillas de sésamo y sirve inmediatamente.
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OFERTA EXCLUSIVA

Inicia Tu Plan Personalizado

Reclama tu
Descuento
Exclusivo del
60%

Obtén planes de alimentacion personalizados,
seguimiento de macros y orientacién experta, todo
adaptado a tu cuerpo y objetivos Unicos. Unete a mas
de un millén de mujeres que ya estan transformando
su salud con Reverse Health.

Comenzar Ahora

*Mas de 1.100.000 mujeres transformando su salud
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21. Bacalao Mediterraneo al Horno con
Tomates y Aceitunas

El bacalao al horno es una fuente magra de
proteinas y omega-3, mientras que los
tomates y las aceitunas aportan antioxidantes
y grasas saludables. Este plato sencillo es
ideal para mujeres mayores de 40,
promoviendo la salud del corazén y de los
huesos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 14 min
Tiempo de coccion 18 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 539
Carbohidratos 33g
Grasas 25¢g

Ingredientes

filete de bacalao 280.5¢g
aceite de oliva 49.5 ml
tomates enlatados picados 396 ml
aceitunas negras 99 mi
albahaca fresca 99 ml
sal marina

pimienta negra
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Preparacion
1. Precalienta el horno a 190°C. En una fuente para hornear, coloca el filete de bacalao, rocia con
aceite de oliva y sazona con sal y pimienta.

2. Cubre con los tomates picados y las aceitunas. Hornea durante 15-20 minutos hasta que el
pescado esté cocido y se desmenuce facilmente.

3. Decora con albahaca fresca antes de servir.

@ Reverse Health

Empieza Tu Camino hacia la Salud Hoy

Unete a més de un millén de mujeres que estan transformando su salud
con planes de nutricién y fitness personalizados, diseflados para tu
cuerpo, tus objetivos y tu estilo de vida.

nl @ @

Planes de alimentacién y Programas basados en Orientacién y apoyo de
seguimiento de macros evidencia cientifica expertos

VER MAS PLANES

Descubre mas guias de nutricién y planes de dieta elaborados por expertos en
reverse.health/es/category/nutricion — planes de alimentacién, recetas y
consejos de bienestar para mujeres mayores de 40 anos.

Comenzar Ahora

Descubre un mundo disefiado para la salud femenina

Este contenido es solo orientativo y no sustituye al asesoramiento médico
profesional. Consulta a tu médico antes de iniciar cualquier dieta o programa de
gjercicio.
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