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Plan de Dieta Baja en Sodio de 7
Dias para Mujeres Mayores de 40

PDF

Controla tu ingesta de sodio con esta practica dieta baja en sodio

disefada para mujeres mayores de 40.

El Plan de Dieta Baja en Sodio de 7 Dias incluye 21 recetas sabrosas adaptadas para

mujeres mayores de 40 que desean reducir su ingesta de sodio. Este plan ayuda a promover
una mejor salud del corazén y bienestar general mientras disfrutas de comidas deliciosas.
iDescubre lo facil y sabroso que puede ser comer bajo en sodio!

RESUMEN NUTRICIONAL DIARIO

DIiA CALORIAS PROTEINAS CARBOHIDRATOS GRASAS
Dia 1 1,397 93¢ 1519 669
Dia 2 1,404 1009 1179 649
Dia 3 1,395 109¢g 111g 709
Dia 4 1,421 1019 145g 49g
Dia 5 1,421 105¢ 1559 589
Dia 6 1,331 859 145¢ 869
Dia 7 1,493 919 181g 569
Prom. 1,409 989 1449 649

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

Jugo Citrico y Zanahoria

Halibut a la parrilla con limén y ajo acompafiado de
ensalada de espinacas

Tazén Sabroso de Camarones y Quinoa con
Espinacas y Aguacate

Batido Desintoxicante de Remolacha y Ajo

Salmén al Horno con Quinoa y Hierbas de Limén

Tazén de Quinoa y Garbanzos con Salsa de Tahini

Tofu a la parrilla con especias marroquies y
ensalada de cuscus

Pudin de Chia con Limén y Ajo

Salteado de Verduras y Tofu al Curry

Ensalada de Pollo y Huevo a la Parrilla con Verduras

Mixtas

Tostada de Ajo y Limén con Hierbas

Tazones Personalizables Ricos en Proteinas para la
Salud Familiar

+ 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

98g Proteina
Promedio diario

Contenido

Un vistazo rapido a lo que encontraras
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&

1,409 kcal/dia
Promedio diario

@

Macros equilibrados
1449 C/ 649 G Prom.
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@ pia1

1. Jugo Citrico y Zanahoria

2. Tofu a la parrilla con especias marroquies y ensalada de cuscus

3. Halibut a la parrilla con limén y ajo acompafiado de ensalada de espinacas
@ oia2

4. Pudin de Chia con Limén y Ajo

5. Tazén Sabroso de Camarones y Quinoa con Espinacas y Aguacate

6. Salteado de Verduras y Tofu al Curry
@ Dia 3

7. Batido Desintoxicante de Remolacha y Ajo

8. Ensalada de Pollo y Huevo a la Parrilla con Verduras Mixtas

9. Salmén al Horno con Quinoa y Hierbas de Limén
@ pias

10. Tostada de Ajo y Limdén con Hierbas

11. Tazén de Quinoa y Garbanzos con Salsa de Tahini

12. Tazones Personalizables Ricos en Proteinas para la Salud Familiar
@ Dia 5

13. Muffins de Limén y Arandanos

14. Tazén Poderoso de Quinoa y Garbanzos

15. Salteado de Verduras y Tempeh
@ Dia 6

16. Jugo de Manzana y Apio Especiado

17. Berenjena a la Parrilla Marinada en Harissa con Ensalada de Garbanzos

18. Muslos de Pollo al Horno con Limén y Jengibre
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Dia 7

19. Tostada de Aguacate Rica en Fibra
20. Ensalada Mediterranea de Quinoa con Salmoén a la Parrilla

21. Ribollita de Quinoa y Espinacas
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Dia 1
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1. Jugo Citrico y Zanahoria

Una mezcla refrescante de frutas citricas y
zanahorias, este jugo es rico en beta-caroteno
y vitamina C, lo que mejora la salud de la piel
y la inmunidad. También es hidratante y una
excelente manera de comenzar el dia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 5 min
Calorias 196 kcal
Proteinas 39
Carbohidratos 489
Grasas l4g

Ingredientes
Zanahoria, pelada y picada
Naranja, pelada
Limén, exprimido

Agua

Preparacion

1. En una licuadora, combina la zanahoria, las naranjas, el jugo de limén y el agua.

2. Licua hasta obtener una mezcla suave, luego cuela a través de una bolsa para leche de nuez o

un colador fino para extraer el jugo.

3. Sirve en un vaso y disfruta.
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42049

1.4q

168 ml
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2. Tofu a la parrilla con especias marroquies
y ensalada de cuscus

Este plato combina tofu rico en proteinas con
especias marroquies, promoviendo el
equilibrio  hormonal y un sabor Unico.
Acompafiado de una ensalada de cuscus rica
en fibra, es ideal para la salud digestiva.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 14 min
Tiempo de coccion 12 min
Calorias 574 kcal
Proteinas 399
Carbohidratos 709
Grasas 229
Ingredientes

Tofu firme, en rodajas

Mezcla de especias marroquies

Cuscus, cocido

Pimiento, picado

Aceite de oliva

Hierbas frescas (perejil, cilantro), picadas

Jugo de limén
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263.5¢

23.3¢g

139.5¢

116.3 g

23.3 ml

15549

23.3 ml
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Preparacion
1. Cubre las rodajas de tofu con aceite de oliva (23.3ml) y la mezcla de especias marroquies
(23.3g), y deja marinar durante 10 minutos.

2. Precalienta la parrilla a temperatura media. Asa el tofu durante 4-5 minutos por cada lado hasta
que esté dorado y caliente.

3. Combina el cuscus (139.5g), el pimiento (116.3g) y las hierbas frescas con el jugo de limén
(23.3ml) en un tazén. Sirve con el tofu a la parrilla.
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3. Halibut a la parrilla con limén y ajo
acompaiado de ensalada de espinacas

El halibut es un pescado magro rico en
proteinas y acidos grasos omega-3, que apoya
el equilibrio hormonal y la salud del corazén.
Junto con una fresca ensalada de espinacas,
este plato ofrece nutrientes esenciales para
mujeres mayores de 40 afos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccién 18 min
Calorias 627 kcal
Proteinas 51g
Carbohidratos 33g
Grasas 30g

Ingredientes

Filete de halibut 280.5¢

Jugo de limédn 24.8 ml

Ajo, picado 1.7 clove

Espinaca fresca 792 ml

Tomates cherry, cortados por la mitad 198 ml
Preparacion

1. Marina el halibut en jugo de limén y ajo picado durante al menos 10 minutos.

2. Precalienta la parrilla a temperatura media. Asa el halibut durante 4-5 minutos por cada lado, o
hasta que esté cocido.

3. Mezcla la espinaca fresca con los tomates cherry cortados por la mitad y sirve con el halibut a
la parrilla.

Dia 2
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4. Pudin de Chia con Limén y Ajo

Este pudin de chia es una opcién deliciosa y
nutritiva, rica en omega-3 y fibra. Perfecto
para mantener la salud digestiva y aportar

energia durante el dia.

Informacion Nutricional
Porciones
Tiempo de preparacion
Tiempo de coccion
Calorias
Proteinas
Carbohidratos

Grasas

Ingredientes
Semillas de chia
Leche de almendra
Ralladura de limén
Menta fresca

Ajo

Preparacion

10 min

252 kcal
89
209

159

429

3369

e

21g

1l.4q

1. En un tazén, combina las semillas de chia, la leche de almendra, el ajo picado y la ralladura de

l[imon.

2. Mezcla bien y deja reposar durante 15-20 minutos hasta que espese.

3. Sirve frio, decorado con menta fresca.

rH  Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es
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5. Tazon Sabroso de Camarones y Quinoa
con Espinacas y Aguacate

Este tazén nutritivo combina camarones
magros con quinoa rica en proteinas vy
espinacas llenas de fibra, proporcionando
acidos omega-3 y fitoestrégenos esenciales
para el equilibrio hormonal. Es rapido de
preparar y apoya la salud del corazén y la
densidad ésea, convirtiéndolo en una comida
ideal para mujeres mayores de 40 anos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 479
Grasas 199

Ingredientes
Camarones, pelados y desvenados
Quinoa, cruda
Espinacas baby
Aguacate, en cubos
Aceite de oliva
Jugo de limén
Ajo, picado
Sal

Pimienta negra
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263.5 g

139.5 g

93¢

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

4.7 g

al gusto

al gusto
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Preparacion
1. Enjuaga la quinoa bajo agua fria y cocinala segun las instrucciones del paquete, generalmente
15 minutos.

2. En una sartén, calienta el aceite de oliva a fuego medio y sofrie el ajo picado hasta que esté
fragante, aproximadamente 1 minuto.

3. Agrega los camarones a la sartén, sazona con sal y pimienta negra, y cocina durante 3-4
minutos hasta que estén rosados y cocidos.

4. Incorpora las espinacas baby y cocina hasta que se marchiten, aproximadamente 1-2 minutos.

5. En un tazén, combina la quinoa cocida, la mezcla de camarones y espinacas, el aguacate en
cubos y el jugo de limén. Mezcla suavemente para combinar.
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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. Salteado de Verduras y Tofu al Curry

Una colorida mezcla de verduras y tofu rico en
proteinas en una sabrosa salsa de curry
proporciona una opciéon reconfortante vy
saludable. Las especias utilizadas apoyan la
digestion y la salud del corazén, haciendo de
este plato una eleccién perfecta para mujeres
de 40 afos en adelante.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 18 min
Calorias 594 kcal
Proteinas 459
Carbohidratos 50g
Grasas 30g

Ingredientes
Tofu firme, en cubos
Zanahoria, en juliana
Pimiento (cualquier color), en cubos
Ramilletes de brdécoli

Curry en polvo

Preparacion

198 ml

123.8 g

123.8¢g

198 g

24.8¢

1. Calienta una sartén antiadherente a fuego medio y saltea 198 ml de tofu firme en cubos hasta

que esté dorado.

2. Agrega 123.8 g de zanahoria en juliana, 123.8 g de pimiento en cubos y 120 g de ramilletes de

brécoli.

3. Espolvorea con 24.8 g de curry en polvo y cocina durante 5-7 minutos adicionales, revolviendo

ocasionalmente.
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Dia 3
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7. Batido Desintoxicante de Remolacha y Ajo

Este batido refrescante combina remolachas y
ajo, ofreciendo un potente impulso para la
desintoxicacién del higado. Las remolachas
son ricas en antioxidantes, mientras que el ajo
mejora la detoxificacién hepatica.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 12 min
Tiempo de coccion 8 min
Calorias 210 kcal
Proteinas 69
Carbohidratos 429
Grasas 39

Ingredientes

Remolachas cocidas 336 ml

Leche de almendra 336 ml

Diente de ajo 1.49

Jugo de limén 21 ml

Miel 79

Cubos de hielo 336 ml
Preparacion

1. En una licuadora, combina las remolachas cocidas, la leche de almendra, el ajo picado, el jugo
de limdn, la miel (si la usas) y el hielo.

2. Mezcla hasta obtener una consistencia suave y sirve de inmediato.
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16/43


https://reverse.health/es

8. Ensalada de Pollo y Huevo a la Parrilla con
Verduras Mixtas

Esta nutritiva ensalada de pollo y huevo estd
disefiada para apoyar el equilibrio hormonal y
la salud 6sea en mujeres mayores de 40.
Llena de proteinas y grasas saludables,
proporciona nutrientes esenciales mientras
mantiene tu metabolismo en equilibrio.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 199
Grasas 379
Ingredientes

pechuga de pollo a la parrilla, picada

huevo grande duro, picado

verduras mixtas (pepino, apio, pimiento), picadas

aceite de oliva

jugo de limén fresco

perejil fresco, picado

sal y pimienta al gusto
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1.6 large

372 ml

7.8 ml

23.3 ml

46.5 ml

al gusto
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Preparacion

1. Paso 1: En un tazén mediano, combina el pollo a la parrilla picado, el huevo duro picado y las
verduras mixtas.

2. Paso 2: Rocia el aceite de oliva y el jugo de limén sobre la mezcla y revuelve suavemente para
combinar.

3. Paso 3: Ahade el perejil picado y sazona con sal y pimienta al gusto. Mezcla bien.

4. Paso 4: Sirve inmediatamente o refrigera por hasta 2 horas para una opcién mas fresca.
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9. Salmén al Horno con Quinoa y Hierbas de
Limén

El salmén al horno es una fuente fantastica de
acidos grasos omega-3, que apoyan la salud

del corazén y hormonal, especialmente B

importante para mujeres mayores de 40 anos.

Acompafiado de quinoa infusionada con

hierbas, este plato proporciona nutrientes

esenciales para la energia y la salud ésea.

Informacion Nutricional
Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 20 min
Calorias 627 kcal
Proteinas 569
Carbohidratos 50g
Grasas 309

Ingredientes
filete de salmén 189.8 g
quinoa cocida 198 ml
jugo de limdén 24.8 ml
hierbas frescas (perejil o eneldo) 24.8 g
aceite de oliva 24.8 ml

Preparacion
1. Precalienta el horno a 190°C.

2. Coloca el salmén en una bandeja para hornear, rocia con jugo de limén y aceite de oliva, y
espolvorea con hierbas frescas.

3. Hornea durante 15-20 minutos hasta que el salmén esté cocido; sirve junto con la quinoa
cocida.
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Dia 4
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10. Tostada de Ajo y Limén con Hierbas

Una tostada crujiente cubierta con una mezcla
aromatica de hierbas frescas y ajo. Perfecta
para un desayuno saludable y lleno de sabor.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccion 3 min
Calorias 252 kcal
Proteinas 8g
Carbohidratos 429
Grasas 49

Ingredientes

Pan integral 429

Albahaca fresca 10.59

Orégano fresco 10.5¢g

Ajo 2.89

Jugo de limén 21g
Preparacion

1. Tuesta el pan hasta que esté dorado.
2. En un tazén pequefio, mezcla el ajo picado, las hierbas picadas y el jugo de limén.

3. Unta la mezcla de hierbas sobre la tostada y sirve de inmediato.
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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 Garbanzos con Salsa
de Tahini

Este nutritivo tazén combina garbanzos vy
quinoa ricos en proteinas, promoviendo el
equilibrio hormonal y la salud del corazén.
Cubierto con una cremosa salsa de tahini,
estd lleno de nutrientes esenciales, fibra vy
grasas saludables, ideal para mujeres
mayores de 40 anos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 439
Carbohidratos 50g
Grasas 229
Ingredientes

quinoa cocida

garbanzos enlatados, escurridos y enjuagados

tomates cherry, cortados a la mitad

pepino, en cubos

tahini

jugo de limdén

aceite de oliva

perejil fresco, picado

sal

pimienta negra
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372 ml

372 ml

186 ml

186 ml

46.5 g

46.5 ml

23.3 ml

46.5 g

al gusto

al gusto
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Preparacion

1. En un tazén grande, combina la quinoa cocida, los garbanzos, los tomates cherry y el pepino.

2. En un tazén pequefio, bate el tahini, el jugo de limén, el aceite de oliva, la sal y la pimienta
negra hasta que esté suave.

3. Rocia la salsa de tahini sobre la mezcla de quinoa y garbanzos y mezcla para combinar.

4. Espolvorea con perejil fresco antes de servir.
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12. Tazones Personalizables Ricos en
Proteinas para la Salud Familiar

Esta comida permite a las familias disfrutar de
una comida nutritiva juntas mientras se
adaptan a diferentes gustos y necesidades
dietéticas. Cargados de proteinas, fibra,
grasas saludables y nutrientes esenciales,
estos tazones personalizables apoyan el
equilibrio hormonal, la salud ésea y la salud
cardiaca para mujeres mayores de 40 anos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 611 kcal
Proteinas 509
Carbohidratos 539
Grasas 239

Ingredientes
Pechuga de pollo a la parrilla (en rodajas)
Pavo molido (cocido)
Tofu firme (en cubos y cocido)
Verduras mixtas (pimientos, brécoli, zanahorias)
Quinoa (cocida)
Aceite de oliva
Garbanzos (cocidos)
Semillas de chia

Queso feta (desmenuzado)

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

792 g

792 g

792 g

1584 ¢g

792 ml

99 ml

396 g

495 g

198 g

25743


https://reverse.health/es

Jugo de limén 49.5 ml

Hierbas frescas (perejil o cilantro, picadas) 24.8¢g

Preparacion

1. Paso 1: Precalienta tu horno a 200°C y forra dos bandejas con papel pergamino.

2. Paso 2: Mezcla las verduras mixtas con 2 cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta, luego
extiéndelas en una bandeja y asalas durante 15 minutos.

3. Paso 3: En un tazén grande, combina la quinoa cocida, los garbanzos, el jugo de limén, el aceite
de oliva restante y las hierbas frescas.

4. Paso 4: Divide la mezcla de quinoa en tazones como base, y cubre con el pollo a la parrilla, el
pavo molido o el tofu.

5. Paso 5: Agrega las verduras asadas por encima y espolvorea con queso feta y semillas de chia
antes de servir.

Dia 5
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13. Muffins de Limén y Arandanos

Estos muffins son una deliciosa opcién rica en
fibra, perfectos para un desayuno saludable.
Los arandanos frescos aportan antioxidantes,
mientras que el limén afade un toque
refrescante.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 25 min
Calorias 252 kcal
Proteinas 89
Carbohidratos 429
Grasas 69

Ingredientes
harina integral 1689
polvo de hornear 79
arandanos frescos 105¢
ralladura de limén 79
huevo batido 1.4g

Preparacion

1. Precalienta el horno a 175°C.

2. En un bol, mezcla la harina y el polvo de hornear.

3. En otro bol, combina el huevo, la ralladura de limén y los arandanos.

4. Mezcla los ingredientes himedos y secos y vierte en el molde para muffins.

5. Hornea durante 20-25 minutos o hasta que estén dorados.
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14. Taz6én Poderoso de Quinoa y Garbanzos

Este tazén nutritivo de quinoa y garbanzos
estd lleno de proteinas vegetales, esenciales
para la salud de las mujeres después de los
40. Presenta fitoestrégenos, omega-3 y fibra
para apoyar el equilibrio hormonal, el
metabolismo y la salud del corazén.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 47¢g
Carbohidratos 709
Grasas 199
Ingredientes

Quinoa, seca

Garbanzos, enlatados, enjuagados

Espinacas, frescas

Aceite de oliva

Semillas de chia

Jugo de limén

Aguacate, en cubos

Sal

Pimienta negra
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372 g

93¢

23.3 ml

46.5¢g

46.5 ml

116.3 g

1649

1649
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Preparacion

1. Enjuaga la quinoa bajo agua fria. En una cacerola mediana, combina la quinoa con 240 ml de
agua. Lleva a ebullicién, luego reduce el fuego y cocina a fuego lento durante 15 minutos hasta
que el agua se absorba. Retira del fuego y deja reposar tapado durante 5 minutos.

2. En un tazén grande, combina la quinoa cocida, los garbanzos enjuagados, las espinacas frescas,
el aceite de oliva, el jugo de limdn, el aguacate en cubos, la sal y la pimienta negra. Mezcla
suavemente para combinar y sirve inmediatamente.
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15. Salteado de Verduras y Tempeh

Este salteado estd lleno de brécoli, pimientos,
zanahorias y tempeh rico en nutrientes. Es
una excelente fuente de proteinas y fibra,
ideal para la salud metabdlica y el alivio de
sintomas de la menopausia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 12 min
Tiempo de coccion 18 min
Calorias 611 kcal
Proteinas 509
Carbohidratos 43g
Grasas 339

Ingredientes
Tempeh
Brdécoli
Pimiento
Zanahoria
Salsa de soja

Aceite de sésamo

Preparacion

1. En una sartén grande, calienta el aceite de sésamo a fuego medio-alto.
2. Agrega el tempeh y cocina hasta que esté ligeramente dorado, aproximadamente 5 minutos.

3. Afnade el brécoli, el pimiento y la zanahoria, salteando durante otros 5 minutos. Incorpora la

salsa de soja y cocina por un minuto mas.

Dia 6
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396 g

247.5¢

247549

1659

49.5 ml

24.8 ml
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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. Jugo de Manzana y Apio Especiado

Este jugo revitalizante combina la dulzura de
las manzanas con la frescura del apio,
proporcionando hidratacion 'y vitaminas
esenciales mientras ayuda a la digestién. La
canela anhadida ofrece propiedades
antiinflamatorias, siendo un impulso perfecto
por la mafana para mujeres mayores de 40
afnos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccién 5 min
Calorias 98 kcal
Proteinas 19
Carbohidratos 25¢g
Grasas 149

Ingredientes

Manzana verde 210g¢

Tallos de apio 140 g

Jugo de limén 21 ml

Canela 2.84¢g

Agua 336 ml
Preparacion

1. En una licuadora, combina 1 manzana verde, 2 tallos de apio picados y 336 ml de agua.
2. Licla hasta obtener una mezcla suave; cuela a través de un colador fino en un vaso.

3. Incorpora 21 ml de jugo de limén y 2.8 g de canela antes de servir.
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17. Berenjena a la Parrilla Marinada en
Harissa con Ensalada de Garbanzos

La berenjena marinada en harissa picante
promueve el sabor y los antioxidantes,
apoyando la salud del corazén. Se acompafa
de una ensalada de garbanzos rica en
proteinas para una comida nutritiva vy
saciante, perfecta para equilibrar hormonas.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 14 min
Tiempo de coccién 12 min
Calorias 589 kcal
Proteinas 349
Carbohidratos 709
Grasas 22g

Ingredientes
Berenjena, en rodajas
Pasta de harissa
Garbanzos enlatados, escurridos y enjuagados
Cebolla roja, en cubos
Pepino, en cubos
Aceite de oliva

Jugo de limén
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46.5 g

186 g

62 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml
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Preparacion
1. En un tazén, mezcla 46.5 g de pasta de harissa y 23.3 ml de aceite de oliva. Cubre las rodajas
de berenjena y marina durante 15 minutos.

2. Precalienta la parrilla a fuego medio-alto. Asa la berenjena durante 4-5 minutos por cada lado
hasta que esté tierna.

3. Combina 186 g de garbanzos, 62 g de cebolla roja, 116.3 g de pepino y 23.3 ml de jugo de
limén en un tazén. Sirve junto a la berenjena a la parrilla.
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18. Muslos de Pollo al Horno con Limén y
Jengibre

Estos muslos de pollo son sabrosos y estan
marinados en limén y jengibre, que poseen
propiedades antiinflamatorias. Ademads, son
ricos en proteinas, lo que ayuda a mantener la
masa muscular.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 12 min
Tiempo de coccion 18 min
Calorias 644 kcal
Proteinas 509
Carbohidratos 509
Grasas 509

Ingredientes

muslos de pollo, sin hueso y sin piel 742.5¢g

jugo de limén 74.3 ml

jengibre fresco, rallado 24.8 9

ajo, picado 4.9 cloves

aceite de oliva 24.8 ml

sal y pimienta al gusto al gusto
Preparacion

1. Precalienta el horno a 190°C. En un tazén, mezcla el jugo de limén, el jengibre, el ajo, el aceite
de oliva, la sal y la pimienta.

2. Agrega los muslos de pollo a la marinada y deja reposar durante al menos 30 minutos.

3. Coloca el pollo marinado en una fuente para hornear y hornea durante 30-35 minutos o hasta
que esté cocido.
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Dia 7
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19. Tostada de Aguacate Rica en Fibra

Deliciosamente cremosa, esta tostada de
aguacate sobre pan integral estd repleta de
fibra y grasas saludables. Es un desayuno que
te proporcionara energia y saciedad.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccion 2 min
Calorias 308 kcal
Proteinas 89
Carbohidratos 329
Grasas 179

Ingredientes
Pan integral
Aguacate
Copos de chile
Sal
Jugo de limén

Preparacion

1. Tuesta el pan integral hasta que esté dorado.

2. Aplasta el aguacate con el jugo de limén, la sal y los copos de chile.

3. Unta el aguacate sobre la tostada y sirve.
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98 g
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20. Ensalada Mediterranea de Quinoa con
Salmon a la Parrilla

Esta vibrante ensalada mediterranea de
quinoa esta llena de proteinas y grasas
saludables, lo que la hace perfecta para
mujeres mayores de 40 anos. Apoya el
equilibrio  hormonal, la salud désea vy
cardiovascular, mientras proporciona
nutrientes esenciales como omega-3 vy
fitoestrégenos, todo en menos de 30 minutos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 479
Grasas 229

Ingredientes
quinoa
agua
filete de salmén
tomates cherry
pepino
cebolla roja
queso feta
aceite de oliva

jugo de limén
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372 ml

175.2 g

116.3 g

116.3 g

62 g

58.9¢

46.5 ml

46.5 ml
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perejil fresco 124 ¢

sal al gusto
pimienta al gusto
Preparacion

1. Enjuaga la quinoa bajo agua fria, luego combinala con agua en una cacerola. Lleva a ebullicién,
reduce el fuego, cubre y cocina a fuego lento durante 15 minutos hasta que el agua se haya
absorbido.

2. Mientras se cocina la quinoa, sazona el salmén con sal y pimienta. Calienta una sartén a la
parrilla a fuego medio-alto y cocina el salmén durante 4-5 minutos de cada lado o hasta que
esté cocido.

3. En un tazén grande, combina la quinoa cocida, los tomates cherry, el pepino, la cebolla roja, el
queso feta, el perejil, el aceite de oliva y el jugo de limén. Mezcla para combinar.

4. Sirve la ensalada de quinoa cubierta con el salmén a la parrilla.
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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. Ribollita de Quinoa y Espinacas

Este guiso italiano tradicional esta repleto de
fibra gracias a las verduras y la quinoa, lo que
apoya la digestiéon y el equilibrio hormonal. Es
rico en vitaminas A y K, esenciales para la
salud dsea, ideal para mujeres mayores de 40
anos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 21 min
Tiempo de coccién 25 min
Calorias 627 kcal
Proteinas 369
Carbohidratos 1029
Grasas 179
Ingredientes

aceite de oliva

zanahoria, picada

apio, picado

cebolla, picada

dientes de ajo, picados

tomates enlatados, picados

espinacas, picadas

quinoa, enjuagada

caldo de verduras

tomillo, seco

sal
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1.7g

1.7g

1.7g

4.99

660 g

792 ml

280.5¢g

1584 ml

834¢g
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pimienta negra

Preparacion

1. En una olla grande, calienta 49.5 ml de aceite de oliva a fuego medio. Agrega 1.7 zanahorias
picadas, 1.7 tallos de apio picados y 1.7 cebollas picadas, y sofrie durante 5 minutos hasta que
estén suaves.

2. Incorpora 4.9 dientes de ajo picados y cocina por un minuto adicional. Agrega 660 g de tomates
enlatados picados, 792 ml de espinacas picadas y 8.3 g de tomillo seco.

3. Vierte 1584 ml de caldo de verduras y mezcla con 280.5 g de quinoa enjuagada. Lleva a
ebullicién, luego reduce el fuego, cubre y cocina a fuego lento durante 20 minutos. Sazona con
sal y pimienta negra.
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ﬂ 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, disefiados para tu
cuerpo, tus objetivos y tu estilo de vida.

ul @ %

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 alimentacion, 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.

© 2026 Reverse Health. Todos los derechos reservados.
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