a Reverse Health

Plan de Dieta de Agua de 10 Dias
para Mujeres Mayores de 40 PDF

Hidrataciéon y salud combinadas para mujeres maduras.

El Plan de Dieta de Agua de 10 Dias estd disefiado para mujeres mayores de 40 que desean
centrarse en la hidratacién para perder peso y mejorar su salud general. Con 30 recetas
refrescantes, este plan ayuda a desintoxicar tu cuerpo y apoya el manejo del peso.
iDescubre el poder del agua en tu dieta!

RESUMEN NUTRICIONAL DIARIO

DIA CALORIAS PROTEINAS CARBOHIDRATOS GRASAS
Dia 1 1,399 379 200g 599
Dia 2 1,397 869 200g 369
Dia 3 1,397 91g 171g 439
Dia 4 1,435 129g 1349 549
Dia 5 1,393 1089 1369 559
Dia 6 1,424 125¢ 1209 53¢
Dia 7 1,401 58g 1749 61g
Dia 8 1,429 859 1949 39g
Dia 9 1,121 53¢ 1759 249
Dia 10 698 479 629 31g
Prom. 1,309 82¢g 1579 469

DISTRIBUCION CALORICA

Dia 1

Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5

Dia 6
Dia 7
Dia 8
Dia 9

Dia 10

Nutre tu cuerpo, transforma tu salud
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QUE ENCONTRARAS

Tazén de Avena y Platano Ensalada de Quinoa con Nueces y Frutas del
Bosque

Purés de Batata con Infusién de Reishi Tortilla de Garbanzos

Tazén de Quinoa con Ashwagandha Estofado Picante de Lentejas y Col Rizada

Tazén de Avena con Frutas Tazén Picante de Kimchi y Quinoa

Guiso Mediterrdneo de Pescado con Tomates y Avena Salada con Curcuma y Salmén Ahumado

Aceitunas

Ensalada de Atun Mediterrdnea con Hierbas Arroz al Horno con Atun y Verduras

+ 16 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

1 &

28 Recetas 1,309 kcal/dia
10 dias de plan alimenticio Promedio diario
2 @
’/_J
82g Proteina Macros equilibrados
Promedio diario 157g C/ 469 G Prom.

Contenido

Un vistazo rapido a lo que encontraras

@ pia1
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1. Tazén de Avena y Platano

2. Ensalada de Quinoa con Nueces y Frutas del Bosque

3. Purés de Batata con Infusién de Reishi
@ Dia 2

4. Tortilla de Garbanzos

5. Tazén de Quinoa con Ashwagandha

6. Estofado Picante de Lentejas y Col Rizada
@ Dia 3

7. Taz6n de Avena con Frutas

8. Tazdn Picante de Kimchi y Quinoa

9. Guiso Mediterraneo de Pescado con Tomates y Aceitunas
@ pias

10. Avena Salada con CuUrcuma y Salmén Ahumado

11. Ensalada de Atun Mediterrdnea con Hierbas

12. Arroz al Horno con Atln y Verduras
@ Dia 5

13. Tazén de Desayuno de Quinoa con Hierbas

14. Wraps de Atun Picante y Aguacate en Lechuga

15. Tazén Mediterrdneo de Quinoa con Salmén a la Parrilla
@ Dia 6

16. Tortitas de Harina de Garbanzo con Espinacas

17. Rollitos de Atun y Pepino con Eneldo

18. Tazén de Quinoa y Espinacas con Salmén
@ b7
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19. Avena Salada con Almendras y Frutas del Bosque
20. Tazén de Edamame y Quinoa
21. Gazpacho de Aguacate y Pepino
@ Dia 8
22. Batido Verde Tropical
23. Tazén Salado de Kimchi y Quinoa
24. Tazén Nutritivo de Quinoa y Espinacas con Salmén
@ Dia 9
25. Tazén de Quinoa con Ajo y Hierbas
26. Tazén de Quinoa Sabroso con Verduras Asadas y Garbanzos
27. Porridge de Espinacas y Ajo

@ Dia 10

28. Tazén de Quinoa con Clrcuma, Espinacas y Salmén
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Dia 1
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1. Tazon de Avena y Platano

Este nutritivo tazén de avena es naturalmente
endulzado con platano y decorado con
nueces, ideal para un desayuno satisfactorio.
Es rapido, saludable y rico en fibra para
mantenerte saciada hasta la hora del
almuerzo.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccién 10 min
Calorias 490 kcal
Proteinas l4g
Carbohidratos 849
Grasas l4g

Ingredientes

Avena 56 ¢g

Agua o leche 336 ml

Platano 8449

Nueces picadas (almendras o nueces) 21g

Canela 2849

Miel 7 ml
Preparacion

1. En una cacerola, combina la avena y el agua o la leche; lleva a ebullicién.
2. Reduce el fuego y cocina a fuego lento durante 5 minutos, revolviendo ocasionalmente.
3. Corta el platano y mézclalo con la avena y la canela.

4. Decora con nueces picadas y rocia con miel antes de servir.
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2. Ensalada de Quinoa con Nueces y Frutas
del Bosque

Repleta de nueces ricas en omega-3 y bayas
antioxidantes, esta ensalada refrescante
apoya la funcién cognitiva y la memoria. La
quinoa anade proteinas y fibra, ayudando a
mantener los niveles de energia.

Informacion Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparacion 14 min I
Tiempo de coccion 15 min

Calorias 496 kcal

Proteinas 169

Carbohidratos 509

Grasas 289

Ingredientes

Quinoa 186 ml
Agua 372 ml
Frutas del bosque frescas (ardndanos, frambuesas) 186 ml
Nueces, picadas 93 ml

Aceite de oliva 23.3 ml
Jugo de limén 23.3 ml

Sal al gusto
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Preparacion

1. En una cacerola, combina 186 ml de quinoa y 372 ml de agua. Lleva a ebullicién, reduce el

fuego a bajo, cubre y cocina a fuego lento durante unos 15 minutos hasta que el agua se
absorba.

2. En un tazén grande, combina la quinoa cocida, 186 ml de frutas del bosque mixtas y 93 ml de
nueces picadas.

3. Rocia con 23.3 ml de aceite de oliva 'y 23.3 ml de jugo de limén, y sazona con sal si lo deseas.
Mezcla para combinar.
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3. Purés de Batata con Infusion de Reishi

Las batatas cremosas se mezclan con polvo
de champifién reishi para crear un
acompafiamiento reconfortante que mejora la
relajacion y reduce el estrés. Este plato es rico
en fibra y nutrientes, ideal para mujeres
mayores de 40 afos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccién 18 min
Calorias 413 kcal
Proteinas 79
Carbohidratos 669
Grasas 179

Ingredientes

Batatas, peladas y en cubos 792 ml
Agua 198 mi
Polvo de champifién reishi 2489
Aceite de oliva 24.8 ml
Sal y pimienta al gusto

Preparacion

1. Hierve 792 ml de batatas en agua hasta que estén tiernas, aproximadamente 15-20 minutos.

2. Escurre y regresa a la olla, afnadiendo 24.8 g de polvo de champifién reishi y 24.8 ml de aceite
de oliva.

3. Tritura hasta que esté suave, sazonando con sal y pimienta al gusto.

Dia 2
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4. Tortilla de Garbanzos

Esta tortilla rica en proteinas es perfecta para
un desayuno nutritivo. Los garbanzos y las
verduras aportan fibra y energia para
comenzar el dia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccion 10 min
Calorias 392 kcal
Proteinas 289
Carbohidratos 569
Grasas 89

Ingredientes
Harina de garbanzos
Agua
Espinaca
Pimiento
Aceite de oliva

Sal

Preparacion

1. Mezcla la harina de garbanzos y el agua para hacer una masa.

2. Agrega la espinaca y el pimiento.

8449

168 ml

21g

56 g

7 ml

al gusto

3. Calienta el aceite en una sartén, vierte la masa y cocina hasta que esté firme por ambos lados.
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10/51


https://reverse.health/es

5. Tazon de Quinoa con Ashwagandha

Repleto de quinoa rica en proteinas vy
ashwagandha adaptogénica, este tazén apoya
la salud adrenal y ayuda a reducir los niveles
de cortisol. La adicion de verduras de
temporada proporciona fibra y antioxidantes
para un bienestar general.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 14 min
Tiempo de coccion 12 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 229
Carbohidratos 709
Grasas 169

Ingredientes

Quinoa, enjuagada 186 ml
Agua 372 ml
Polvo de ashwagandha 7.89

Espinacas picadas 372 ml
Tomates cherry, partidos por la mitad 186 ml
Aceite de oliva 23.3 ml
Jugo de limén 23.3 ml

Preparacion

1. Cocina 186 ml de quinoa en 372 ml de agua durante aproximadamente 15 minutos hasta que
esté esponjosa.

2. En un tazén, combina la quinoa cocida, 7.8 g de polvo de ashwagandha, espinacas picadas, y
tomates cherry.

3. Rocia con 23.3 ml de aceite de oliva y 23.3 ml de jugo de limén, mezcla y sirve.
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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. Estofado Picante de Lentejas y Col Rizada

Este estofado sustancioso es una excelente
fuente de proteina vegetal y hierro, esenciales
para mantener los niveles de energia y
combatir la fatiga en mujeres mayores de 40.
La col rizada proporciona un impulso
nutricional con vitaminas Ky C, cruciales para
la salud 6sea y la funcién inmunolégica.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 30 min
Calorias 462 kcal
Proteinas 369
Carbohidratos 749
Grasas 129
Ingredientes

Lentejas, enjuagadas

Agua o caldo de verduras

Col rizada, picada

Zanahoria, en cubos

Apio, en cubos

Aceite de oliva

Ajo, picado

Comino

Paprika

Sal

Pimienta
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396 ml

1584 ml

792 ml

115.5 g

1659

24.8 ml

99g

8349

419

339

1.79
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Preparacion
1. En una olla grande, calienta 24.8 ml de aceite de oliva a fuego medio. Agrega el ajo picado, la
zanahoria y el apio; sofrie durante 5 minutos hasta que estén tiernos.

2. Agrega las lentejas enjuagadas, agua o caldo de verduras, comino, paprika, sal y pimienta.
Lleva a ebullicién, luego reduce el fuego y cocina a fuego lento durante 20 minutos hasta que
las lentejas estén tiernas.

3. Incorpora la col rizada picada y cocina durante 5 minutos adicionales hasta que se marchite.
Sirve caliente.

Dia 3
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7. Tazon de Avena con Frutas

Este tazén de avena caliente estd lleno de
frutas ricas en antioxidantes y fibra, lo que lo
convierte en una opcién nutritiva para el
desayuno. Ahade un chorrito de aceite de
oliva para un toque especial y beneficios
adicionales para la salud.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccién 5 min
Calorias 392 kcal
Proteinas 11g
Carbohidratos 709
Grasas 109

Ingredientes
avena
agua o leche
frutas mixtas (frescas o congeladas)
aceite de oliva

miel o jarabe de arce

Preparacion

1. En una cacerola, lleva el agua o la leche a ebullicién.

56 g

336 ml

1059

2. Agrega la avena y reduce el fuego a fuego lento durante unos 5 minutos, revolviendo

ocasionalmente.

3. Una vez que la avena esté cocida, incorpora las frutas mixtas.

4. Rocia con aceite de oliva y endulza con miel o jarabe de arce antes de servir.
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8. Tazon Picante de Kimchi y Quinoa

Este tazén nutritivo combina quinoa, rica en
fibra, con kimchi lleno de probiéticos que
favorecen la salud intestinal. El toque picante
del kimchi mejora la digestién mientras que la
fibra te mantiene satisfecha.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 229
Carbohidratos 789
Grasas 169

Ingredientes
Quinoa, enjuagada
Agua
Kimchi
Cebollas verdes, en rodajas

Semillas de sésamo

Preparacion

186 ml

372 ml

186 ml

3.1g

23.3 ml

1. En una cacerola, lleva a ebullicién 372 ml de agua. Agrega 186 ml de quinoa enjuagada, reduce

el fuego, cubre y cocina a fuego lento durante 15 minutos.

2. Una vez cocida, esponja la quinoa con un tenedor y transfiérela a un tazén.

3. Cubre la quinoa con 186 ml de kimchi, cebollas verdes en rodajas y espolvorea con 23.3 ml de

semillas de sésamo.
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9. Guiso Mediterraneo de Pescado con

Tomates y Aceitunas

Este guiso de pescado abundante combina
tomates frescos y aceitunas, proporcionando
una rica fuente de antioxidantes y grasas
saludables. La adicién de hierbas realza el

sabor y ofrece beneficios antiinflamatorios.

Informacion Nutricional

Porciones

Tiempo de preparacion
Tiempo de coccion
Calorias

Proteinas
Carbohidratos

Grasas

Ingredientes

17 min
19 min
462 kcal
589

239

179

Filetes de pescado blanco (bacalao o halibut)

Tomates enlatados, cortados en cubos

Aceitunas Kalamata, deshuesadas y en rodajas

Aceite de oliva

Ajo, picado

Cebolla, picada

Albahaca fresca, picada

Sal y pimienta

Agua o caldo de pescado
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742.5 g

660 g

123.8¢g

49.5 ml

6.6 cloves

1.7 medium

99 ml

al gusto

792 ml
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Preparacion

1. En una olla grande, calienta el aceite de oliva a fuego medio. Agrega la cebolla picada y el ajo,
y sofrie hasta que estén transllcidos.

2. Incorpora los tomates en cubos y el agua o caldo de pescado; lleva a ebullicién.

3. Agrega los filetes de pescado y las aceitunas, cocinando hasta que el pescado esté cocido (unos
10 minutos).

4. Decora con albahaca fresca, sal y pimienta antes de servir.

Dia 4
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10. Avena Salada con Circuma y Salmén

Ahumado

Comienza tu dia con una avena salada que
combina salmén ahumado y un toque de
curcuma. Esta comida sustanciosa es nutritiva

y te mantendra satisfecho.

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

Grasas

Ingredientes
avena en hojuelas
agua
polvo de circuma
salmén ahumado

cebollino picado

Preparacion

1. En una olla pequefia, lleva el agua a ebullicién y agrega la avena y la cdrcuma.
2. Reduce el fuego y cocina a fuego lento durante 5 minutos, revolviendo ocasionalmente.

3. Antes de servir, cubre la avena cocida con salmén ahumado y cebollino picado.
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5 min

5 min
392 kcal
25¢g
429

1l4g

6349

336 ml

284

78.4 g

11.2 g
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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. Ensalada de Atan Mediterranea con
Hierbas

Esta ensalada de atun es una excelente
fuente de proteinas, fundamental para
mantener la masa muscular. La adicién de
hierbas frescas y aceite de oliva aporta grasas
saludables y antioxidantes, ideal para mujeres
mayores de 40 anos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 17 min
Tiempo de coccién 12 min
Calorias 465 kcal
Proteinas 549
Carbohidratos 239
Grasas 239
Ingredientes

atun enlatado en agua

aceite de oliva

jugo de limdn fresco

cebolla roja

tomates cherry

perejil fresco

pepino

sal marina

pimienta negra
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1.69

46.5 ml

23.3 ml

0.49

116.3 g

46.5 ml

0.8g

21/51


https://reverse.health/es

Preparacion

1. En un tazén, combina el atun escurrido, el aceite de oliva, el jugo de limén, la cebolla, los
tomates, el perejil, el pepino, la sal y la pimienta.

2. Mezcla suavemente para combinar. Sirve sobre una cama de hojas verdes o en un wrap de
grano entero.
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12. Arroz al Horno con Atin y Verduras

Este delicioso arroz al horno es una opcidn

nutritiva que combina atun enlatado rico en

proteinas con verduras congeladas. Es una

excelente fuente de éacidos grasos omega-3,

beneficiosos para la salud del corazén.

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

Grasas

Ingredientes
Arroz integral
AtUn enlatado en agua
Verduras mixtas congeladas
Huevos
Queso cheddar (opcional)
Ajo en polvo

Cebolla en polvo

Preparacion

14 min
30 min
578 kcal
509

69g

179

1. Precalienta el horno a 175°C.

792 ml

462 g

792 ml

1659

99 g

8.34¢

834¢g

2. En un tazén, mezcla 792 ml de arroz integral cocido, 462 g de atln escurrido, 792 ml de

verduras congeladas, 165 g de huevos batidos y 99 g de queso cheddar rallado si lo deseas.

3. Sazona con 8.3 g de ajo en polvo y 8.3 g de cebolla en polvo. Mezcla bien y transfiere a un
molde para hornear engrasado.

4. Hornea durante 30 minutos hasta que el queso se derrita y la cazuela esté caliente.
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Dia 5
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13. Tazoén de Desayuno de Quinoa con
Hierbas

Este nutritivo tazén presenta quinoa
esponjosa cubierta con hierbas frescas y un
chorrito de limén para darle frescura. Es un
comienzo sustancioso para tu dia, con una
buena fuente de proteinas y fibra.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 350 kcal
Proteinas 11g
Carbohidratos 639
Grasas 79

Ingredientes

quinoa 126 g
agua 336 ml
perejil fresco 42 g
eneldo fresco 2149
jugo de limén 21 ml
aceite de oliva 7 mi
ajo 1.4 clove
Preparacion

1. Enjuaga la quinoa bajo agua fria y escurre.
. En una olla, combina la quinoa y el agua; lleva a ebullicién.
. Reduce el fuego y cocina a fuego lento durante 15 minutos o hasta que el agua se absorba.

. Retira del fuego y esponja con un tenedor.

u A W N

. Incorpora las hierbas picadas, el jugo de limén, el aceite de oliva y el ajo picado.
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14. Wraps de Atin Picante y Aguacate en
Lechuga

Estos wraps de atun picante presentan atidn
rico en omega-3 y lechuga llena de fibra,
perfectos para apoyar la salud de la piel
mientras son bajos en carbohidratos. El
aguacate anfade grasas saludables que
promueven la produccién de colageno.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 12 min
Tiempo de coccién 12 min
Calorias 465 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 239
Grasas 28g

Ingredientes

Atun enlatado (en agua, escurrido) 217 g

Aguacate, en cubos 232.5¢g

Hojas de lechuga (mantequilla o romana) 6.2 leaves

Salsa sriracha 23.3 ml

Jugo de lima 23.3 ml

Cilantro, picado 15.5¢g
Preparacion

1. En un tazén, combina el atun escurrido, el aguacate en cubos, la sriracha, el jugo de lima y el
cilantro.

2. Mezcla hasta que esté bien combinado.

3. Coloca la mezcla en las hojas de lechuga y sirve como wraps.

rH  Descubre un mundo disefiado para la salud femenina en reverse.health/es 26/51


https://reverse.health/es

15. Tazon Mediterraneo de Quinoa con
Salmon a la Parrilla

Este tazén de quinoa denso en nutrientes
combina salmén saludable para el corazén
con vegetales ricos en fibra, promoviendo el
equilibrio hormonal y apoyando la salud 6sea.
Cargado de omega-3, fitoestrégenos vy
vitaminas esenciales, es una comida ideal
para mujeres mayores de 40 afos que desean
nutrir sus cuerpos sin sentirse privadas.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 15 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 509
Carbohidratos 50g
Grasas 20g

Ingredientes
quinoa
agua
filete de salmén
aceite de oliva
tomates cherry (cortados a la mitad)
pepino (en cubos)
queso feta (desmenuzado)
perejil fresco (picado)

jugo de limén
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148.5 g

396 ml

186.5 g

24.8 ml

123.8¢

123.8¢

62.7 g

13.2 g

24.8 ml
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sal y pimienta al gusto

Preparacion
1. Enjuaga la quinoa bajo agua fria y combinala con agua en una olla y lleva a ebullicién. Reduce
el fuego, cubre y cocina a fuego lento durante 15 minutos hasta que el agua se absorba.

2. Mientras se cocina la quinoa, precalienta una parrilla o sartén a fuego medio-alto. Unta el filete
de salmdn con aceite de oliva, sazona con sal y pimienta, y asa durante aproximadamente 4-5
minutos por cada lado hasta que esté cocido.

3. En un tazén, combina la quinoa cocida, los tomates cherry, el pepino, el queso feta y el perejil.
Rocia con jugo de limén y mezcla bien.

4. Coloca la ensalada de quinoa con el salmén a la parrilla por encima. Sirve de inmediato.

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. Tortitas de Harina de Garbanzo con
Espinacas

Estas tortitas saladas estan hechas de harina
de garbanzo, proporcionando una excelente
fuente de proteinas vegetales y fibra para
ayudar a regular los niveles de azucar en la
sangre. Las espinacas afaden hierro vy
magnesio, esenciales para la energia y la
salud 6sea a medida que las mujeres
envejecen.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccidn 10 min
Calorias 350 kcal
Proteinas 289
Carbohidratos 429
Grasas 11g

Ingredientes

Harina de garbanzo 84 g

Agua 168 ml

Espinacas 168 ml

Aceite de oliva 21 ml

Sal y pimienta al gusto
Preparacion

1. En un tazén, mezcla la harina de garbanzo con agua para crear una masa; incorpora las
espinacas picadas y sazona con sal y pimienta.

2. Calienta 21 ml de aceite de oliva en una sartén a fuego medio.

3. Vierte la masa en la sartén para formar tortitas, cocinando durante 3-4 minutos de cada lado
hasta que estén doradas.
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17. Rollitos de Atiin y Pepino con Eneldo

Estos refrescantes rollitos de atun y pepino
son deliciosos y estdn llenos de proteinas vy
grasas saludables, perfectos para mujeres
mayores de 40 afos. Ricos en omega-3 y
fitoestrogenos, ayudan a equilibrar las
hormonas y a mantener la salud del corazon.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 15 min
Calorias 496 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 28g
Grasas 229

Ingredientes
atun enlatado en agua
pepino grande
mayonesa (preferiblemente a base de aguacate o aceite de oliva)
eneldo fresco, picado
pimiento morrén en rodajas (para mas fibra y color)

jugo de limén (para sabor y vitamina C)

Preparacion

217 g

1.69

11.6 g

23.3¢g

116.3 g

7.8 ml

1. Paso 1: En un tazén, mezcla el atun enlatado escurrido, la mayonesa, el eneldo picado y el jugo

de limén. Mezcla bien hasta que todos los ingredientes estén incorporados.

2. Paso 2: Corta el pepino a lo largo y saca algunas semillas para crear un canal para el relleno.

3. Paso 3: Rellena cada mitad de pepino con la mezcla de atun y cubre con rodajas de pimiento

morrén para afadir crujido y nutricién.

4. Paso 4: Corta los rollitos de pepino en trozos del tamano de un bocado y sirve inmediatamente,

o refrigera para mas tarde.

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

31/51


https://reverse.health/es

18. Tazén de Quinoa y Espinacas con Salmoén

Este tazén nutritivo estd lleno de alimentos
integrales, grasas saludables y proteinas de
calidad, lo que lo hace ideal para mujeres
mayores de 40. Rico en omega-3,
fitoestrogenos y calcio, apoya el equilibrio
hormonal y la salud del corazén, mientras
proporciona una comida satisfactoria en
menos de 30 minutos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 15 min
Calorias 578 kcal
Proteinas 509
Carbohidratos 509
Grasas 20g

Ingredientes
Quinoa, cruda 148.5 g
Agua 396 ml
Espinacas frescas, picadas 99 ¢
Salmoén cocido, desmenuzado 189.8 g
Aceite de oliva 24.8 ml
Jugo de limédn 24.8 ml
Semillas de chia 24.8 ¢
Sal al gusto
Pimienta negra al gusto
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Preparacion

1. Paso 1: Enjuaga la quinoa bajo agua fria, luego combinala con agua en una olla mediana. Lleva

a ebulliciéon, luego reduce a fuego lento, cubre y cocina durante unos 15 minutos o hasta que el
agua se haya absorbido.

2. Paso 2: En los ultimos 5 minutos de coccién de la quinoa, agrega las espinacas picadas a la olla,
cubre y deja que se marchiten.

3. Paso 3: Una vez cocida, esponja la quinoa y las espinacas con un tenedor, luego agrega el
salmoén desmenuzado, el aceite de oliva, el jugo de limdn, las semillas de chia, la sal y la
pimienta. Mezcla para combinar y sirve caliente.

Dia 7
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19. Avena Salada con Almendras y Frutas del
Bosque

Esta avena salada, cubierta con frutas del
bosque frescas y almendras, ofrece una
mezcla Unica de sabores mientras apoya la
salud del corazén con grasas saludables y
antioxidantes. La fibra de la avena y las frutas
del bosque ayuda a mantener niveles de
azucar en sangre equilibrados.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccion 5 min
Calorias 546 kcal
Proteinas 179
Carbohidratos 739
Grasas 259

Ingredientes
Avena
Agua
Frutas del bosque frescas
Almendras, picadas

Canela

Preparacion

56 g

336 ml

168 ml

42 g

2849

1. En una cacerola, lleva a ebullicién 336 ml de agua y agrega 56 g de avena.

2. Reduce el fuego y cocina a fuego lento durante 5 minutos hasta que espese, removiendo

ocasionalmente.

3. Sirve con 168 ml de frutas del bosque frescas, 42 g de almendras picadas y espolvorea con 2.8

g de canela.
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20. Tazén de Edamame y Quinoa

Este tazén rico en proteinas presenta
edamame y quinoa, ambos excelentes fuentes
de proteinas vegetales vy fitoestrégenos,
apoyando la masa muscular y el equilibrio
hormonal necesario para mujeres mayores de
40. Es una opcién nutritiva y satisfactoria.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 14 min
Tiempo de coccién 20 min
Calorias 558 kcal
Proteinas 349
Carbohidratos 789
Grasas 169

Ingredientes
Quinoa, enjuagada
Agua
Edamame, sin cédscara
Pimiento rojo, en cubos
Cebollas verdes, en rodajas
Salsa de soya baja en sodio

Aceite de sésamo
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744 ml

372 ml

372 ml

93 ml

46.5 ml

23.3 ml
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Preparacion
1. En una olla, lleva a ebullicion 744 ml de agua. Agrega la quinoa, reduce el fuego, cubre y cocina
a fuego lento durante 15 minutos o hasta que el agua se haya absorbido.

2. En los ultimos 5 minutos de coccién de la quinoa, agrega el edamame y el pimiento a la olla
para que se cocinen al vapor.

3. Una vez cocido, esponja la quinoa con un tenedor y rocia con salsa de soya y aceite de sésamo.
Mezcla bien y sirve con cebollas verdes por encima.
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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. Gazpacho de Aguacate y Pepino

Esta sopa refrescante es hidratante y esta
llena de antioxidantes, perfecta para los
efectos de enfriamiento  durante Ia
menopausia. El aguacate aporta grasas
saludables, mientras que el pepino es bajo en
calorias y alto en contenido de agua para
apoyar la hidratacién.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 5 min
Calorias 297 kcal
Proteinas 79
Carbohidratos 239
Grasas 20g

Ingredientes

Pepino, pelado y picado 1.7 large

Aguacate, en cubos 132 g

Tomate, picado 24759

Jugo de limén 49.5 ml

Aceite de oliva 24.8 ml

Sal y pimienta al gusto
Preparacion

1. En una licuadora, combina el pepino, el aguacate, el tomate, el jugo de limdn, el aceite de oliva,
la sal y la pimienta.

2. Licla hasta que esté suave, luego enfria en el refrigerador durante 30 minutos.

3. Sirve frio para una cena refrescante.
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Dia 8
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22. Batido Verde Tropical

Este batido refrescante combina frutas
tropicales y hojas verdes, proporcionando
vitaminas y minerales esenciales que
aumentan la energia y la vitalidad. Su
contenido de fibra favorece la digestion y
ayuda a mantener un peso saludable durante
la menopausia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccion 5 min
Calorias 308 kcal
Proteinas 11g
Carbohidratos 599
Grasas 79

Ingredientes
Trozos de pifa congelada
Platano
Col rizada o espinaca fresca
Agua de coco

Semillas de cdinamo

Preparacion

168 ml

140 g

42 g

336 ml

42 g

1. En una licuadora, combina 168 ml de pifia congelada, 1 platano, 42 g de col rizada y 336 ml de

agua de coco.

2. Mezcla hasta obtener una consistencia suave, luego incorpora 42 g de semillas de cadnamo.

3. Sirve de inmediato para un desayuno refrescante.
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23. Tazon Salado de Kimchi y Quinoa

La quinoa sirve como base rica en proteinas
mientras que el kimchi aporta probidticos
beneficiosos y especias que apoyan la salud
digestiva. La fibra de las verduras potencia los
prebiéticos para mejorar la salud intestinal.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 543 kcal
Proteinas 289
Carbohidratos 859
Grasas 129

Ingredientes
Quinoa
Agua
Kimchi
Pepino

Cebolla verde

Preparacion

139.5¢

372 ml

186 ml

77.5 49

3.1g

1. En una olla, combina 69.75 g de quinoa y 372 ml de agua. Lleva a ebullicién, reduce el fuego,

cubre y cocina a fuego lento durante 15 minutos.

2. Una vez cocida, esponja la quinoa con un tenedor y deja enfriar ligeramente.

3. En un tazén, combina la quinoa, 186 ml de kimchi, el pepino en cubos y la cebolla verde picada.

Mezcla bien antes de servir.
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24. Tazo6n Nutritivo de Quinoa y Espinacas
con Salmoén

Este tazén lleno de nutrientes estd disefado
para apoyar el equilibrio hormonal y la salud
6sea en mujeres mayores de 40 afos. Con
proteinas de alta calidad del salmén vy la
quinoa, junto con espinacas ricas en fibra y
grasas saludables, es una comida rapida que
nutre tu cuerpo y acelera tu metabolismo.

Informacion Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparacion 10 min

Tiempo de coccion 15 min

Calorias 578 kcal

Proteinas 469

Carbohidratos 50g

Grasas 20g
Ingredientes

quinoa

agua

espinacas frescas

salmén cocido (sin piel)

aceite de oliva

jugo de limdén

semillas de chia

sal

pimienta negra
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148.5 g

396 ml

99 g

189.8 g

24.8 ml

24.8 ml

19.8 g

al gusto

al gusto
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Preparacion

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

2. Mientras se cocina la quinoa, calienta el aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Agrega las
espinacas y saltea hasta que se marchiten, aproximadamente 2-3 minutos.

3. Una vez que la quinoa esté cocida, esponja con un tenedor y agrégala a la sartén con las
espinacas. Mezcla el jugo de limén y las semillas de chia, y sazona con sal y pimienta.

4. Sirve la mezcla de quinoa y espinacas cubierta con el salmén cocido.

Dia 9
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25. Tazon de Quinoa con Ajo y Hierbas

Este nutritivo tazén de desayuno combina
quinoa, hierbas frescas y ajo. Es una opcién
rica en proteinas y fibra que ayuda a
mantener la energia durante el dia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 5 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 280 kcal
Proteinas 11g
Carbohidratos 489
Grasas 49

Ingredientes
quinoa
agua
cilantro fresco, picado
ajo, picado

jugo de limén

Preparacion

1. Enjuaga la quinoa bajo agua fria y cocina con agua hasta que esté esponjosa.

2. Incorpora el ajo, el cilantro y el jugo de limén.

3. Sirve caliente.
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26. Tazon de Quinoa Sabroso con Verduras
Asadas y Garbanzos

Este tazén de quinoa estd repleto de proteina
vegetal y fibra, lo que favorece la digestién y
te mantiene satisfecha durante todo el dia.
Las verduras asadas aportan antioxidantes
que combaten la inflamacién, esenciales para
mujeres mayores de 40.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 15 min
Tiempo de coccion 20 min
Calorias 589 kcal
Proteinas 349
Carbohidratos 85¢g
Grasas 169

Ingredientes
Quinoa, enjuagada
Agua
Garbanzos, enlatados y escurridos
Pimiento, en cubos
Calabacin, en cubos
Aceite de oliva
Comino
Sal
Pimienta

Perejil fresco para decorar
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Preparacion
1. Precalienta el horno a 200°C.

2. En una cacerola mediana, lleva 372 ml de agua a ebullicién. Agrega 93 ml de quinoa enjuagada,
reduce el fuego a bajo, cubre y cocina a fuego lento durante 15 minutos.

3. Mientras se cocina la quinoa, mezcla el pimiento y el calabacin en cubos con 15 ml de aceite de
oliva, comino, sal y pimienta. Extiende en una bandeja para hornear y asa durante 20 minutos,
revolviendo a la mitad.

4. Una vez que la quinoa esté cocida, esponja con un tenedor y combina con los garbanzos y las
verduras asadas. Decora con perejil fresco.
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27. Porridge de Espinacas y Ajo

Este porridge es una opcién nutritiva que
combina la riqueza de la avena con los
beneficios antioxidantes del ajo y las
espinacas. ldeal para fortalecer el sistema
inmunolégico y mejorar la salud digestiva.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 3 min
Tiempo de cocciéon 10 min
Calorias 252 kcal
Proteinas 89
Carbohidratos 429
Grasas 49

Ingredientes

avena 569

agua 3369

espinacas frescas, picadas 429

ajo, picado 1.4qg

pimienta negra al gusto
Preparacion

1. En una cacerola, lleva el agua a ebullicién.
2. Agrega la avena y cocina a fuego lento durante 5 minutos, revolviendo ocasionalmente.
3. Incorpora el ajo y las espinacas, y cocina hasta que las espinacas se marchiten.

4. Sazona con pimienta negra antes de servir.

Dia 10
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28. Tazon de Quinoa con Circuma,
Espinacas y Salmén

Este tazén de quinoa presenta espinacas ricas
en nutrientes y salmén rico en omega-3,
promoviendo la salud del corazén y del
cerebro. La curcuma afade propiedades
antiinflamatorias, haciéndolo perfecto para
mujeres mayores de 40 afos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 20 min
Calorias 698 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 629
Grasas 31g

Ingredientes

Quinoa 139.5¢
Agua 372 mi
Filete de salmén 175.2 g
Espinacas frescas 372 ml
Cdrcuma en polvo 31g

Aceite de oliva 23.3 ml

Jugo de limén 23.3 ml
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Preparacion

1. En una cacerola, lleva el agua y la quinoa a ebullicién, luego reduce el fuego y cocina a fuego
lento durante 15 minutos hasta que esté cocida.

2. Mientras se cocina la quinoa, asa o hornea el salmdén hasta que esté desmenuzable.

3. En una sartén, calienta el aceite de oliva y saltea las espinacas hasta que se marchiten.

4. Incorpora la circuma en la quinoa una vez cocida y esponja con un tenedor.

5. Sirve la quinoa cubierta con espinacas y salmén, rociado con jugo de limén.
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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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