
RH  Reverse Health

Plan de Dieta Ectomorfo para
Mujeres PDF

Estrategias nutricionales para mujeres con tipo de cuerpo

ectomorfo.

Este plan de dieta ofrece 10 recetas personalizadas diseñadas para mujeres ectomorfas,

promoviendo el aumento de masa muscular y energía. Descubre cómo alimentar tu cuerpo

con los nutrientes adecuados para alcanzar tus objetivos de fitness mientras disfrutas de

deliciosas comidas.

RESUMEN NUTRICIONAL POR RECETA

RECETA CAL PROTEÍNAS CARBOHIDRATOS GRASAS

Quesadilla de Batata y Frijoles Negros 644 28g 84g 22g

Tostada de Caballa y Aguacate con Pan... 630 35g 56g 35g

Quinoa Salada para el Desayuno con Es... 630 42g 49g 28g

Tazón de Proteínas con Mantequilla de... 644 42g 63g 28g

Ensalada de Pollo a la Parrilla y Bat... 806 54g 64g 34g

Tacos de Salmón a la Parrilla con Ens... 698 47g 47g 31g

Borscht con Carne y Betabeles 682 50g 57g 28g

Salteado de Tempeh y Verduras con Arr... 792 50g 99g 25g

Salmón a la Parrilla con Brócoli y Qu... 743 59g 50g 40g

Pollo Empanizado con Almendras y Espi... 743 59g 20g 50g

Promedio 701 47g 59g 32g

CALORÍAS POR RECETA

Quesadilla de Batata ... 644

Tostada de Caballa y ... 630

Quinoa Salada para el... 630

Tazón de Proteínas co... 644

Ensalada de Pollo a l... 806

Tacos de Salmón a la ... 698

Borscht con Carne y B... 682

Salteado de Tempeh y ... 792

Salmón a la Parrilla ... 743

Pollo Empanizado con ... 743

Nutre tu cuerpo, transforma tu salud
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QUÉ ENCONTRARÁS

Quesadilla de Batata y Frijoles Negros Tostada de Caballa y Aguacate con Pan Fortificado

Quinoa Salada para el Desayuno con Espinacas y

Salmón

Tazón de Proteínas con Mantequilla de Maní y

Plátano

Ensalada de Pollo a la Parrilla y Batata Tacos de Salmón a la Parrilla con Ensalada de

Repollo

Borscht con Carne y Betabeles Salteado de Tempeh y Verduras con Arroz Integral

Salmón a la Parrilla con Brócoli y Quinoa Pollo Empanizado con Almendras y Espinacas al Ajo

¿Necesitas un plan adaptado a tus objetivos? Reverse Health crea planes de alimentación

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

10 Recetas

Colección seleccionada

701 kcal Prom.

Por receta

47g Proteína

Promedio por receta

Macros equilibrados

59g C / 32g G Prom.

Contenido

Un vistazo rápido a lo que encontrarás

1. Quesadilla de Batata y Frijoles Negros

2. Tostada de Caballa y Aguacate con Pan Fortificado

3. Quinoa Salada para el Desayuno con Espinacas y Salmón
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4. Tazón de Proteínas con Mantequilla de Maní y Plátano

5. Ensalada de Pollo a la Parrilla y Batata

6. Tacos de Salmón a la Parrilla con Ensalada de Repollo

7. Borscht con Carne y Betabeles

8. Salteado de Tempeh y Verduras con Arroz Integral

9. Salmón a la Parrilla con Brócoli y Quinoa

10. Pollo Empanizado con Almendras y Espinacas al Ajo
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1. Quesadilla de Batata y Frijoles Negros

Desayuno · Esta quesadilla abundante

combina frijoles negros ricos en proteínas con

batatas llenas de fibra para una comida que

estabiliza el azúcar en la sangre y mantiene

altos los niveles de energía.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 12 min

Tiempo de cocción 8 min

Calorías 644 kcal

Proteínas 28g

Carbohidratos 84g

Grasas 22g

Ingredientes

Tortilla de trigo integral 1.4 large

Batata cocida 168 ml

Frijoles negros enlatados 168 ml

Queso rallado 42 g

Aceite de oliva 7 ml

Comino 1.4 g

Preparación

1. En un tazón, mezcla 168 ml de batata machacada, 168 ml de frijoles negros y 1.4 g de comino.

2. Esparce la mezcla en un lado de 1 tortilla de trigo integral grande, agrega queso si lo deseas y

dobla la tortilla por la mitad.

3. Calienta 7 ml de aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Cocina la quesadilla durante unos

3-4 minutos por cada lado hasta que esté dorada.
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2. Tostada de Caballa y Aguacate con Pan

Fortificado

Desayuno · Este delicioso plato combina

caballa, un pescado graso rico en omega-3 y

vitamina D, con pan integral fortificado. El

aguacate aporta grasas saludables que

ayudan a equilibrar las hormonas.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 12 min

Tiempo de cocción 9 min

Calorías 630 kcal

Proteínas 35g

Carbohidratos 56g

Grasas 35g

Ingredientes

Caballa enlatada en aceite de oliva 158.2 g

Pan integral fortificado 2.8 slices

Aguacate, machacado 0.7g

Jugo de limón 7 ml

Sal y pimienta al gusto

Copos de pimiento rojo pinch

Preparación

1. Tuesta las rebanadas de pan fortificado hasta que estén doradas.

2. En un tazón, mezcla el aguacate machacado con jugo de limón, sal y pimienta.

3. Unta la mezcla de aguacate sobre el pan tostado y coloca la caballa encima.

4. Espolvorea con copos de pimiento rojo si lo deseas.
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3. Quinoa Salada para el Desayuno con

Espinacas y Salmón

Desayuno · Este plato de quinoa es rico en

proteínas y omega-3, lo que apoya la memoria

y la claridad cognitiva. Las espinacas añaden

vitaminas esenciales y antioxidantes,

convirtiéndolo en un desayuno ideal para

mantener la mente aguda.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 12 min

Tiempo de cocción 15 min

Calorías 630 kcal

Proteínas 42g

Carbohidratos 49g

Grasas 28g

Ingredientes

Quinoa 126 g

Agua 336 ml

Espinacas frescas 42 g

Salmón cocido 119 g

Aceite de oliva 21 ml

Sal y pimienta al gusto

Preparación

1. Enjuaga 126 g de quinoa bajo agua fría, luego combínala con 336 ml de agua en una cacerola.

Lleva a ebullición, luego reduce a fuego lento, cubre y cocina durante 15 minutos.

2. Incorpora 42 g de espinacas frescas hasta que se marchiten, luego mezcla 119 g de salmón

cocido.

3. Rocía con 21 ml de aceite de oliva y sazona con sal y pimienta al gusto.
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4. Tazón de Proteínas con Mantequilla de

Maní y Plátano

Desayuno · Combinando mantequilla de maní

cremosa con plátano y yogur rico en

proteínas, este tazón de batido apoya el

mantenimiento muscular y los niveles de

energía. Decorado con granola crujiente y

frutos rojos para una textura y nutrientes

adicionales.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 12 min

Tiempo de cocción 8 min

Calorías 644 kcal

Proteínas 42g

Carbohidratos 63g

Grasas 28g

Ingredientes

Plátano 1.4 large

Yogur griego 168 ml

Mantequilla de maní 42 g

Leche de almendras 168 ml

Granola 84 ml

Frutos rojos 168 ml

Preparación

1. Combina 1 plátano grande, 168 ml de yogur griego, 42 g de mantequilla de maní y 168 ml de

leche de almendras en una licuadora. Mezcla hasta obtener una consistencia suave.

2. Vierte en un tazón y decora con 84 ml de granola y 168 ml de frutos rojos.
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5. Ensalada de Pollo a la Parrilla y Batata

Almuerzo · Esta ensalada colorida combina

pollo a la parrilla y batatas asadas, ofreciendo

una mezcla perfecta de proteínas magras y

carbohidratos complejos. La adición de

verduras y grasas saludables del aguacate

apoya la salud del corazón y proporciona

vitaminas esenciales.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 15 min

Tiempo de cocción 20 min

Calorías 806 kcal

Proteínas 54g

Carbohidratos 64g

Grasas 34g

Ingredientes

Pechuga de pollo, a la parrilla 263.5 g

Batata, en cubos y asada aprox. 200g

Mezcla de lechugas 744 ml

Aguacate, en rodajas aprox. 75g

Aceite de oliva y vinagre balsámico 23.3 ml each

Sal y pimienta al gusto
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Preparación

1. Precalienta el horno a 200°C. Mezcla 1 batata mediana en cubos con aceite de oliva, sal y

pimienta, y ásala durante 20 minutos hasta que esté tierna.

2. Asa 170g de pechuga de pollo hasta que esté cocida, aproximadamente 6-7 minutos por lado, y

luego córtala en rodajas.

3. En un tazón, combina 480ml de mezcla de lechugas, las batatas asadas, el aguacate en rodajas

y el pollo a la parrilla.

4. Rocía con 15ml de aceite de oliva y 15ml de vinagre balsámico, mezcla suavemente y sirve.

RH Descubre un mundo diseñado para la salud femenina en reverse.health/es 9 / 19

https://reverse.health/es


OFERTA EXCLUSIVA

Inicia Tu Plan Personalizado

Obtén planes de alimentación personalizados,

seguimiento de macros y orientación experta, todo

adaptado a tu cuerpo y objetivos únicos. Únete a más

de un millón de mujeres que ya están transformando

su salud con Reverse Health.

Comenzar Ahora

*Más de 1.100.000 mujeres transformando su salud
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6. Tacos de Salmón a la Parrilla con

Ensalada de Repollo

Almuerzo · Estos tacos sabrosos presentan

salmón a la parrilla, que proporciona ácidos

grasos omega-3 que apoyan la salud del

corazón y ayudan a mantener niveles

saludables de triglicéridos. La ensalada de

repollo añade crujido y fibra, esenciales para

la salud digestiva de las mujeres mayores de

40 años.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 15 min

Tiempo de cocción 10 min

Calorías 698 kcal

Proteínas 47g

Carbohidratos 47g

Grasas 31g

Ingredientes

Filete de salmón 350.3 g

Tortillas de maíz 6.2 small

Repollo verde, rallado 372 ml

Aceite de oliva 23.3 ml

Jugo de lima 23.3 ml

Sal y pimienta al gusto
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Preparación

1. Precalienta una parrilla o sartén a fuego medio y unta con aceite de oliva.

2. Sazona el salmón con sal, pimienta y jugo de lima, luego cocina a la parrilla durante

aproximadamente 4-5 minutos por cada lado hasta que esté cocido.

3. Calienta las tortillas de maíz en la parrilla durante 1 minuto por cada lado.

4. Arma los tacos colocando salmón a la parrilla y repollo rallado en cada tortilla.
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7. Borscht con Carne y Betabeles

Almuerzo · Una vibrante sopa de betabel

enriquecida con carne tierna y repleta de

antioxidantes. Este plato sustancioso

proporciona hierro esencial para la energía y

ayuda a combatir la fatiga a menudo asociada

con la menopausia, siendo beneficioso para

mujeres mayores de 40.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 15 min

Tiempo de cocción 40 min

Calorías 682 kcal

Proteínas 50g

Carbohidratos 57g

Grasas 28g

Ingredientes

carne de res para guisar, en cubos 232.5 g

betabeles, pelados y picados 3.1g

cebolla, picada 1.6g

zanahoria, picada 1.6g

caldo de verduras 1488 ml

sal

pimienta negra

eneldo fresco, picado 23.3 g
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Preparación

1. En una olla, dora 232.5 g de carne de res para guisar a fuego medio hasta que todos los lados

estén sellados, aproximadamente 5-7 minutos.

2. Agrega 1.6 cebollas picadas, 1.6 zanahorias picadas y los betabeles picados a la olla. Vierte

1488 ml de caldo de verduras.

3. Lleva a ebullición, reduce el fuego y cocina a fuego lento durante 40 minutos hasta que la carne

esté tierna. Sazona con sal y pimienta negra al gusto.

4. Sirve caliente, decorado con eneldo fresco picado.
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8. Salteado de Tempeh y Verduras con Arroz

Integral

Cena · El tempeh ofrece una fuente completa

de proteínas junto con fibra, lo que hace que

este salteado sea ideal para una nutrición

equilibrada. Las verduras coloridas están

llenas de antioxidantes que combaten la

inflamación y apoyan la salud del corazón.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 20 min

Calorías 792 kcal

Proteínas 50g

Carbohidratos 99g

Grasas 25g

Ingredientes

Tempeh 379.5 g

Arroz integral 396 ml

Pimientos mixtos 396 ml

Zanahoria 1.7g

Salsa de soja 49.5 ml

Aceite de sésamo 24.8 ml

Semillas de sésamo 24.8 g
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Preparación

1. Calienta el aceite de sésamo en una sartén a fuego medio.

2. Agrega el tempeh y cocina hasta que esté dorado durante unos 5-7 minutos.

3. Añade los pimientos y la zanahoria; saltea durante otros 5-7 minutos.

4. Agrega la salsa de soja y cocina durante 1-2 minutos más, luego sirve sobre el arroz integral,

decorado con semillas de sésamo.
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9. Salmón a la Parrilla con Brócoli y Quinoa

Cena · El salmón es rico en ácidos grasos

omega-3, esenciales para la salud del corazón

y la producción hormonal, lo que lo convierte

en una opción perfecta para mujeres mayores

de 40 años. Junto con el brócoli y la quinoa,

esta comida ofrece un equilibrio de proteínas,

fibra y vitaminas para el bienestar general.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 15 min

Calorías 743 kcal

Proteínas 59g

Carbohidratos 50g

Grasas 40g

Ingredientes

Filete de salmón 280.5 g

Ramilletes de brócoli 396 ml

Quinoa cocida 198 ml

Aceite de oliva 24.8 ml

Sal

Pimienta negra

Preparación

1. Precalienta la parrilla a fuego medio-alto.

2. Pincela el salmón con aceite de oliva, sazona con sal y pimienta, y asa durante unos 6-8

minutos por cada lado hasta que esté cocido.

3. Mientras se asa el salmón, cocina al vapor el brócoli hasta que esté tierno.

4. Sirve el salmón a la parrilla con quinoa y brócoli al vapor.
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10. Pollo Empanizado con Almendras y

Espinacas al Ajo

Cena · Este plato de pollo rico en proteínas

proporciona grasas saludables y proteínas,

esenciales para mantener la masa muscular

durante la menopausia. Las espinacas al ajo

añaden hierro y magnesio, apoyando los

niveles de energía.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 20 min

Calorías 743 kcal

Proteínas 59g

Carbohidratos 20g

Grasas 50g

Ingredientes

Pechuga de pollo, sin hueso 231 g

Harina de almendra 49.5 g

Huevo, batido 1.7 large

Espinaca, fresca 99 g

Ajo, picado 4.9 g

Aceite de oliva 24.8 ml

Preparación

1. Precalienta el horno a 200°C. Sumerge 140 g de pechuga de pollo en 1 huevo batido y luego

cúbrelo con 30 g de harina de almendra.

2. Coloca el pollo en una bandeja para hornear y hornea durante 20 minutos o hasta que esté

cocido.

3. En una sartén, calienta 24.8 ml de aceite de oliva a fuego medio, añade 1 diente de ajo picado

y 60 g de espinacas, y saltea hasta que se marchiten.
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RH  Reverse Health

Empieza Tu Camino hacia la Salud Hoy

Únete a más de un millón de mujeres que están transformando su salud

con planes de nutrición y fitness personalizados, diseñados para tu

cuerpo, tus objetivos y tu estilo de vida.

Planes de alimentación y

seguimiento de macros

Programas basados en

evidencia científica

Orientación y apoyo de

expertos

VER MÁS PLANES

Descubre más guías de nutrición y planes de dieta elaborados por expertos en

reverse.health/es/category/nutricion — planes de alimentación, recetas y

consejos de bienestar para mujeres mayores de 40 años.

Comenzar Ahora

Descubre un mundo diseñado 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

ejercicio.

© 2026 Reverse Health. Todos los derechos reservados.
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