
RH  Reverse Health

Plan de Dieta para un
Metabolismo Rápido para

Mujeres PDF

Acelera tu metabolismo con elecciones de comidas estratégicas.

Este plan de dieta incluye 10 recetas energizantes diseñadas para mejorar tu metabolismo

y promover la pérdida de peso. Perfecto para mujeres que buscan revitalizar sus niveles de

energía, estas comidas están pensadas para mantenerte satisfecha y llena.

RESUMEN NUTRICIONAL POR RECETA

RECETA CAL PROTEÍNAS CARBOHIDRATOS GRASAS

Tazón de Desayuno de Salmón con Cúrcu... 560 39g 49g 28g

Tostada de Aguacate con Huevo Picante 448 31g 34g 25g

Tazón de Mango y Jengibre 574 41g 52g 24g

Tazón de Arroz Integral y Huevo 546 34g 48g 25g

Ensalada de Garbanzos y Espinacas con... 543 28g 78g 16g

Tazón de Quinoa y Col Rizada con Jeng... 698 31g 93g 23g

Wraps de Lechuga con Pavo y Chile-Lim... 620 50g 23g 39g

Salteado Picante de Tofu y Garbanzos 660 50g 74g 20g

Salteado Picante de Pollo y Jengibre 578 46g 25g 33g

Camarones Picantes con Jengibre y Bok... 495 46g 17g 26g

Promedio 572 40g 49g 26g

CALORÍAS POR RECETA

Tazón de Desayuno de ... 560

Tostada de Aguacate c... 448

Tazón de Mango y Jeng... 574

Tazón de Arroz Integr... 546

Ensalada de Garbanzos... 543

Tazón de Quinoa y Col... 698

Wraps de Lechuga con ... 620

Salteado Picante de T... 660

Salteado Picante de P... 578

Camarones Picantes co... 495

Nutre tu cuerpo, transforma tu salud
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QUÉ ENCONTRARÁS

Tazón de Desayuno de Salmón con Cúrcuma y

Jengibre

Tostada de Aguacate con Huevo Picante

Tazón de Mango y Jengibre Tazón de Arroz Integral y Huevo

Ensalada de Garbanzos y Espinacas con Aderezo de

Jengibre

Tazón de Quinoa y Col Rizada con Jengibre

Wraps de Lechuga con Pavo y Chile-Limón Salteado Picante de Tofu y Garbanzos

Salteado Picante de Pollo y Jengibre Camarones Picantes con Jengibre y Bok Choy

¿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

572 kcal Prom.

Por receta

40g Proteína

Promedio por receta

Macros equilibrados

49g C / 26g G Prom.

Contenido

Un vistazo rápido a lo que encontrarás

1. Tazón de Desayuno de Salmón con Cúrcuma y Jengibre

2. Tostada de Aguacate con Huevo Picante

3. Tazón de Mango y Jengibre
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4. Tazón de Arroz Integral y Huevo

5. Ensalada de Garbanzos y Espinacas con Aderezo de Jengibre

6. Tazón de Quinoa y Col Rizada con Jengibre

7. Wraps de Lechuga con Pavo y Chile-Limón

8. Salteado Picante de Tofu y Garbanzos

9. Salteado Picante de Pollo y Jengibre

10. Camarones Picantes con Jengibre y Bok Choy
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1. Tazón de Desayuno de Salmón con

Cúrcuma y Jengibre

Desayuno · Rico en ácidos grasos omega-3

del salmón y propiedades antiinflamatorias de

la cúrcuma y el jengibre, este tazón de

desayuno apoya la salud del corazón y reduce

la inflamación. La adición de verduras de hoja

proporciona vitaminas y minerales esenciales

que promueven el equilibrio hormonal.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 10 min

Calorías 560 kcal

Proteínas 39g

Carbohidratos 49g

Grasas 28g

Ingredientes

filete de salmón 161 g

espinacas frescas 336 ml

pimienta de cúrcuma 7 g

jengibre fresco, rallado 7 g

aceite de oliva 21 ml

quinoa, cocida 168 ml

arándanos 168 ml
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Preparación

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

2. Sazona el filete de salmón con cúrcuma y jengibre rallado, luego cocina durante 5 minutos por

cada lado hasta que esté cocido.

3. En un tazón, coloca la quinoa cocida, las espinacas y cubre con el salmón y los arándanos.
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2. Tostada de Aguacate con Huevo Picante

Desayuno · Esta deliciosa tostada es rica en

grasas saludables gracias al aguacate y

proteínas de los huevos hervidos, lo que

favorece el equilibrio hormonal. Además, los

copos de chile añaden beneficios

antiinflamatorios que pueden ayudar a aliviar

los síntomas de la menopausia.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 5 min

Tiempo de cocción 10 min

Calorías 448 kcal

Proteínas 31g

Carbohidratos 34g

Grasas 25g

Ingredientes

Huevos hervidos 2.8 large

Pan integral 1.4 slice

Aguacate 0.7 medium

Copos de chile rojo 1.4 ml

Sal al gusto

Preparación

1. Tuesta 1 rebanada de pan integral hasta que esté dorada.

2. Aplasta 1/2 aguacate en un tazón y sazona con sal y copos de chile rojo.

3. Corta 2 huevos hervidos y colócalos sobre la tostada de aguacate.
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3. Tazón de Mango y Jengibre

Desayuno · Este tazón de smoothie combina

mango y jengibre para un desayuno

refrescante lleno de proteínas. El jengibre

fresco ofrece beneficios antiinflamatorios,

mientras que el yogur griego proporciona la

proteína necesaria para mantener la masa

muscular, siendo este tazón perfecto para

mujeres mayores de 40 años.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 14 min

Tiempo de cocción 8 min

Calorías 574 kcal

Proteínas 41g

Carbohidratos 52g

Grasas 24g

Ingredientes

Yogur griego 336 ml

Mango congelado 168 ml

Jengibre fresco 7 g

Leche de almendra 168 ml

Plátano en rodajas 70 g

Pistachos picados 21 g

Kiwi en rodajas 1.4g
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Preparación

1. En una licuadora, combina 336 ml de yogur griego, 168 ml de mango congelado, 7 g de

jengibre fresco rallado y 168 ml de leche de almendra. Mezcla hasta obtener una textura suave.

2. Vierte el smoothie en un tazón y decora con 70 g de plátano en rodajas, 21 g de pistachos

picados y 1 kiwi en rodajas.

3. Sirve inmediatamente y disfruta.
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4. Tazón de Arroz Integral y Huevo

Desayuno · Este nutritivo tazón combina

arroz integral con huevos, proporcionando una

fuente equilibrada de proteínas y grasas

saludables. Ideal para mujeres mayores de 40

años, apoya el equilibrio hormonal y los

niveles de energía.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 14 min

Tiempo de cocción 8 min

Calorías 546 kcal

Proteínas 34g

Carbohidratos 48g

Grasas 25g

Ingredientes

Arroz integral 140 g

Huevos 140 g

Espinaca 42 g

Aceite de oliva 21 ml

Semillas de linaza 14 g

Copos de chile 1.4 g

Hierbas frescas 7 g

Preparación

1. Calienta 21 ml de aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Agrega 42 g de espinaca y

saltea hasta que se marchite.

2. En otra sartén, cocina 140 g de huevos grandes a tu gusto (poché o revueltos).

3. En un tazón, coloca 140 g de arroz integral cocido, la espinaca salteada y los huevos cocidos.

Espolvorea con 14 g de semillas de linaza molidas y 1.4 g de copos de chile antes de servir.
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5. Ensalada de Garbanzos y Espinacas con

Aderezo de Jengibre

Almuerzo · Esta ensalada refrescante es rica

en proteínas y fibra, perfecta para mujeres

mayores de 40 que buscan controlar su peso y

apoyar la digestión. El aderezo de jengibre no

solo realza el sabor, sino que también ayuda a

reducir la inflamación y la hinchazón.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 5 min

Calorías 543 kcal

Proteínas 28g

Carbohidratos 78g

Grasas 16g

Ingredientes

Garbanzos, escurridos y enjuagados 372 g

Espinaca fresca, compactada 93 g

Aceite de oliva 23.3 ml

Jugo de limón 23.3 ml

Jengibre fresco, rallado 7.8 g

Sal y pimienta al gusto

Preparación

1. En un tazón, combina 372 g de garbanzos y 93 g de espinaca fresca.

2. En un tazón pequeño, bate 23.3 ml de aceite de oliva, 23.3 ml de jugo de limón y 7.8 g de

jengibre rallado; sazona con sal y pimienta.

3. Vierte el aderezo sobre la ensalada, mezcla para combinar y sirve fría.
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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. Tazón de Quinoa y Col Rizada con

Jengibre

Almuerzo · Rico en proteínas y fibra, este

tazón promueve la saciedad y apoya la salud

digestiva, vital para mujeres mayores de 40.

El jengibre añade un impulso antiinflamatorio,

ayudando a reducir la hinchazón y promover

un abdomen plano.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 15 min

Calorías 698 kcal

Proteínas 31g

Carbohidratos 93g

Grasas 23g

Ingredientes

Quinoa, enjuagada 139.5 g

Col rizada, picada 139.5 g

Jengibre fresco, rallado 7.8 g

Aceite de oliva 23.3 ml

Jugo de limón 23.3 ml

Garbanzos, escurridos y enjuagados 186 g

Sal y pimienta al gusto
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Preparación

1. En una cacerola, combina 90 g de quinoa con 240 ml de agua, lleva a ebullición y luego reduce

a fuego lento durante 15 minutos hasta que el agua se absorba.

2. En una sartén, calienta 15 ml de aceite de oliva a fuego medio, agrega 90 g de col rizada

picada y 5 g de jengibre rallado, sofríe durante 3-4 minutos hasta que la col se marchite.

3. En un tazón, combina la quinoa, la col salteada, 120 g de garbanzos y 15 ml de jugo de limón,

sazona con sal y pimienta, y sirve.

RH Descubre un mundo diseñado para la salud femenina en reverse.health/es 13 / 21

https://reverse.health/es


7. Wraps de Lechuga con Pavo y Chile-

Limón

Almuerzo · Estos wraps de lechuga con pavo

están llenos de sabor y proporcionan una

fuente de proteína magra esencial para

mantener la masa muscular. El aderezo de

chile y limón ofrece un sabor fresco y picante

mientras ayuda al metabolismo.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 10 min

Calorías 620 kcal

Proteínas 50g

Carbohidratos 23g

Grasas 39g

Ingredientes

Pavo molido 263.5 g

Hojas de lechuga romana 6.2 large

Jugo de lima 23.3 ml

Pimienta de chile 7.8 g

Aceite de oliva 23.3 ml

Pimiento en cubos 116.3 g

Sal y pimienta al gusto al gusto
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Preparación

1. En una sartén, calienta 23.3 ml de aceite de oliva a fuego medio. Agrega 263.5 g de pavo

molido, 7.8 g de pimienta de chile, sal y pimienta; cocina hasta que esté dorado,

aproximadamente 6-8 minutos.

2. Agrega 116.3 g de pimiento en cubos y cocina por 2 minutos más.

3. Para servir, coloca la mezcla de pavo en 6.2 hojas grandes de lechuga romana y rocía con 23.3

ml de jugo de lima.
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8. Salteado Picante de Tofu y Garbanzos

Cena · Este plato es rico en proteínas y fibra,

apoyando el mantenimiento muscular y la

salud digestiva para mujeres mayores de 40

años. La combinación de verduras frescas y

especias ayuda a aliviar los síntomas de la

menopausia mientras promueve el equilibrio

hormonal general.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 15 min

Calorías 660 kcal

Proteínas 50g

Carbohidratos 74g

Grasas 20g

Ingredientes

Tofu firme 379.5 g

Garbanzos enlatados 396 ml

Pimiento 1.7g

Brócoli 396 ml

Salsa de soja 49.5 ml

Aceite de oliva 24.8 ml

Pimienta roja en polvo 8.3 g

Jengibre 8.3 g

Ajo 3.3 cloves
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Preparación

1. Calienta 24.8 ml de aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio.

2. Agrega el jengibre y el ajo; sofríe durante 1 minuto hasta que estén fragantes.

3. Añade los cubos de tofu y cocina durante 5 minutos hasta que estén dorados.

4. Incorpora el pimiento, el brócoli, los garbanzos, la salsa de soja y la pimienta roja; cocina

durante 5-7 minutos más hasta que las verduras estén tiernas.
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9. Salteado Picante de Pollo y Jengibre

Cena · Este salteado rápido está lleno de

pollo magro y verduras vibrantes,

proporcionando un impulso de proteínas

esencial para mantener la masa muscular. La

adición de jengibre y chile ayuda a acelerar el

metabolismo y ofrece beneficios

antiinflamatorios.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 15 min

Calorías 578 kcal

Proteínas 46g

Carbohidratos 25g

Grasas 33g

Ingredientes

Pechuga de pollo sin piel y sin hueso, en rodajas 280.5 g

Ramilletes de brócoli 247.5 g

Pimiento rojo, en rodajas 123.8 g

Salsa de soja, baja en sodio 49.5 ml

Jengibre fresco, picado 8.3 g

Chile fresco, en rodajas 1.7g

Aceite de oliva 24.8 ml
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Preparación

1. Calienta 24.8 ml de aceite de oliva en una sartén a fuego medio-alto.

2. Agrega 280.5 g de pechuga de pollo en rodajas y cocina hasta que ya no esté rosada,

aproximadamente 5-7 minutos.

3. Incorpora 247.5 g de brócoli, 123.8 g de pimiento rojo, 8.3 g de jengibre picado y 1 rodaja de

chile; cocina por 5 minutos más.

4. Vierte 49.5 ml de salsa de soja baja en sodio y mezcla bien.
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10. Camarones Picantes con Jengibre y Bok

Choy

Cena · Este plato rápido y sabroso de

camarones está sazonado con jengibre y

especias, ofreciendo propiedades

antiinflamatorias. El bok choy añade crujido y

nutrientes vitales, apoyando la salud articular

y el metabolismo.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 12 min

Tiempo de cocción 1 min

Calorías 495 kcal

Proteínas 46g

Carbohidratos 17g

Grasas 26g

Ingredientes

Camarones, pelados y desvenados 280.5 g

Jengibre fresco, rallado 8.3 g

Bok choy, picado 99 g

Aceite de oliva 24.8 ml

Copos de chile 1.7 g

Salsa de soja baja en sodio 24.8 ml

Preparación

1. Calienta el aceite de oliva en una sartén a fuego medio-alto. Agrega el jengibre y saltea durante

1 minuto.

2. Añade los camarones y cocina hasta que estén rosados (aproximadamente 3-4 minutos).

3. Agrega el bok choy, la salsa de soja y los copos de chile, cocinando hasta que el bok choy esté

tierno (2-3 minutos).

4. Sirve inmediatamente sobre granos enteros si lo deseas.
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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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