a Reverse Health

Plan de Dieta Saludable para

Mujeres PDF

Habitos alimenticios sostenibles para una salud 6ptima.

Este versatil plan de dieta presenta 10 recetas saludables destinadas a promover el

bienestar y la salud general de las mujeres. Disfruta de comidas que no solo son nutritivas,

sino también faciles de preparar, apoyando un estilo de vida mas saludable.

RESUMEN NUTRICIONAL POR RECETA

RECETA (o7.\ 8 PROTEINAS CARBOHIDRATOS GRASAS
Parfait de Proteina de Almendras y Ba... 630 429 639 21g
Caldo Verde con Frijoles Blancos y Ch... 651 479 539 31g
Ensalada Mediterrdnea de Verdurasy F... 698 349 939 199
Tazén Arcoiris de Quinoa y Garbanzos 620 339 909 229
Tazén de Quinoa con Verduras Asadas y... 620 369 859 199
Salmén al Horno con Espérragos y Quin... 825 59g 58g 369
Salteado Picante de Camarones y Arroz... 743 509 839 259
Ensalada de Salmén a la Parrilla con ... 792 509 209 53¢
Batatas Dulces Rellenas de Salmén y E... 693 509 839 209
Ensalada de Durazno a la Parrilla con... 636 489 459 379
Promedio 691 45¢g 67g 28¢g

CALORIAS POR RECETA

Parfait de Proteina d...

Caldo Verde con Frijo...
Ensalada Mediterranea...
Tazoén Arcoiris de Qui...
Tazén de Quinoa con V...
Salmén al Horno con E...
Salteado Picante de C...
Ensalada de Salmén a ...
Batatas Dulces Rellen...

Ensalada de Durazno a...

Nutre tu cuerpo, transforma tu salud
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QUE ENCONTRARAS

Parfait de Proteina de Almendras y Bayas Caldo Verde con Frijoles Blancos y Chorizo

Ensalada Mediterranea de Verduras y Farro Tazdn Arcoiris de Quinoa y Garbanzos

Tazdén de Quinoa con Verduras Asadas y Garbanzos Salmén al Horno con Esparragos y Quinoa

Salteado Picante de Camarones y Arroz Integral Ensalada de Salmén a la Parrilla con Infusién de
Jengibre y Limén

Batatas Dulces Rellenas de Salmén y Espinacas Ensalada de Durazno a la Parrilla con Pollo y
Almendras

¢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 &

10 Recetas 691 kcal Prom.
Coleccién seleccionada Por receta
2 @
"/_J
45¢g Proteina Macros equilibrados
Promedio por receta 679 C/28g G Prom.

Contenido

Un vistazo rapido a lo que encontraras

1. Parfait de Proteina de Almendras y Bayas
2. Caldo Verde con Frijoles Blancos y Chorizo

3. Ensalada Mediterranea de Verduras y Farro
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4. Tazén Arcoiris de Quinoa y Garbanzos

5. Tazén de Quinoa con Verduras Asadas y Garbanzos

6. Salmén al Horno con Espéarragos y Quinoa

7. Salteado Picante de Camarones y Arroz Integral

8. Ensalada de Salmén a la Parrilla con Infusién de Jengibre y Limén
9. Batatas Dulces Rellenas de Salmén y Espinacas

10. Ensalada de Durazno a la Parrilla con Pollo y Almendras
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1. Parfait de Proteina de Almendras y Bayas

Desayuno - Este delicioso parfait de bayas y
almendras esta repleto de proteinas y grasas
saludables, siendo una excelente opcién para
mujeres mayores de 40. Estad disefiado para
apoyar el equilibrio hormonal, el metabolismo
y la salud ésea, ademds de ser rico en
antioxidantes y fibra.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 630 kcal
Proteinas 429
Carbohidratos 639
Grasas 219

Ingredientes
yogur griego
proteina en polvo (suero o vegetal)
bayas mixtas (ardndanos, fresas, frambuesas)
avena en copos
mantequilla de almendra
manzana mediana
pechuga de pavo en rodajas

almendras
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336 ml

42 g

210g

42 g

224 ¢

252 ¢

78.4 g

39.2¢g
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Preparacion

1. En un tazén, mezcla el yogur griego con la proteina en polvo hasta que esté bien combinado.
2. Capa la mezcla de yogur en un vaso o tazén con las bayas mixtas y la avena en copos.

3. Agrega mantequilla de almendra para dar mas sabor y grasas saludables.

4. Sirve con una manzana mediana al lado para un crujido refrescante.

5. Para un refrigerio a media mafana, disfruta de la pechuga de pavo en rodajas y las almendras.
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2. Caldo Verde con Frijoles Blancos y
Chorizo

Almuerzo - Una sopa rica y sustanciosa llena
de col rizada, frijoles blancos ricos en fibra y
chorizo magro. Esta sopa es alta en
fitoestrogenos para apoyar el equilibrio
hormonal y fibra para ayudar a la digestién, lo
que la hace perfecta para mujeres mayores de
40 anos.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 17 min
Tiempo de coccion 13 min
Calorias 651 kcal
Proteinas 479
Carbohidratos 53¢g
Grasas 31g
Ingredientes

aceite de oliva

cebolla, en cubos

dientes de ajo, picados

col rizada, picada

caldo de verduras

frijoles blancos, escurridos y enjuagados

chorizo, en rodajas

sal

pimienta negra
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46.5 ml

1.6 medium

3.1g

1116 ml

1488 ml

651 g

232549
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Preparacion
1. En una olla grande, calienta 46.5 ml de aceite de oliva a fuego medio y sofrie 1 cebolla mediana
en cubos hasta que esté transllcida, aproximadamente 3-4 minutos.

2. Agrega 3 dientes de ajo picados y cocina durante un minuto adicional, revolviendo con
frecuencia.

3. Vierte 960 ml de caldo de verduras y lleva a ebullicién. Agrega 3 tazas de col rizada picaday 1
lata de frijoles blancos.

4. Después de hervir durante 10 minutos, agrega el chorizo en rodajas y cocina durante 5 minutos
mds. Sazona con sal y pimienta negra al gusto.
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3. Ensalada Mediterranea de Verduras y
Farro

Almuerzo - Esta ensalada sustanciosa
combina farro y una variedad de verduras,
proporcionando una mezcla deliciosa de
sabores y texturas. El alto contenido de fibra y
proteinas apoya la salud digestiva y ayuda a
mantener los niveles de energia durante todo
el dia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 12 min
Calorias 698 kcal
Proteinas 349
Carbohidratos 93¢g
Grasas 199

Ingredientes
Farro, cocido
Pimiento rojo, en cubos
Pepino, en cubos
Aceitunas Kalamata, en rodajas

Queso feta, desmenuzado

Preparacion

1. En un tazén, combina 186 ml de farro cocido, 75 g de pimiento rojo en
cubos y 30 g de aceitunas Kalamata en rodajas.

2. Espolvorea con 30 g de queso feta desmenuzado.

3. Rocia con aceite de oliva y jugo de limén antes de mezclar bien.
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116.3 g
46.5 g

46.5 g

cubos, 75 g de pepino en
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4. Tazon Arcoiris de Quinoa y Garbanzos

Almuerzo - Lleno de verduras coloridas y
granos enteros, este tazén ofrece una rica
fuente de proteinas vegetales y fibra,
esenciales para la digestion y el equilibrio
hormonal. Los garbanzos y Ila quinoa
proporcionan fitoestrégenos que ayudan a
manejar los sintomas de la menopausia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 12 min
Calorias 620 kcal
Proteinas 339
Carbohidratos 90g
Grasas 229

Ingredientes

Quinoa cocida 186 ml

Garbanzos enlatados, escurridos y enjuagados 186 ml

Tomates cherry, cortados por la mitad 116.3 g

Pepino, picado 116.3 g

Pimiento, picado (cualquier color) 116.3 g
Preparacion

1. En un tazén, combina 186 ml de quinoa cocida y 186 ml de garbanzos enlatados.

2. Agrega 75 g de tomates cherry cortados por la mitad, 75 g de pepino picado y 75 g de pimiento
picado al tazdn.

3. Rocia con aceite de oliva y jugo de limén, y mezcla suavemente para combinar.
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5. Tazon de Quinoa con Verduras Asadas y
Garbanzos

Almuerzo - Lleno de un colorido surtido de
verduras asadas y garbanzos ricos en
proteinas, este tazén apoya el equilibrio
hormonal y proporciona nutrientes vitales
para la salud ésea. La fibra de la quinoa y las
verduras ayuda a mantener un metabolismo
saludable.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 15 min
Tiempo de coccion 13 min
Calorias 620 kcal
Proteinas 369
Carbohidratos 85¢g
Grasas 199
Ingredientes

Quinoa cocida

Garbanzos (enlatados, escurridos)

Pimiento rojo, en cubos

Calabacin, picado

Ramilletes de brécoli

Aceite de oliva

Comino

Sal y pimienta al gusto
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372 ml

186 ml

0.8g

0.8g

372 ml

46.5 ml

7.89

al gusto
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Preparacion
1. Precalienta el horno a 200°C.

2. En una bandeja para hornear, mezcla las verduras picadas (pimiento rojo, calabacin, brécoli)
con aceite de oliva, comino, sal y pimienta. Extiende en una sola capa.

3. Asa en el horno durante 20 minutos, revolviendo a la mitad, hasta que las verduras estén
tiernas y ligeramente caramelizadas.

4. En un tazén, combina la quinoa cocida y los garbanzos, cubre con las verduras asadas 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. Salmon al Horno con Esparragos y Quinoa

Cena - Este plato es una excelente opcién
para la salud del corazén, gracias al salmdén
rico en acidos grasos omega-3. Combinado
con esparragos y quinoa, proporciona fibra y
proteinas que favorecen el equilibrio hormonal
y la fortaleza 6sea.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccién 20 min
Calorias 825 kcal
Proteinas 599
Carbohidratos 58g
Grasas 3649

Ingredientes

Filete de salmén 280.5 g

Espérragos, recortados 396 ml

Quinoa, cocida 198 ml

Aceite de oliva 24.8 ml

Jugo de limén 24.8 ml
Preparacion

1. Precalienta el horno a 200°C. Coloca 280.5 g de filete de salmén y 396 ml de esparragos
recortados en una bandeja para hornear.

2. Rocia con 24.8 ml de aceite de oliva y 24.8 ml de jugo de limén, sazonando con sal y pimienta.
3. Hornea durante 15-20 minutos hasta que el salmdn esté cocido y se desmenuce facilmente.

4. Sirve el salmén y los esparragos sobre 198 ml de quinoa cocida.
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7. Salteado Picante de Camarones y Arroz
Integral

Cena - Este salteado rdpido presenta
camarones como fuente de proteinas magras,
mientras que el arroz integral proporciona
carbohidratos complejos que te mantienen
con energia. La adiciéon de verduras coloridas
ofrece fibra y antioxidantes, apoyando el
bienestar general.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 15 min
Tiempo de coccion 10 min
Calorias 743 kcal
Proteinas 509
Carbohidratos 83¢g
Grasas 259

Ingredientes

Camarones, pelados y desvenados 280.5¢g
Arroz integral, cocido 396 ml
Pimiento, en rodajas aprox. 75g
Ramilletes de brocoli 396 ml
Salsa de soja 24.8 ml

Aceite de oliva 24.8 ml
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Preparacion
1. Calienta 15ml de aceite de oliva en una sartén a fuego medio.

2. Agrega 170g de camarones y cocina hasta que estén rosados, aproximadamente 3-4 minutos.

3. Adade 1/2 pimiento en rodajas y 240ml de ramilletes de brécoli, salteando durante 2-3 minutos
hasta que las verduras estén tiernas.

4. Incorpora 240ml de arroz integral cocido y 15ml de salsa de soja, mezclando hasta que esté
caliente, y sirve.
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8. Ensalada de Salmén a la Parrilla con
Infusion de Jengibre y Limén

Cena - Esta ensalada refrescante presenta
salmén rico en omega-3, vital para la
producciéon hormonal y la salud del corazén,
acompafnado de verduras densas en
nutrientes. El jengibre y el limén realzan el
sabor mientras ayudan a la digestion vy
reducen la inflamacién.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 15 min
Calorias 792 kcal
Proteinas 509
Carbohidratos 20g
Grasas 539

Ingredientes

Filete de salmédn 189.8 g

Mezcla de hojas verdes 99 g

Aceite de oliva 24.8 ml

Jugo de limédn 24.8 ml

Jengibre fresco, rallado 8.3¢

Sal y pimienta al gusto
Preparacion

1. Precalienta la parrilla o sartén a fuego medio, sazona 189.8 g de filete de salmén con sal y
pimienta, y cocina durante aproximadamente 6-7 minutos por cada lado hasta que esté cocido.

2. En un tazén, combina 99 g de mezcla de hojas verdes, rocia con 24.8 ml de aceite de oliva y
24.8 ml de jugo de limén, aflade 8.3 g de jengibre rallado y sazona con sal y pimienta.

3. Coloca el salmén a la parrilla sobre la ensalada, desmenuzalo con un tenedor y sirve.
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9. Batatas Dulces Rellenas de Salmén y
Espinacas

Cena - Estas batatas rellenas son ricas en
betacaroteno y vitamina A, esenciales para la
salud de la piel. El salmén aporta proteinas y
omega-3 para apoyar el equilibrio hormonal y
la salud del corazén.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 10 min
Tiempo de coccion 30 min
Calorias 693 kcal
Proteinas 509
Carbohidratos 83¢g
Grasas 20g
Ingredientes
Batata 247.5¢
Salmén cocido, desmenuzado 140.3 g
Espinacas frescas, picadas 49.5 g
Yogur griego 49.5 g
Aceite de oliva 8.3 ml
Sal y pimienta al gusto
Preparacion

1. Precalienta el horno a 200°C.
2. Haz agujeros en la batata y hornea durante unos 30 minutos hasta que esté tierna.

3. En un tazén, mezcla el salmén desmenuzado, las espinacas picadas, el yogur griego, el aceite
de oliva, la sal y la pimienta.

4. Una vez que la batata esté cocida, abrela y rellénala con la mezcla de salmén.
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10. Ensalada de Durazno a la Parrilla con
Pollo y Almendras

Almuerzo - Esta ensalada nutritiva presenta
duraznos a la parrilla que aportan
antioxidantes, combinados con pollo rico en
proteinas para ayudar a mantener la masa
muscular. Decorada con almendras para
grasas saludables, promueve el equilibrio
hormonal y mantiene la energia.

Informacion Nutricional

Porciones 1
Tiempo de preparacion 11 min
Tiempo de coccion 12 min
Calorias 636 kcal
Proteinas 489
Carbohidratos 45¢g
Grasas 379

Ingredientes

Pechuga de pollo a la parrilla, en rodajas 217 g

Duraznos frescos, sin hueso y en rodajas 116.3 g

Mezcla de hojas verdes 744 ml

Almendras, en ldminas 46.5 g

Aderezo balsamico 46.5 ml
Preparacion

1. Asa la pechuga de pollo durante unos 5-6 minutos por cada lado hasta que esté cocida.

2. Mientras tanto, asa las rodajas de durazno durante unos 1-2 minutos de cada lado hasta que
estén suaves.

3. En un tazén, combina las hojas verdes, el pollo en rodajas, los duraznos asados y las almendras
en ldminas. Rocia con el aderezo balsamico.
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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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