
RH  Reverse Health

Plan de Dieta Saludable para
Mujeres PDF

Hábitos alimenticios sostenibles para una salud óptima.

Este versátil 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 fáciles de preparar, apoyando un estilo de vida más saludable.

RESUMEN NUTRICIONAL POR RECETA

RECETA CAL PROTEÍNAS CARBOHIDRATOS GRASAS

Parfait de Proteína de Almendras y Ba... 630 42g 63g 21g

Caldo Verde con Frijoles Blancos y Ch... 651 47g 53g 31g

Ensalada Mediterránea de Verduras y F... 698 34g 93g 19g

Tazón Arcoíris de Quinoa y Garbanzos 620 33g 90g 22g

Tazón de Quinoa con Verduras Asadas y... 620 36g 85g 19g

Salmón al Horno con Espárragos y Quin... 825 59g 58g 36g

Salteado Picante de Camarones y Arroz... 743 50g 83g 25g

Ensalada de Salmón a la Parrilla con ... 792 50g 20g 53g

Batatas Dulces Rellenas de Salmón y E... 693 50g 83g 20g

Ensalada de Durazno a la Parrilla con... 636 48g 45g 37g

Promedio 691 45g 67g 28g

CALORÍAS POR RECETA

Parfait de Proteína d... 630

Caldo Verde con Frijo... 651

Ensalada Mediterránea... 698

Tazón Arcoíris de Qui... 620

Tazón de Quinoa con V... 620

Salmón al Horno con E... 825

Salteado Picante de C... 743

Ensalada de Salmón a ... 792

Batatas Dulces Rellen... 693

Ensalada de Durazno a... 636

Nutre tu cuerpo, transforma tu salud
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QUÉ ENCONTRARÁS

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

Ensalada Mediterránea de Verduras y Farro Tazón Arcoíris de Quinoa y Garbanzos

Tazón de Quinoa con Verduras Asadas y Garbanzos Salmón al Horno con Espárragos y Quinoa

Salteado Picante de Camarones y Arroz Integral Ensalada de Salmón a la Parrilla con Infusión de

Jengibre y Limón

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

Almendras

¿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

691 kcal Prom.

Por receta

45g Proteína

Promedio por receta

Macros equilibrados

67g C / 28g G Prom.

Contenido

Un vistazo rápido a lo que encontrarás

1. Parfait de Proteína de Almendras y Bayas

2. Caldo Verde con Frijoles Blancos y Chorizo

3. Ensalada Mediterránea de Verduras y Farro

RH Descubre un mundo diseñado para la salud femenina en reverse.health/es 2 / 19

https://reverse.health/es/product/perdida-peso?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=plan-de-dieta-saludable-para-mujeres&utm_content=es
https://reverse.health/es


4. Tazón Arcoíris de Quinoa y Garbanzos

5. Tazón de Quinoa con Verduras Asadas y Garbanzos

6. Salmón al Horno con Espárragos y Quinoa

7. Salteado Picante de Camarones y Arroz Integral

8. Ensalada de Salmón a la Parrilla con Infusión de Jengibre y Limón

9. Batatas Dulces Rellenas de Salmón y Espinacas

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

Desayuno · Este delicioso parfait de bayas y

almendras está repleto de proteínas y grasas

saludables, siendo una excelente opción para

mujeres mayores de 40. Está diseñado para

apoyar el equilibrio hormonal, el metabolismo

y la salud ósea, además de ser rico en

antioxidantes y fibra.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 15 min

Calorías 630 kcal

Proteínas 42g

Carbohidratos 63g

Grasas 21g

Ingredientes

yogur griego 336 ml

proteína en polvo (suero o vegetal) 42 g

bayas mixtas (arándanos, fresas, frambuesas) 210 g

avena en copos 42 g

mantequilla de almendra 22.4 g

manzana mediana 252 g

pechuga de pavo en rodajas 78.4 g

almendras 39.2 g
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Preparación

1. En un tazón, mezcla el yogur griego con la proteína en polvo hasta que esté bien combinado.

2. Capa la mezcla de yogur en un vaso o tazón con las bayas mixtas y la avena en copos.

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

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

5. Para un refrigerio a media mañana, 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

fitoestrógenos para apoyar el equilibrio

hormonal y fibra para ayudar a la digestión, lo

que la hace perfecta para mujeres mayores de

40 años.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 17 min

Tiempo de cocción 13 min

Calorías 651 kcal

Proteínas 47g

Carbohidratos 53g

Grasas 31g

Ingredientes

aceite de oliva 46.5 ml

cebolla, en cubos 1.6 medium

dientes de ajo, picados 3.1g

col rizada, picada 1116 ml

caldo de verduras 1488 ml

frijoles blancos, escurridos y enjuagados 651 g

chorizo, en rodajas 232.5 g

sal

pimienta negra
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Preparación

1. En una olla grande, calienta 46.5 ml de aceite de oliva a fuego medio y sofríe 1 cebolla mediana

en cubos hasta que esté translúcida, 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 ebullición. Agrega 3 tazas de col rizada picada y 1

lata de frijoles blancos.

4. Después de hervir durante 10 minutos, agrega el chorizo en rodajas y cocina durante 5 minutos

más. Sazona con sal y pimienta negra al gusto.
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3. Ensalada Mediterránea 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

proteínas apoya la salud digestiva y ayuda a

mantener los niveles de energía durante todo

el día.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 11 min

Tiempo de cocción 12 min

Calorías 698 kcal

Proteínas 34g

Carbohidratos 93g

Grasas 19g

Ingredientes

Farro, cocido 186 ml

Pimiento rojo, en cubos 116.3 g

Pepino, en cubos 116.3 g

Aceitunas Kalamata, en rodajas 46.5 g

Queso feta, desmenuzado 46.5 g

Preparación

1. En un tazón, combina 186 ml de farro cocido, 75 g de pimiento rojo en cubos, 75 g de pepino en

cubos y 30 g de aceitunas Kalamata en rodajas.

2. Espolvorea con 30 g de queso feta desmenuzado.

3. Rocía con aceite de oliva y jugo de limón antes de mezclar bien.
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4. Tazón Arcoíris de Quinoa y Garbanzos

Almuerzo · Lleno de verduras coloridas y

granos enteros, este tazón ofrece una rica

fuente de proteínas vegetales y fibra,

esenciales para la digestión y el equilibrio

hormonal. Los garbanzos y la quinoa

proporcionan fitoestrógenos que ayudan a

manejar los síntomas de la menopausia.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 11 min

Tiempo de cocción 12 min

Calorías 620 kcal

Proteínas 33g

Carbohidratos 90g

Grasas 22g

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

Preparación

1. En un tazón, 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 tazón.

3. Rocía con aceite de oliva y jugo de limón, y mezcla suavemente para combinar.
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5. Tazón de Quinoa con Verduras Asadas y

Garbanzos

Almuerzo · Lleno de un colorido surtido de

verduras asadas y garbanzos ricos en

proteínas, este tazón apoya el equilibrio

hormonal y proporciona nutrientes vitales

para la salud ósea. La fibra de la quinoa y las

verduras ayuda a mantener un metabolismo

saludable.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 15 min

Tiempo de cocción 13 min

Calorías 620 kcal

Proteínas 36g

Carbohidratos 85g

Grasas 19g

Ingredientes

Quinoa cocida 372 ml

Garbanzos (enlatados, escurridos) 186 ml

Pimiento rojo, en cubos 0.8g

Calabacín, picado 0.8g

Ramilletes de brócoli 372 ml

Aceite de oliva 46.5 ml

Comino 7.8 g

Sal y pimienta al gusto al gusto
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Preparación

1. Precalienta el horno a 200°C.

2. En una bandeja para hornear, mezcla las verduras picadas (pimiento rojo, calabacín, brócoli)

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 tazón, combina la quinoa cocida y los garbanzos, cubre con las verduras asadas y sirve.
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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. Salmón al Horno con Espárragos y Quinoa

Cena · Este plato es una excelente opción

para la salud del corazón, gracias al salmón

rico en ácidos grasos omega-3. Combinado

con espárragos y quinoa, proporciona fibra y

proteínas que favorecen el equilibrio hormonal

y la fortaleza ósea.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 20 min

Calorías 825 kcal

Proteínas 59g

Carbohidratos 58g

Grasas 36g

Ingredientes

Filete de salmón 280.5 g

Espárragos, recortados 396 ml

Quinoa, cocida 198 ml

Aceite de oliva 24.8 ml

Jugo de limón 24.8 ml

Preparación

1. Precalienta el horno a 200°C. Coloca 280.5 g de filete de salmón y 396 ml de espárragos

recortados en una bandeja para hornear.

2. Rocía con 24.8 ml de aceite de oliva y 24.8 ml de jugo de limón, sazonando con sal y pimienta.

3. Hornea durante 15-20 minutos hasta que el salmón esté cocido y se desmenuce fácilmente.

4. Sirve el salmón y los espárragos sobre 198 ml de quinoa cocida.
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7. Salteado Picante de Camarones y Arroz

Integral

Cena · Este salteado rápido presenta

camarones como fuente de proteínas magras,

mientras que el arroz integral proporciona

carbohidratos complejos que te mantienen

con energía. La adición de verduras coloridas

ofrece fibra y antioxidantes, apoyando el

bienestar general.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 15 min

Tiempo de cocción 10 min

Calorías 743 kcal

Proteínas 50g

Carbohidratos 83g

Grasas 25g

Ingredientes

Camarones, pelados y desvenados 280.5 g

Arroz integral, cocido 396 ml

Pimiento, en rodajas aprox. 75g

Ramilletes de brócoli 396 ml

Salsa de soja 24.8 ml

Aceite de oliva 24.8 ml
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Preparación

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. Añade 1/2 pimiento en rodajas y 240ml de ramilletes de brócoli, 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 Salmón a la Parrilla con

Infusión de Jengibre y Limón

Cena · Esta ensalada refrescante presenta

salmón rico en omega-3, vital para la

producción hormonal y la salud del corazón,

acompañado de verduras densas en

nutrientes. El jengibre y el limón realzan el

sabor mientras ayudan a la digestión y

reducen la inflamación.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 15 min

Calorías 792 kcal

Proteínas 50g

Carbohidratos 20g

Grasas 53g

Ingredientes

Filete de salmón 189.8 g

Mezcla de hojas verdes 99 g

Aceite de oliva 24.8 ml

Jugo de limón 24.8 ml

Jengibre fresco, rallado 8.3 g

Sal y pimienta al gusto

Preparación

1. Precalienta la parrilla o sartén a fuego medio, sazona 189.8 g de filete de salmón con sal y

pimienta, y cocina durante aproximadamente 6-7 minutos por cada lado hasta que esté cocido.

2. En un tazón, combina 99 g de mezcla de hojas verdes, rocía con 24.8 ml de aceite de oliva y

24.8 ml de jugo de limón, añade 8.3 g de jengibre rallado y sazona con sal y pimienta.

3. Coloca el salmón a la parrilla sobre la ensalada, desmenúzalo con un tenedor y sirve.
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9. Batatas Dulces Rellenas de Salmón y

Espinacas

Cena · Estas batatas rellenas son ricas en

betacaroteno y vitamina A, esenciales para la

salud de la piel. El salmón aporta proteínas y

omega-3 para apoyar el equilibrio hormonal y

la salud del corazón.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 10 min

Tiempo de cocción 30 min

Calorías 693 kcal

Proteínas 50g

Carbohidratos 83g

Grasas 20g

Ingredientes

Batata 247.5 g

Salmón 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

Preparación

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 tazón, mezcla el salmón desmenuzado, las espinacas picadas, el yogur griego, el aceite

de oliva, la sal y la pimienta.

4. Una vez que la batata esté cocida, ábrela y rellénala con la mezcla de salmón.
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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

proteínas para ayudar a mantener la masa

muscular. Decorada con almendras para

grasas saludables, promueve el equilibrio

hormonal y mantiene la energía.

Información Nutricional

Porciones 1

Tiempo de preparación 11 min

Tiempo de cocción 12 min

Calorías 636 kcal

Proteínas 48g

Carbohidratos 45g

Grasas 37g

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 láminas 46.5 g

Aderezo balsámico 46.5 ml

Preparación

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 tazón, combina las hojas verdes, el pollo en rodajas, los duraznos asados y las almendras

en láminas. Rocía con el aderezo balsámico.
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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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