DRA. CAROL MINTEGUI - MEDICINA INTEGRATIVA

Recetario:

5 Comidas que
Sanan y Adelgazan

Simples, rapidas y pensadas para tu
metabolismo después de los 30.

Recetas simples para nutrir, saciar
y acompaniar tu bienestar metabdlico.

carolmintegui.com



El valor meédico
de cocinar asi:

No bajas de peso comiendo menos: bajas comiendo
mejor y con orden. Cada receta de este recetario
prioriza proteina (para preservar masa muscular

y generar saciedad real), fibra (para estabilizar la
glucemia y cuidar tu microbiota) y grasas buenas
(para tu equilibrio hormonal). Es la misma légica que
uso en consultorio: comidas que bajan la inflamacién
de bajo grado, mejoran tu energia y hacen que

dejes de tener hambre cada dos horas.

1. Bowl proteico de pollo,
quinoa y palta

(3 20 min R 2 porciones & ~420 kcal/porcién

Ingredientes: Preparacion:

¢ 250 g pechuga de pollo 1. Cocina la pechuga a la

« 1 taza de quinoa cocida plancha con sal y pimienta.

e 1/2 palta 2. Corta en tiras y mezcla con
la quinoa tibia.

tomates cherry
e rucula 3. Agrega ricula, tomates

’ : cherr alta en laminas.
aceite de oliva yYP

4. Alifa con aceite de oliva
y jugo de limén.

A limén

e sal marina

&

Aporta ~35 g de proteina:
cubre el umbral de sintesis muscular
en una sola comida.
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2. Tortilla de claras
con vegetales y palta

® 15min £ 1porcion + (4 ~310 kcal

@ Ingredientes q:P Preparacion
* 4 claras + 1 huevo entero 1. Salted los vegetales
+ espinaca picados 3 minutos.
* cebolla 2. Bati las claras con el huevo y sal.
* morrén ‘
3. Volca sobre los vegetales y /
* 1/4 palta cocina tapado a fuego bajo.

* aceite de oliva en spray

@ Simple, rapida

y muy saciante.

4. Servi con palta en laminas.

N~/ Ideal para desayuno o cena liviana: bajo indice glucémico,
sostiene la energia sin picos de insulina.
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3. Salmon al horno
con brocoli y batata

(O 30min + & 2porciones + % ~450 kcal/porcién

Ingredientes Preparacion '.
_ wo B \
* 2filetes de salmén (150 g c/u) 1. Corté la batata en cubos y horneé

* 2 tazas de brécoli 20 min a 200°C. .

¢ 1 batata mediana 2. Suma el salmoén y el brécoli con

aceite, ajo y romero.

aceite de oliva

® ajo 3. Hornea 12-15 min mas hasta que

el salmon esté jugoso. \
® romero

Rica en omega-3 EPA/DHA: reduce marcadores
de inflamacién de bajo grado segun evidencia clinica.
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4. Ensalada tibia de
garbanzos, atun y limon

Simples, rdpidas y pensadas para tu metabolismo después de los 30.

@ 15 min 2 porciones ® ~380 kcal/porcion

% Ingredientes

¢ 1 lata de garbanzos cocidos
» 1lata de atin al natural

* pepino

» cebolla morada

e perejil

* aceite de oliva

+ limén

Preparacion

1. Escurri garbanzos y atun.

¢

en cubos pequefios. '
peq

. : a t \ ) ¥
R * 3 A ) ‘ ;:.""s -
2. Mezcla con pepino y cebolla TR "\ é; r

3. Alifa con aceite, limén,
sal y perejil fresco.

>, Tip
Combinacion de proteina + fibra de legumbre: = - T prepararla con
enlentece la absorcion de glucosa y prolonga la saciedad. T aitdatid y llevarla

al trabajo.
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RECETARIO: 5 COMIDAS QUE SANAN Y ADELGAZAN

3. Yogur griego con
semillas y frutos rojos

™ 5min + 2 1porcién + @& ~220 kcal

Ingredientes: Preparacion:
1 pote de yogur griego natural 1. Coloca el yogur en un bowl.
» 1/2 taza de frutos rojos 2. Agrega los frutos rojos y las
semillas.

» 1 cda de semillas de chia o lino
3. Espolvorea canela y servi frio.
* canela a gusto.

VA Snack o desayuno con probiéticos naturales:
= apoya tu microbiota intestinal, clave en la regulacion hormonal.

/Querés el plan de 30 dias

con estas recetas organizadas?

Consultas y programas en carolmintegui.com
Descubri mas recursos para tu bienestar integral.

Dra. Carol Mintegui carolmintegui.com



