
Recetario, smoothies y
tips de Nutrición

Una alimentación antiinflamatoria tiene bajo contenido en grasa trans y alto contenido 

en verduras y ácidos grasos esenciales omega 3. Sus beneficios permiten controlar los 

síntomas de enfermedades inflamatorias, la aceleración de la pérdida de peso, la 

reducción del riesgo cardiovascular, el aumento del colesterol HDL y la disminución del 
LDL, así como también reduce significativamente los niveles de glucosa e insulina.



Un plato saludable Podría contener:

25% de proteína : Pescados, aves, legumbres, frutos secos
25% de carbohidratos: Cereales, plátano, papa o yuca
50% de hortalizas y verduras:  Coliflor, brócoli, tomate, espinacas, zanahora, 

pimentón, berenjena, etc
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Ingredientes:
• ½ pechuga de pollo orgánico

• ¼ de pimentón rojo
• 1 cucharada de aceite de oliva

• 1 taza de acelga
• 2 zanahorias

• Agua
• Sal y pimienta al gusto
• 1 cucharadia de tomillo

Beneficios:
Las hojas de las acelgas aportan una gran 

cantidad de calcio además de la vitamina K, el 
magnesio y otros minerales que también 

favorecen la salud de los huesos. Sus 
antioxidantes y fitonutrientes se encargan de 

regular la presión arterial y por tanto, de 
prevenir ataques cardiacos, arteriosclerosis, y 

accidentes cerebrovasculares. Además, el 
hierro y el cobre también regulan la circulación 
sanguínea, mientras que la vitamina K favorece 

la coagulación

Instrucciones:

Limpia las acelgas y pícalas. cocínalos en
una olla con las zanahorias cortadas.
Cocina durante 4 minutos. Escurre todo,
llévalo a la licuadora y luego cuélalo.
Corta el pollo en tiras muy finas,
salpimiéntalas, saltéalas con un poco de
aceite de oliva y trocitos de pimentón.
Sirve la crema de acelga acompañada
con las tiras de pollo. Adorna con unas
hojas de perejil. Puedes ponerle
croutones al gusto.

Crema de acelga y pollo
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Ingredientes:
• 1 brócoli

• 2 puñados de col rizada
• 1 cebolla en rodajas finas

• 1 diente de ajo
• El zumo de 1 limón

• 1 cucharada sopera de aceite 
de oliva

• Sal y pimienta al gusto
• 1 puerro ( opcional)

Instrucciones:

En un sartén vierte el aceite de 
oliva ,saltéalo con  el ajo, el puerro 
y la cebolla durante 3 minutos.
Añade el brócoli, la col rizada y 
mézclalo bien.
Luego agrégale el agua, el zumo 
de limón y espera hasta que 
hierva.  Después de 10 minutos 
Pásalo  por la batidora hasta 
obtener una textura homogenea. 
Salpimienta al gusto y decora con 
cilantro.

Crema de Brócoli y col rizada
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Ingredientes:
• 1 coliflor mediano
• 1 cebolla
• 2 dientes de ajo
• Un trozo de jengibre rallado
• 1 cucharada sopera rasa de

cúrcuma en polvo (también
puedes usar leche dorada
padam )

• Sal y pimienta negra al gusto
• Pizca de nuex moscada rallada
• Cebollin picado.

Beneficios:
El coliflor tiene alto contenido de fibra, ayuda a 
reforzar defensas y eliminar líquidos retenidos.

La cúrcuma es antiinflamatoria y antioxidante, 
favorece la reducción del colesterol en la 

sangre, es un analgésico natural.

Instrucciones:

En una cacerola Coloca el aceite de 
oliva con el ajo, jengibre, la cebolla 
bien picada, un poco de agua y déjalo 
cocinar unos minutos,  separa el 
coliflor en trozos y ponlo con el resto 
de ingredientes, adiciona la cúrcuma , 
la pimienta negra y la nuez moscada, 
ponle una tapa y deja que cocine 20 
minutos a fuego bajo.  Aparte una 
parte del liquido y lleva al triturador 
o licuadora todo lo cocinado, añade 
el caldo hasta que tome la 
consistencia que mas te guste, 
puedes servirlo con cebollín picado e 
incluso cilantro y listo!!! 

Crema de Coliflor con cúrcuma
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Ingredientes:
• 1 cebolla

• 2 dientes de ajo
• 75g tomate concentrado
• 2 cucharadas de aceite de 

oliva
• ½ lata de leche de coco

• 2 berenjenas
• 2 tomates

• 80 gramos de espinaca 
fresca

• 1/2 taza de caldo de 
verduras

• Cúrcuma molida, cilantro , 
jengibre fresco, sal y 

pimienta negra

Beneficios:

Berenjena: : Contiene Vitamina A, B1, B2, 
C, ácido fólico, lo que ayuda a reforzar 

el sistema inmunológico y mejorar la 
resistencia de enfermedades

Instrucciones:

Tritura la cebolla, los dientes de ajo y  
mézclalo con el jengibre, el cilantro, la 
cúrcuma, el tomate concentrado y el 
aceite de oliva, revuelve hasta obtener 
una mezcla homogénea que luego se 
reserva.

Lava  la berenjena y la cortas en rodajas 
, lava también  los tomates y  córtalos en 
cuadritos pequeños, agrega en un 
sartén la berenjena, cocínala durante 10 
minutos a fuego bajo.

Luego añade a esta cocción el caldo de 
verduras, cocínalo 15 minutos, añade los 
tomates y cocínalo 10 minutos más, 
finalmente agrega las espinacas y la 
leche de coco y termina de cocinar 5 
minutos , sazona al gusto y sirve con 
cilantro fresco.

Curry de berenjena, tomate y espinacas
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Ingredientes:
• 400 gms de pollo en lonchas
• 115 gs de fideos de arroz
• ½ taza de zuccini verde
• 1 zanahoria en bastones

• 1 taza de alverjas
• 4 tazas de acelga 

• 1 taza pequeña de cilantro picado

• Para salsa:
• 2 cucharadas de tamari

• 2 cucharadas de semillas de sésamo
• Aji picante (al gusto)
• 1 trizo de jengibre

• 4 cucharadas de aceite de oliva
• Zumo de ½ limón

Instrucciones:

Para la salsa marinada mezcla en un 
cuenco el tamari con el sésamo, el ají 
(opcional) y la mitad del jengibre se vierte 
sobre el pollo y se deja reposar 10 minutos.

Se pone agua a hervir y se ponen los fideos 
y las alverjas, dejando cocinar por 5 
minutos, se escurre y se enjuaga con agua 
fría.

Ponen una ensaladera la zanahoria, las 
alverjas, la acelga, el zuccini, el cilantro, 
agrégale los fideos revolviendo con 
suavidad. 

Para el aliño vierte en un bol el aceite de 
oliva, el zumo de limón, el jengibre restante 
y bátelo con un tenedor, se lo pones a la 
ensalada hasta incorporarlo por completo. 

Finalmente precalienta el horno a 
temperatura media y pon el pollo en una 
bandeja para hornear , déjalo 5 minutos por 
cada lado hasta que dore, déjalo enfriar y 
córtalo en dados repartiéndolo por la 
ensalada (opcional). Esparce las semillas de 
sésamo al final.
.

Ensalada de pollo y fideos de arroz
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Ingredientes:
• 1 cucharada de aceite de coco
• 2 cebollas blancas en rodajas
• 1 cucharadita de comino molido

• 4 cucharadas de cilantro 
• 1 taza espinaca

• picado
• 1 pizca de menta picada

• 1 cucharada de cebollín picado
• ½ taza de leche de coco

• 4 filetes de pescado blanco ( 
que no sea basa)

• Sal y pimienta al gusto
• Se puede acompañar con arroz 

integral (opcional)

Beneficios:

Pescado blanco: El pescado blanco es bajo en calorías y grasas. 
Aporta una cantidad alta de proteínas de calidad. También 

destaca por su contenido alto en vitamina D y minerales como 
potasio, calcio, fósforo, hierro y yodo.

Instrucciones:

1. Calienta el aceite en un sartén y saltea la 
cebolla a fuego bajo hasta que se 
ablande, ponle el comino, el cilantro, la 
menta , el cebollín , la leche de coco y la 
pimienta hasta que desprendan aromas.

2. Con suavidad pon el pescado en el sartén 
y caliéntalo de 10 a 15 minutos hasta que 
este suave.

3. 3. adorne el curry con menta picada y 
sírvelo enseguida, si lo deseas 
acompañado de arroz.

Curry de pescado con espinaca
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Ingredientes:
• 1 berenjena
• 1 tomate

• 1 cebolla blanca
• 1 queso  Violife tipo mozzarella 

• 1 diente de ajo
• 10 ml de aceite de oliva

• Sal y pimienta negra al gusto

Instrucciones:
Vamos a cortar la berenjena en rodajas de un centímetro de grosor aproximadamente. Ahora las
vamos a colocar en una bandeja para horno, sazonar con sal y pimienta y rociar con aceite de
oliva. Las ponemos en el horno caliente, a 180ºC, por unos 30 minutos aproximadamente.
Mientras tanto, vamos a picar la cebolla así como el diente de ajo y el tomate al que habremos
previamente retirado todas las semillas. Calentamos aceite de oliva en una sartén y freímos la
cebolla por un par de minutos. Agregamos entonces el ajo y el tomate. Revolvemos, sazonamos
con sal y pimienta y dejamos en la lumbre (a intensidad baja) por unos 10 minutos.
Retiramos las berenjenas del horno y las recubrimos con la salsa de tomate que acabamos de
hacer así como con trocitos de queso mozzarella. Volvemos a poner en el horno por otros 10 a 15
minutos.

Mini pizzas de berenjena
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Ingredientes:
• Fideos de arroz   120g

• 1 pimiento rojo
• 1 jengibre fresco

• ½  cucharadita de curry molida
• 1 diente de ajo

• 1 cucharadita de cúrcuma 
molida

• Aceite de oliva
• Sal y pimienta al gusto

• Perejil fresco

Instrucciones:

Cocina los fideos de arroz en agua hirviendo con un
poco de sal durante unos tres minutos. Escúrrelos
y enjuaga con agua fría, salteándolos un poco con un
tenedor. Resérvalos.
Ralla o pica fino el jengibre. Corta el pimentón en tiras
finas. Saltea en la misma sartén a fuego alto ambos
ingredientes durante dos minutos. Salpimiéntalo al
gusto, agrégale aceite de oliva y las
especias. Rehogar 5 minutos, adiciona el pollo con
aceite de oliva, el curry, el ajo, salpimenta al gusto,
dale unas vueltas e incorpora los fideos. Mezclar todo
bien hasta que se integren. Sírvelo con perejil picado.

Pasta de arroz con pollo y pimientos rojos
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Ingredientes:
400 gramos de garbanzos 

cocidos
- Un pimentón  rojo pequeño

- Una cebolla grande
- Tres dientes de ajo

- Un limón
- Perejil fresco

- Sal
- Pimienta negra molida

- Aceite de oliva

Instrucciones:
Deja los garbanzos en remojo la noche 

anterior a la preparación,  luego 
cocínalos hasta que estén blandos, 
pásalos por la licuadora o batidora, 

agrégales sal y pimienta al gusto, ponle 
el perejil fresco lavado, el zumo del 
limón, y una cucharada de aceite de 
oliva. Tritúralo hasta que quede una 
mezcla homogénea. Pela el ajo y la 

cebolla, pícalo bien fino, corta el 
pimentón,  saltéalo en un sartén con la 
cebolla y el ajo, estas verduras cuando 

estén listas las mezclamos con la mezcla 
de garbanzos que teníamos reservada 
hasta que quede una masa regular , y 

empieza a hacer bolitas de tamaño 
similar, aplástalas con cuidado  hasta 
que tengan forma de hamburguesa y 

llévalas a la nevera para que tome algo 
mas de cuerpo y luego puedes ya asarla 
sobre una plancha o sartén, ten cuidado 
al voltearlas pues no tienen una textura 

muy compacta y sirve con ensalada.

Hamburguesa de garbanzo
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Ingredientes:

• 2 1/2 tazas de avena sin gluten en 
hojuelas

• 1 taza de nueces
• 1/2 taza de semillas de girasol
• 1/4 taza de semillas de sésamo

• 1 cucharadita de canela ½
• cucharadita de sal

• 2 cucharadas sopera de miel
• 1 cucharadita de aceite de oliva

Instrucciones:

Precalienta el horno a 150ºC. En un
recipiente mezcla la avena, las
nueces, las semillas de girasol, las
semillas de sésamo, la miel, la
canela y sal. Deja a un lado. Mezcla
la miel con la mezcla de avena y
revuelve para combinar bien.
Extiende sobre un refractaria
para hornear. Cocina durante
unos 45-50 minutos, revolviendo
casa 10 minutos, hasta que la
granola esté dorada. Retira del
horno y agrega las pasas de uva.
Deje enfriar completamente antes
de consumir

Granola casera
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Ingredientes:
• ¾ de agua tibia

• 1 ½ cucharada de aceite de 
oliva

• 1 cucharada de sal
• 1 taza de harina de almendras
• ½ cucharada de fécula de maíz
• 1 taza de harina de avena sin 

gluten 
• ¼ de panela orgánica 

pulverizada
• 1 ½  cucharadas de semillas de 

chia
• 1 ½ cucharadas de semillas de 

amapola
• 1 cuchara de levadura

Beneficios de las semillas de chia:
la chía, como alimento funcional, contribuyen a la prevención de 

enfermedades cardiovasculares por sus ácidos grasos omega 3, 
disminuyen los síntomas del estreñimiento, por su contenido en 

fibra, además de aportar vitaminas y minerales que promoverán 
el buen funcionamiento del organismo..

Instrucciones:

Amasa la masa a mano con todos 
los ingredientes secos en un 
recipiente y agrégale los líquidos. 
Amasa bien hasta lograr una masa 
lisa y homogénea y déjalo  reposar 
hasta que duplique su tamaño, 
aproximadamente una hora. 
Hornea en una horno moderado 
por 30-40 minutos

Pan de Almendras con semillas
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Ingredientes:
• 1 taza Espinaca

• 1 taza de frutos rojos
• ½ banano

• 1 taza de leche de almendras
• 2 cucharadas de semillas de 

linaza

Beneficios:
Los frutos rojos Son una gran fuente de agentes antiinflamatorios y antioxidantes, 

entre ellos los polifenoles
disminuyen el riesgo de desarrollar enfermedades del corazón, presión arterial alta 
e incrementan el colesterol ‘bueno’. Por su alto contenido de vitamina C, los frutos 

rojos aumentan la creación de colágeno, reduciendo la aparición de arrugas, 
haciéndola suave y súper hidratada

Instrucciones:

Mezcla los ingredientes en la 
licuadora hasta que tome una 
consistencia  suave y toma 
inmediatamente.

SMOTHIE antioxidante de FRUTOS ROJOS



Ingredientes:
• 2 cucharadas de linaza molida

• 1 taza de espinaca
• 3 hojas de lechuga romana

• ½ pepino cohombro
• 1 ½ vasos de agua

• 1 tallo pequeño de apio
• 1 taza de piña picada

Beneficios:
El cuerpo elimina las toxinas de manera natural a través de los órganos emuntorios: los
riñones, el hígado, los pulmones y el sistema digestivo. Pero con el ritmo de vida actual estamos
expuestos a muchos factores contaminantes: alimentos no orgánicos con pesticidas, productos
de limpieza con químicos, radiaciones Wi-Fi, estrés, aire contaminado…. Factores que generan
residuos tóxicos en el organismo y que crean radicales libres. La lista de factores
contaminantes y de estrés aumenta cada día por lo que es fácil que los órganos encargados de
esta limpieza y depuración estén saturados, que no funcionen a máximo rendimiento y que, por
lo tanto, acumulemos elementos tóxicos en el cuerpo que pueden afectar a nuestra salud. Se
crea en el cuerpo un ambiente más ácido, más inflamado y con un sistema inmunológico más
débil.
Para ayudar a nuestro cuerpo en este proceso de eliminación de toxinas podemos apoyarnos
en nutrientes y elementos fitoquímicos con efecto depurativo y antioxidante.

Instrucciones:

Mezcla los ingredientes en la 
licuadora hasta que tome una 
consistencia  suave y toma 
inmediatamente.

SMOTHIE Verde
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El principio básico es combinar frutas, verduras, hierbas y
especias con agua fría. Como se trata de una infusión y no de un
zumo o un batido, las cantidades de los ingredientes deben ser
pocas. No es una bebida que requiera azúcar ni otro endulzante,
aunque si quieres darle un toque dulce puedes agregar hojas de
stevia. Si las frutas se cortan bien finas (en láminas) tenemos una
superficie de exposición mayor al agua y será suficiente para que
suelten sus zumos y saboricen ligeramente la bebida.

Aguas saborizadas



Frutas que puedes usar 
• Fresas cortadas 

• Arandanos
• Frambuesas

• Moras
• Kiwi

• naranja

Hay personas 
que trituran la fruta o el 
vegetal en un recipiente 

tipo mortero con cuchara 
de madera. Al triturarlo 
(a veces es necesario 

quitar la piel o las 
semillas) sacan más jugo 
y las aguas tendrán más 

sabor

Agua saborizada con frutas



Y en cuánto a las 
especias se pueden usar 

el jengibre, 
la canela (mejor en 

palitos que en polvo), 
la pimienta rosa o 

pimienta negra molida, 
el anís estrellado, el chile 

y el clavo de olor. 
También se usan mucho 
vainas de vainilla para 
perfumar (si no tienes 
puedes sustituirla por 
extracto de vainilla). Si 

usamos jengibre debere
mos usar dos cucharadas 
máximo y rallarlo antes. 
Se pone a calentar un 

poco de agua y apenas 
rompa a hervir se añade 
el jengibre. Se retira y se 

deja enfriar antes de 
incorporar el jengibre al 

agua..

Agua saborizadas con especies



Las hojas de las hierbas 
aromáticas elegidas se 

colocan al natural, 
aunque se pueden 

apretar un poco contra el 
cristal del vaso o botella 

para que suelte sus 
aromas y zumos, así 
como los extractos 

naturales y los 
aceites. Las hierbas 

aromáticas le dan un 
punto muy agradable de 
aroma y sabor. Se usan: 

menta, la salvia, la 
albahaca, el romero, el 

cilantro, el tomillo, el 
perejil, el eneldo y el 

estragón.

Agua saborizadas con hierbas aromaticas



La fitoterapia ha sido usada desde hace cientos de años para múltiples

enfermedades y síntomas aprovechando las propiedades medicinales

presentes en la naturaleza.

De la planta se utilizan, principalmente, la raíz, la corteza, el tallo, la hoja, los

frutos, las flores y las semillas, y se pueden utilizar en forma de: infusiones,

gargarismos, enjuagues, enemas, emplastos, cataplasmas, compresas,

fomentos, vapores y baños; la actuación de las infusiones, cataplasmas y

otros tipos de preparaciones elaboradas mediante la fitoterapia, tiene una

acción más lenta en el organismo, pero ofrecen menos riesgo de dependencia
química y las reacciones adversas son mucho menos frecuentes



Una infusión es una bebida que se obtiene a partir de plantas que se introducen 
en agua llevada a ebullición y retirada del fuego, donde se dejan reposar, 
tapadas, durante 3-5 minutos, con la finalidad de extraer los principios activos 
solubles que contienen.
Para prepararla, pueden usarse las hojas, las flores, las cortezas, los frutos, las 
semillas y las raíces de las plantas.



Semilla de cilantro tiene 
propiedades 

antiinflamatoria que te 
ayudan a hidratar tu 

organismo y, en general, 
aliviar las molestias 

menstruales.

Infusión de  Semillas Cilantro



Con el hinojo también 
puedes preparar una 

infusión y eliminar esos 
molestos cólicos gracias 

a sus propiedades 
antiinflamatorias.

Infusión de Hinojo



La albahaca es una 
planta que tiene 

propiedades analgésicas 
que podrían ser útiles al 
momento de aliviar los 

cólicos menstruales leves. 
Por otra parte, al tener 

un delicioso aroma, 
reconforta a la persona 

mientras la bebe.

Infusión de Albahaca



Infusión de canela brinda 
efectos calmantes muy 

beneficiosos para aliviar 
los dolores 

menstruales. También 
funciona como 

anticoagulante, impidiend
o que las plaquetas de la 
sangre se acumulen por 

encima de los niveles 
normales, por lo que 

beneficia la fluidez del 
flujo menstrual.

Infusión de canela



El perejil contiene 
componentes que son 

altamente efectivos para 
estimular el proceso 

menstrual y aliviar los 
cólicos.

Infusión de perejil



Preparación:
Mezclar todos los ingredientes en un 
mixer o en licuadora hasta obtener 

una mezcla homogénea.

Vinagreta para ensaladas

Ingredientes:
• 4 cucharadas de aceite de oliva 

• 1 cucharada de vinagre de 
sidra de manzana

• ½ taza de yogur griego natural 
sin azúcar

• Stevia al gusto
• Perejil al gusto

bienestarmenstrual



Las grasas no solo son una gran reserva energética, sino que forman parte de 
células del sistema nervioso, son necesarias para la elaboración de hormonas 
y también, ayudan a regular la temperatura corporal sirviendo como aislante 
además de como sostén de muchos órganos para los cuales, son una 
protección.
Aconsejamos incluir grasas saludables diariamente : aguacate, semillas 

(girasol, calabaza, lino, sésamo , en especial ajonjolí), aceite de oliva 
extravirgen, ghee, frutos secos (almendras, avellanas, nueces).



Las legumbres tienen muchos beneficios nutricionales, Si se dejan varias horas 
sumergidas en agua, las membranas de la piel se disuelven y liberan los oligosacáridos. 
Aunque para conseguir que el efecto sea completo, hay que desechar ese agua y no 
utilizarla para la cocción para asegurarse de que no se incorporan los azúcares. Remojar 
las legumbres puede reducir los efectos del ácido fítico en la absorción de minerales. 
Según las recomendaciones de nuestra health coach Fabiana Fierro, las lentejas deben 
dejarse en remojo  12 horas , los frijoles, blanquillos y garbanzos por lo menos 24 horas 
cambiando el agua.



Alimentos pro-inflamatorios que debemos evitar: 
Azúcar 
Leche de vaca y sus derivados 
Aceites vegetales 
Harinas refinadas que contengan gluten
Alcohol bienestarmenstrual



Esta es una guía que se realizó basada en nuestros 10 años
de experiencia acompañando a mujeres con enfermedades
crónicas y patologías femeninas, tiene la revisión de
nuestras Health Coach benefactoras de la Asociación
Colombiana de Endometriosis e infertilidad.

Queremos resaltar que cada persona es un universo y cada
cuerpo responde de manera diferente a los alimentos y
tratamientos, por eso debemos respetar la individualidad y
recomendamos recibir una asesoría y acompañamiento
personalizado de expertos.
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