
Menú Semanal
para Reducir
Tallas (40+)
Plan práctico para mejorar tu salud

Introducción
¡Bienvenido a tu nuevo plan de alimentación saludable! Este menú semanal está diseñado para 
personas mayores de 40 años que buscan reducir tallas, mejorar su salud y aumentar su energía, 
todo sin necesidad de rutinas de ejercicio intensas.

En Bibani Salud Integral, entendemos que la alimentación es fundamental para el bienestar. Por 
eso, hemos creado este menú equilibrado, fácil de seguir y delicioso. Olvídate de las dietas 
extremas y descubre una forma sostenible de cuidarte.

¡Prepárate para sentirte mejor que nunca!

Menú Semanal

A continuación, encontrarás un menú detallado para cada día de la semana. Cada día incluye 
opciones para desayuno, colación, comida y cena. Todas las recetas son fáciles de preparar y están 
pensadas para optimizar tu salud y energía.

Lunes
Desayuno: Avena con bayas y nueces.
Colación: Un puñado de almendras.
Comida: Ensalada de pollo a la parrilla con vegetales mixtos.
Cena: Salmón al horno con espárragos.

Martes
Desayuno: Batido de proteína con espinacas y plátano.
Colación: Manzana con mantequilla de almendras.
Comida: Lentejas estofadas con verduras.
Cena: Pavo molido con arroz integral.

Miércoles



Desayuno: Tostadas integrales con aguacate y huevo.
Colación: Zanahorias baby con hummus.
Comida: Sopa de verduras casera.
Cena: Pollo al curry con coliflor.

Jueves
Desayuno: Yogur griego con fruta y granola.
Colación: Un puñado de nueces de Brasil.
Comida: Quinoa con verduras y tofu a la plancha.
Cena: Pescado blanco al vapor con brócoli.

Viernes
Desayuno: Tortilla de espinacas y champiñones.
Colación: Palitos de apio con guacamole.
Comida: Ensalada de atún con lechuga y tomate.
Cena: Pizza casera con base de coliflor y verduras.

Sábado
Desayuno: Panqueques de avena y plátano.
Colación: Frutos rojos.
Comida: Hamburguesa de lentejas con pan integral.
Cena: Pollo asado con batatas al horno.

Domingo
Desayuno: Revuelto de tofu con verduras.
Colación: Semillas de calabaza.
Comida: Chili vegetariano.
Cena: Ensalada César con pollo a la parrilla.

Beneficios de este menú

Pérdida de peso saludable: Este menú te ayuda a reducir tallas de forma gradual y sostenible, 
sin pasar hambre ni recurrir a dietas restrictivas.
Mayor energía: Alimentos ricos en nutrientes que te darán la energía que necesitas para 
afrontar el día a día.
Mejora de la salud general: Una alimentación equilibrada fortalece tu sistema inmunológico y 
previene enfermedades.
Fácil de seguir: Recetas sencillas y deliciosas que se adaptan a tu ritmo de vida.
Bienestar emocional: Comer sano contribuye a tu bienestar mental y emocional.



Para más consejos, recetas y apoyo, síguenos en nuestras redes sociales:

¡Tu salud es nuestra prioridad!

Bibani Salud Integral


