
Nutrición Energética para mujeres 

mayores de 45 
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Osteoporosis: 
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Salmon con espárragos: 

-200g de salmón fresco. 

-10-12 espárragos finos. 

-Romero, limón y sal. 

Papillote al horno 180 grados 25 

minutos 

 

Gran fuente omega 3 (efecto 

antiinflamatorio y protector del 

sistema CVC 

 

Vitaminas antioxidantes, y efecto 

detox. de la esparraguina. 



 

Arroz con garbanzos y pasas al 

horno: 

-60g de garbanzos cocidos, 30g de 

arroz integral. 

-Un tomate rallado. 

-Un puñadito de pasas. 

-Caldo de ave. 

-1 cucharad. AOVE, sal, pimentón 

y ajo. 

Sofreímos el ajo con el tomate, 

agregamos los garbanzos y las 

pasas remojadas. Mareamos. 

Añadimos el pimentón y el arroz. 

Mareamos, mojamos y cocinamos al 

horno 



 

 



 

 

 



Déjate asesorar y vive saludable 


