
 

 

 

 

A la venta desde el 21 de septiembre de 2022 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

GINA ESTAPÉ 

El primer recetario pensado para  
cada fase del ciclo menstrual 

• 

• 



 

INTRODUCCIÓN 
 

«Un libro muy práctico: combina una breve introducción sobre 
salud femenina con 66 recetas para que adaptes tu 

alimentación a cada fase del ciclo menstrual» 
 



 

 
 



 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

CEVICHE DE SALMÓN, PAPAYA Y AGUACATE 
 

 
 

  
 



 

 
 
 

«Un libro ideal para comer rico y saludable cuidando la salud 
hormonal de la mujer» 

 
 

  

 

@myhealthybites 
www.ginaestape.com 
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CÓMO ES EL LIBRO POR DENTRO 
Ejemplo de páginas interiores 

 

 
 

 
 


