
MENÚ
para pacientes en recuperación

Dieta blanda 3 dias

🥣 DÍA 1 – Aprox. 1,800 kcal                                                

dieta blanda para persona adulta entre 60 y 70 kgs

Avena cocida (½ taza seca=40 g)
Leche semidescremada (200 ml)
Plátano maduro (1 mediano=100 g)
Té de manzanilla sin azúcar

 Desayuno (400 kcal)                                                        

Pechuga de pollo cocida (120 g)
Puré de papa (1 taza=200 g)
Caldo de pollo colado (1 taza=240 ml)
Pan blanco (1 rebanada) o 

      3 galletas saladas

Comida (700 kcal) 

Pescado blanco al vapor (100 g)
Arroz blanco cocido (1 taza = 150 g)
Compota de manzana (½ taza = 100 g)

Cena (500 kcal) 

$115

$115

Yogur natural bajo en grasa (150 ml)
4 galletas marías

Colación opcional (200 kcal) $ 55

🥣 DÍA 2 – Aprox. 1,750 kcal     

Pan blanco tostado (2 rebanadas)
Queso fresco bajo en grasa (40 g)
Papaya o pera cocida (1 taza =150 g)
Té de hierbabuena

 Desayuno (400 kcal)                  

Filete de res magro cocido (120 g)
Puré de calabaza o camote 

      (1 taza = 200 g)
Caldo de verduras sin grasa (1 taza)
Pan blanco (1 rebanada)

Comida (700 kcal) 

Sopa de arroz con pollo
desmenuzado (1½ tazas)
Gelatina sin azúcar (1 taza)

Cena (500 kcal) 

$115

$ 85

$ 75

Compota de pera (½ taza)
1 galleta maría

Colación opcional (150 kcal) $ 40

$ 90



MENÚ
para pacientes en recuperación

Dieta blanda 3 dias

🥣 DÍA 3 – Aprox. 1,850 kcal 
                                                                                 

dieta blanda para persona adulta entre 60 y 70 kgs

Yogur natural bajo en grasa (200 ml)
Pan blanco o 3 galletas marías
Manzana cocida o rallada (1 mediana
= 100 g)

 Desayuno (400 kcal)                                                        

Lomo de cerdo cocido o al horno (120 g)
Puré de papa o arroz blanco (1 taza)
Calabacitas al vapor (½ taza)
Pan blanco (1 rebanada)

Comida (750 kcal) 

Omelet suave de claras (2 claras + 1
huevo entero) con 30 g de queso fresco
Pan blanco (1 rebanada)
Té de manzanilla

Cena (500 kcal) 

$140

$130
Menú avalado por:

____________________
Rosa María Juárez Rojas
Licenciada en Nutrición
Cédula Profesional: 1560798

Colación opcional (200 kcal) $ 25

Agua natural: 6–8 vasos al día.
Evitar alimentos con mucha grasa,
condimentos, alcohol, café o fibra
cruda.
Comer despacio y porciones
pequeñas cada 3–4 horas.

Recomendaciones

Gelatina o yogur natural (1 taza)

$ 55


