


Si estás aquí, probablemente estás comenzando uno
de los procesos más importantes de tu vida.

Yo también pasé por la cirugía bariátrica y sé que las
primeras fases pueden ser confusas.

Por eso quise regalarte este pequeño mini recetario
con ideas simples para cada etapa.

Espero que te acompañe en este camino.

Con cariño,
Madely

E S C R I T O  P O R  U N A  B A R I T R I C A

Mi nombre es
Madely







ETAPA
LÍQUIDA
ETAPA
LÍQUIDA



1 taza de caldo de pollo casero.

½ taza de zapallo cocido.

1 pizca de sal.

Licuar el zapallo con el caldo hasta lograr una
textura completamente líquida. Si es necesario
colar para que quede más suave.

Ingredientes:

Instrucciones:

Caldo de pollo yCaldo de pollo y

zapallozapallo Cada sorbo es un
paso hacia tu
recuperación.



1 zanahoria cocida

 1 taza de caldo de verduras

1 pizca de sal.

Licuar la zanahoria con el caldo hasta lograr 
una sopa completamente liquida, colar si es
necesario.

Ingredientes:

Instrucciones:

Caldo de pollo yCaldo de pollo y
verdurasverduras Tu cuerpo esta sanando 

dale tiempo y amor



1 manzana pelada

 1 palito de canela

agua

Herbir la manzana con el palito de canela.
Cuando este bien cocida, licuar con el agua de la
cocción. 
pasar por colador fino.
servir helada.

Ingredientes:

Instrucciones:

Compota liquida 
de manzana 
Compota liquida 
de manzana canelacanela

Pequeños pasos también
son grandes avances.



ETAPA 
PAPILLAS

ETAPA 
PAPILLAS



corte zapallo molido

50 gr de merlusa cocida

1 cdita de aceite de oliva

agua

Moler todo junto.
agregar agua tibia hasta lograr consistencia de
papilla.
servir con un chorrito de aceite crudo.

Ingredientes:

Instrucciones:

Pure de zapallo yPure de zapallo y
merlusamerlusa Cada cucharada te 

acerca a tu nueva 
vida.



1 claras de huevo

50 gr de pavo

¼ taza de espinaca

10 gr acelga 

1 cucharadita de fideos

caldo de la cocción. 

Cocinar  el pavo y los vegetales
agregar la cucharada de fideos cabello y la clara de huevo.
cuando ya esté todo cocido sacar los ingredientes y
molerlos.
agregar caldo para tener una consistencia mas liquida.
aliñar a gusto con lo permitido.

Ingredientes:

Instrucciones:

Pure de pavo yPure de pavo y

verdesverdes Avanzas más de lo que
te imaginas.



80 gr de pescado

¼ taza de champiñones

10 gr de zapallo italiano

1 cucharada de sémola

caldo de la cocción 

Cocinar el pescado y las verduras.
 agregar la cucharada de sémola..
cuando ya esté todo cocido sacar los ingredientes y
molerlos.
 agregar caldo para tener una consistencia mas liquida.

Ingredientes:

Instrucciones:

Papilla pescado y Papilla pescado y 
champiñoneschampiñones Confia en tu proceso



ETAPA 
PICADOS
ETAPA 

PICADOS



pollo 80 gr

leche descremada sin lactosa 75 cc

zapallo italiano 100 gr 

1 clara de huevo.

lava los zapallos, corta en dados sin pelar y cocer en muy
poca agua en olla tapada a fuego moderado por 15 minutos.
bota el agua y muele, mezclar con la leche y el pollo cocido.
aliñar con sal y hiervas.
batir la clara y mezclar con todo lo anterior, 
coloca en una budinera y lleva al horno por 20 minutos.

Ingredientes:

Instrucciones:

Guiso de zapallo Guiso de zapallo 

italianoitaliano Tu esfuerzo empieza
a dar frutos.



Pollo 80gr

porotos verde 70cc

zapallo amarillo 20 gr

tomate 30 gr 

Picar todos los ingredientes en cubitos.
saltear el pollo en un poco de agua con sal y hierbas.
agregar las verduras 
cocinar a fuego moderado por 20 minutos en olla tapada.
revolver y agrgar agua cocida si es necesario.
al servir agregar aceite de oliva.

Ingredientes:

Instrucciones:

Guiso de porotosGuiso de porotos
verdesverdes Escucha tu cuerpo

respeta tu ritmo.



½ lámina de pan blanco

1 clara de huevo

½ scoop de proteína sin sabor

100 cc de leche descremada

½ taza de arándanos

hacer una mezcla de clara de huevo con scoop de proteína y leche
descremada.
 remojar la media lámina de pan blanco en la mezcla.
 llevar al sartén, al estar cocido por ambos lados
 servir, en el sartén.
 4.agregar los arándanos y llevar a cocción triturarlos hasta que
quede un puré, servir sobre la rebanada de pan.

Ingredientes:

Instrucciones:

Tostada francesa Tostada francesa 
proteicaproteica Estás construyendo

nuevos hábitos.



ETAPA 
HIPOCALORICA

ETAPA 
HIPOCALORICA



2 láminas de pechuga de pavo cocida.

2 tiras de pepino sin cáscara 

2 cucharadas de palta aplastada.

gotas de limón

untar la palta sobre el pavo.
agregar el pepino en el centro y enrollar.
cortar por la mitad si quieres presentarlos como
bocadillos.

Ingredientes:

Instrucciones:

Rollitos de pavo conRollitos de pavo con
palta y pepinopalta y pepino Hoy eliges 

cuidarte!



150 gr de carne molida de pavo.

1 cucharada de avena molida.

1 clara de huevo

Orégano, sal baja en sodio, ajo en polvo.

½ taza de coliflor cocida.

1 cucharadita de queso rallado light.

Mezclar carne, avena, clara y condimentos.
formar bolitas pequeñas y hornear a 180° por 20 minutos.
triturar la coliflor cocida con queso y un chorrito de agua
caliente.
servir las albóndigas sobre el puré.

Ingredientes:

Instrucciones:

Albóndigas de pavo alAlbóndigas de pavo al

hornohorno Cada día te acercas más 
a tu mejor versión.



½ taza de yogurt natural sin azúcar.

2 cucharadas de frutas blandas picadas.

1 cucharaditas de chía o semillas molidas.

½ taza de yogurt natural sin azúcar.
2 cucharadas de frutas blandas picadas.
1 cucharaditas de chía o semillas molidas.

Ingredientes:

Instrucciones:

Yogurt con frutas y Yogurt con frutas y 

chíachía Tu nueva vida se construye 
bocado a bocado.




