
Patatas hervidas con
bacalao y calabacín a la

plancha

Arroz con judías verdes
Alitas de pollo asadas sin

piel

Patatas con espinacas
Salmón a la plancha

MENÚ ORIENTATIVO PARA HELICOBACTER PYLORI
DÍA 1 DÍA 2 DÍA 3

Yogur natural con avena y
plátano

Tortilla con papaya Tortitas de arroz con
aguacate, huevo y melón

tostas con queso fresco Yogur natural y nueces
picadas

Queso fresco con pera

Tortilla francesa con
calabaza y zanahoria al

horno

Crema de calabaza
Hamburguesa de merluza o

merluza a la plancha

Pizza de calabacín,
mozzarella y pollo picado



Ingredientes (2 hamburguesas)
300 g de merluza fresca o descongelada
bien escurrida
1 huevo
2 cucharadas de copos de avena finos
1 cucharadita de perejil fresco picado
1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra
una pizca de cúrcuma (opcional)
muy poca sal

Cocina la merluza al vapor o en el microondas durante
unos minutos hasta que esté hecha. Déjala templar y
desmenúzala cuidadosamente, retirando cualquier

espina.
Mézclala con el huevo, la avena y el perejil hasta

obtener una masa homogénea. Si estuviera demasiado
húmeda, añade una pequeña cantidad extra de avena

y deja reposar unos 10 minutos.
Forma las hamburguesas con las manos ligeramente

humedecidas.
Cocínalas a la plancha antiadherente con unas gotas
de aceite de oliva o al horno a 190 °C durante unos 12-
15 minutos, dándoles la vuelta a mitad de la cocción.

Quedan muy bien acompañadas de crema de calabaza
o de verduras cocinadas.

Ingredientes
1 calabacín grande
80 g de pollo picado o muy desmenuzado
50-60 g de mozzarella rallada
1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra
orégano
albahaca

Lava el calabacín y córtalo en rodajas finas.
Colócalas ligeramente superpuestas sobre una
bandeja de horno formando una base circular.
Hornea durante unos 10 minutos a 190 °C para
que pierda parte del agua. Retira el exceso de

líquido con papel de cocina.
Mientras tanto, cocina el pollo picado en una

sartén antiadherente con unas gotas de aceite
hasta que esté completamente hecho.

Reparte el pollo sobre la base de calabacín,
añade la mozzarella y espolvorea orégano y

albahaca.
Hornea de nuevo durante 10-12 minutos, hasta
que el queso esté fundido y ligeramente dorado

Pizza de calabacín con pollo y mozzarella

Hamburguesa de merluza



⚠️ Importante

Este menú es únicamente un ejemplo orientativo y no debe interpretarse como una lista
de alimentos permitidos y prohibidos.

La alimentación puede ayudar a aliviar los síntomas, favorecer una mejor tolerancia al
tratamiento y contribuir a la recuperación del estómago, pero no sustituye al tratamiento

para erradicar Helicobacter pylori.

Cada persona puede tolerar los alimentos de forma diferente. Siempre que sea posible, la
alimentación debe individualizarse y, una vez controlados los síntomas, recuperar una

dieta variada y equilibrada para evitar restricciones innecesarias.

💡 Consejos para adaptar este menú
Come despacio y mastica bien los alimentos.
Si tienes molestias intensas, prueba comidas menos abundantes y más frecuentes.
Prioriza preparaciones al horno, al vapor, hervidas o a la plancha.
No es necesario eliminar alimentos que toleres bien.
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