www.juanllorca.com

MENU

www.https://juanllorca.com/curso-blw-su-primer-bocado/

- SU PRIMER BOCADO -

[0 MESEJ ) (umes ) woweres ) wewcoues ) oveves )| viemaes ) shaano ]CDOMING@

DESEYUNO

ALMYERZD

CIMIDA

MERIENDA

k LM/FI J

AXKSAY

J

J

\ \ \ Tostadas de Pan "\
ﬁstadas de Avena r Tostadas de Pan r Tiras aguacateT r integral sin sal
+ Crema de cereales integral sin sal Porridge de Avena crujiente + Tortitas de avena N
+ s
Fruta al horno de deiayuno Tomate rallado AOVE + Fruta temporada y plitano Revuelto
+ LMEI + LM/FI + LMUF] Huevos/Tofu + Fruta
LM/FI LM/FI + J
L J \_ J WA J k V), J \_ - LM/FI
LM/FI LM/FI LM/FI LM/FI LM/FI LM/FI LM/FI
\(~ R 2 ) ~N (oreatarmes ) )
) Hamburguesa de , . . Wok tallarines
r Mggﬁg;zzgs Salmon+plancha pollo + calabacin Prure Ien’:_ejas rojas Pescado al horn] terner; ce”a va|enc|ana
: L . + . + +
soja ++brocoI| Bohtasfe Arroz Boniato al horno Verduraiy cuscus | | Verduras :_emporada Verduras LM/F|
+ +
LM/FI LM/FI
L / J \_ LM/FI J k LM/FI J L / y k LM/FI J L LM/FI J k
4 N N N ) N ) (—T
Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de
temporada temporada temporada temporada temporada temporada temporada
+ + + + + + +
L LM/FI J LM/FI L LM/FI J K LM/FI J k LM/FI LM/FI LM/FI
\- J _
) F ) ( \
H b j Tortilla francesa\ ﬁ W Crema caIabaD
Muffins aguacate ummusfar anzos Risotto de setas + ) q + Patatas/Boniatos
y quinoa Pepino sin piel + fruta . Ensalada tomate Quinoa -:_Ver uras Lentejas rellenos queso+brocoll
+ + LM/FI + LM/FI + LM/FI
LM/FI L J LM/FI t k

k LM/FI J

= LM/ FI: Lactancia Materna / Formula Infantail
L Antes de Dormir: LM / FI

& AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra

JUAN
LLORCA


https://juanllorca.com/curso-blw-su-primer-bocado/

