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- SU PRIMER BOCADO -
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Fl'ostadas de Pan Fruta temporada TOSt"f‘daS de Pan W r
integral El mejor + integral Pudding Revuelto verduras [} pMuyffins de avena,
+ MUG CAKE yogur natural o soja + de plétano y cacao + manzana, platano
Tomate + Aguacate| | (receta en mi web) + Hummus Tostadas con AOVE y canela
+ AOVE ranola sin azucar +
L J k J I J kFruta fresca ) J k J
— X Y _ Y Y _ Y
Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de
temporada temporada temporada temporada temporada temporada temporada
r ) } F \[ Nuggets pollo ) metas deT ( f ‘
Falafel de lentejas Wok de pavo Pasta integral rebozados + quinoa salmodn Arroz al horno Poke bol
’ + + con salsa tomate, al horno . + u de langostinos
Tabulé o ensalada Verduras y arroz zanahoria + Boniato al horno opcién vegana: o vegano
con cuscus integral y bacalao Mazorca maiz y y calabaza y tofu d
\ ) k J k J ensalada raIIadaJ k ensalada J L J J

Fruta de temporada + Leche entera o Bebida vegetal / Yogur natural o de soja
Otras ideas: Tortitas de quinoa + fruta o avena / Mi primera galleta o galletas de platano / Bolitas de cacahuete y cacao...
--> En mi web hay multitud de ideas <--
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Ensalada patata,
judia verde,
repollo, huevo

Yy veganesa

_J

Crema de calabaza,
coco, jengibre
y chirivia

Tortitas de brocoli
y requeson
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= AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra

\

Tortilla patatas
+
Ensalada aguacate

y pepino
y,

Caracolas con
pesto de nueces

l Pizza casera \

y guisantes

Pollo/Pavo o tofu
salteado
con verduras



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

