


  Para comenzar, es prudente darte una

LISTA DE LO QUE NO 
DEBES COMER MIENTRAS

 ESTÁS LACTANDO:



Leche, leche descremada,
suero de leche

Leche condensada, leche
 evaporada, crema de leche

Lactosa, caseinato, caseína, 
lactoalbúmina

Mantequilla, margarina, 
sólidos de leche

Queso, yogurt, crema agria
(verifica en la lista de ingredientes de losalimentos 

que esto no se encuentre)



AL MOMENTO DE COMPRAR
ALGUNOS DE LOS SIGUIENTES

ALIMENTOS, TEN PENDIENTE REVISAR O
PREGUNTAR POR SUS INGREDIENTES: 



Leche, leche descremada,
suero de leche

Leche condensada, leche
 evaporada, crema de leche

Lactosa, caseinato, caseína, 
lactoalbúmina

Mantequilla, margarina, 
sólidos de leche

Queso, yogurt, crema agria
(verifica en la lista de ingredientes de losalimentos 

que esto no se encuentre)

LAS FRUTAS/VEGETALES 
AQUÍ SON EJEMPLOS, 
PUEDES DAR PURÉ DE 
CUALQUIERA.



LAS FRUTAS/VEGETALES 
AQUÍ SON EJEMPLOS, 
PUEDES DAR PURÉ DE 
CUALQUIERA.

Leche, leche descremada,
suero de leche

Leche condensada, leche
 evaporada, crema de leche

Lactosa, caseinato, caseína, 
lactoalbúmina

Mantequilla, margarina, 
sólidos de leche

Queso, yogurt, crema agria
(verifica en la lista de ingredientes de losalimentos 

que esto no se encuentre)



Ahora vamos con algunas ideas que lo que

SÍ PUEDES COMER:


















