
 

 

 

 

 

 

 
 

 

MI LISTA DE LA COMPRA MENSUAL: 
  
  PROTEÍNAS 1- semana 2- semana 3- semana 4- semana 

□ Huevos eco □ □ □ □ 

□ Pescado salvaje □ □ □ □ 

□ Pollo de corral □ □ □ □ 

□ Pavo natural (La Selva o Frial) □ □ □ □ 

□ Lomo embuchado (mejor eco) □ □ □ □ 

□ Jamón Ibérico (mejor eco) □ □ □ □ 

  VERDURAS Y HORTALIZAS FRESCAS 

□ Zanahoria □ □ □ □ 

□ Cebolla blanca dulce □ □ □ □ 

□ Champiñones □ □ □ □ 

□ Boniatos □ □ □ □ 

□ Patatas □ □ □ □ 

□ Brócoli o Bimi □ □ □ □ 

□ Judía verde □ □ □ □ 

□ Berenjenas □ □ □ □ 

□ Calabacín □ □ □ □ 

□ Calabaza □ □ □ □ 

□ Remolacha □ □ □ □ 

□ Canónigos □ □ □ □ 

□ Jengibre □ □ □ □ 

□ Ajo □ □ □ □ 

□ Tomates □ □ □ □ 

□ Espárragos Trigueros □ □ □ □ 

□ Pimiento Rojo □ □ □ □ 

□ Espinaca □ □ □ □ 

□ Kale □ □ □ □ 

  FRUTAS 

□ Uva □ □ □ □ 

□ Manzana □ □ □ □ 

□ Pera □ □ □ □ 

□ Plátano □ □ □ □ 

□ Naranjas □ □ □ □ 

□ Kiwis □ □ □ □ 

□ Aguacate □ □ □ □ 

□ Limón □ □ □ □ 

□ Frutos rojos □ □ □ □ 

□ Frutas de temporada □ □ □ □ 

  LÁCTEOS Y BEBIDAS VEGETALES 

□ Yogures eco □ □ □ □ 

□ Requesón □ □ □ □ 

□ Queso fresco □ □ □ □ 

□ Parmesano □ □ □ □ 

□ Queso de Cabra  □ □ □ □ 

□ Leche sin lactosa □ □ □ □ 

□ Bebida de avena □ □ □ □ 

□ Bebida de arroz □ □ □ □ 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  LEGUMBRES 1- semana 2- semana 3- semana 4- semana 

□ Lenteja pardina □ □ □ □ 

□ Garbanzos cocidos □ □ □ □ 

□ Azukis □ □ □ □ 

  PASTA, ARROCES Y CARBOHIDRATOS     

□ Arroz integral □ □ □ □ 

□ Quínoa integral □ □ □ □ 

□ Mijo □ □ □ □ 

□ Espaguetis integrales □ □ □ □ 

□ Macarrones trigo sarraceno □ □ □ □ 

□ Hélices de lentejas □ □ □ □ 

□ Harina de avena integral □ □ □ □ 

□ Harina de espelta integral □ □ □ □ 

□ Copos de Avena integral finos □ □ □ □ 

□ Quínoa hinchada □ □ □ □ 

□ Pan de centeno integral □ □ □ □ 

□ Espelta hinchada o crujiente □ □ □ □ 

□ Tostas de arroz Integral  □ □ □ □ 

□  Pan Pita  □ □ □ □ 

□  Rustic bakery quinoa y chia □ □ □ □ 

  CONSERVAS 

□ Atún al natural o en aceite oliva □ □ □ □ 

□ Caballa en aceite de oliva □ □ □ □ 

□ Maíz dulce □ □ □ □ 

□ Bonito en aceite de oliva □ □ □ □ 

□ Tomate natural triturado □ □ □ □ 

□   Mejillones □ □ □ □ 

□ Proteína natural (La Conservera) □ □ □ □ 

  ESPECIAS 

□ Orégano □ □ □ □ 

□ Albahaca □ □ □ □ 

□ Tomillo □ □ □ □ 

□ Romero □ □ □ □ 

□ Perejil □ □ □ □ 

□ Ajo en polvo □ □ □ □ 

□ Cebolla en polvo □ □ □ □ 

□ Pimienta negra molida □ □ □ □ 

□ Pimienta blanca molida □ □ □ □ 

□ Molinillo 5 pimientas □ □ □ □ 

□ Comino □ □ □ □ 

□ Cayena □ □ □ □ 

□ Jengibre en polvo □ □ □ □ 

□ Cúrcuma □ □ □ □ 

□ Pimentón dulce □ □ □ □ 

□ Canela en polvo □ □ □ □ 



 

 

 

 

 

 

 
 

   

  CAFÉ, INFUSIONES  1- semana 2- semana 3- semana 4- semana 

□  Manzanilla □ □ □ □ 

□  Achicoria □ □ □ □ 

□  Café descafeinado (Salcillo) □ □ □ □ 

           □  Té Verde Matcha (Iswari) □ □ □ □ 

□  Yogi Tea Choco □ □ □ □ 

□  Yogi Tea Buenas Noches Vainilla □ □ □ □ 

□  Yogi Tea Jengibre y limón □ □ □ □ 

□  Yogi Tea Verde □ □ □ □ 

□  Yogi Tea Negro □ □ □ □ 

  FRUTOS SECOS Y FRUTA DESHIDRATA     

□   Nueces □ □ □ □ 

□   Avellanas tostadas □ □ □ □ 

□   Cacahuetes □ □ □ □ 

□   Pistachos tostados s/s □ □ □ □ 

□   Pipas de calabaza □ □ □ □ 

□   Pasas □ □ □ □ 

□   Piñones □ □ □ □ 

□   Coco rallado □ □ □ □ 

□   Dátiles naturales □ □ □ □ 

  SEMILLAS 

□  Chía □ □ □ □ 

□  Lino □ □ □ □ 

□  Mezcla semillas □ □ □ □ 

□  Sésamo □ □ □ □ 

□  Cáñamo □ □ □ □ 

  SUPERALIMENTOS, CAPRICHOS Y OTROS 

□  Tahini □ □ □ □ 

□  Ghee □ □ □ □ 

□  Azúcar de coco □ □ □ □ 

□  AOVE □ □ □ □ 

□  Sal rosa del Himalaya □ □ □ □ 

□  Cacao Alcalino □ □ □ □ 

□  Crema de cacao (Vida vegan) □ □ □ □ 

□  Despertar de Buda (Iswari) □ □ □ □ 

□  Rapsodia de frutas □ □ □ □ 

□  Aceite de coco □ □ □ □ 

□  Gomasio □ □ □ □ 

□  Tamari soya (mimasa) □ □ □ □ 

□  Olivas (La ermita de Cieza) □ □ □ □ 

□  Cerveza quintos ( Mahou 5estre) □ □ □ □ 

□  Moringa □ □ □ □ 

□  Maca □ □ □ □ 

□  Magnesio □ □ □ □ 

□  Levadura de Cerveza □ □ □ □ 

□  Colágeno □ □ □ □ 



 

 

 

 

 

 

 
 

NOTAS Y MÁS:  



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[COMER CON AMOR ALIMENTA EL ALMA]. 


