“/ Lista de la Compra Consolidada (semana 19)

Aqui tienes todo lo que necesitas para la semana, organizado por categorias. Imprime esta lista o llévala en el movil al supermercado. Prioriza

productos ecolégicos y de proximidad siempre que sea posible.

< D Vegetales (Bajo Almidén)

e Aguacates: 6-7 uds. (imprescindibles por su potasio)

e Coliflor: 2 uds. grandes

e Calabacin: 3 uds.

* Verdes: Espinacas (2 bolsas), rucula, canonigos, repollo

e Varios: Esparragos trigueros (2 manojos), judias verdes finas,
pimientos (rojo y verde), champifones, ajo, jengibre fresco

N Grasas y Despensa

Aceites Semillas Frutos Secos Extras
Leche de coco entera (3 latas Chia, calabaza y sésamo Nueces, pinones y nueces de Sal rosa del Himalaya o sal
de 400 ml), ghee, AOVE y macadamia marina sin refinar, colageno

aceite de coco virgen hidrolizado, frambuesas



