LISTA DE LA COMPRA

Lista de la Compra Simplificada — Dias 144 al
151

Organizada por categorias para comprar con facilidad en carniceria, pescaderia y fruteria/verduleria, priorizando
siempre la trazabilidad y el producto local cuando sea posible.
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#®< Pescados y Mariscos

e Merluza fresca

e Salmodn salvaje ahumado
e Sardinas frescas

e Caballa fresca

e Lubina entera

e Huevas de pescado

e Carne de cangrejo fresca o al natural

V£ Verduras y Hortalizas

e Calabacin, esparragos verdes y blancos

o Coliflor, brécoli e hinojo

e Nabo, alcachofas, rucula, canénigos y kale
e Setas variadas, rabanitos y pepino

e Espinacas baby, puerro y cebolla pequena

"N Grasas y Basicos

e AOVE de primera presion en frio

e Aceite de coco virgen, manteca de cerdo ibérico y
grasa de pato

e Aguacates maduros y aceitunas negras y verdes
naturales

e Leche de coco entera y caldo de huesos concentrado

e Vinagre de sidra sin filtrar, sal marina gruesa, sal en
escamas y sal rosa

. Consejo de compra: Encarga con antelacion visceras y cortes menos comunes en tu carniceria o a
productores locales. En el jamon ibérico, revisa que solo aparezcan jamon y sal.



