
* Carnes blancas de ganadería extensiva
* PROTEÍNAS ALTERNATIVAS (TOFU, SEITÁN, ETC.)
* Pescado de temporada y de artes de pesca  
 sostenible  
* Yogur natural (en formato grande)
* Huevos (numeración 0 ó 1)
* Pan moreno o integral
* Queso

* Frutas y verduras de temporada.

compra semanaL

* Aceite de oliva virgen extra, 
 especias y sal
* Frutos secos y semillas
* Legumbre
* Cereales integrales (arroz, harina,    
pasta, galletas de aceite, etc.)
* Leche o bebidas vegetales
* Café de comercio justo e infusiones
* Otros: conservas y congelados

compra MENSUAL

Organiza los productos 

Cocina y congela en raciones 
para utilizar más adelante. 
 
Congela el pan, carne y pescado que no 
te comas rápidamente, EN PORCIONES

Congela o aprende a hacer 
conservas de verdura y fruta. 

Calcula las raciones

practica la cocina
de aprovechamiento

EVITA EL DESPERDICIO

PLANIFICA LA COMPRA

REDUCe los ENVASES

MANTEN LA HIGIENE

recuerda

 Para, 

conciencia
comPra

piensa y 
con
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