Red Espanola
de Universidades
="' Saludables

COMPRA TIENSUAL

* ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA,
ESPECIAS Y SAL

* FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

* LEGUMBRE

* (EREALES INTEGRALES (ARROZ, HARINA,

PASTA, GALLETAS DE ACEITE, ETC)

* LECHE 0 BEBIDAS VEGETALES

* CAFE DE COMERCIO JUSTO E INFUSIONES

* OTROS: CONSERVAS Y CONGELADOS

- COMPRA SEMANAL ~ -

" CARNES BLANCAS DE GANADERTA EXTENSIVA
* PROTEMNAS ALTERNATIVAS (TOFU, SEITAN, ETC) ¢/
" PESCADO E TEPORADA Y DE ARTES OF PESCA

SOSTENBLE

* YOGUR NATURAL (EN FORMATO GRANDE)
" HUEVOS (NUMERACION 0 0 N &

* PAN MORENO O INTEGRAL

" QUESO

“ FRUTAS Y VERDURAS DE TENPORADA.

&

EVITA EL DESPERDICIO RECUERDA
: M
" ORGANZA LS PRODUCTOS « CONGELA O APRENDE A HACER
ay CONSERVAS DE VERDURA Y FRUTA
7" (O Y CONGELA EN RACONES ¢
PARA UTIIZAR TAS ADELANTE. - 4| CALCULA LAS RACIONES a
. | J ' PLAMIFICA LA (OHPRA
CONGELA EL PAM, CARNE Y PESCADO QUE NO RACTICA LA COUNA i

TE COMAS RAPDAMENTE, EN PORCIONES DE APROVECHAMIENTO

pot

R
A"

MANTEN LA HIGIENE


https://www.youtube.com/watch?v=6dBZq-RskPg&feature=plcp
https://somgentdeprofit.cat/eines/
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/conservas-caseras-evitar-botulismo
http://acsa.gencat.cat/web/.content/_Publicacions/Consells-recomanacions/Consells_generals/4_normes/4normes_castella.pdf
https://otroconsumoposible.es/publicacion/recetario.pdf
https://ousis.uib.cat/digitalAssets/600/600208_PVERDA-PlanificaCompra_CAST.pdf
https://ousis.uib.cat/digitalAssets/600/600208_PVERDA-PlanificaCompra_CAST.pdf
https://www.ewwr.eu/es/misc/everyday-life
https://www.ewwr.eu/es/misc/everyday-life
https://www.consejodietistasnutricionistas.com/wp-content/uploads/2020/04/covid_aedn_Compra_Saludable.jpg
https://www.consejodietistasnutricionistas.com/wp-content/uploads/2020/04/covid_aedn_Compra_Saludable.jpg
https://www.consejodietistasnutricionistas.com/wp-content/uploads/2020/04/covid_aedn_Compra_Saludable.jpg
https://es.greenpeace.org/es/wp-content/uploads/sites/3/2018/03/bueno-informe.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=iB40HopvW8A�
https://www.ecoticias.com/alimentos-ecologicos/127534/productos-cada-temporada
https://pescadodetemporada.org/index.html
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