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1. Verduras y

hortalizas

Preferiblerente frescas y de

temporada.

Invierno

Col rizada o kale
Coliflor
Bracoh
Espinacas
Puerro
Alcachofa
Apio
Remolacha
Zanahaoria
Calabacin
Calabaza
MNabos
Acelga

Endibia

Primavera

Esparragos
Guisantes
Acelga
Calabacin
Lechuga
Rucula
Rabano
Alcachofa
Cebolleta
Zanahoria

Ajo tierno

Verano

Tomate
Pimiento
Berenjena
Calabacin
Pepino
Lechuga
Judra verde
Remolacha
Cebolleta

Otono

Calabaza
Boniato
Zanahoria
Coles de Bruselas
Espinacas
Setas

Col rizada
Brocol
Pimiento
Berenjena
Puerro
Acelga

2. Frutas

Imprescindibles: Frutos

rojos

ln\ ierno
Manzana
Pera
Maranja
Mandarina
Kiwi
Liman
Platano
Pomelo

Primavera
Fresas
Mispero
Cerezas
Albaricoque
Melocotén
Ciruela
Kiwi
Arandanocs
Fresas
Frambuesas

Verano
Sandia
Meldn
Higos
Uvas
Cereza
Mectarina
Albaricogque
Melocotén
Arandanocs
Fresas
Frambuesas

Otono
Manzana
Pera
Uvas
Granada
Membrillo
Caqui
Higos

3. Proteinas
Carnes y pescados:

Pollo (pechugas v
muslos)

Pavo

Salmon

Merluza

Boquerones en vinagre
Anchoas (en tarrode
cristal preferiblemente)
Bonito (en tarro de
cristal)

Pez emperador o pez
espada

Sardinas

Ternera

Huevos: preferible-
mente frescos y de
gallinas camperas

Legumbres:

Garbanzos
Lentejas
Frijoles

4. LActeos

Yogur natural sin
azlcar

Queso fresco, que-

so batido o ricotta
[opciones que tengan
maximo un 10% de
grasa)

Leche de vaca entera
o semidesnatada /
leches vegetales como
almendra, soja, avella-
na o avena

5. I-Ildratos de carbono

Arroz integral
Quinca

Cuscus integral

Pasta integral o pasta
con harina de legum-
bres

Avena

Patatas

Pan integral sin con-
servantes ni azdcares

5. Frutos secos y
semillas

MNueces

Almendras
Pistachos

Avellanas

Semillas de chia
Semillasdelinc
Semillas de sésamo
Semillas de girasol
Semillas de calabaza

6. Condimentos,
especias y aceites

Aceite de oliva virgen
extra

Aceite de coco (op-
cional, para ciertas
recetas)

Cudrcurma

Jengibre en polvo o
fresco

Pimentdn
Orégano

Albahaca

Hinojo
Cardamomo
Pergjil

Pimienta negra
Ajo en polvo
Comino

Anis estrellado
Menta

Cilantro

Romero

Orégano

Tomiillo

7. Otros productos

Tahini: pasta de sésamo
Crema de almendras
Miel de calidad
Chocolate negro mini-
mo 85% de cacac

Papel de cera de abeja (
sustituto del film plastico
o el papel de aluminio)
Papel de hornear



