LISTA DE LA COMPRA

PARA EL RETO VEGANO DE 7 DIAS

INGREDIENTES FRESCOS

MANZANA 360 G
FRAMBUESAS 325G
ARANDANOS 225 G
YOGUR DE SOJA 200 G

3 MANOJOS DE PEREJIL
1 MANOJO DE CILANTRO
3 CEBOLLAS ROJAS

2 CDAS. DE HUMUS
TOMATES CHERRY 700 G
PEPINO 200 G

2 LIMONES

5PLATANOS

1 NARANJA

2 MARACUYAS

FRESAS 250 G

2 KIWIS

1 MANGO

1 CIRUELA

UVAS ROJAS 150 G

2 TALLOS DE MENTA FRESCA
1 CALABACIN PEQUENO
5DIENTES DE AJO

TOFU AHUMADO 150 G

1 ZANAHORIA PEQUENA
3 CEBOLLETAS
JENGIBRE

2 LIMAS

ESPARRAGOS VERDES 500 G
ALBAHACA 30 G
RUCOLA 50 G

3 CHAMPINONES

1 PIMIENTO ROJO

1 COLIFLOR MEDIANA

1 HINOJO PEQUENO
LECHE DE ALMENDRAS 2,3 L

CREMA DE CACAHUETE 60 G
CDTA. DE LEVADURA1
ACEITEDECOCO 150G
ACEITE DE OLIVA 100 ML
VINAGRE DE MANZANA 50 ML
CANELA10G

CALDO DE VERDURAS 200 ML
CACAOQ EN POLVO SIN AZUCAR 32 G
SALSA DE SOJA 40 ML

2 GUINDILLAS

VINAGRE DE ARROZ 20 ML
SIROPE DE AGAVE 20 G
ACEITE DE SESAMO 10 ML

MUESLI PROTEICO DATILES-FRUTOS SECOS 290 G

1 PALEO BAR DE ARANDANOS, 1 DE MARACUYA
BATIDO DE PROTEINAS VEGETALES DE VAINILLA 140 G
BATIDO DE PROTEINAS VEGETALES DE CHOCOLATE 120 G
COPOS DE PROTEINA 300 G

1 BARRITA ENERGETICA DE CEREZA Y MANZANA
CRUNCHY FRUITS DE PINA Y FRESA 60 G

2 LATAS DE GARBANZOS

20 ACEITUNAS NEGRAS

NUECES 350 G

CHIPS DE COCO 50 G

ALMENDRAS 120 G

SEMILLAS DE CHiA BLANCA 40 G

DATILES SECOS, BLANDOS 450 G

SEMILLAS DE CALABAZA 50 G

CRUNCHY FRUITS PLATANO Y AGUAYMANTO 30 G
CUSCUS 100 G

BAYAS DE GOJI 30 G

FIDEOS DE ARROZ 60 G

PASTA SIN GLUTEN (P. EJ. ESPAGUETIS DE GARBAN-
208) 250 G

TOMATES SECOS SIN ACEITE 50 G

FIDEOS SOBA 50 G

ANACARDOS 60 G



https://www.foodspring.es/muesli-proteico-organico-datiles-frutos-secos-420g
https://www.foodspring.es/paleo-bar-organica-maracuya
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-chocolate-600g
https://www.foodspring.es/copos-de-proteina-organicos
https://www.foodspring.es/barrita-energetica-cereza-manzana
https://www.foodspring.es/crunchy-fruits-fruta-deshidratada-pina-fresa
https://www.foodspring.es/chips-de-coco-organicas
https://www.foodspring.es/semillas-de-chia-blanca-organicas
https://www.foodspring.es/crunchy-fruits-fruta-deshidratada-organica-platano-aguaymanto
https://www.foodspring.es/bayas-de-goji-organicas
https://www.foodspring.es/crema-de-cacahuete-organica

