
Calabacín, cebolla y 
patata al horno

LISTA DE LA COMPRA
para una alimentación saludable y sostenible (menú 4 semanas)
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Zanahoria
Remolacha
Lechuga
Patata
Cebolla
Pepino
Calabacín
Tomate 
Espinacas
Judias verdes
Guisantes
Col (lombarda)
Garrofó
Ajo
Perejil
Espárragos trigueros
Manzana golden
Melocotón
Albaricoque
Paraguayo
Queso fresco
Yogur
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12,80
1,49

TOTAL 199,78€
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Huevos camperos
Merluza
Jurel
Sardinas
Bacaladilla
Pescadilla
Pollo (campero)
Ternera guisar (eco)
Preparado arroz horno
Gambas
Almendras
Anacardos
Orégano
Tomate triturado
Harina
Alubias blanca
Lentejas pardina
Garbanzos lechoso
Arroz
Fideos
Cuscús
Pasta (macarrones)

Los precios de las verduras y frutas se han estimado en base a precios de venta directa o en mercado de productos ecológicos, locales y de 

temporada. El resto de importes son una estimación a partir de precios de distintos supermercados. El pollo y los huevos proceden de animales 

criados al aire libre y la ternera es ecológica. Desde Escoles que Alimenten, recomendamos comprar a granel en mercados y tiendas de barrio y el 

consumo de alimentos integrales, de proximidad y de temporada, si es posible ecológicos.

sobiranialimentariapv.org/mapeig-sobirania-alimentaria/
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3,76
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2,20
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3,04
0,78
1,69
1,49
2,54
2,38
0,98
2,60
1,96

Cuantía beca de comedor: 200€/ mensual


