
Lista de la compra de verano
FRUTAS Y VERDURAS REFRIGERADOS CONGELADOS

CARNE Y PESCADO

DESPENSA

LIMPIEZA

PERFUMERÍA

	 Melón

	 Sandía

	 Melocotón

	 Albaricoques

	 Ciruelas

	 Cerezas

	 Mango

	 Higos

	 Pepino

	 Calabacín

	 Zanahoria

	 Judía verde

	 Tomate

	 Aguacate

	

	

	

	

	 Pollo

	 Pavo

	 Ternera

	 Cerdo

	 Hamburguesa

	 Bonito

	 Sardinas

	 Boquerones

	 Salmonetes

	 Pescados de roca

	

	

	 Leche

	 Bebida vegetal

	 Yogur

	 Queso

	 Huevos

	 Mantequilla

	 Jamón cocido

	 Jamón serrano

	 Pavo

	 Hummus

	 Gazpacho

	

	 Pescado congelado

	 Marisco congelado

	 Verduras congeladas

	

	

	 Legumbres

	 Arroz integral

	 Pasta integral

	 Avena

	 Quinoa

	 Pan integral

	 Harina

	 Frutos secos

	 Semillas

	 Aceite / vinagre / Sal

	 Especias

	 Café / té / infusiones

	 Chocolate

	 Aceitunas

	 Lata de atún

	 Lata de mejillones

	 Lata de berberechos

	

	 Detergente

	 Suavizante

	 Limpiadores 

específicos (suelo, wc...)

	 Papel de wc / cocina

	 Servilletas

	 Papel de aluminio

	 Papel film / vegetal

	

	

	 Gel

	 Champú / suavizante

	 Desodorante

	 Crema

	 Pasta de dientes

	 Productos de cabello

	 Compresas / 

tampones

	 Crema solar / aftersun

	 Protector solar cabello

.es


