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sin ultraprocesados

Menu semanal 1

Lista de la compra

Lista de la compra esencial de comida real para tu salud y bienestar
La lista de la compra es una guia orientativa de alimentos reales, y
los ingredientes pueden intercambiarse entre si en funcion de tus

preterencias alimentarias o de lo que tengas disponible en casa.
Por ejemplo, puedes sustituir el arroz por patata si asi lo prefieres.

ELIGE TU TIPO DE MENU PARA VER LA LISTA DE LA COMPRA

OMNIVORO

VEGCETAL
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sin ultraprocesados

Menu semanal 1

Lista de la compra
OMNIVORO

FRUTAS Y VERDURAS

5 raciones al dia (800 g aprox.)

Frutas de temporada
Verduras de temporada
Manzanas

Platanos

Frutos rojos (arandanos, fresas, frambuesas)
Pina

Kiwi

Tomates

Pimientos

Calabacin

Berenjena

Brocoli

Coliflor

Espinacas

Mezclum o lechuga
Zanahorias

Cebollas y ajo

Setas o champinones
Tomate frito Realfooding &


https://realfooding.com/collections/salsas/products/tomate-frito

sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista cde la compra

OMNIVORO

FRUTOS SECOS

1 punado al dia (30 - 50 g)

Almendras

Nueces

Avellanas

Pistachos

Anacardos

Semillas (chia, lino...)

Crema 100 % de frutos secos &

LEGUMBRES

al menos 3 raciones a la semana

Lentejas secas/en conserva
Garbanzos secos/en conserva
Alubias

Guisantes congelados
Edamames congelados

Hummus Realfooding =


https://realfooding.com/products/crema-de-almendra-y-coco
https://realfooding.com/products/hummus-clasico?_pos=1&_psq=hummus&_ss=e&_v=1.0

sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista cde la compra

OMNIVORO

CARBOHIDRATOS REALES

1-2 raciones al dia

Arroz blanco o integral

Pasta integral

Tallarines de arroz (puedes usar espaguetis integrales)
Pan integral realfooding =

Patatas

Boniatos

Ouinoa

Copos de avena

Copos de maiz

Vasitos de arroz

Wraps integrales &
Granola realfooding =
GRASAS SALUDABLES

AOVE (2 - 4 cucharadas al dia) &
Aguacate/gsuacamole (1 aguacate al dia)
Aceitunas sin glutamato

Salsas caseras realtooding (base de AOVE)
Chips de coco


https://realfooding.com/collections/panaderia
https://realfooding.com/collections/panaderia/products/tortilla-wrap-integral
https://realfooding.com/collections/desayunos/products/granola-con-ralladura-de-naranja-y-datil
https://realfooding.com/products/aceite-de-oliva-virgen-extra?_pos=1&_psq=aove&_ss=e&_v=1.0

sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista cde la compra

OMNIVORO

PESCADO

2 - 4 raciones al dia

Pescado blanco (merluza, bacalao, corvina, dorada,
lubina...)

Pescado azul (salmon, sardinas, caballa, boquerones..))
Cconservas de pescado en AOVE

Marisco: Gambas, mejillones, almejas...

Higado de bacalao

LACTEOS REALES

Yogur natural (hormal, griego, proteico)
Queso cottage

Queso fresco de cabra o vaca

Queso crema untable cremette
Mozzarella tresca

HUEVOS
1-2 al dia

Huevos ecologicos



sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista cde la compra

OMNIVORO

CARNES

2 -3 raciones a la semana

Carne blanca: (pollo) preferiblemente de corral
Carne roja: ternera (1 a la semana maximo)
prefteriblemente de pasto

Jamon ibérico o pavo (1 racion a la semana maximo)

SNAKCS REALES

Chocolate negro = 80 % (2 onzas al dia maximo)
Chocolate realfooding (2 onzas al dia maximo) &
Chips de lentejas &

Barritas de proteina saludables &

Galletas realfooding &

Palomitas de maiz

ENDULZANTES REALES

Miel cruda (1 cucharada al dia maximo) =
Pasta de datiles (1 cucharada al dia maximo) ¥


https://realfooding.com/collections/chocolates?_pos=1&_psq=chocolate&_ss=e&_v=1.0
https://realfooding.com/collections/desayunos/products/miel-real-formato-150g
https://realfooding.com/collections/ingredientes-recetas/products/pasta-de-datil
https://realfooding.com/collections/snacks/products/real-bites-tomate-albahaca
https://realfooding.com/collections/desayunos/products/galletas-canela-y-datil
https://realfooding.com/collections/snacks/products/barrita-proteica-con-cacahuete

sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista cde la compra

OMNIVORO

BEBIDAS REALES

Agua

Agua con gas

Agua de coco

Café de especialidad &

Matcha ceremonial

Infusiones (manzanilla, rooibos, menta...)
Bebida vegetal sin azucar anadido)

OTROS

Vinagre de manzana sin filtrar &
Sal marina
Especias

COMPLEMENTOS NUTRICIONALES

Salud
Microbiotic (10 g al dia) =
Magnesio (2 capsulas al dia) &

Pérdida de grasa
Metabolic (2 capsulas al dia) &


https://realfooding.com/collections/cafe/products/cafe-antioxidante
https://realfooding.com/collections/salsas/products/vinagre-de-manzana
https://realfooding.com/collections/suplementos/products/microbiotic
https://realfooding.com/collections/suplementos/products/magnesio
https://realfooding.com/products/metabolic?_pos=1&_psq=meta&_ss=e&_v=1.0
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sin ultraprocesados

Menu semanal 1

Lista de la compra
VECETAL

FRUTAS Y VERDURAS

5 raciones al dia (800 g aprox.)

Frutas de temporada
Verduras de temporada
Manzanas

Platanos

Frutos rojos (arandanos, fresas, frambuesas)
Pina

Kiwi

Tomates

Pimientos

Calabacin

Berenjena

Brocoli

Coliflor

Espinacas

Mezclum o lechuga
Zanahorias

Cebollas y ajo

Setas o champinones
Tomate frito Realfooding &


https://realfooding.com/collections/salsas/products/tomate-frito
https://realfooding.com/collections/salsas/products/tomate-frito
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sin ultraprocesados

Menu semanal 1

Lista de la compra
VECETAL

FRUTOS SECOS

1 punado al dia (30 - 50 g)

Almendras

Nueces

Avellanas

Pistachos

Anacardos

Semillas (chia, lino...)

Crema 100 % de frutos secos &

LEGUMBRES

al menos 3 raciones a la semana

Lentejas secas/en conserva
Garbanzos secos/en conserva
Alubias

Guisantes congelados
Edamames congelados

Hummus Realfooding =


https://realfooding.com/products/crema-de-almendra-y-coco
https://realfooding.com/products/hummus-clasico?_pos=1&_psq=hummus&_ss=e&_v=1.0

sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista cde la compra

VEGCETAL

CARBOHIDRATOS REALES

1-2 raciones al dia

Arroz blanco o integral

Pasta integral

Tallarines de arroz (puedes usar espaguetis integrales)
Pan integral realfooding =

Patatas

Boniatos

Ouinoa

Copos de avena

Copos de maiz

Vasitos de arroz

Wraps integrales &
Granola realfooding =
GRASAS SALUDABLES

AOVE (2 - 4 cucharadas al dia) &
Aguacate/gsuacamole (1 aguacate al dia)
Aceitunas sin glutamato

Salsas caseras realtooding (base de AOVE)
Chips de coco


https://realfooding.com/collections/panaderia
https://realfooding.com/collections/panaderia/products/tortilla-wrap-integral
https://realfooding.com/collections/desayunos/products/granola-con-ralladura-de-naranja-y-datil
https://realfooding.com/products/aceite-de-oliva-virgen-extra?_pos=1&_psq=aove&_ss=e&_v=1.0
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sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista de la compra

VEGCETAL

LACTEOS REALES

Yogur natural (hormal, griego, proteico)
Queso cottage

Queso fresco de cabra o vaca

Queso crema untable cremette
Mozzarella tresca

HUEVOS
1-2 al dia

Huevos ecologicos

PROTEINAS VEGETALES

Totu
Tempeh
Bocados vegetales

Hamburguesa vegetal (alto % de soja o guisante)



sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista cde la compra

VEGCETAL

SNAKCS REALES

Chocolate negro = 80 % (2 onzas al dia maximo)
Chocolate realfooding (2 onzas al dia maximo) &
Chips de lentejas &

Barritas de proteina saludables \&

Galletas realfooding &

Palomitas de maiz

ENDULZANTES REALES

Miel cruda (1 cucharada al dia maximo) =
Pasta de datiles (1 cucharada al dia maximo) &


https://realfooding.com/collections/chocolates?_pos=1&_psq=chocolate&_ss=e&_v=1.0
https://realfooding.com/collections/desayunos/products/miel-real-formato-150g
https://realfooding.com/collections/ingredientes-recetas/products/pasta-de-datil
https://realfooding.com/collections/snacks/products/real-bites-tomate-albahaca
https://realfooding.com/collections/desayunos/products/galletas-canela-y-datil
https://realfooding.com/collections/snacks/products/barrita-proteica-con-cacahuete

sin ultraprocesados

Menu semanal 1
Lista cde la compra

OMNIVORO

BEBIDAS REALES

Agua

Agua con gas

Agua de coco

Café de especialidad &

Matcha ceremonial

Infusiones (manzanilla, rooibos, menta...)
Bebida vegetal sin azucar anadido)

OTROS

Vinagre de manzana sin filtrar &
Sal marina
Especias

COMPLEMENTOS NUTRICIONALES

Salud
Microbiotic (10 g al dia) =
Magnesio (2 capsulas al dia) &

Pérdida de grasa
Metabolic (2 capsulas al dia) &


https://realfooding.com/collections/cafe/products/cafe-antioxidante
https://realfooding.com/collections/salsas/products/vinagre-de-manzana
https://realfooding.com/collections/suplementos/products/microbiotic
https://realfooding.com/collections/suplementos/products/magnesio
https://realfooding.com/products/metabolic?_pos=1&_psq=meta&_ss=e&_v=1.0

