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Mes Fruta Verdura Pescado
ENERO Caqui, Chirimoya, Fresa-{Acelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brocoli, Angula, Bacalao, Berberechos, Besugo, Camard
Freson, Kiwi, Limon, Calabacin, Cardo, Cebolla, Col Lombarda, Coliflor, Carpa, Cigala, Fletan, Langosta rosa, Liba, Lubi
Mandarina, Manzana, Endibia, Escarola, Espinaca, Guisante, Haba, Wi, [Mejillones, Mero, Ostras, Palometa, Perca, Pulpp,
Naranja, Platano, PomeldLechuga, Nabo, Pepino, Pimiento, Puerro, Rdbano, |Salmon, Tiburdn, Trucha, Vieiras
Remolacha, Repollo, Tomate, Zanahoria
FEBRERO |Fresa-Freson, Kiwi, LimonAcelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brécoli, Angula, Bacalao, Berberechos, Besugo, Caballa|,
Mandarina, Manzana, Calabacin, Cardo, Cebolla, Col Lombarda, Coliflor, Camardn, Carpa, Fletan, Cigala, Langosta rosa,
Naranja, Platano, PomeldEndibia, Escarola, Esparrago verde, Espinaca, Gigisa |Lamprea, Liba, Lubina, Mejillones, Mero, Palom;
Haba, Judia verde, Lechuga, Nabo, Pepino, Pimiento, |Perca, Ostras, Salmén, Tiburdn, Trucha, Vieiras
Puerro, Rabano, Remolacha, Repollo, Tomate, Zar@ahpr
MARZO Fresa-Fresdn, Kiwi, LimoAcelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brécoli, Anguila, Angula, Atun, Bacaladilla, Bacalao,
Mandarina, Naranja, Calabacin, Calabaza, Cebolla, Col Lombarda, Coliflo |Berberechos, Besugo, Caballa, Cabracho, Camarén,
Nispero, Platano, PomeldEndibia, Escarola, Esparrago verde, Espinaca, @Gigisa |Carpa, Cigala, Congrio, Gallo, Fletan, Lamprea,
Haba, Judia verde, Lechuga, Nabo, Pepino, Pimiento, |Lenguado, Liba, Lubina, Mejillones, Mero, Ostra
Puerro, Rabano, Remolacha, Repollo, Tomate, Zaimh{Palometa, Perca, Percebe, Raya, Salmon, Tiburdn,
Trucha, Vieiras
ABRIL Albaricoque, Cereza, Fregacelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brocoli, Almejas, Anguila, Angula, Atan, Bacaladilla,

Freson, Kiwi, Limon,
Mandarina, Melocoton,
Naranja, Nectarina,
Nispero, Platano, Pomelg

Calabacin, Calabaza, Cebolla, Col Lombarda, Califlo

Endibia, Escarola, Esparrago verde, Espinaca, Gigisa
Haba, Judia verde, Lechuga, Nabo, Pepino, Pimiento,
Puerro, Rabano, Remolacha, Repollo, Tomate, Zarsah

Bacalao, Berberechos, Boquerdn, Caballa,
Cabracho, Camaron, Carpa, Centollo, Cigala,
Congrio, Gallo, Fletan, Jurel, Lamprea, Lenguado,
driba, Mejillones, Merluza, Mero, Ostras, Palomela,
Perca, Pez espada, Rape, Raya, Rodaballo, Salmon,
Sepia, Tiburén, Trucha
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MAYO

Aguacate, Albaricoque,
Cereza, Ciruela,

Acelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brécoli,
Calabacin, Calabaza, Cebolla, Col Lombarda, Coliflo

Frambuesa, Fresa-FresénEsparrago verde, Espinaca, Judias verdes, LecNaba,

Limén, Melocoton, Melon
Naranja, Nectarina,

Nispero, Platano, Pomelg
Sandia

Pepino, Pimiento, Puerro, Radbano, Remolacha, Repol
Tomate, Zanahoria

Anguila, Atun, Bacaladilla, Bacalao, Bogavante,
Boquerdn, Caballa, Cabracho, Camaron, Carpa
Centollo, Cigala, Congrio, Fletan, Gamba Gris,
Jurel, Langosta Roja, Langostinos, Liba, Mejillgn
Merluza, Mero, Nécora, Ostras, Palometa, Perc:
Pez espada, Rape, Raya, Rodaballo, Salmén,
Sardina, Sepia, Tiburdén, Trucha

es

JUNIO

Aguacate, Albaricoque,
Breva, Cereza, Ciruela,

Acelga, Ajo, Brocoli, Calabacin, Calabaza, Cebolla,
Coliflor, Espéarrago verde, Espinaca, Judia verdehlga,

Frambuesa, Fresa-FresénNabo, Pepino, Pimiento, Puerro, Rabano, Remolacha,

Higo, Limon, Melocotén,
Melon, Nectarina, Nisper
Paraguaya, Pera, Platang
Sandia

Repollo, Tomate, Zanahoria
)

Anguila, Atun, Bacaladilla, Bogavante, Bonito,
Boquerdn, Cabracho, Camarén, Carpa, Centollo
Cigala, Fletan, Jurel, Langosta Roja, Langostino
Liba, Mejillones, Merluza, Mero, Nécora, Ostras,
Palometa, Perca, Percebe, Pez espada, Raya,
Rodaballo, Salmon, Sardina, Tiburdn, Trucha

o

JULIO

Aguacate, Albaricoque,
Cereza, Ciruela,

Acelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brécoli,
Calabacin, Calabaza, Cebolla, Col Lombarda, Coliflo

Frambuesa, Fresa-FresénEsparrago verde, Espinaca, Judias verdes, LecNaba,

Limén, Melocoton, Melon
Naranja, Nectarina,

Nispero, Platano, Pomelg
Sandia.

Pepino, Pimiento, Puerro, Rabano, Remolacha, Repol
Tomate, Zanahoria.

Anguila, Atun, Bacaladilla, Bacalao, Bogavante,
Boqueron, Caballa, Cabracho, Camaron, Carpa
Centollo, Cigala, Congrio, Fletan, Gamba Giris,
Jurel, Langosta Roja, Langostinos, Liba, Mejillgn
Merluza, Mero, Nécora, Ostras, Palometa, Perc:
Pez espada, Rape, Raya, Rodaballo, Salmén,
Sardina, Sepia, Tiburén, Trucha.

es
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Mes Fruta Verdura Pescado

AGOSTO [ Aguacate, Albaricoque, |Ajo, Calabacin, Calabaza, Cebolla, Espinaca, Jettde, |Almejas, Anguila, Bogavante, Bonito, Buey de m
Ciruela, Frambuesa, Lechuga, Nabo, Pepino, Rabano, Remolacha, TomatefCabracho, Calamares, Camardén, Cigala, Centol
Granada, Higo, Mango, |Zanahoria. Carpa, Fletan, Gamba gris, Jurel, Langosta roja,
Manzana, Melocotén, Langosta Roja, Langostinos, Liba, Mejillones, M
Melon, Membirillo, Nécora, Ostras, Palometa, Perca, Pez espada,
Nectarina, Paraguaya, Pdra, Salmon, Sardina, Tiburdn, Trucha.
Platano, Sandia, Uva.

SEPTIEMBRE| Aguacate, Albaricoque, [Acelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brdcaoli, Almejas, Anguila, Bonito, Buey de mar, Calaman

Caqui, Ciruela, ChirimoygCalabacin, Calabaza, Cebolla, Col Lombarda, Coliflo [Camardn, Carpa, Cigala, Centollo, Congrio, Dor
Frambuesa, Granada, Higindibia, Escarola, Espinaca, Judia verde, LechiNgg, |Fletan, Gamba gris, Jurel, Langosta roja, Liba,
Kiwi, Mango, Manzana, |Pepino, Pimiento, Puerro, Rabano, Remolacha, Repol|Mejillones, Mero, Nécora, Palometa, Perca, Per
Melocotén, Meldn, Tomate, Zanahoria. Pez espada, Pulpo, Ostras, Salmoén, Sardina,
Membrillo, Nectarina, Tiburén, Trucha.
Paraguaya, Pera, Platand,
Sandia, Uva.

OCTUBRE [ Aguacate, Caqui, Acelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brécoli, Almejas, Berberechos, Bonito, Buey de mar,

Chirimoya, Granada, Higd
Kiwi, Limén, Mandarina,
Mango, Manzana,
Melocotén, Meldn,
Membirillo, Naranja,
Nectarina, Pera, Platano,
Uva

Calabacin, Calabaza, Cardo, Cebolla, Col Lombarda,
Coliflor, Endibia, Escarola, Espinaca, Guisante&lidu
verde, Lechuga, Nabo, Pepino, Pimiento, PuerroaRab
Remolacha, Repollo, Tomate, Zanahoria

Camardn, Carpa, Centollo, Cigala, Congrio, Dor
Fletdn, Gamba roja, Gamba gris, Jurel, Liba,

Mejillones, Mero, Nécora, Palometa, Perca, Pez
espada, Pulpo, Ostras, Salmén, Salmonete, Sar
Tiburén, Trucha

dina,

Informacién original de la Fundacidn dieta mediterranea y ofrecido por LosComensales.es



Mes

Fruta

Verdura

Pescado

NOVIEMBRE

Aguacate, Caqui,
Chirimoya, Granada, Kiwi
Limon, Mandarina, Mang(
Manzana, Naranja, Pera,
Platano, Pomelo, Uva

Acelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brécoli,
Calabacin, Calabaza, Cardo, Cebolla, Col lombarda,
Coliflor, Endibia, Escarola, Espinaca, Guisantelidu
verde, Lechuga, Nabo, Pepino, Pimiento, PuerroaRab
Remolacha, Repollo, Tomate, Zanahoria

Berberechos, Besugo, Camarén, Carpa, Cigala,
Congrio, Dorada, Fletan, Gamba rosada, Gamb
gris, Liba, Lubina, Mejillones, Mero, Nécora,
Ostras, Palometa, Perca, Pez espada, Salmon,
Salmonetes, Tiburdn, Trucha, Vieiras

DICIEMBRE

Caqui, Chirimoya, Kiwi,
Limén, Mandarina,
Manzana, Naranja, Pera,
Platano, Pomelo, Uva

Acelga, Ajo, Alcachofa, Apio, Berenjena, Brécoli,
Calabacin, Calabaza, Cardo, Cebolla, Col lombarda,
Coliflor, Endibia, Escarola, Espinaca, Guisanteh&ja
Judia verde, Lechuga, Nabo, Pepino, Pimiento, Buerr
Rabano, Remolacha, Repollo, Tomate, Zanahoria

Almejas, Angula, Bacalao, Berberechos, Besugc
Camardn, Carpa, Cigala, Congrio, Dorada, Flet§
Gamba rosada, Liba, Lubina, Mejillones, Mero,
Ostras, Palometa, Perca, Percebe, Salmon,
Salmonete, Tiburdn, Trucha, Vieiras
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