
Listă de cumpărături

Alegeţi produse locale şi de sezon

Legume
3 porţii - zi

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Lactate

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Orez, paste, pâine integrală

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Ulei pentru gătit (măsline, porumb, floarea soarelui)

.......................................................................................

Ulei pentru salate (rapiţă, nuci, etc...)

.......................................................................................

Condimente, ierburi aromatice

.......................................................................................

Băuturi, ceai, apă

.......................................................................................

Diverse

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Carne, peşte, ouă, leguminoase

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Fructe
2 porţii - zi

.......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................



Calendarul fructelor şi legumelor în funcţie de sezon

LEGUME

    

IAN FEB MAR APR MAI IUN IUL AUG SEP OCT NOI DECFRUCTE

    

Ardei gras 

Ardei Kapia

Brocoli

Cartofi 

Castraveți

Ceapǎ verde

Cimbru

Ciuperci

Busuioc

Afine 

Caise 

Cǎpșune 

Coacǎze 

Fragi 

Gutui

Mere 

Mure 

Nectarine 

Nuci

Pepene galben 

Pepene verde

Pere

Piersici 

Prune

Struguri 

Vișine

Zmeurǎ

Cireșe 

Fructe şi legume din cămară

Fructe şi legume de sezon



Calendarul fructelor şi legumelor în funcţie de sezon

Află mai mult despre o alimentaţie corectă pe 
https://www.edenred.ro/ro/food

IAN FEB MAR APR MAI IUN IUL AUG SEP OCT NOI DECLEGUME

    Sfeclǎ

Spanac

Sparanghel

Țelinǎ

Urzici 

Usturoi verde 

Varzǎ

Vinete

Fructe şi legume din cămară

Fructe şi legume de sezon

Ștevie

Conopidǎ

Dovleac plǎcintar 

Dovlecei 

Fasole 

Fasole verde

Gogoșari 

Gulii 

Leurdǎ

Leuștean 

Lobodǎ

Mǎrar

Mazǎre

Mentǎ

Morcov 

Pǎstârnac

Pǎtrunjel

Porumb dulce

Ridichi

Ridichi negre

Roșii

Salatǎ verde 


