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CONSEJOS DE HAGER UNA COMPRA SALUDABLE
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Esto te ayudard a evitar comprar productos T .
innecesarios o poco saludables impulsivamente. (A2
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X 45 A B AR G o ) SE R I B AN R R BV 7= o Para conocer la cantidad de calorias, grasas, azlcares y otros
nutrientes en los productos que estds considerando comprar.
Esto te ayudard a tomar decisiones informadas.
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Los de temporada, pues suelen ser los que mejor
precio tienen. =T ERY, EEHENBRMIN,

€.Controla el toumeuro
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Compra porciones que se adapten a tus
necesidades. Evita las porciones excesivamente
grandes, ya que esto puede llevar al consumo
excesivo de calorias. LESEFENME, BEEA
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Resultan perjudiciales para la salud por su contenido
de azlcar, sal, grasa.., ademdas de que en la mayoria ? Lwndaz w bebﬁ%
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m l’ anadidos, como refrescos y jugos procesados. En su

lugar, opta por agua, infusiones de hierbas, vichy.

Ir de compras con hambre puede llevar a decisiones
impulsivas y a la compra de alimentos poco
saludables. (HEIL F ¥R BE & S EUPEIRY
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° Verduwras /Hovtablizas I S

- ol B 2 (3 SALTEADO DE VERDURAS ULTRACONGELADO.
saItEHﬂﬂ de g INGREDIENTES: Hortalizas y verduras en proporcion variable (judia verde, brocoli, pimiento
“,erduras uegetals | rojo, champindn cultivado (Agaricus bisporus) y cebolla).

Sl Valores medios / médios Por100g

Valor energético / Energia 128 k) / 31 keal

Grasas / Lipidos 03¢

de las cuales saturadas / dos quais saturados 01g

Hidratos de carbono 3,8

de los cuales azucares / dos quais acucares 3,09

Fibra alimentaria / Fibra 23

Proteinas 2,00

Sal 0,020

o Briorize bas verduras frescas, de temporacda y proximided. Complementa con las congelovelas: .
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TOMATE FRITO

INGREDIENTES

(® Tomate, aceite de girasol,
azucar, almidon de maiz, sal,
cebolla, ajo y conservador (sorbato
potasico). Producto de Espaiia.

TOMATE FRITO RECETA IFI!TLAI'I.!
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3 Tomate, aceite de oliva (15%)
azucar, sal y ajo.

INFORMACION NUTRICIONAL/

INFORMACAO NUTRICIONAL

VALORES MEDIOS/MEDIOS

VALOR ENERGETICO/
ENERGIA

GRASAS/LIPIDOS
de las cuales/dos quais:
- saturadas/saturados .................. 0,

HIDRATOS DE CARBONO................ 9540
de los cuales/dos quais:

- azucares/acucares
PROTEINAS

INFLRBACECN NUTRICIOMAL INFORMLA

VALORES MEDIOS/MEDIOS

WALOR ENERGETICOVENERGIA..... ...

GRASAS/LIPIDOS ...

o |35 cufes/dos quais.

- Slracas Saluranes ...
HIDRATOS DE CARBOND ...

& |os cuales/dos |;|u.:|'
]TturE"-'ml‘.ll-l:El'F“
PROTEINAS, .

SAL ...

por 100g
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o Esono es fruta X2 KE,
o sube el aziicar de sangre IZ I [M#E,
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HARINA INTEERAL DF TRIGD
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INGREDIENTES
B Manna integral de trige. Puede conlerer 2rasas de
saja § moslara
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B INGREDEENTES

Hatina de tigo [gluten). Puede contemar
traras de vaja y mostaza.
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empanadillas chinas caseras con harina integral




" EscogeriZti3:
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YOGUR NATURAL

INGREDIENTES - Lacha fresca
pasteurizada [98,1%), Lachs en polvo
desnatada y fermentos Idcticos.
Origen de la leche: Espafia.
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En caso de que no pueda beber la leche de vaca,
escogeria una bebida vegetal enriquecida y sin aziicar
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°  Lacteo YN AR

QUESD DE MEZCLA MADURADO. INGREDMENTES: Leche [pasteurizada de vaca (5096°),
Faslﬂurizﬂ da de oveja (20%") y pasteurizada de cabra (15%]], sal, l:uaeu’*. estabilizante
cloruro calcico) y fermentos lacticos. Contiene conservadores (E-202 v E-235) y colorante
(E-153) en la corteza plastica no comestible, Origen de la leche: Espana. *Promedios
minimos. **Origen no animal, SIN GLUTEN, SIN HUEVD, Mantener en refrigeracicn, Se
recomienda sacar del frio 15 minutos antes de consumir, Envasado en atmasfera protectora,

INFORMACION NUTRICIONAL

Valores medios por 100 bﬂ
Valorenergaticd ..ooveerninennns 1747 (f=)
421 keal <7
T T o |
de fas quakes saturadas. ......... 259 T o
Hidratos de carbono ..........e0ns 164 - s
de los cuales aziicares... ... <059 = £
Pt e 159
R e b A 1,7
£ P B70mg (109 % IR*? 3
* Ingesta de referencia de un adulto medio -
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Priorizar un lacteo desnatado, como queso fresco desnatado en comparacion de un queso semicurado
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La recomendacion de la Organizaciéon Mundial de
la Salud (OMS) es ingerir hasta 5 gramos diarios,
es decir, una cucharadita de sal yodada al dia. Las
enfermedades cardiovasculares son la principal
causa de muerte en los mayores de 60O anos, y la
segunda entre personas de 15 a 59 anos.
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SALSA DESOJA - -
"MOLHO DE SOJA. -

S o Salsade soja BT
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INGREDIENTES |
(3 Agua, habas de soja, trigo
(contiene-gluten), sal, azucar,
acidulante {acido lactico),
espesante (qgoma quar).
VALORENERGETICO/

ENERGIA. .. 277 kd/66 keal
GRASAS/LIPIDOS...........000e. 00
de [as cuales/dos quals:
-Saturadas/saturados............ 0 ¢
HIBRATOS DE CARBOND ..... 6,3 ¢
de los cuales/dos quais

- azucares/acucares

| PROTEINAS.............. il




Tomillo Hacendado

<

Eneldo hojas Hacendado Cilantro Hacendado \

Canela molida Hacendado
ote 12 a
!
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Canela en rama Hacendado Comino molido Hacendado

Hierbas provenzales Albahaca Hacendado Romero Hacendado Pimienta negra en grano Molinillo mix pimientas Pimienta blanca molida
Hacendado : T Hacendado Hacendado Hacendado
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Jengibre molido Hacendado Sal de ajo Hacendado Cebolla en polvo Hacendado Cayena guindillas Hacendado  Cayena molida Hacendado \

Sustituya la sal por especies, hierbas aromaticas y condimentos F3 25 #=H R0 8 R AL SR B EL

Curcuma Hacendado




cuando u xrod%to es...
X
KES=:

B (A FEE 5 72100 7%,
RIRBR AT 2.5 72100 ZF

Bajo contienido en azicar:

no mas de 5 /100 g en sdlidos y 2.5 /100 ml en liquidos.

ToHE
0052 B = F A2 0.5

Sin azdacar: no mas de 0,5 g por 100 g o ml.

Bajo contenido de sal/sodio: {ECER /3 .
no mas de 0.12 /10:) 0100 ml de sodio o su; equivalente en sal BT 0.12 2100 52 2, 100 27T
g | i
s q Sk B
KRB E =

Bajo contienido en grasa:

SR AR 3 72100 572,
no més de 3 9100 g en sdlidos 0 1.5 g/100 ml en liquidos. fRFR AT 8 5200 52

TR ARHE T 1.5 72100 =F




