El hueve producido en la Union Buropea lleva un codigo
impreso en su ciscara que identifica la granja de origen.

El primer digite indica ¢l sistema de produccian:
O Hueve de produccitn coologica E?l‘)l/";_—\_'-

1 Huevo de gallings camperas. ﬁ&%’%y%ﬂ

'J

2 Huevo de gallinas criadas en ¢l suelp, I %"%yr% ﬂzil
3 Huevo de gallinas criadas en jauka, %y% E%

El resto del cddigo te informa sobre. .

El Estado de la UE. St la granja de produccién | § _J'-_EIH:
estd en Espafia, verds impreso ES seguido de:

La provincia e _Ié 1%

El municipio. /00 X
El cédigo que identifica fa granja en ¢l municipio. ‘¢ 1771 A5)
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Huevo

18 HUEVOS FRESCOS DE CODORNIZ

VALORES MEDIOS _Ppor 100g

: ) VALOR ENERGETICO.....640 kJ/154 kcal

h uevo d e co d OrnN|z  Conservar refrigerado después de la compra. GRASAS / 1119
R - de las cuales saturadas .............. 3,6

Sk e PR =4 _ q

EEERIA S Centro de embalaje ES1401367/L HIDRATOS DE CARBONO.............04 g

- de los cuales aziicares:........ .....:u,s g

R A o it 131¢g

3 L L Y 034¢g

—

huevo de gallina
S
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HUEVOS

FRESCOS

MEDIAH 05
x253g0{63g

Roeves Oulien L (/ Jon da b Gerve ).

INFORMACION NUTRICIONAL

Valores medios por 100 g. Pargue Tecostogicn. Edif, Wellness 1, beio.
Valor energéfico: 823 KJ (150 Keal ) 46980, Putemna (Vielencial, ESPANA
DRSS 5ot g
de los cwales saturades:.......3 1 o
Hidratos de corbens:........< 0,5 g
de los ml&s QZiKeTes.....< D5 6.

: Pt sm o
' 03%3. :., \RCADD EN EL HUR\

1o & it gt 41f
E‘;Hw;wlh b e ;rmri:r

Resto de digites: gronje de praduccidn.
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“Lie  VALORES MEDIDS / VALORES MEDIOS Por100g  WIR*/OR

VALOR ENERGETICO 704 i) 168 kcal 31
LRASAS [ LIPTDOS b9g 10%
de las cusles sateradas / dos Ques saturados i g 15%
HIDRATOS DE CAREOND ihig 6%
) de log cudles aruciess | doT QUAK AjUCH#d 150 A
% PROTEINAS 1039 21%
2 T 0729 1
R ; :
- e A *| 11} ingesta de referenciz de wn adoto medic (8400 L/ 2000 koal)
S e - S— D7) Dawes de tefesénc §c0 (2400 kJ/2000 keal)
. = = : —~a . 1wes de referencd para um adulte medo (2400 k)i I8
/0> ™5 MERLUZA % 2220052 . .
[ A7 “amm PESCADA® ' [— Sioge TACEDADO _ CONSERVACION EN EL HOGAR/ CONSERVACAD EM CASA
: - Corseiador o 1T
— . - W LT ™% Mwa i L
¢-b" [} Congelagon 1 semana
e (<12 *C) Congesador | masimés
woe jveve Caagelanor Hasta fecha g consumo preferpste

b “Consumit de profecéngia ames de”
PRODUCTO PRECOCINADO ULTRACONGELADD
PRODUTO PRE-COZINHADO ULTRA CONGELADO
MANTENER A 5 18°C Para o ahterar 13 - alidad de este producto aconsejamos no
volver 3 congeiario una vez descongelade
CONSERVAR A TEMPERATURAS INFERIDRES A « 1HOC. Depois de descongelado,
R0 vOie 8 congeldr o produly, 300 Nico de Mierar & sul qualdade
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FILETE DE PAVO. Pieza procedente de la pechuga.
Producto Fresco, Categoria A. Conservar de 0 a 4°C.
Origen: Espana. Envasado en atmoésfera protectora.
Abrir 5 minutos antes de consumir. Una vez abierto el
envase consumir en 24 horas. Cocinar completamente
antes de su consumo.

INFORMACION NUTRICIONAL

Valores médios Por100g
Valor energético 435 kJ /103 keal
Grasas 09q

de las cuales saturadas 039
Hidratos de carbono 00g

de los cuales azacares 0.0g
Proteinas - . 24q
Sal 0,269

BURGER MEAT. Preparado de carne. Sin colorantes.

Ingredientes: Carne de vacuno 82%, aqua, cereales (harina
de arroz), fibra vegetal (guisante), aromas, antioxidantes
(E-301, E-330), conservador E-221 (sulfito). Conservar de 0° 3
4°C. Envasado en atmosfera protectora. Una vez abierto el

envase, consumir en 48 horas.
Cocinar completamente antes de

SU consuma.

INFORMACION NUTRICIONAL

Valoresmedios __ Por1009
Valor energético 760 k) /182 kaal
Grasas 129
 de las cuales saturadas 50
Hidratos de carbono 09g
de los cualesazicares 08¢
Proteinas 179
Sal 0340

874216107028680
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Legumbres

CATEGORIA EXTRA
INGREDIENTES
Lenteja, agua, sal y antioxidantes (E-385,
acido ascorbico). Puede contener gluten.
INFORMACION NUTRICIONAL
VALORES MEDIOS por 100g

s e -

VALOR ENERGETICO........ 374 kJ/89 keal
GRASAS. BORSRPA £ e L
- (e |as cuales saturadas: ............... 0,1 @
HIDRATOS DE CARBONO............... 10,7 g
- ge los cuales azucares:.... Uﬁg
PROTEINAS...... .o s
. R e e G



Lequmbres

| 5 |
? Q Mﬁggﬁ PROTEINA TEXTURIZADA DE SOJA DE GRANULO FINO INFORMACION NUTRICIONAL / INFOHMAGO NUTRICIONAL

PROTEINA TEXTURIZADA GRANULADA DE SOJA

Valores medios / médios Por100g
SQJ ‘\»a NREMTES R Valor energético / Energla - 1375k} /326 keal
TURIZ | oja texturizada ( _ _
TEX -Fina- #PA Este producto se fabrica en una planta donde se manipulan Grasas /1 pidos - 139
| frutos secos y sésamo. de las cuales saturadas
@ Soja texturizada (100%). dos quais saturados 0,249
Este produto é fabricado numa fébrica onde sdo manuseados Hidratos de carbono _ 2009
frutos secos e sésamo. de los cuales aziicares | :
- dos quais aglicares 10,0g
Fibra alimentaria /Fibra 15,04
_ﬂ Proteinas | 51,0g
Sal N 0,019




ACEITE DE OLIVA VIRGEN

Aceite de oliva obtenido directa- Aceite de oliva virgen.

nente de aceitunas y solo mediante

procedimientos mecanicos VALORES MEDIOS  por 100m|

VALOR ENERGETICO.. 336/ kJ/819 keal
RASAD . v vemisisssmumisireons I1.0
de las cuales:
-Saturadas..........coii |
- monoinsaturadas............... /
-poliinsaturadas.........c..... 3,
IDRATOS DE CARBONO.......

de los cuales:
> OCEIRD . iciiiiiissnaannes
PROTEINAS ..o eesncenis

, Acidez < (.6*

nd. Peroxidos < 20meq 0y/ |




INFORMA(IQN NUTRICIONAL

INFORMACAO NUTRICIONAL
Valores medios/ médios  Por1009
Valor energético / Energia 37001/ 300kal

Grasas / Lipidos 1009

de las cuales saturadas
dos quaissaturados = 9499

E

!- Ref?:gg; de” | i :
) Hidratos de carbono 0g
de los cuales azticares
dos quais aglicares 0g
Proteinas (g




Grasa margarina A&

mantequilla &3

: . T = MARGARINA 3/4 VEGETAL
INFORMACION NUTRICIONAL Origen de la nata: Espafia —— VALORES MEDIOS por 100g
i DN ] -
VALORES NUTR|CIONALES MEDIOS por 100 g . !NGREDIENTES oty Acete vegelaf l'gIFﬁSﬂU, dgqua, grasas VEQE!EIEH {r.!alma. CU‘CU}. Z;i%isEHERGETICD SR IA) :;a[
(T " kcal NATA pasteurizada, fermentos lacticos, sal LECHE desnatada en polvo; sal (0,3%); emulgente (MONO ¥ g fas cuales y
VALOR ENERG |CO ..... 3019 Jﬁ 34 Ca : ; diglicéridos de los acidos grasos); aroma natural, conservader R B A 174
GRASAS 81 g (1,20%) y Vitamina A (BEI&'C&[OtEHO). Es;:tuham ;;:Et!étslcq]. aiamams; _RCIdII).I;ag;? {ac;dc: Iir::;ca}. u;:ammaa: oonieat ALy Tre
.......................................... Rine £ vtbar & Rt D Solaite (oM t e
- de las cuales saturadas................. 55 g CONSERVACION B ADRATOS O CARBONO. 053
H(IjDFlIATOS IIJE CARBONO............on... % g 0 Conservar refrigerado +6 °C max. e s 05g
. : Vs FIBRA ALIMENTARIA . .........0
PR%.PESiﬁl;‘aS €S QZUCANES ....oovvvvrnvene. 0 5 g %onsumlr prfE{(ememlentE aﬂ(tjET del:/Lote: Consumir preferentemente antes del (dfa/mes/afio): ver tapa PROTEINAS w1 <U.53
.................................... 1 ﬁ er en la tana del envase. _ _ R S e s S 1T
e J0q \Walmes(aiw) P Fbicatopor VANOEMODRTELEELROPE N,
Vltamlna A 500 g (63% VRN m I I ‘ I” I‘ I I”l" I ” | "I I " ” 9000 Gent, Belgica | VG Ao TS Wf?;};’:ﬁ:i
*VRN Valores de Referencia de Nutrientes 3 ‘ ‘ I | | “ll ‘l“ || 5009 ©  ViamnE . 2 mg 1928 VRN
= VRN*: Valores de referencia de nutrientes.

208460

7 3% www.mercadona.es
/\ Maaoooo A @) [©laoo 50010,
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ﬁf ° T i o s de s a | Los valores nutricionales son practicamente lo mismos
P S TN E R

INFORMACION NUTRICIONAL /
INFORMACAO NUTRICIONAL
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English gray salt

60% MENOS
DE SODIO

Un menor consum de sodio
tontribuye o montener la fension nommal

| SAL

e a;l.
'.-‘q...g;""

Danish sﬁwked salt

o ™

e T s R AR Lt e Indian Black salt "Kala namak" Persian blue salt Hawaifan. red sea salt Hawaiian black volcanic salt



INFORMACION NUTRICIONAL /
INFORMACAO NUTRICIONAL

caldo de pollo en pastillas

Sal oculto

INFORMACION NUTRICIONAL

DECLARACAO NUTRICIONAL
Valores medios/medios por 100 g

VALOR ENERGETICO/ENERGIA......... 224 kJ / 53 kcal

GRASAS/LIPIDOS ......cooccrrrerrreasecssonen, SN
- de las cuales saturadas/dos quais saturados .....
HIDRATOSDECARBONO ...........ccoocivivinen. 4,8 0
- de los cuales azucares/dos quais agucares.........
PROTEINAS i im B Arva st 844q
L L I L L OO 3
berberecho
natural en lata

INFORMACAO NUTRICIONAL
VALORES MEDIOS/MEDIOS por 100g

VALOR ENERGETICO/ENERGIA.... 1772 kJ/422 keal
pRASASHIDOS ... .. o 13¢
le las cuales/dos quais:

- Saturadas/saturados...................o.o.covvevnen. 150
HIDRATOS DE CARBONO .......oovovovvv. 579
de Iqs cuales/dos quais:

- AZUCAres/acucares ...................coceevenn. 38¢
FIBRA ALIMENTARIA/FIBRA..........cooo....... 784
PROTEIMAS oo 164
SAL ..o 189

pan tostado

OO0 OO0



. AzUcar de cana FEHE
S' No N | M o DE . AzGcar moreno £
ﬁé  Glucosa EFHE

« Fructosa R#E

. Galactosa-EL¥E
- MaltosaZ.¥E
. Sacarosa &

. SiropeJ / arabeffEiz

. Extracto de malta E§5

. Dextrina }ifs

. MaltodextrinaZ s

. MelazotEZE

. Miel fEE

. Sirope de dgave T E=HEH

. Caramelo f£¥E

. Néctar de agave ZE=TEE

. Cebada de malta %

. Etil maltol (E 637) ZEZEZFE) (E 637)
. Jugo de fruta it ....

AZUCAR
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Limita los alimentos procesados
y bebidas azucaradas

PR !0 T

* STn?FEI 2HEIX

Reduce consumo de postres y

D EH 2 A0 EH

dulces

=L:EEPN

No aiiadir azicar a la leche o café

AE1ES

=y
hikE

]

gy, N PEF

Lee las etiquetas de los
alimentos

FEBmins

Evita las salsas azucarados

B ST

Cocina en casa con ingredientes
naturales

IR AR MIEFIIR

Aprende los diferentes nombres
del aziicar

T FRNERYAN[E] 22 AF

ONCAONONONO



Informacion de lo etiqueta delenvase

1.Informa de la cantidad de energia y nutrientes contenidos
por 100 gramos o 100 mililitros del alimento.

2.Las raciones recomendadas varian en funcion del tipo de
alimento. Si se da la informacion por porcion de alimento, se
debe indicar el numero de porciones contenidas en el
envase.

3.Informa de la cantidad de energia y nutrientes por una
porcion o unidad cuantificada en la etiqueta.

4. VNR: Valor de referencia de nutrientes. Son las ingestas
diarias de referencia para vitaminas y minerales en adultos.

5.Energia o valor energético: calorias que aporta el alimento.

6.Nutrientes: gramos (o miligramos) de proteinas, hidratos de
carbono, grasas, fibra alimentaria, sodio y calcio que aporta
el alimento (Otros alimentos pueden aportar mas
informacion nutricional, anadiendo otras sustancias como
almidon, polialcoholes, monoinsaturados, poliinsaturados,
vitaminas o sales minerales).

etormaciin nutricionst [N CTT T IR ot S

leche semidesnatadn
05 Valor snorgiticao ?ﬂal_ﬂt‘; 152:"““:‘:.
Protoinas Idg Big
Hidratos de carbono Sidg 1455 |
de los cusles aricnies Mg 135p .
Grasas g 14
0é de 1sx cunles saturadas 0ig 26g
Fitira alimentania Hbg .79
07 Sodio |
Calcio

N e —




i} bz
o
. EA110058 51007 AR & HE BRIE R 2 [p———
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ClCIF e L e - Por 100 g lpche semidesnatads |
2. 1”&7(_ N EREEYNREMEMMAE, WMEZH o Valor energitice 729 Kea 128 Kook
=, BYItnE R 28RS {945, Protoinas 349 iy
3.5 MMM E LEWHNEBHERUNGEBENERRS Pieipiadidinum i | 1420
Eo Gratas 0ig Ly
4 VNR: EFEBEH, XEERAHEEZNYT YRNE v SRR R R A3 sl
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Priorizar legumbres {11552 & Sustituyir a huevos o pescados Mejor carnes frescas 8% Y 25
SES BRGEYE 2

Vigilar los embutidos 73 = /1M1 Evitar una coccion a altas temperaturas

T&H & 7 = m e T |

Menos de 300Og de carne

roja a la semana segun
OMS
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una categoria de productos alimenticios que han sido sometidos a un
procesamiento extenso y contienen aditivos, conservantes e ingredientes

artificiales. &I ZIMITHEERNF. BBEFIFM ARSI —EKE M

Si leemos la lista de un producto
ultraprocesado, comprobaremos que es
larguisima y que contiene ingredientes
nada recomendables para la salud.

BE SN EREEMNmAEBI T,

MERNEBNIFRMES, SANERE H

Ultraprocesados mas consumidos

15% 14%

Bebidas azucaradas Bolleria

Aperitivos

—
T
—1 / 9%
Galletas
9%

Lacteos

17%

Carne procesada

1M%

Otros alimentos

1%

Precocinados Mermeladas

Fuente: Ultra-processed foods, diet quality
and health using the NOVA classification system. FAO, 2019.



Aceites vegetales
Grasas animales

Hortalizas ;
Miel
Frutas ;i .
Azicares y jarabes
Legumbres |
Cereales enteros o )
Almidones

Copos, harinas
Tuberculos, patata
Hongos

Pasta

Carne roja y aves
Pescado y marisco
Huevos

Frutos secos, semillas
infusiones, cafe
Hierbas, especias
Zumo fruta natural
Leche

ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

g ] ERmIAS

e =~ W Chips y aperitivos
- y - | Helado, tarta, postres

Chuches, dulces
Cereales desayuno
Pan industrial
Bollos, galletas
Preparados carne
Salchichas, fiambre
Patatas fritas
Varitas, rebozados
Sopas en conserva
Mermelada,margarina
Refrescos, néctares
Bebibles, batidos
Yogur sabor
Destilados
Barritas, sustitutos
Platos preparados
Leche formula

Yogur natural

Transformacion simple (cortar, rallar,...
+ agua, aceite, sal...

=
MIETMm = ALIMENTOS PROCESADOS

Vegetales conserva
Fruta en almibar
Frutos secos salados
Queso

Pan fresco

Pescado conserva
Pescado ahumado
Carne curada
Cerveza, vino
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INBINE

B R

del alimento. 1
Lista de ingredientes e indicacién
cuantitativa de los mismos cuando

figuren destacados en la etiqueta. 2

. Sustancias que
puedan causar alergias

o intolerancias.

T

Nombre o razon social

y direccion de la
empresa alimentaria.

Pais de origen o
lugar de procedencia.

-
- =

Modo de empleo,
que permita un uso

2
g
3
T o om o N N O O E O W EE w w oww mm mm e

QEER

Fr=E=R
£FIER

apropiado del alimento.

= o
8BS

! mﬂf_ sl e o cunles Grado alcohdlico en las bebidas
‘%E Cantidad 4 £ 1 o con una graduacién superior en
’ neta. oo volumen al 1,2%.  sqrws
! cawde ;E*ﬁr;
\ : lﬂanﬂf‘
i e |
‘jﬂ‘ﬂ E Hﬂ Fecha de duracidn 5 : ; hﬂ&:ﬁﬁ-ﬂ 1 1 Lote, que permite conocer la
27 v minima o fecha de caducidad. ! PHF"“ht ; Conmnt - trazabilidad del producto. *tt
i, L
* % _g— et
. Condiciones especiales 6 ll * ; 1 2 Informacion =
11%# Fa 14: de conservacion y de utilizacion. h‘nu nutricional. %ﬁ
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@ Listado de ingredientes
iy S

Los ingredientes siempre aparecen en orden de mayor a menor cantidad que

contiene el producto final.

Este dato te sirve para elegir productos que tengan ingredientes saludables en
las primeras posiciones y evitar aquellos que en los primeros puestos citan
ingredientes como: azucar, aceite vegetal (palma, coco) o bien grasas
hidrogenadas.

FmPHED EREERS IRDBIINEHT,

LEE BRI R B SRR U E S B R AT o, FERERAMUESILE IS
H~mm, fFla0: #B. B0l (FRtEBA. #i=m) K= WiE.




Nutri-seore
(MY e S BENITE)

teinas, kilocaloria
fibra, frutas, grasa satu
frutos secos A B m nﬁmrns tutah:
y verduras
MEJOR a N Y MENOR
CALIDAD NUTRICIONAL CALIDAD NUTRICIONAL
BH, 4, K KRB, 4 =
E ~EGEE, [EFA
%) %) %K =

AhER, #E7D, =
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feche del constumo
referente

A i e

1. La fecha hasta que es seguro el
consumo 2R A HHA,
2. Productos frescos perecederos

(carne, pescado) # &f 5 & /= ™

1. La fecha hasta que se conserva la
calidad prevista. XEIFNHEAGRZE ZFIAY
HER,

2. Alimentos congelados, haring,

(Il =R legumbres, pasta, galletas,
3. Se deben seguir sus instrucciones de conservas, miel. .25 EBm. HM. &
i b | Consumir preferentemen K. HB. BT+, Bix. BE
conservacion y no sobrepesar la Snsumir preferentements XK. “u SR . HRERE
fecha BN 1ZEBERBHEEREFIHA, HEARFR S omordepitrence 3.Pasada la fecha sigue siendo seguro,
N . Best before date: / Lot
a3 HA, Ahal dela data honen smsedk pero puede Perdelr_\ﬂolgo\ i.e :obor ©
4. Congeloando antes los alimentos ontsumitu: / Lotea: textura BEAE G, EINAREZEH, H
puedes alargar su vida Util FEEK B % Al gER R E—LERIE s %

YIRVERFm Z 81702 R B Yo

05/2023



14 Alergenos de declaracion obligate
14 FRRAZIAR S E BT B0R

SOUA LACTEQS
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BOLETAS
ENERGETICAS

Ingredientes

e 100 gramos de
datiles

e 3 cucharadas de
Copos de avena

e 40 gramos de
nueces

e 30 gramos de
coco rallado

e 2 cucharadas de

PREPARACION

1.Tritura los datiles, copos de
avena y nueces, uno por
uno, en una picadora.

2.Mezc
anad

ar en un recipiente

lendo aceite de oliva.

3.Sigue mezclando hasta
obtener una mezcla

nomogenea.

4.Forma pequenas bolasy
rebozalas con coco rallado.
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o E PREPARACION
ﬁé : 'Zz S e En un cuenco, volcar la avena junto al aguay las

especias. Integrar con una cucharay dejar
reposar por 5 a 10 minutos hasta que se forme

Ingredientes un “engrudo” homogeneo. Incorporar el oliva e
¢ 100 2 Avena integrar.
° 100 ml Agua e Mientras tanto, poner a calentar una sartén
o 5 g Cebolla en polvo antiadherente a fuego medio bajo. Extender la
e 10 g Perejil 0 albahaca masa de avena en la sartén y dejar cocinar de 4
L 5 g Sal a 5 minutos, veras como |os bordes se tornan

Mas 0SCuros.
e En este punto, colocar encima el queso
Mozarella, las rodajas de tomate y el orégano o

. 5 ml Aceite de oliva
e 3 Queso Mozzarella en

rodajas perejil (al gusto de cada uno). Tomar la tapa de
. 1 Tomate pera en la sartén y colocar por encima para permitir que
rodajas el calor derrita el queso, de 3 a 4 minutos mas.
e Orégano seco o perejil al Al momento de servir, anadir un toque mas de
gusto hierbas y aceite de oliva.

MM
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