IRE
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¢, CONOCES LAS OPCIONES SALUDABLES Y
SENCILLAS DE COCINAR QUE NOS OFRECEN
LOS SUPERMECADOS?

\\\\"/ \\",l/
- i SIGUE LEYENDO QUE SEGURO QUE TE SORPRENDE! =
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Este documento es totalmente gratuitoy con la

motivacion de ayudaros en vuestro cambio de

habitos nutricionales.

Os muestro algunos productos de supermercados,

concretamente aqui son de Mercadona.

Los precios son orientativos yva que pueden variar

por parte de la empresa.
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PRODUCTOS DE...

MERCADONA

@CRISTINA.AMNUTRICION
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII



MERCADONA

con verduras .
com vegetals _——= ; P
A

. E % 8 ARTESANAY.
Y - o Sl Rt | TRAFINAS
i !ﬂ “ *‘ ‘ il toRDEFEDEY & CRUJIENTES -

f Y : _" 2 _.-" fite

600gC HACERDADO
1
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MERCADONA

Ensaladilla
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Meacoom C@M@E 1

Menestra

Guisantes de verduras
Ceboll HOJAenPORCIONES
\ FOLHASemPORCOES

Cebola “

1,10 € 0,96 <
450g >00g

1,65 €
450qg
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MERCADONA

Pimiento
Pimento

£ AES L
4¢f39 HACENDADO

A A AR g,

"4

¢4

Corte Grueso
Tradicional
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MERCADONA
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MERCADONA

e

RO ATUM
AT SRR et

2,70€

l:!(]llil"(} (l(’!l Nl‘]l"hj

HACENDADO

3€
2 latas

4,50€

SARDINILLAS «nAceite de Oliva
ETINGAS em Azeite
y 6/10)

1,85€
2 latas
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MERCADONA

. Mejillones
¢ Mexilhoes

JERBERECHOS
LAUNATURAL

I PEQUENOS PEQUENOS

FACEDAD0
Unidades]
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MERCADONA

o | s
Y

A

CORAZONES

DE A;.cAg:_H-QF;A

\

mcsf D0 !
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MERCADONA

L Pl ﬁA ANAN

SUJUGO  EMm SUMO NATUR:

Y ,F',-.‘_\

2 -
— 9
" - - -,

- - 4w
L R K
g 0 L aiadido

@CRISTINA.AMNUTRICION
CRISTINARAMNUTRICION.ES



MERCADONA

| PURE «
' BATATAS

. encopos, i dneo - em flocos, i

Crema de

Pollo

con verduras
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MERCADONA

Tom cltc

-
p—
O MATE!
DOBLE
CONCENTRADO o
EXTRA 28/30° BRIX II L ‘ 3

lU\llaI =
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MERCADONA CONSERYAS

@CRISTINA.AMNUTRICION
CRISTINARAMNUTRICION.ES



MERCADONA

N siazicanes waoos

sent AnIERN NE ArDeARES*
stk ADIGAD D .quae-.u:J
& -l

I <“Bebidade

ALMENDRAS
AMENDOAS

ZERD

{f EM EDULCORANTES
N
!‘ I

=

1,35€
1L

BEBOAS V

7

D e o S

&

1,50€
1L

EGEyAIES

B lagidadef
AVELLANAS

AVELAS
& ARROZ

SIN AZCARES ANADIDDS'
M DO DEAGCARES
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MERCADONA

| PARA COCINAR
3l COZINHAR

3 15€ @CRISTINA.AMNUTRICION
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MERODONA LA@TE@@

HAVARTI

fetaal hen bnchas

s

CREMOSO
12

LTI

£
=

2,16€

1.06¢ —— 2,85€
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MERODONA LA@TE@@

4,41€
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MERGADONA VOBURES VERET ALES

9N TOOARS
ANADIOS

FRUTOS ROJOS
CON DATILES

XEAmy @ susTLE

COCONUT‘
NATURAL
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MERCADONA

‘3@
cereales , semillas
cereais v sementes

—_ == i
TAGROA0 gl

PANES ; TUSTAS Y CehlzALES

HARINA INTEGRAL
CENTENO

DE
| |[26 @ FARINHA INTEGRAL
‘ ] DE CENTEID

- CRACKERS -

Harina Farinna
Integral de trigo 30%

T R 000

TORRADAS

in GLUTEN

- e
e o

¥ 5
2
- '

e
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wencavona  [P[I[ES | TOSTAS I CEREAILES

........ I . v
[00% integral
4 de trigo |

@CRISTINA.AMNUTRICION
CRISTINARAMNUTRICION.ES




MERCADONA

= CRuistico =
§.100% INTEGRAL

r

ESAIIUSIPASYA®

SREAES

1,63€
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MEROADONA 5S . TOSTAS Y €

)

'10 TORTILLAS 100% 6 TORTILLAS DE
| INTEGRALES /17001 AVEN 51%
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MERCADONA

AN

ES , TOSTAS Y C

SREAES

S349 Wﬂgg"t 7OWSY

(EGUMBRES s
FINBS T
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wencavona  [P[IES  TOSTAS ) CEREALES

i e

CEREAL. MK
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MERCADONA

FRUTTES Sk

Castanas

Cocidas  eladas 100g

1,40€

[0S / SEMILLAS

-
=

Mezcla Mistura de

SEMILLAS
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mercaoona  [li{U1(0S SECLS )/ SEMILLAS

- OO O OO

o s LA LU B0 B0 B0 B

PIPA CALABAZA _ X L L L B B R R N
- LI B I B NN N N

NATURAL

150qg

LINO PINA
LINHACA ABACAXI

dorado
d

HACENDADO <

TN =

00 BN e eoeeee
T ®®®®eeeee

~ 9000000 OQSE
NN N N N N N N NN N N

1.65¢€

1,35¢€ 1,20€
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MERCADONA

PISTACHO

NATURAL
_100g

il

2.65¢

FRUTES SECUS  SEMILLAS

TG00 +PROTEINAS

cacahuete i
amendoim i

COCKTAIL

0% saL

NADIDA ADICIONADOD
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MERCADONA

<o

JEENOEAS TS ESTUS
PRODUCTES  LOS CONSIDERABAS
SRLUDABLES PG Un CUWSUMO

DIARIOH
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L PRIER PASITE

210 0 HABITOS
— =




¢, Tienes duda sobre algln
alimento, sugerencia o te
gustaria cambiar tu habito de
la mano de una profesional de
la nutricion?

PUEDES CONTACTARME A TRAVES DE:

l www%l cristinaamnutricion.es

‘O" @cristina.amnutricion

@ cristina.amnutricion@gmail.com




Y..

Si te ha gustado este documento puedes
enviarselo a tu amigo/a, pareja,
companero de trabajo, primo/a... y asi
todos daremos este pasito cambiando la
compra del super
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