MARCAS
RECOMENDADAS

Y



iIFelicidades!

Comenzar nuevos habitos sera
mas facil con el apoyo y las
herramientas adecuadas.

En esta guia encontrardas mas
de 300 PRODUCTOS
RECOMENDADOS, los cuales
fueron analizados segun su
compaosicion nutricional,
siempre cuidando que sean de
la MAYOR CALIDAD.

Asi tu plan nutricional y los insumos que adquieras para llevarlo
al pie de la letra, seran los mejores.

Como informacion complementaria, hemos afiadido 3 sellos

distintos para destacar los productos con mayor calidad segun
su certificacion y categorias:

Producto recomendado para pacientes Veganos.

Producto recomendado para pacientes con Diabetes, estos son avalados por la
Federacion Mexicana de Diabetes, A.C. (FMD).

Recuerda siempre consultar a un profesional en nutricion para
llevar una alimentacion responsable.
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TOSTADAS HORNEADAS

SANISSIMO

DE MAIZ
2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

NOPALIA

DE MAIZ Y NOPAL
2 PIEZAS =1 CEREAL SIN GRASA

VEGAN

DE NOPAL CON MAIz

mission g

HORNEADAS
| 1

R e 4

EVEGANZ

SANISSIMO SALMAS MISSION

DE MAIZ DE MAIZ
1 PAQUETE = 1 CEREAL SIN GRASA 2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

j|mission §
NOPAL 8§
el 1

a7 OSEARASDE fvecm?

MISSION CINCA

DE COLIFLOR
2.5 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

SANISSIMO

DE MAIZ Y NOPAL
2 PIEZAS =1 CEREAL SIN GRASA

©
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CAMPO VIVO GREAT VALUE

DE MAIZ BLANCO DE MAIZ
2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA 1 PAQUETE = 1 CEREAL SIN GRASA



TOTOPOS HORNEADOS

e 80'g o
. )JVEGAN ol TR VEGAN

SANISSIMO SANISSIMO SANISSIMO
DE MAIz DE MAIZ CON NOPAL DE MAIZ CON CHIA,
8 TOTOPOS = 1 CEREAL SIN GRASA 8 TOTOPOS = 1 CEREAL SIN GRASA

LINAZA Y ARROZ
8 TOTOPOS = 1 CEREAL SIN GRASA

' ToTOPOS
- DEMAIZ —
4 CON TOMATE

sVEGANZ

TOMATILLAS CAMPO VIVO SUSALIA
DE MAIZ CON TOMATE DE MAIz DE MAiZ CON NOPAL
21 GRAMOS = 1 CEREAL SIN GRASA 27 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA 13 TOTOPOS = 1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ

DELGADITAS AZUCENA SUSALIA
DE MAIz DE NOPAL DE COLIFLOR
12 TOTOPOS =1 CEREAL SIN GRASA 14 TOTOPOS = 1 CERFAL SIN GRASA 12 TOTOPOS =1 CEREAL SIN GRASA
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TORTILLAS

TAMARAS
DE AVENA Y CHIA

6 PZAS. = 1.5 TORTILLAS DE MAIZz

5 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

SVEGAN?

TOMATILLAS DE TOMATE

GRASAS 33 KCAL C/U
2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

s mission
LIGERBS

A NOPAL
w VEGAN

MISSION
DE NOPAL 20 KCAL

3 PIEZAS =1 CEREAL SIN GRASA

©
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TORTI REGIAS DELGADITAS

3 PIEZAS =1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ

NOPALIA DE NOPAL

29.9 CALORIAS C/U
2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

22 CALORIAS C/U

MISSION BAJAS EN SUSALIA
CARBOHIDRATOS MAIZ CON NOPAL
HARINA DE TRIGO 33 KCAL C/U

1 PIEZA =1 CEREAL SIN GRASA 2 PIEZAS =1 CEREAL SIN GRASA

_'_-\""'— . - .
B AN -
mission : =~
LIGERBS o '

— B
MISSION TORTILLA DE MAIz

DE MAIZ 20 KCAL

3 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

1 PIEZA =1 CEREAL SIN GRASA



PAN DE CAJA

Cero Cero

PROTEINA 1 GRANOS

0%

BIMBO CERO CERO BIMBO CERO CERO BIMBO CERO CERO
0% AZUCAR Y GRASA MULTIGRANO SIN HARINA
ADICIONADA 5.6 GR DE PROTEINA 1 PIEZA =T CEREAL SIN GRASA

1 PIEZA =1 CEREAL SIN GRASA 1 PIEZA =1 CEREAL SIN GRASA

sVEGANZ

OROWEAT DAVE'S KILLER BREAD SARA LEE DELIGHTFUL
MULTIGRANO ORGANIC BREAD MULTIGRANO
1PIEZA=1.5 CEREALES SIN GRASA GOOD SEED 45 KCAL C/U
1PIEZA=1.5 CEREALES SIN GRASA 1.5 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ SVEGANZ

FOOD FOR LIFE ALPINE VALLEY VEGANO FOOD
EZEKIEL 4:9 ORGANIC SUPER FORLIFE ARROZ Y
1 PIEZA =1 CEREAL SIN GRASA GRAINS ALMENDRA
1 PIEZA =1 CEREAL SIN GRASA 1PIEZA=1.5 CEREALES SIN GRASA
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OTROS PANES

PAN DE HAMBURGUESA

FOOD FOR LIFE NATURE'S OWN BIMBO
EZEKIEL 4:9 100% TRIGO ENTERO CERO CERO
1/2 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA 1/2 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA 1/3 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA

PAN DE HOT-DOG

FOOD FOR LIFE, NATURE'S OWN BIMBO
EZEKIEL 4:9 PAN INTEGRAL CERO CERO
1/2 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA 1/2 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA 1/2 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ

OROWEAT THINS BIMBO CERO CERO LIBANIUS
MULTIGRANO PAN TOSTADO PAN PITA INTEGRAL
2/3 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA 1 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA 1/3 PIEZA = 1 CEREAL SIN GRASA
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GALLETAS DE ARROZ

SANTIVERI BIO SANTIVERI BIO QUAKER
ARROZ INTEGRAL SIN SAL SIN SAL
28 KCAL C/U 29 KCAL C/U 35 KCAL C/U
2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA 2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA 2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

INTEGRALES

SVEGANZ

VEGAN
OKKO OKKO RICE CAKES PREMIUM
DE ARROZ INTEGRAL DE ARROZ INTEGRAL SIN SAL
Y QUINOA 29 KCAL C/U 33 KCAL C/U 23 KCAL C/U
2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA 2 PIEZAS =1 CEREAL SIN GRASA 3 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA

i

“'{h )
W,

BLETAS|DE AR
Y/QUINOA

4

SUETAS|DE [
MAIZ

GALLETAS| DE/ARRL
INTEGRAL

sVEGANg SVEGANZ

SANISSIMO SANISSIMO SANISSIMO
DE ARROZ Y QUINOA DE ARROZ INTEGRAL DE ARROZ Y MAIZ
21.5 KCAL C/U 40 KCAL C/U 32 KCAL C/U
3 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA 2 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA 2 PIEZAS =1 CEREAL SIN GRASA
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ARROZ INTEGRAL

&
VERDE VALLE SOS

1/3 DE TAZA DE ARROZ COCIDO = 1 CEREAL SIN GRASA 1/3 DE TAZA DE ARROZ COCIDO= 1 CEREAL SIN GRASA

LA MERCED PIJIJE ARROZ ORGANICO

1/3 DE TAZA DE ARROZ COCIDO = 1 CEREAL SIN GRASA CALIDAD SUPER EXTRA
1/3 DE TAZA DE ARROZ COCIDO = 1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ SVEGANZ

AIRES DE CAMPO ARROZ MEZCLA DE ARROCES GRANOS
INTEGRAL ORGANICO ANCESTRALES CON QUINOA
1/3 DE TAZA DE ARROZ COCIDO = 1 CEREAL SIN GRASA 1/3 DE TAZA DE ARROZ COCIDO = 1 CEREAL SIN GRASA
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PASTA INTEGRAL

=y

Integral

SVEGANZ

LA MODERNA

PASTA INTEGRAL DE TRIGO

TIPO: SPAGHETTI
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ

LA MODERNA INTEGRAL
PASTA INTEGRAL DE TRIGO

TIPO: PLUMA
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

Barilla

FUSILLI

gwr

BARILLA FUSILLI
PASTA DE SEMOLA

INTEGRAL
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA
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LA MODERNA

PASTA INTEGRAL DE TRIGO

TIPO: TORNILLO
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

LA MODERNA

PASTA INTEGRAL DE TRIGO

TIPO: FIDEO
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

GALLO NATURE
PASTA DE SALVADO

TOSTADO
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ

LA MODERNA
PASTA INTEGRAL DE TRIGO

TIPO: CODITO
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

BARILLA
PASTA DE SEMOLA

ESPAGHETTI
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

morama

PASTA DE
'ARROZ INTEGRAL
- _Macatoni

SVEGAN?

PASTA DE ARROZ

INTEGRAL
1/3 DE TAZA DE PASTA COCIDA
= 1 CEREAL SIN GRASA



FOOD FOR LIFE, EZEKIEL 4:9

©

CEREAL EN CAJA

KELLOGG'S

ALL-BRAN FLAKES

0 GR. DE AZUCAR
26 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA

"\ oriGINAL 23

VEGAN

GENERAL MILLS
FIBER ONE
0 GR. DE AZUCAR

18 GRAMOS = 1 CEREAL SIN GRASA

KZEREL L
S

1.7 GR. DE AZUCAR
20 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA

Nutrilosophy

CHEERIOS NESTLE
AVENA Y MAS GRANOS

0 GR. DE AZUCAR
19 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA

nuwo\l 1arR02 § = € 1KRISPY

KELLOGG'S RICE KRISPIES

0 GR. DE AZUCAR
18 GRAMOS = 1 CEREAL SIN GRASA

FITNESS ORIGINAL

1.8 GR. DE AZUCAR
26 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA

SVEGAN?

QUAKER MULTIBRAN
GRANOS MIXTOS

0 GR. DE AZUCAR
22 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA

(=

O 00
Cheerios

CHEERIOS NESTLE
100% AVENA INTEGRAL
1 GR. DE AZUCAR

19 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA

AR g TET

1 4 EMPAGUE FAMILIAR O

CORN
FLAKES

EL ORIGINAL

KELLOGG'S
CORN FLAKES

2.5 GR. DE AZUCAR
19 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA
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AVENA EN HOJUELAS

3
.
QUAKER

&

URKE
QOHTS 4

e
A34_Og, ~~  YVEGAN

QUAKER OATS

HOJUELAS DE AVENA
1/2 TAZA DE AVENA CRUDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

QUAKER SUPER FOODS
MEZCLA DE AVENA,

GRANOS Y SEMILLAS

1/2 TAZA DE AVENA CRUDA
=1 CEREAL SIN GRASA

Bk o
AWENA =
REANCA _eass

5 T
L i VEGAN

TiA OFILIA

HOJUELAS DE AVENA
1/2 TAZA DE AVENA CRUDA
= 1 CEREAL SIN GRASA

CALIDAD BUENO

HOJUELAS DE AVENA
1/2 TAZA DE DE AVENA CRUDA
=1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ

AVENA RIVERO GRANVITA OATS
HOJUELAS DE AVENA HOJUELAS DE AVENA
1/2 TAZA DE AVENA CRUDA

1/2 TAZA DE AVENA CRUDA

=1 CEREAL SIN GRASA =1 CEREAL SIN GRASA

AVENA 1 OATS

HOJUELAS DE AVENA

1/2 TAZA DE AVENA CRUDA
=1 CEREAL SIN GRASA

AIRES DE CAMPO

HOJUELAS DE AVENA
1/2 TAZA DE AVENA CRUDA
=1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ

GREAT VALUE

HOJUELAS DE AVENA
1/2 TAZA DE AVENA CRUDA
=1 CEREAL SIN GRASA



GRANOLAS

GRANOLA

SN AZUCAR AVARANTO

GRANVITA GRANVITA BRANLI
SIN AZUCAR GRANOLA SUPER GRANOLA + AMARANTO
3 CUCHARADAS = 1 CEREAL CON GRASA PROTEINA CACAO 3 CUCHARADAS = 1 CEREAL CON GRASA

3 CUCHARADAS = 1 CEREAL CON GRASA
+3 GRAMOS DE PROTEINA

EMPANIZADOR

morama
Empanizador
KETO e |

AZA ¥ AJON

SANISSIMO BIMBO CERO CERO MORAMA
EMPANIZADOR DE MAIz 0% AZUCAR Y GRASA EMPANIZADOR KETO
HORNEADO SIN GLUTEN ANADIDAS

20 GRAMOS = 1 CEREAL SIN GRASA 25 GRAMOS = 1 CEREAL SIN GRASA 15 GRAMOS = 1 CEREAL CON GRASA
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GALLETAS

.. , ¥
e = zero
BANERS. % S
@_{ t\!gt 2 VEGAN
GAMESA HABANERAS GULLON ANDEAN DREAM
GALLETAS INTEGRALES GALLETAS MARIA QUINOA COOKIES
4 PIEZAS = 1 CEREAL SIN GRASA SIN AZUCAR 1 PIEZA = 1 CEREAL CON GRASA

SE RECOMIENDA CONSUMIR CON MODERACION
17 GRAMOS = 1 CEREAL CON GRASA

BARRAS

CHIA Y ARANDANO
A4 BARRAS % 1209

NUWA CON QUINOA, PICARD SNACK
PISTACHE, CH|'A Y SE RECOMIENDA CONSUMIR CON MODERACION
ARAN DANO 1 PIEZA =1 CEREAL CON GRASA

1 BARRITA = 1.5 CEREALES CON GRASA
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HARINA DE HOTCAKES

_ moraia
Ha[‘lnamﬂ " F,
Hotcakes rl\‘r 4

HRROT, AMAZANIO ¥ GARBANZO

OISO

- VEGAN

MORAMA
SIN GLUTEN FREE

SIN LACTEOS
1 HOT CAKE = 1 CEREAL CON GRASA

morama
Haring we 3¢y

Hotcakes 7"
e PROTEINA

ARROZ INTEGRAL y coco

- o Do
~_ @—( @-‘
MORAMA

HARINA DE AVENA CASERA
i SE RECOMIENDO HACER TU PROPIA HARINA DE
h OTE&E\I— WPCRE§<)EILESIH\|J\IGAR AcA HOTCAKES CON HOJUELAS DE AVENA
- (LAS CUALES PUEDES LICUAR).
20 GRAMOS =1 CEREAL SIN GRASA

HARINA DE POSTRES

MORAMA HARINA MORAMA HARINA CLEMENTINA HARINA
PARA BROWNIES KETO PARA PASTEL POCA AZUCAR PREPARADA PARA

1 PIEZA DE 25 GPEQ\TASEJA: 1 GRASA CON SE RECOMNIII(\;EQR(;(:ZI:ISEMIR CON WAFFLES Y HOTCAKES

50 GRAMOS (1 REBANADA) = 2 CEREALES
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40 GRAMOS DE MEZCLA =1 CEREAL CON
GRASA



HARINA DE MAIZ

N :
HARINA ==
DEMAI

CAMPO VIVO MASECA
19 GRAMOS = 1 CEREAL SIN GRASA 22 GRAMOS = 1 CEREAL SIN GRASA

ELOTE DESGRANADO

S| PUEDEN ELEGIR ELOTE NATURAL, ES MUCHO MEJOR.

Covechs s i sshodible?

lote en grano

SVEGANZ SVEGANZ

GREAT VALUE LA HUERTA, ELOTE EN GREAT VALUE, GRANOS
GRANOS DE ELOTE GRANO 100% NATURAL DE ELOTE CONGELADOS
1/2 TAZA = 1 CEREAL SIN GRASA (NO CONTIENE SODIO ANADIDOS) (NO CONTIENE SODIO ANADIDOS)

1/2 TAZA = 1 CEREAL SIN GRASA 1/2 TAZA = 1 CEREAL SIN GRASA
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SALSAS

SVEGANZ

HERDEZ SALSA CASERA

SALSA CASERA 1/2 TAZA =1 VERDURA
100 GRAMOS =1 VERDURA

PURE DE TOMATE

SVEGANZ sVEGANg

) DEL FUERTE SALSA DE TOMATE PURE DE TOMATE
PURE DE TOMATE NATURAL  QRGANICA KIRKLAND CASERO
1/4 DE TAZA =1 VERDURA 15 GRAMOS = LIBRE 1 TOMATE =1 VERDURA

©
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LEGUMINOSAS

ES MEJOR COMPRAR LAS LEGUMINOSAS NATURALES Y PREFERIR NO FREIR.

SVEGANZ

DEL MONTE GARBANZOS

SIN CONSERVADORES
1/2 DE TAZA = 1 LEGUMINOSA

Frijoles
Enteros Negros

ISADORA

FRIJOLES ENTEROS NEGROS
1/2 DE TAZA = 1 LEGUMINOSA

LA COSTENA

FRIJOLES REFRITOS REDUCIDOS

EN SODIO Y SIN GRASA
1/3 DE TAZA = 1 LEGUMINOSA

Frijoles Refritos

Bayos sin grasa

&
ISADORA

FRIJOLES BAYOS SIN GRASA
1/2 DE TAZA = 1 LEGUMINOSA

" Frijoles
Enteros Claros

ISADORA

FRIJOLES ENTEROS CLAROS
1/2 DE TAZA = 1 LEGUMINOSA

SVEGANZ

FRIJOL NEGRO NATURAL
1/2 DE TAZA HERVIDOS = 1 LEGUMINOSA



CARNE

CARNE MOLIDA DE RES MAGRA

SE RECOMIENDAN MAS LAS CARNICERIAS LOCALES. PIDE CARNE MAGRA, VERAS LA
DIFERENCIA DE UNA CARNE ALTA EN GRASA O MAGRA.

LA CARNE ALTA EN GRASA SE VE BLANCA Y ENTRE MAS MAGRA SEA, MAS ROJA SERA
LA CARNE.

PECHUGAS DE POLLO

PECHUGA DE POLLO KIRKLAND PECHUGA DE PAVO
SIN PIEL PECHUGAS DE POLLO KIRKLAND
30 GRAMOS = 1 AOA MUY CONGELADAS 33 GRAMOS = 1 AOA MUY

BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA

37 GRAMOS =1 AOA MUY
BAJO APORTE DE GRASA

CLARAS DE HUEVO

SAN JUAN

CLARAS DE HUEVO

1/4 DE TAZA = 1 AOA MUY
BAJO APORTE DE GRASA
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JAMON DE PAVO
REDUCIDO EN SODIO

@
ﬂ’éﬂ:&?‘r"‘ SAN "'?A;[,%EL
| Giefg(é:[ﬁ?r
PEEA D D
s .*"*:g";.?
@
ZWAN BIENESTAR SAN RAFAEL BALANCE LALA 100 PRO
PECHUGA DE PAVO PECHUGA DE PAVO PECHUGA DE PAVO
2 REBANADAS = 1 AOA BAJO 2 REBANADAS = 1 AOA BAJO 2 REBANADAS = 1 AOA BAJO
APORTE DE GRASA APORTE DE GRASA APORTE DE GRASA
R SlC
@ OVEN
: ROASTED

KIRKLAND SLICED OVEN- ZWAN PREMIUM PENARANDA

ROASTED TURKEY BREAST PECHUGA DE PAVO PECHUGA DE PAVO SIN SAL

98% FAT FREE 2 REBANADAS = 1 AOA BAJO ANADIDA

2 REBANADAS = 1 AOA BAJO APORTE DE GRASA 2 REBANADAS =1 AOA BAJO
APORTE DE GRASA APORTE DE GRASA

i e,

i [

NATuRAL

Pechugaw

de Pavo
EXTRAFINA

0, (@)
PARMA SABORI AL
NATURAL PECHUGA

DE PAVO
2 REBANADAS = 1 AOA BAJO

APORTE DE GRASA
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ATUN EN AGUA

[~ ATON-")
! SOLIDO
T EN AGUA )

TUNY LIGHT CLASICO TUNY TUNY LIGHT LOMO
LOMO DE ATUN ALETA SOLIDO EN AGUA DE ATUN ALETA AMARILLA
AMARILLA EN AGUA LINEA GOURMET EN AGUA
1/3 DE TAZA =1 AOA MUY 35 GRAMOS =1 AOA MUY 1/2 SOBRE =1 AOA MUY BAJO
BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA APORTE DE GRASA

3

GREAT VALUE ALETA HERDEZ LOMO DE ATUN DOLORES LOMO
AMARILLA EN AGUA ATUN ALETA AMARILLA DE ATUN ALETA
1/3 DE TAZA =1 AOA MUY
EN AGUA AMARILLA EN AGUA
BAIO APORTE DE GRASA 1/3 DE TAZA =1 AOA MUY 1/2 SOBRE = 1 AOA MUY BAJO
BAJO APORTE DE GRASA APORTE DE GRASA

| LIBRE m
BE 3074

Dolores

M 2y, =

ENAGUA
BAJD EN SODID

MEDALLONES
“ATUN

10 IDO DE ATUN
ALETA AMARILLA
EN AGUA 108

ATUN MARINA AZUL EN DOLORES PREMIUM DOLORES PREMIUM
AGUA BAJO EN SODIO LOMO SOLIDO MEDALLONES DE ATUN
1/2 SOBRE =1 AOA MUY BAJO 35 GRAMOS =1 AOA MUY 35 GRAMOS =1 AOA MUY
APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA
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ATUN EN ACEITE DE OLIVA

SE RECOMIENDA CONSUMIR CRUDO POR EL ACEITE DE OLIVA

3

® sty

Wyw
PROTEINA

\arina Az
\ariiid 22,

ATUN ENTROZ0S
| ACEITE DE OLIVA EXTRAVIRGEN

MARINA AZUL ATUN DOLORES
EN ACEITE DE OLIVA ATUN EN ACEITE DE OLIVA
1/2 SOBRE DE ATUN DRENADO = 1 AOA 1/2 SOBRE DE ATUN DRENADO = 1 AOA
BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA

A
GOURMET
GOURM

57 NGETE OE OLR -~

DOLORES TUNY
LOMO DE ATUN EN ACEITE ATUN EN ACEITE DE OLIVA
DE OLIVA 1/2 SOBRE DE ATUN DRENADO = 1 AOA

1/2 SOBRE DE ATUN DRENADO = 1 AOA BAJO APORTE DE GRASA

BAJO APORTE DE GRASA
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QUESO PANELA

P RE M| UM

ZWan

Ll

.i UESO

i Panela
\\ nght ﬁ
REduCIdO\\\_

“'.-;,: wmnmg

~T

LALA ESMERALDA ZWAN
REDUCIDO EN GRASA REDUCIDO EN GRASA REDUCIDO EN GRASA
30 GRAMOS =1 AOA 30 GRAMOS =1 AOA 30 GRAMOS =1 AOA
BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA

QUESO OAXACA

LALA ESMERALDA LYNCOTT
REDUCIDO EN GRASA REDUCIDO EN GRASA REDUCIDO EN GRASA
30 GRAMOS =1 AOA 30 GRAMOS =1 AOA 30 GRAMOS =1 AOA
BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA
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QUESO COTTAGE

SANTA CLARA LYNCOTT LALA REDUCIDO EN
REDUCIDO EN GRASA REDUCIDO EN GRASA GRASA EN GRASA
1/4 DE TAZA DE 250 ML =1 AOA 1/4 DE TAZA DE 250 ML =1 AOA 1/4 DE TAZA DE 250 ML =1 AOA

MUY BAJO APORTE DE GRASA MUY BAJO APORTE DE GRASA MUY BAJO APORTE DE GRASA

REQUESON

SAN JACINTO LOS PORTALES
BAJO EN GRASA BAJO EN GRASA
5 CUCHARADAS =1 AOA 6 CUCHARADAS =1 AOA
BAJO APORTE DE GRASA BAJO APORTE DE GRASA
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LECHE ENTERA

=
,‘ﬁt " Leche
’ Entera
%RE’A 2N ==
7] e :
LEIHW i
LALA ORGANICA SANTA CLARA KIRKLAND
240 ML =1 LECHE ENTERA 240 ML = 1 LECHE ENTERA 240 ML = 1 LECHE ENTERA

LECHE DESCREMADA

|

Leche
Light

B

alpu';a <
PRO .4

EXTRAS
'PROTEINA
OINTEIOTN

(#) +oam

S e siEEse I
ALPURA EXTRA PROTEINA ALPURA KIRKLAND
BAJA EN GRASA BAJA EN GRASA BAJA EN GRASA
245 ML =1 LECHE DESCREMADAYY 13 245 ML = 1 LECHE DESCREMADA 245 ML = 1 LECHE DESCREMADA

GRAMOS DE PROTEINA

Geat
GREAT VALUE BO\_IE ORGANICA SANTA CLARA
BAJA EN GRASA 245 ML =1 LECHE DESCREMADA BAJA EN GRASA
245 ML =1 LECHE DESCREMADA 245 ML = 1 LECHE DESCREMADA

©

Nutrilosophy



LECHE DESLACTOSADA

=5
bad | [GHT
lé e

a- ik
=+ celizies

LALA 100 + PROTEINA

BAJA EN GRASA
220 ML =1 LECHE DESCREMADA
Y 12 GRAMOS DE PROTEINA

s,
il e g e |

g
0
>z

i

Hhcks 1O da fia

‘
Bt
PLAMAE LT} B

SANTA CLARA

DESLACTOSADA LIGHT
245 ML = 1 LECHE DESCREMADA

Nutrilosophy

XL

100
=54

L uEWE
ENERACEE
O LECHES

+PROTEI

LALA 100 + PROTEINA

220 ML =1 LECHE DESCREMADA
Y 12 GRAMOS DE PROTEINA

SANTA CLARA
230 ML = 1 LECHE SEMIDESCREMADA

g |
Leche
#

=

KIRKLAND
230 ML = 1 LECHE SEMIDESCREMADA

aihuf;a“
PRO

ALPURA EXTRA PROTEINA

BAJA EN GRASA
240 ML = 1 LECHE DESCREMADA
Y 13 GRAMOS DE PROTEINA

ORGANICA

BOVE ORGANICA
230 ML =1 LECHE SEMIDESCREMADA
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YOGURT SIN AZUCAR

SANTA
CLARA

]03 ot

F5125

SANTA CLARA

NATURAL SIN AZUCAR
175 GRAMOS = 1 LECHE
SEMIDESCREMADA

probidticos naturales

ACTIVIA

natural

-

-_—

ACTIVIA NATURAL
SIN AZUCAR
190 GRAMOS = 1 LECHE ENTERA

R/

BOVE ORGANICO SIN

AZUCAR
200 GRAMOS = 1 LECHE ENTERA

y ’,mmﬂﬂ

.

= o

EL‘:]R oe ALFA Lr-"'

oirn Antensnaiti

¥ T
QGHUR
Ay i -
'E: Ll en st g #‘*

"""h-h-—l--“"-

FLOR DE ALFALFA
YOGHURT NATURAL
185 GRAMOS = 1 LECHE ENTERA

'
R
N "
\ I SIN AZUcAR AGREGADA , P

e
K e crup
e,

COCO-1I0GO VEGANO
NATURAL SIN AZUCAR

160 GRAMOS = 1 GRASAS CON PROTEINA

SVEGANZ

B CRASh () Az
LA

LERO

Yoghurt

LALA ZERO

0% AZUCAR Y GRASA
180 GRAMOS = 1 LECHE ENTERA

DANONE’,
Sl

natural
sinazucar E

DANONE NATURAL
SIN AZUCAR
200 GRAMOS =1 LECHE ENTERA



YOGURT GRIEGO NATURAL

Chobani.

Yogurt Estilo Griego
Natural sin Grasa

CHOBANI

NATURAL SIN GRASA
125 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA

BOVE ORGANICO

130 GRAMOS =1 LECHE
SEMIDESCREMADA

griego

| natural sin aziicar

DANONE

SIN AZUCAR

150 GRAMOS =1 LECHE
SEMIDESCREMADA
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FAGE NATURAL

0% GRASA Y SIN AZUCAR
125 GRAMOS =1 LECHE DESCREMADA

FAGE NATURAL

10: - SIN ENDULZAR

e
/ GRIEGO

Silf QZLCar
—

e oA LS

‘-_-_______.-"J

YOPLAIT
BAJO EN GRASA Y SIN AZUCAR

130 GRAMOS =1 LECHE DESCREMADA

OIKOS GRIEGO
SIN ENDULZAR

114 GRAMOS = 1 LECHE
SEMIDESCREMADA

KIRKLAND

Na organsc 0y
f GREEK 3%
B YOGURT &

plain

v,
WETWT 136 by B8 02

KIRKLAND GREEK
85 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA

YOPLAIT SKYR

SIN AZUCAR
90 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA

5% GRASA Y SIN AZUCAR
1700 GRAMOS = 1 LECHE SEMIDESCREMADA



YOGURT GRIEGO CON
SABOR

ZeroSugar !

4 " Milk & Cookies
B W), e
&lay

4

% g Chobani.

CHOBANI ZERO SUGAR
SABOR BLUEBERRY
130 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA

CHOBANI ZERO SUGAR
SABOR MILK & COOKIES
130 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA

CHOBANI ZERO SUGAR
SABOR MIXED BERRY
130 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA

@;:' ws,i B

—

[

BO YOGHURT ~ *
SABOR VAINILLA g
VE
©  SINAZUCAR §
+  TIPO GRIEGO

BOVE DESLACTOSADO

SKYR SIN AZUCAR
SABOR FRESA

YOPLAIT SIN AZUCAR Y

BAJO EN GRASA
115 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA

SABOR VAINILLA
110 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA

130 GRAMOS =1 LECHE
SEMIDESCREMADA

KEFIR

Lifeway
Mg
KEFIR

BEBIDA A BASE
DE LEC]
FERMENTADA
BAJA EN GRASA
SABORNATURAL
T

LIFEWAY NATURAL

BOVE KEFIR NATURAL
190 GRAMOS =1 LECHE DESCREMADA

125 GRAMOS = 1 LECHE DESCREMADA
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LECHADA VEGETAL

ALMENDRAS

ALMENDRA e
N [5iN AZUCAR] ] R

o 2
: \
.- m%mm
!-‘, g4ﬁm|_ VEGAN mmmjgn;;.aml.

SILK SIN AZUCAR SILK’
CON MONK FRUIT SIN AZUCAR ,
480 ML = 1 GRASA CON PROTEINA 480 ML = 1 GRASA CON PROTEINA

~ORGANICA-
SIN ENDULZAR

sVEGANZ SVEGANZ

KIRKLAND SIN ENDULZAR GUD
SABOR A VAINILLA SIN AZUCAR
165 ML = 1 GRASA CON PROTEINA 450 ML = 1 GRASA CON PROTEINA

n el VEGAN

MEMBER'S MARK NATURE'S HEART
SABOR VAINILLA SIN AZUCAR
SIN ENDULZANTE 500 ML = 1 GRASA SIN PROTEINA

500 ML = 1 GRASA CON PROTEINA
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AMENDRA
\ s J

ATOE
PROTE mA ’

SILK ALMENDRA

CON PROTEINA
240 ML = 1 GRASA CON PROTEINA
Y 12 GRAMOS DE PROTEINA

_ Wl ey

AVE

VW

GREAT VALUE

SIN AZUCAR
500 ML = 1 GRASA CON PROTEINA

| =
DisHD
ALiewDs

Almond

Bleeze

ity o deAlendra
U\uamslzuﬁﬂnlnLniﬁnnapncnnEzI:in
Vitaminas A, 0y £, sin anicar ahadida
s VEGAN

BLUE DIAMOND
ALMOND BREEZE

SIN AZUCAR
250 ML = 1 GRASA CON PROTEINA




LECHADA VEGETAL

COCO

=

DE COCO" , i@%
- N
® s
1 ESEEE fVEGANZ F o6 fvscAnk

SILK SIN AZUCAR 50%
MAS CALCIO QUE

SVEGANZ

SILK

CON MONK FRUIT
225 ML = 1 GRASA CON PROTEINA

A DE COCO
SIN AZUCAR

250 ML = 1 GRASA SIN PROTEINA LA LECHE DE VACA

I
HATURE'S
HEART.

240 ML =1 GRASA CON PROTEINA

EDCU

& &
NATURE'S HEART GUD GREAT VALUE
SIN AZUCAR SIN AZUCAR SIN AZUCAR
250 ML =1 GRASA SIN PROTEINA 250 ML =1 GRASA CON 200 ML =1 GRASA CON PROTEINA
PROTEINA
Calahua Calahua
a

NATURAL
: i = AN o
é_ e coconyT LK

s T

CALAHUA COCONUT CALAHUA COCONUT CALIFIA
SIN AZUCAR SABOR VAINILLA COCONUT MILK
200 ML = 1 GRASA SIN PROTEINA " 300 ML = 1 GRASA SIN
SIN AZUCAR ;
200 ML = 1 GRASA SIN PROTEINA
PROTEINA
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SVEGANZ

GUD

SIN AZUCAR
265 ML =1 LEGUMINOSA

& T
Silk
iSOYA

MONK FRUIT

(S.p2 @
{ VEGAN
946ml

SILK
SIN AZUCAR
CON MONK FRUIT

265 ML =1 LEGUMINOSA

LECHADA VEGETAL

SOYA

.

NATURE'S
HEART.

organico
s

SVEGANZ

NATURE'S HEART

PRODUCTO ORGANICO
265 ML =1 LEGUMINOSA

‘501 DE ORIGEN VEGETAL
Som ey e s o

SILK

SIN AZUCAR
265 ML =1 LEGUMINOSA

SVEGANz

MEMBER'S MARK

ENDULZADO CON STEVIA
320 ML = 1 LEGUMINOSA



LECHADA VEGETAL

ARROZ, NUEZ DE LA INDIA'Y AVENA

ARROZ
s
& od6mL  IVEGAN(
SILK

ARROZ SIN AZUCAR

375 ML =1 CEREAL CON GRASA

Fihy

.‘.
Y 4

- 945;:5 @
SILK

NUEZ DE LA INDIA

SIN AZUCAR
200 ML = 1 GRASA CON PROTEINA

}'_,. ’,__ )
. . . _j; fVEGANk
 946mL

SILK

AVENA SIN AZUCAR
350 ML =1 CEREAL CON GRASA
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GUD

ARROZ SIN AZUCAR
200 ML =1 CEREAL SIN GRASA

SVEGANZ

GUD
MACADAMIA

SIN AZUCAR
250 ML = 1 GRASA CON PROTEINA

GUD
AVENA SIN AZUCAR
250 ML =1 CEREAL CON GRASA

MATURE'S

HEART.

NATURE'S HEART
ARROZ SIN AZUCAR

160 ML =1 CEREAL CON GRASA

MNATURE'S

NUEZ
DE LA INDIA
[ oo szoce 3

NATURE'S HEART
NUEZ DE LA INDIA
SIN AZUCAR

300 ML = 1 GRASA CON PROTEINA

-

NATURE'S
HEART.

sVEGANZ

NATURE'S HEART
AVENA Y LINAZA
SIN AZUCAR

185 ML =1 CEREAL CON GRASA



QUESOS VEGANOS

VEGGIE QUESO ESTILO PANELA

CON CALCIO VEGGIE
25 GRAMOS = 1 GRASA CON PROTEINA

SVEGAN?

VEGGIE QUESO TIPO

MOZZARELLA
25 GRAMOS = 1 GRASA CON PROTEINA

©
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oy
SVEGAN?

VEGGIE QUESO ESTILO COTTAGE

25 GRAMOS = 1 GRASA CON PROTEINA

DAIYA QUESO
MOZZARELLA

20 GRAMOS = 1 GRASA CON PROTEINA



CREMA DE VACA

BAJA EN GRASA

ALPURA LALA
CREMA BAJA EN GRASA CREMA BAJA EN GRASA
2 CUCHARADAS = 1 GRASA 2 CUCHARADAS = 1 GRASA

CREMA LS

LYNCOTT LALA
CREMA BAJA EN GRASA CREMA BAJA EN GRASA
2 CUCHARADAS = 1 GRASA Y DESLACTOSADA

2 CUCHARADAS =1 GRASA
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ooooo

OLEICO
ACEITE PURO DE CARTAMO

SABOR NATURAL AEROSOL

5 DISP. DE UN SEGUNDO = 1 GRASA
SIN PROTEINA

{aguacate]
T |
)
el

FROrnpE
= Jol

CHOSEN FOODS
ACEITE DE AGUACATE
100% PURO

1 CUCHARADITA = 1 GRASA
SIN PROTEINA

SE RECOMIENDA COCINAR SIN ACEITE, PERO EN CASO DE QUERER OCUPARLO, PUEDES OPTAR

SVEGANZ

ACEITES

| _ B ®
- VEGAN
-

CHOSEN FOODS PAM
AVOCADO OIL SPRAY ACEITE DE OLIVA EXTRA

100% PURE VIRGEN
5 DISP. DE UN SEGUNDO = 1 GRASA 5 DISP. DE UN SEGUNDO = 1 GRASA
SIN PROTEINA SIN PROTEINA

ig ;; g ?
(9///(§ 5@(

CARBONELL OLEICO
ACEITE DE OLIVA CARTAMO
EXTRA VIRGEN 1 CUCHARADITA = 1 GRASA
1 CUCHARADITA = 1 GRASA SIN PROTEINA
SIN PROTEINA

POR ACEITE EN AEROSOL, ASI SE EVITA CONSUMIR CALORIAS EN EXCESO.

EL MEJOR ACEITE PARA COCINAR ES EL DE AGUACATE Y CARTAMO DEBIDO
A QUE SOPORTAN FUERTES TEMPERATURAS.

SE RECOMIENDA USAR ACEITE DE OLIVA EXTRA VIRGEN CRUDO PARA LAS ENSALADAS.
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SNACK SALUDABLES

VEGGI CHIPS

LIGHTLY SALTED

SVEGANZ

NATURE'S HEART NATURE'S HEART MAFER CACAHUATES
VEGGI VEGGI CHIPS MEZCLA DE NUECES TOSTADOS SIN SAL
1/2 BOLSA ES IGUAL A 75 KCAL 1 CUCHARADA = 1 GRASA CON PROTEINA 13 PIEZAS = 1 GRASA CON PROTEINA

PALOMITAS

SLIM'
POP

KIRKLAND CACAHUATE SLIM POP
NUECES MIXTAS SIN SAL TOSTADO NATURAL PALOMITAS DE AIRE
1 CUCHARADA = T GRASA CON PROTEINA 13 PIEZAS = 1 GRASA CON PROTEINA

CON SAL DE MAR
18 GRAMOS = 1 CEREAL CON GRASA

-.-I"
. i.’. £ ."r.'\\ ‘
: Qg By £
> .“1’? " Fs«* i
z C . ? 4

¥
- ".l 5 J:,{ \.‘ .
Pl @ @m
PALOMITAS CASERAS TIRAS DE VERDURAS
2Y 1/2 TAZA DE PALOMITAS COCIDAS = 1 CEREAL 1 TAZA =1 VERDURA

LO RECOMENDABLE ES QUE ESCOJAS LOS PRODUCTOS MAS NATURALES,
SIN AZUCARES Y SIN FREIR.

©

Nutrilosophy



CREMA DE MANI

B, L & cgde-thunhz "
D Y e " ON+ = CACAHUATINA
on 2.30P : o

_,-__ CACAHUATE 320 0 2 B @ @

i i v VEGAN P VEGAN
MISTER GOURMET ON+TOP NATURAL M DE MANI

NATURAL 2 CUCHARADITAS =1 GRASA CON PROTEINA CACAHUATINA NATURAL
2 CUCHARADITAS =1 GRASA CON PROTEINA 2 CUCHARADITAS = 1 GRASA CON PROTEINA

KIRKLAND &

SVEGANZ

KIRKLAND MORAMA GREAT VALUE
2 CUCHARADITAS CREMA NATURAL DE CACAHUATE NATURAL
1 GRASA CON PROTEINA CON AMARANTO Y CHIA 2 CUCHARADITAS =1 GRASA CON PROTEINA

1 CUCHARADA = 1 GRASA CON PROTEINA

ON+TOP CREMA DE
CACAHUATE CON CACAO +

WHEY PROTEIN ISOLATE )
1 CUCHARADA = T GRASA CON PROTEINA Y 6 GRAMOS DE PROTEINA
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CREMA DE ALMENDRA

ALVIENDRINA

ey EEE

M DE MANiI

ALMENDRINA NATURAL
2 CUCHARADITAS = 1 GRASA CON PROTEINA

5 B MISTER -
W5 NATURAL oy s

MISTER

CREMA DE ALMENDRA
2 CUCHARADITAS = 1 GRASA CON PROTEINA

SARAI'S SUPERFOODS SPREADS
MACA + CANELA CREMA DE

ALMENDRA
1 CUCHARADA = 1 GRASA CON PROTEINA

MORAMA

CREMA DE ALMENDRA
2 CUCHARADITAS = 1 GRASA CON PROTEINA

SARAI'S SUPERFOODS SPREADS

MATCHA CREMA DE ALMENDRA
1 CUCHARADA = 1 GRASA CON PROTEINA

KIRKLAND

CREMA
EMA.

009088 o

KIRKLAND

CREMA DE ALMENDRAS
2 CUCHARADITAS = 1 GRASA CON PROTEINA



CREMA DE NUEZ Y OTROS

CREMA DE

NUE"'INDIH 1R »
MISTER l i %
Gowtmet  onsn m “;..::' g
MISTER MISTER MISTER
CREMA DE NUEZ CREMA DE 8 GRANOS CREMA DE 8 GIRASOL
DE LA INDIA NATURAL NATURAL NATURAL
2 CUCHARADITAS

2 CUCHARADITAS

2 CUCHARADITAS
=1 GRASA CON PROTEINA

=1 GRASA CON PROTEINA

=1 GRASA CON PROTEINA

UNTABLE DE

PISTACHE

Crema de Nuez de la India

WELLINK ANACARDINA

.

o o
MISTER

- VEGAN - o VEGAN

MISTER M DE MANI M DE MANI
CREMA DE PISTACHE CREMA DE AVELLANAS CREMA DE NUEZ
NATURAL CON CACAO DE LA INDIA
2 CUCHARADITAS 2 CUCHARADITAS 2 CUCHARADITAS
=1 GRASA CON PROTEINA =1 GRASA CON PROTEINA

=1 GRASA CON PROTEINA

S

Crema de

N

w4
e
CRENA DE NUEGES WIKTAS
CONT. NETO: 765§
SVEGANZ - SVEGANZ

Avellana
con Cacao

18§ sf 5§ |l “

MORAMA KIRKLAND
CREMA DE AVELLANA NUECES MIXTAS
CON CACAO 2 CUCHARADITAS

2 CUCHARADITAS

= 1 GRASA CON PROTEINA
1 GRASA CON PROTEINA
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COCO RALLADO SIN AZUCAR

. . K | ‘ﬁtﬁua
TA * 8
DE cOocO" HALI-ADU .F‘;NE
... .S IRGANICO  eess
EE o YL &
VEGAN — VEGAN

A DE COCO TiA OFILIA
SIN AZUCAR SIN AZUCAR
1Y 1/2 CUCHARADA = GRASA SIN 1Y 1/2 CUCHARADA = GRASA SIN
PROTEINA PROTEINA

COoCoO

RALLADD

SVEGAN?

AIRES DE CAMPO LAS BALSAS
SIN AZUCAR ANADIDO SIN AZUCAR
1Y 1/2 CUCHARADA = GRASA SIN 1Y 1/2 CUCHARADA = GRASA SIN
PROTEINA

PROTEINA

©

Nutrilosophy




COCOAY CACAO

HERSHEY'S

SVEGANZ sVEGANZ SVEGAN;

HERSHEY'S COCOA NATURE'S HEART OKKO
100% NATURAL COCOA POWDER CACAO PURO EN POLVO
1/2 CUCHARADITA = LIBRE 1/2 CUCHARADITA = LIBRE 1 CUCHARADITA = LIBRE

CHOCOLATE DE MESA

T CONT.NETO 160

MAYORDOMO TOH-HAA
100% CACAO SIN AZUCAR CHOCOLATE DE MESA
12 GRAMOS = 1 GRASA CON PROTEINA SIN AZUCAR

20 GRAMOS = 1 AZUCAR CON GRASA

©

Nutrilosophy



DULCES SIN AZUCAR

.,.L [arins '

1 __-’ Q—tﬂlﬂn_SIn AZOC O —— ]

NESTLE NESTLE AMAREA OBLEAS
CARLOS V SIN AZUCAR LARIN SIN AZUCAR SIN AZUCAR
1 BARRITA = 1 GRASA CON PROTEINA 1 BARRITA = 1 GRASA CON PROTEINA 10 OBLEAS = LIBRE

orry

TURIN PICARD DON'T WORRY
CHOCOLATE AMARGO CHOCOLATE ZERO MERENGUES SIN AZUCAR
SIN AZOCAR 1 PIEZA DE 8 GRAMQS = 1 GRASA SIN (SABOR CHOCOLA;I:':,E::\!’IESAS Y COOKIES &
1 PIEZA DE 5 GRAMOS = 25 KCAL PROTEINA 5 PIEZAS = LIBRE

7||||24asg‘|00073||‘|4

B onl et 210 gl
CEREZO DE LA ROSA
MAZAPAN LIGHT MAZAPAN SIN AZUCAR
1 PIEZA =1 GRASA CON PROTEINA 1 PIEZA =1 GRASA CON PROTEINA
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MAYONESAS BAJA EN GRASA

MCCORMICK HELLMANN'S HEINZ
MAYONESA LIGHT MAYONESA LIGHT MAYONESA LIGHT
CON LIMON 5 CUCHARADITAS = 1 GRASAS 4 CUCHARADITAS = 1 GRASAS

2 CUCHARADITAS = 1 GRASAS SIN PROTEINA SIN PROTEINA

SIN PROTEINA

HELADOS SIN AZUCAR

HOLANDA HOLANDA
HELADO NAPOLITANO HELADO CHOCOLATE
SIN AZUCAR SIN AZUCAR
100 ML = 1/2 LECHE DESCREMADA 1700 ML = 1/2 LECHE DESCREMADA
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ARANDANOS

e —
= - N JHRSTE
s R

“craisins,

SVEGANZ SVEGAN;

TERRAFERTIL NATURE'S OCEAN SPRAY CRAISINS ORIGINAL
HEART ARANDANO DELEITE REDUCIDO EN AZUCAR
SIN AZUCAR ANADIDA 1/ DETAZA =T FRUTA

1/8 DE TAZA =1 FRUTA

MERMELADAS SIN AZUCAR

¢
=i
=
=
s
=
=3

SVEGAN;

SMUCKERS AIRES DE CAMPO MCCORMICK
SIN AZUCAR SIN AZUCAR SIN AZUCAR
2 CUCHARADAS = 1 AZUCAR SIN GRASA 1T CUCHARADA =1 AZUCAR SIN GRASA 2 CUCHARADAS = 1 AZUCAR SIN GRASA
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SALSA ESTILO CATSUP

HEINZ NATURA VIA
SIN AZUCAR ANADIDA 100% NATURAL

(NO RECOMENDADO PARA PERSONAS CON HIPERTENSION) 2 CUCHARADAS = LIBRE
2 CUCHARADAS = LIBRE

CHAMOY SIN AZUCAR

SVEGANZ SVEGANZ

CHILITO SIRILO CHILITO SIRILO SUSALIA CHILITO
CON STEVIA CON MONK FRUIT SIN AZUCAR
2 CUCHARADAS = LIBRE 3 CUCHARADAS = LIBRE 2 CUCHARADAS = LIBRE
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MAPLE SIN AZUCAR

D'GARI JARABE SABORA TASTY DBS
MAPLE SUGAR FREE JARABE SABOR A MAPLE
LIBRE MODERANDO SU CONSUMO SIN AZUCAR

1 CUCHARADA ES LIBRE'Y 2 CUCHARADAS SON 40 KCAL

i}
i

Mitd de
FRUTA ] MowsE

MONK MIEL DE FRUTA DE STEVIEN STEVIA ORGANICA
MONJE SABOR MAPLE JARABE SABOR MANDARINA
HASTA 3 CUCHARADAS ES LIBRE Y 4 CUCHARADAS SON 32 KCAL 1 CUCHARADA ES LIBRE

sVEGANg

STEVIEN STEVIA ORGANICA LAKANTO
JARABE SABOR MAPLE MIEL MAPLE
1 CUCHARADA ES LIBRE HASTA 2 CUCHARADAS ES LIBRE Y 3 CUCHARADAS SON 30 KCAL
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ENDULZANTES

, 100%/, DE ORIGEN NATURAL

-~ l e S
TSRy

SVEGANZ

&
BONDA NJOY BRAND STEVIA MAYAN SWEET
STEVIA 100% NATURAL 100% DE ORIGEN NATURAL STEVIA POLVO VERDE

HIBRE HIBRE ORGANICO 100% NATURAL
LIBRE

ENAduiZanTe
NaTural

SVEGANz

SWEETLEAF STEVIA ZERO LAKANTO MONK
CALORIES ZERO CARBS, FRUTA DEL MONJE ENDULZANTE NATURAL
100% NATURAL HERE FRUTA DEL MONJE

LIBRE LIBRE

LIBRE

SPLENDA NATURALS EN POLVO Y SPLENDA NATURALS LiQUIDA
(ESTE SUSTITUTO NO ES 100% NATURAL, PERO ES UNA VERSION MAS ECONOMICA)
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GELATINA SIN AZUCAR

D'GARI LIGHT JELL.O LIGHT

0% AZUCAR CERO AZUCAR
1 TAZA = LIBRE 1 TAZA = LIBRE

NIUTEVIA PRONTO
FRUTEVIA POLVO PARA LIGHT 0% AZUCAR
PREPARAR GELATINA CON STEVIA 1 TAZA = LIBRE

1 TAZA = LIBRE

GELATINA PREMA

SUGAR FREE
1 TAZA = LIBRE
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CALDO DE POLLO

|

CALDO
DE POLLO

16w il
srrmel \;

q,a,,

KNORR 100% NATURAL KNORR 100% NATURAL KIRKLAND
CALDO DE POLLO CUBOS DE CALDO DE POLLO CALDO DE POLLO

200 ML = LIBRE LIBRE ORGANICO
200 ML = LIBRE

ALIMENTOS LIBRE

TAJIN FLOR DE JAMAICA EXTRACTO
BAJO EN SODIO DE VAINILLA

HIERBABUENA CONDIMENTOS
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