GUIA PRACTICA Y GRATUITA

100 ALIMENTOS
DE MERCADONA

PARA PERDER GRASA

Compra con criterio. Come con flexibilidad.

Construye un plan que puedas mantener.

AGU ORTIZ

Psicologia - Nutricién - Entrenamiento



ANTES DE LLENAR EL CARRO

Ningun alimento hace perder grasa

01

La pérdida de grasa depende del conjunto: balance energético, proteina suficiente,
movimiento, suefio y constancia. Esta guia solo te ayuda a elegir recursos que lo hagan
mas facil.

No tienes que comprar los 100

02

Elige diez o quince que encajen con tus gustos, presupuesto, horarios y tolerancias. La
mejor compra es la que realmente comes y puedes repetir.

La combinacion manda

03

En comidas principales piensa en: proteina + verdura + carbohidrato ajustado + una
grasa o salsa medida. No hace falta que cada alimento sea perfecto.

Flexible no significa sin limites

04

Aceite, frutos secos, hummus, chocolate y aguacate pueden encajar, pero concentran
energia. Saludable y adecuado para tu objetivo no son exactamente lo mismo.

MI REGLA RAPIDA

Compra alimentos que te ayuden a decidir bien incluso cuando no tengas ganas.
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PROTEINAS PARA TUS PLATOS

Saciedad y mantenimiento de masa muscular

Filetes pechuga de pollo

Base magra y versatil. Combinala con media fuente de verduras y ajusta la guarnicién a
tu hambre.

Disponible en el catédlogo consultado - Producto #2787

Filetes pechuga de pavo

Buena opcidn para alternar el pollo. Plancha, air fryer o salteado: facil de repetir.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #2794

Solomillo de pavo

Una pieza comoda para cocinar varias raciones y dejar comida preparada.

Disponible en el catédlogo consultado - Producto #9995

Preparado de carne picada vacuno

Usala para hamburguesas, bolofiesa o rellenos; afiade verduras para ganar volumen.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #2868

Huevos grandes L

Proteina completa y econémica. Dos huevos con verduras resuelven una cena rapida.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #31504
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PROTEINAS PARA TUS PLATOS

Saciedad y mantenimiento de masa muscular

Claras de huevo liquidas pasteurizadas

Sube la proteina de tortilla o revuelto con menos grasa; no hace falta eliminar siempre
las yemas.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #31312

Medio conejo troceado

Carne con poca grasa visible. Ideal para guiso con verduras y patata.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #25972

Jamoén cocido extra Hacendado finas lonchas

Recurso rapido para bocadillos. Prioriza que sea jamén cocido extra y controla la sal si lo
necesitas.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #60329

Tiras de pechuga de pollo 99% Hacendado al natural

Lista para usar en ensaladas, wraps o revueltos cuando vas justo de tiempo.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #56661

Filetes pechuga de pollo corte fino

La pechuga fresca es sencilla de porcionar y congelar para evitar improvisaciones.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #3400
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PESCADO Y MARISCO

Opciones frescas, congeladas y de despensa

" SALMON SALMAO

| & alaonatural
| g

CABALLA DEL S|
EN ACEITE DE OLIVA

Mejillones
Mexilhdes

Natural

PEQUENOS

Atun claro al natural Hacendado

Proteina de despensa: abre, escurre y afade a ensalada, arroz o tostada.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #18018

Salmén al natural Hacendado

Aporta proteina y grasa omega-3. Usalo como alternativa al atun.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #18817

Filetes de caballa del sur en aceite de oliva Hacendado

Pescado azul sabroso. El aceite suma energia: escurrelo o intégralo conscientemente.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #13628

Mejillones al natural Hacendado pequeiios

Marisco en conserva, practico para aperitivos o ensaladas con proteina.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #18620

Sepia faradnica limpia Hacendado congelada

Muy saciante y baja en grasa. Plancha fuerte y coccién corta para que quede tierna.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #24200
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PESCADO Y MARISCO

Opciones frescas, congeladas y de despensa

e anizsg osog ER AN~

Langostino cocido y pelado Hacendado ultracongelado

Congelado y pelado: facilita un salteado completo en menos de diez minutos.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #24477

Filetes de merluza del Cabo sin piel Hacendado ultracongelados

Proteina magra que puedes cocinar directamente desde congelado.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #62228

Lomos de salmén sin piel Hacendado congelado

Pescado azul para variar. Acompéfialo de verduras y una guarnicién medida.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #24511

Filetes de bacalao MareDeus ultracongelado

Alternativa suave para horno, plancha o guiso. Descongela en nevera.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #24016

Patas de pulpo cocido

Producto listo para cortar y combinar con patata, pimentén y ensalada.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #87775
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LACTEOS Y ALTERNATIVAS

Recursos faciles para desayunos, meriendas y postres

Kéfiro%

NATURAL

SABOR SUAVE

Queso fresco batido desnatado 0% MG Hacendado

Gran volumen y proteina con textura cremosa. Aflade fruta, canela o cacao puro.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #51071

Yogur natural Hacendado 0% MG 0% azucares afadidos

Yogur natural sin azlcar afiadido: una base sencilla para personalizar.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #20210

Yogur natural Hacendado

No necesitas que todo sea 0%. El natural también encaja si la porcién esté clara.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #22313

Bebida Kéfir natural Hacendado 0% MG

Bebida fermentada ligera y facil de incluir en desayuno o merienda.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #15662

Kéfir natural sabor suave

Kéfir natural para rotar sabores y texturas sin depender de postres muy dulces.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #20029
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LACTEOS Y ALTERNATIVAS

Recursos faciles para desayunos, meriendas y postres

_ NATURAL €

RS
S M
= :

* e

\ MOZZARELLA

‘\ ‘3{5@ |

Postre lacteo natural +Proteinas 10 g 0% MG

Postre proteico Util cuando buscas algo répido; no sustituye una alimentaciéon completa.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #21256

Postre lacteo natural +Proteinas 12 g 0% MG

Otra racién individual alta en proteina para dias con poco tiempo.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #20908

Queso cottage Valblu

Textura saciante para tostadas, ensaladas o boles salados.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #17662

Requesén mezcla Hacendado

Queso fresco versatil con buena relacién entre proteina y energia.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #51012

Mozzarella fresca light de vaca Hacendado

Da sensacién de plato apetecible con una cantidad moderada en ensaladas o pizzas
caseras.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #51230
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PROTEINA VEGETAL Y LEGUMBRES

Fibra, volumen y comidas que se montan rapido

Garbanzo cocido Hacendado

Escurre y enjuaga: tienes fibra y proteina vegetal lista para una ensalada o guiso.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #26029

Lenteja cocida Hacendado

Base rapida para potajes, ensaladas templadas o salteados.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #26030

Alubia cocida blanca Hacendado

Legumbre suave y saciante; combinala con verduras y una fuente proteica si lo
necesitas.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #26019

Alubia cocida roja Hacendado

Da color y variedad a ensaladas, bowls y chili.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #26000

Tofu firme Hacendado

Absorbe bien los sabores. Marinalo y déralo para mejorar textura y disfrute.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #51097
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PROTEINA VEGETAL Y LEGUMBRES

Fibra, volumen y comidas que se montan rapido

Edamame soja verde Hacendado ultracongelada

Edamame
vainas de soja verde |
|

Snack con fibra y proteina. Come también la vaina solo como soporte: el grano es lo
comestible.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #70740

Soja texturizada Luengo

Muy préctica para bolofiesa, tacos o rellenos vegetales.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #13926

Guisante fino Hacendado ultracongelado

Guisantes
Ervilhas

Congelado, econémico y facil de dosificar en arroces, cremas y salteados.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #61215

Habas baby Hacendado ultracongelada

Una legumbre distinta para sumar variedad a guisos o revueltos.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #61252

Hummus de garbanzos Hacendado receta clasica

Listo para untar. Usalo como complemento medido, no como proteina principal del
plato.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #80858
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CARBOHIDRATOS QUE ENCAJAN

Energia util: la clave esta en cantidad y combinacién

Arroz integral largo Hacendado

El integral suma fibra. Mide en crudo si necesitas aprender tu porcién habitual.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #5184

Arroz basmati aromatico Hacendado

Aromatico y facil de combinar; perder grasa no exige desterrar el arroz blanco.

Disponible en el catédlogo consultado - Producto #5002

Arroz cocido basmati Sabroz

Racion lista para microondas que evita pedir comida por falta de tiempo.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #22280

Quinoa cocida blanca y roja Sabroz

Mezcla lista con buena textura para bowls o ensaladas templadas.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #22278

Copos de avena sin gluten Hacendado

~ 4
W2,

Desayuno econdémico y saciante. Pésala al principio si sueles servirla a ojo.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #86368
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CARBOHIDRATOS QUE ENCAJAN

Energia util: la clave estd en cantidad y combinacién

Pan de molde 100% integral familiar Hacendado

Busca 100% integral y acompanalo de proteina, no de miedo al pan.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #83886

|
TORTILLAS 100%
INTEGRALES

Tortillas de trigo integrales Hacendado

10

|
|

Solucién para wraps completos con verduras y proteina.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #80942

RS TRTIIASIE Tortillas de avena 51% Hacendado
AVENA 51%

Alternativa flexible para desayunos o cenas; cuenta el relleno y la cantidad total.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #80531

Patata

Patata fresca: gran saciedad por caloria cuando se cuece, asa o cocina al aire.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #69066

Patatas cocidas Hacendado

Ya cocida para emergencias. Calienta, aflade proteina y verduras y tienes plato.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #15534
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VERDURAS SIN COMPLICARTE

Mas volumen y fibra con poco tiempo de cocina

Brocoli Hacendado ultracongelado

Brécoli
Brdcolos

Va directa al microondas o la sartén. Tenerla congelada reduce excusas.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #61261

coliflor, brécoli Coliflor, brécoli y zanahoria Hacendado ultracongelada

y zanahoria
Couve-fl icolos
e cenourdem

e

Tres verduras en una bolsa para guarniciones rapidas y con volumen.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #61006

Menestra de verduras Hacendado ultracongelada

Menestra
Mistura de vegetais

Mezcla util cuando no quieres cortar cinco ingredientes.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #52534

Espinaca en porciones Hacendado ultracongelada

Espinaca
Espinafre ‘
Afade un pufiado a huevos, pasta, arroz o crema.
Disponible en el catdlogo consultado - Producto #61279
Judia verde Judia verde redonda Hacendado ultracongelada

REDONDA
de

R
REL

Guarnicién rapida, con fibra y buena mordida.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #61282
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VERDURAS SIN COMPLICARTE

Mas volumen y fibra con poco tiempo de cocina

Pisto de verduras Hacendado ultracongelado

Base de tomate y verduras para huevos, pescado o arroz.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #35653

Salteado de Q

verduras asadas
vegetais assados

Salteado de verduras asadas Hacendado ultracongeladas

Verdura asada sin encender el horno: completa con proteina.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #16334

salteadode | Salteado de verduras Hacendado ultracongelado
verduras vegetai

Salteado neutro para convertir sobras en un plato completo.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #61065

Floretas de brécoli para microondas lavadas

Formato microondas: la comodidad también es una estrategia nutricional.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #69622

Salteado de verduras para microondas cortado y lavado

Abre, cocina y acompanfa. Ideal para dias en los que todo tiene que ser facil.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #69463
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FRUTA PARA EL DIA A DIA

Fresca o congelada: cémoda, dulce y saciante

Mix frutos rojos Hacendado ultracongeladas

Congelada, sin desperdicio. Usala con yogur o queso batido.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #61089

Platano de Canarias IGP

Féacil de llevar y util antes o después de entrenar.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #3819

Manzana Golden

Crujiente y saciante: una opcién simple para media mafana.

Disponible en el catédlogo consultado - Producto #3028

Arandanos

Pequefios, cémodos y ricos en sabor para yogures y meriendas.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #5501

Fresas

Temporada mediante, aporta mucho volumen y se come despacio.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #3723
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FRUTA PARA EL DIA A DIA

Fresca o congelada: cémoda, dulce y saciante

Mandarina

W

L
74

[ AR ‘,

B Q"'“’ Facil de transportar y pelar; perfecta para dejar a la vista.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #3238

Kiwi verde

Aporta acidez y textura. Témalo solo o en un bol de lacteo.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #3820

Pina natural a rodajas

P
D0

PINA NATURAL
A RODAUAS

O Ya cortada: una forma practica de elegir fruta cuando vas con prisa.

Disponible en el catédlogo consultado - Producto #3024

Melén piel de sapo

Mucho volumen y frescura; una porcién visible ayuda a disfrutarla sin picoteo infinito.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #3506

Sandia baja en semillas

Hidratante y voluminosa. Sirvela en plato, no comas sin registrar cuanto.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #3529
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GRASAS, SEMILLAS Y COMPLEMENTOS

Buenos aliados, pero la porcién también cuenta

ETESs
UAL‘AHI{”M

W% HEND :
=

N
LINHACA
dorado

PISTACHO PISTACIO
e

o e Aceite de oliva virgen extra Hacendado

Grasa de calidad para cocinar y alifar. Saludable no significa libre: usa una medida.

Disponible en el catédlogo consultado - Producto #4717

Crema de cacahuete 100% Hacendado

Solo cacahuete y gran sabor. Una cucharada puede enriquecer avena o tostada.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #16883

Semillas de chia Hacendado

Fibra y textura. Una pequena cantidad basta en yogur o avena.

Disponible en el catédlogo consultado - Producto #5464

Semillas lino dorado Hacendado

Muele o hidrata para aprovecharla mejor; Usala como complemento.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #34962

Pistacho tostado Hacendado 0% sal anadida

Snack nutritivo y energético. Sirve una racién, no comas desde la bolsa.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #86190
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GRASAS, SEMILLAS Y COMPLEMENTOS

Buenos aliados, pero la porcién también cuenta

ANACARDO

NATURAL

Anacardo natural Hacendado

Crujiente y saciante; la porcidn es mas importante que la etiqueta de saludable.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #23365

Almendra natural Hacendado

Al natural, facil de combinar con fruta o yogur.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #34865

Nuez natural Hacendado pelada

Omega-3 vegetal y mucha densidad energética: mejor una racién pequena.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #34024

Guacamole Hacendado

Aporta cremosidad y sabor; Usalo como salsa o complemento, no como verdura libre.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #3840

Aceitunas verdes sin hueso Hacendado

ACEITUNAS

SINHUESO |

U

5

Para ensaladas y picoteo. Su sal puede ser relevante en algunas personas.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #33053
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DESPENSA Y SOLUCIONES RAPIDAS

Para comer bien incluso cuando no cocinas

Gazpacho tradicional Hacendado

Primer plato fresco que suma verdura. Revisa tu racién si lleva bastante aceite.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #39934

Crema de calabacin Hacendado

Cena de emergencia: completa con huevo, tofu, pollo o pescado.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #35870

Tomate triturado Hacendado

Base culinaria sin complicaciones para sofritos, pasta y guisos.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #16043

Caldo de pollo Hacendado

Ayuda a improvisar sopas y arroces; elige segun tus necesidades de sal.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #7313

Maiz dulce Hacendado

Maiz Dulce

ce’l'

Afade color y carbohidrato a ensaladas; escurrelo bien.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #16712
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DESPENSA Y SOLUCIONES RAPIDAS

Para comer bien incluso cuando no cocinas

Pimientos del piquillo enteros Hacendado extra

Verdura de conserva lista para acompafar carnes, pescados o legumbres.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #16005

Espdrragos blancos medianos Hacendado

Guarnicién lista y con volumen para cualquier plato.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #16519

Champinén laminado Hacendado

Solucién de despensa para tortillas, salteados o guarniciones.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #16616

Arroz para microondas Hacendado ultracongelado

Arroz congelado listo en minutos: la rapidez puede mejorar la constancia.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #61302

— g

o192 Arroz con verduras para microondas Hacendado ultracongelado

com vegetais

Carbohidrato y verduras en un mismo recurso; afiade una buena fuente de proteina.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #12756
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ANTOJOS Y RECURSOS FLEXIBLES

Opciones utiles sin convertirlas en alimentos magicos

NEGRO

Maiz palomitas Hacendado

Hazlas tu en olla: controlas aceite y sal y obtienes un snack voluminoso.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #14347

Tortitas de arroz Hacendado

Crujientes y cdmodas, pero poco saciantes solas: acompafa con proteina.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #14013

Tortitas de maiz Hacendado

Otra base rapida para merienda; no son mejores que el pan por ser tortitas.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #14158

Chocolate negro 85% cacao Hacendado

Un par de onzas pueden cerrar una comida sin convertir el dia en 'todo o nada'.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #60722

Gelatina sabor a frutos silvestres +Proteinas 10 g 0% azucar

Postre con proteina y sin azlcar: Util, no obligatorio ni magico.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #52488
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ANTOJOS Y RECURSOS FLEXIBLES

Opciones utiles sin convertirlas en alimentos magicos

Cacao puro en polvo La Chocolatera

Da sabor a yogur, avena o fruta sin recurrir a preparados muy azucarados.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #22580

Yogur natural edulcorado Hacendado 0% MG 0% aztcares
anadidos

oneN
T

el | O

Yogur ligero para quien disfruta el sabor dulce; alterna con natural.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #20221

Batido lacteo sabor vainilla +Proteinas 30 g

VAINILM‘
ul:lllllw
g
Batido listo para momentos puntuales. La comida sélida suele saciar mas.

Disponible en el catélogo consultado - Producto #86419

Pan tostado con copos de avena Vitalité Kaura Wasa

VITALITE

Tostada crujiente que funciona bien con queso fresco, atlin o huevo.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #82150

Mostaza de Dijon Hacendado

Salsa intensa con pocas calorias; revisa la sal si debes limitarla.

Disponible en el catdlogo consultado - Producto #17228
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NO NECESITAS UNA

COMPRA PERFECTA.
NECESITAS REPETIR.

4 FORMULAS PARA IMPROVISAR

DESAYUNO Yogur o queso batido + fruta + avena + semillas

COMIDA Pollo, pescado, tofu o legumbre + verduras + arroz o patata
CENA Huevos, conserva o marisco + verdura + pan integral si te encaja
MERIENDA Fruta + lacteo proteico, o tostada con queso fresco / atln

GUARDALA. USALA. NO INTENTES HACERLO TODO DE GOLPE.

Empieza con una compra que te facilite tres o cuatro comidas repetibles.

Fuente de imagenes y nombres: catélogo online oficial de Mercadona, consultado el 19/09/2026.

El surtido puede variar por tienda o cédigo postal. Material educativo; no sustituye valoracién individual.
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