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Estudios

DEcaIidad PROFECO

PAN
pE CAJA

Algunas Marcas parecen ser

saludables, sinembargo pueden

contener mucho sodio.

Tiempo de lectura: 15 minutos.

[pan es un alimento comtnen la dieta

de los consumidores mexicanos.
Proporciona energia al organismo, ya que
contiene carbohidratos. También, aporta
proteinas de origen vegetal, asi como
grasa, sodio y, seguin el cereal con el que
se elabore, puede aportar fibra.

Pusimos a prueba algunas marcas de pan
de cajaindustrializado. Sigue leyendo y
entérate de lo que encontramos.

FICHA TECNICA

Periodo del estudio: del 26 de octubre al 12 de
diciembre del 2023.

Periodo de adquisicion del producto: del 26 de
octubre al 21 de noviembre del 2023.

Marcas analizadas: 46.

Pruebas realizadas: 489.

NORMATIVIDAD

» NOM-002-SCFI-2011. Productos preenvasados-
Contenido neto- Tolerancias y métodos de
verificacion.

» NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones
generales de etiquetado para alimentos y bebidas
no alcoholicas preenvasados-Informacion
comercial y sanitaria.

» NOM-247-SSA1-2008. Productos y servicios.
Cereales y sus productos. Cereales, harinas de
cereales, sémolas o semolinas. Alimentos a base
de: cereales, semillas comestibles, de harinas,
sémolas o semolinas o sus mezclas. Productos
de panificacion. Disposiciones y especificaciones
sanitarias y nutrimentales. Métodos de prueba.
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¢DE QUE ESTA HECHO?

Harina de trigo
o de centeno

¢ Triticale

* Trigo en trozos

« Salvado

Grasa (mantequilla o
aceite vegetal, segun
la marca)

Saborizantes

Mejoradores de
masa (ingredientes
que modifican la tex-
tura, sabor, humedad,
entre otros)

* Alcaravea

* Girasol

e Linaza

¢COMO SE ELABORA EL PAN DE CAJA?

o I = r
il =) .
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| A s
‘I Se pesan los ingredientes
Harina, levadura, cereales, aceite,

vinagre, azucar, sal, agua, grasay
conservantes.

Se vacialamasaenun

d masa contenedor

Donde dos cuchillas la van cortan-
do en trozos iguales. De cada uno
de ellos se hard unahogaza.

Se descarFan por unos tubos
y se hace

Los tubos llegan directamente a
unas amasadoras donde se mezclan
hasta obtener una masa elasticay
pegajosa.

.-

l|. Los trozos de masa pasan Se moldean Se fermentan
auna cinta transportadora Seenrollanhastaquealcancenel ta- Para ello se colocan en moldes de
Ah{se enharinan. mario exacto. coccionyentoncessellevanalaca-

marade fermentaciondelalevadura
donde reposaran para que “suba”.

—
. o i
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Se les espolvorea harina
O cobertura de semillas.

Se horneael pan Serefrigera
Cuando el horneado termina se
sacaelpandelosmoldesysellevan

aunas torres de refrigeracion.

Se tapan los moldes con los trozos
demasay se horneael pan.

‘I U Se corta
Se embolsay se
distribuye para
suventa.

Fuentes:

«Cémo se hace el pan de molde industrial en las fabricas, en https://www.youtube.com/watch?v=UPN203LLpdw
«Proceso productivo de pan de molde, en https://www.youtube.com/watch?v=HRrkMgjRGW4
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TIPOS DE PANES DE CAJA

En el mercado encontrards panes de caja a base de harina de trigo, centeno o sus mezclas,
lo que hace posible clasificarlos en:

Blanco

Se elabora con harinas a las que se les elimina el germeny

el salvado de trigo, por lo cual su contenido de fibra es menor
que un “pan integral” o los que contienen granos enteros o
incluso semillas.

Multigrano

Lleva en lamasa o en la corteza:

* Granos
* Semillas
* Salvado de trigo

Resaltan ser pan alto en fibra, multigrano, multicereales,
entre otros.

L Dt I

Integral

Ademas de los granos enteros, puede adicionar salvado o
salvadillo de trigo que aportan atin mas fibra.
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HARINA

La harina proviene de la molienda del grano limpio il
y contiene almiddn. Dicho almiddn, tras un proceso ' \
enzimatico, puede generar azlcares, como:
* Glucosa

* Maltosa

MASA MADRE

Hay panes que indican ser elaborados con “masa madre”, que es la masa obtenida solo de la fermentacion del
harina con agua (sin adicién de levaduras), la cual es més acida que la masa tradicional y le proporciona un
sabor caracteristico final al pan.

Granos
j v t:rnm LAS

Ma by .'ri

AZUCARES ADICIONADOS

Durante la fermentacion de la masa se generan azlcares, ademas de esto:

La mayoria de los fabricantes adiciona: Algunos adicionan:

* Sacarosa * Melaza * Azlicar mascabado

* Jarabe de maiz de alta fructosa * Miel * Lactosa (por la

leche que agregan)
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EL GLUTEN

Es una proteina presente en muchos cereales, como:

=
REACCIONES AL GLUTEN

Muchas personas son incapaces de digerir el gluten por completo, lo que

les genera reacciones adversas, como:

- .

®  Enfermedad celiaca

. personas no pueden consumir gluten.

* Puede ser hereditaria,
entre el cualquier edad.

10 yel 25% , o
de los familiares de una

persona diagnosticada

con este padecimiento, ‘

también lo son.

* Su aparicion se debe a:

- la predisposicion - el contacto con el
genética gluten

- Trastorno del sistema inmunolégico en el cual las

* Puede desarrollarse a

Caracteristicas:

* Aporta elasticidad a la masa de harina.
* Proporciona al pan:

- Consistencia

- Volumen

- Esponjosidad

* Tiene un poder espesante.

* Posee un bajo nivel nutricional.

Sintomas mas
comunes:

* Inflamacidn y dolor abdominal
o * Diarrea crdnica

* Vomitos

* Estrefiimiento

¢ Deficiencia de hierro
* Anemia

* Pérdida de peso

* Fatiga

* Irritabilidad y problemas de
comportamiento

= Sensibilidad al gluten no celiaca

No produce dafio en el intestino delgado, aunque si causa algunos

s signos y sintomas asociados con la enfermedad cellaca, incluidos

. . dolor abdominal, hinchazdn, diarrea, estrefiimiento, dificultades
o — W para concentrarse, erupcion cutanea o dolor de cabeza.

.l".‘;,"_-'l'-. i ':".I °
@ Alergia

b | - 4 .7 . . . . I
- ) ' Reaccion del sistema inmunitario que ocurre poco después de
-5 haber ingerido un determinado alimento.

PRODUCTOS SIN GLUTEN

Existen productos que se denominan “sin gluten” porque estan
elaborados a base de otros granos, semillas o tubérculos, como:

Fuentes:

+Dieta sin gluten, en https://www.mayoclinic.org/es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/gluten-free-diet/art-20048530

=¢Quéeselgluten?, en
https://celiacos.org/enfermedad-celiaca/que-es-el-gluten/#:~:text=E|%20gluten%20es%20una%20prote % C3%ADna,como%20sus %20h%C3%ADbridos%20y%20derivados
«Dia Internacional de la Enfermedad Celiaca | 5 de mayo, en https://www.gob.mx/insabi/articulos/dia-internacional-de-la-enfermedad-celiaca-05-de-mayo?idiom=es

»Conoce qué es la enfermedad celiaca, en https://www.gob.mx/salud/articulos/conoce-que-es-la-enfermedad-celiaca

«Celiaquia, en https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/celiac-disease/symptoms-causes/syc-20352220

»Alergia alimentaria, en https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/food-allergy/symptoms-causes/syc-20355095
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ONOCE EL ESTUDIO

Se analizaron 46 productos

9 Multigrano 0 De trigo y centeno con
masa madre
9 Multigrano con masa madre
6 De trigo y centeno

@ Integrales
0 Integral con masa madre

LAS PRUEBAS

Con colorantes naturales

9 Sin gluten
o Blanco con masa madre

Blancos

Informacion comercial

risticas del producto.

Contenido
neto

Fecha de consumo
preferente o
caducidad

Sistema de

etiquetado

frontal «

Marca

comercial 10x
/eg

Denominacion Pan integral

vz

Con Masa Madre

0 "":i‘ol

Mejor consumase antes del 15 marzo del 2024

Namero de lote

EXCESO
GRASAS
[SATURADAS)

eI Ingredientes: Mezc

(30%), masa madre,

harina de trigo,

. | gluten, azlcares, sal
yodatada.

‘;fl Contiene gluten
= |y soya.

Puede contener:
= | Leche, huevo y
| ajonjoli.

Conservese en un lugar fresco
Hecho en México

Elaborado por. Grupo Panadero S.A. de C.\
avenida Iztacalco, delegacion Iztacalco,
Ciudad de México, C. P. 173646.

del responsable del
producto

de granos y semillas

Se constato que la informacion declarada en la etiqueta estuviera completa de acuerdo a los requisitos que pide la
norma de etiquetado y que fuera veraz, es decir, que no tuviera informacién que induzca al error sobre las caracte-

Declaracion
nutrimental en el
producto preparado
€omo se consume

Ingredientes

la

Ingredientes

que causen
hipersensibilidad,
alergia o intolerancia

Indicaciones de
conservacion

Pais de origen

Razdn social y domicilio

Informacion nutrimental

Azicares
totales

Los azlcares totales sonla
suma de los azlicares que estan
presentes de forma natural en
los ingredientes de un producto
mas los azlcares afiadidos.

Los azlcares aportan calorias.
Se determino la cantidad de
azlcares totalesen100 g de
producto.

Sodio

Se corrobord la cantidad de
sodio, la cual se presenta en
miligramos por 100 gramos de
producto.

Calidad
sanitaria

Se verificd que no contuvieran
microorganismos que afecten
la calidad del producto.

Contenido
energético
(kcal)

Se verificd que los productos
cumplieran con lo declarado en
la etiqueta, los resultados se
expresan enkcal por 100 g de
producto.

Proteina

Se determind la cantidad de
este nutriente en100 g de
producto.

Fibra

Una caracteristica del pan es
su aporte de fibra. Serevisé la
cantidad de este nutriente en
100 g de producto.

Carbohidratos

Elprincipal nutriente que
aportara el pan son los
carbohidratos. Se determind
la cantidad en100 g de
producto.

Grasa

Se determino la cantidad de
estenutriente en100 g de
producto.
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MULTIGRANO, CON GRANOS Y/0 SEMILLAS

Y/0 FRUTOS SECOS

BIMBO CERO CERO
MULTIGRANO

Pan de harina de trigo integral /
) México /610 g

EL MOLINO BLANCO
DE MATEO

Pan de linaza /
) México /610 g

iy
\ 111
EXCESO
SODIO

*Precio proporcionado por el Laboratorio Nacional de Proteccion al Consumidor al momento de adquirir el producto, ya que no fue encontrado en campo.

Informacional
Consumidor

®

Azlicarestotales
(g/100g)

43¢

Sodio
(mg/100g)

225mg

Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
137g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
43g 39.9¢g

22g

234 kcal

*Declaral.2gde azicares totalesy contiene 4.3 g.

*Se denomina "Pandelinaza", pero en su lista de ingredientes

lalinaza esta endecimo lugar.

Informacional Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
77g ||393mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
Nlg 63g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
69g 38.5¢g 255 kcal

*Presenta el distintivo de laNOM-247/, pero no comprueba

Suuso.

ELIZONDO

Pan multigrano /
No indica / 500 g

EXTRA SPECIAL

Pan de harina de trigo con 12 granos /
) México/ 640 g

CONTIENE N\
JARABE DE MAIZ | ¢*
DE ALTAFRUCTOSA /&, &

EXCESO
CALORIAS

Precios Promedio de Pan de CajaBlanco e
Integral en la Ciudad de Méxicoy Zona

Metropolitana, Cuernavaca, La Paz y Oaxaca,
levantados del 6 al 16 de febrero del 2024.

$ Precio promedio por pieza.

Informacional
Consumidor

®

Azlicarestotales
(g/100g)

4.7g

Sodio
(mg/100g)

435mg

Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
Ng
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
43g 46.6g

*No cumple con

74g

297 kcal

todos los requisitos de informacion

comercial y sanitaria de lanormade etiquetado.

Informacional Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
57g || 212mg
Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
93g 86g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
28g 477g 305 kcal

*Declara 3gde azlcares totales y contiene 5.7 g.

Abril 2024 Revista del CONSUMIDOR sk
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$ Precio promedio por pieza.

Precios Promedio de Pan de CajaBlanco e
Integral en la Ciudad de Méxicoy Zona

Metropolitana, Cuernavaca, La Pazy Oaxaca,
levantados del 6 al 16 de febrero del 2024.

F"LLER Informaciénal Azlicarestotales Sodio F"LLER Informacidénal Azlicares totales Sodio
]1\’[0"_ d;_sie;ezirgmos / Consumidor (g/100g) (mg/100mg) :’:1]"1/[ {eéanjltéiz 5’0" nuez y pasas / Consumidor (g/100g) (mg/100g)
o naica 8 ) exico 8
® 3g |[|252mg ® 89g || 3Img
CONTIENE
Calidad sanitaria Proteina JARABE DE MAIZ |1 Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g) DEALTAFRUCTOSA/L J7 Cumple (g/100g)
94¢g 26g 88g 3.6g
Fibra Carbohidratos Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g)
39g 47g 249 kcal 22g 60.4g 310 kcal

Abril 2024 Revista del CONSUMIDOR &1

*Declara0.9gde aztcares totalesy contiene 3 g. * Sudeclaracién de fibra estd en las unidades incorrectas, por

*Noindica pais de origen, por lo que incumple laNOM-051. loqueincumple la NOM-051.

*No declara al azticar como azucar afiadido, por lo que
incumple laNOM-051.

* Ostenta que contiene avenay soya, perono las declaraenla
listade ingredientes.

FI I LLER Informacional Azlicarestotales Sodio LECARUZ Informacional Azlicares totales Sodio
‘P:z[r\z/[r,eb.an;lcéljgombigrano / Consumidor (g/]OO g) (mg/]OO g) :D:l;:,[de caiaj?oulligrano / Consumidor (g/100 g) (mg/100 g)
! exico 8 ) exico 8
) 3.6g |(|297mg ® bg 270 mg
Calidad sanitaria Proteina Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g) Cumple (g/100g)
96g 51g 102g 25g
Fibra Carbohidratos Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g)
27g 515g 290 kcal 4g 53.4g 277 kcal

*Declara50 g de azlcares totales y contiene 6 g.
*Declara0.5 gde aztcares totalesy contiene 3.6 g.

*Elordende sus ingredientes no esta presentado de mayor a
menor contenido, por lo que incumple laNOM-051.

| efaltaelsello

*Declara2g degrasay contiene5.1g.

*Lefaltaelsello

EXCESO
SOoDIo

EXCESO
SODIO
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PAN EUROPEO
ARTESANAL

Pan rustico 14 granos /
) México/200 g

4
Ji)

@ RUSTICO

Informaciénal Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 93g |((280mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
93g 8g
Fibra Carbohidratos Contenidoenergético
(g/100g) (g/100g) (kcal/100g)
4g 458g 293 kcal

y sanitariade lanorma de etiquetado.

*Declara /7 gde azicares totalesy contiene 9.3 g.

*No declaraal azlicar como azucar afiadido, por lo que
incumple laNOM-051.

* No cumple con todos los requisitos de informacion comercial

MULTIGRANO, CON GRANOS Y/0 SEMILLAS Y/0 FRUTOS

SECOS CON MASA MADRE

NEW YORK DELI &
BAGEL PREMIUM
GOLDEN GRAIN
GRANOS Y SEMILLAS

Pan de harina de trigo y multicereales /
) México/ 625 g

CONTIENE

JARABE DE MAIZ $7 4
DEALTAFRUCTOSA [«

OROWEAT
MULTIGRANO

Pan con granos enteros /
) México /680 g

L
4
!
i ey
EXCESO |Eadeieryi= 5o
sopio ||

Informacional
Consumidor

Azlcarestotales
(g/100g)

Sodio
(mg/100g)

® 5g (/263 mg
Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
99g 82g
Fibra Carbohidratos Contenidoenergético
(g/100g) (g/100g) (kcal/100g)
27g 48.7¢g 308 kcal

*Declara 3.6 gde aztcares totalesy contiene 5 g.

Informacidénal Azlicares totales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 10.2g (|422mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
108¢g 54g
Fibra Carbohidratos Contenidoenergético
(g/100g) (g/100g) (kcal/100g)
3.2g 442¢ 268 kcal

*Resaltatener miel, pero solo contiene 3%.

*Declara 71 gde aztcares totales y contiene10.2 g.

Abril 2024 Revista del CONSUMIDOR 813
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OROWEAT 12
GRANOS Y SEMILLAS

Pan con granos enteros y un toque
de miel / ©) México / 680 g

12GRANOS [
YSEMILIAS §

Informaciénal Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 1.6g ||424mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
Nn6g 53g
Fibra Carbohidratos Contenidoenergético
(g/100g) (g/100g) (kcal/100g)
41g 432¢g 267 kcal

*Declara/2gde azicares totales y contiene 1.6 g.

*Resaltatener miel, pero solo contiene 0.2%.

INTEGRAL O CON FIBRA
BIMBO CERO CERO

Pan de harina de trigo integral /

©) México/ 305 g

BIMBO INTEGRAL

Pan de harina de trigo integral /

) México/ 620 g

(P

&

S
Ifegral

[S) =
sobio  |Fre

$54

Precios Promedio de Pan de CajaBlanco e
Integral en la Ciudad de Méxicoy Zona

Metropolitana, Cuernavaca, La Paz y Oaxaca,
levantados del 6 al 16 de febrero del 2024.

$ Precio promedio por pieza.

Informacional
Consumidor

®

Azlcarestotales
(g/100g)

5.7g

Sodio
(mg/100g)

215mg

Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
124¢g 2g
Fibra Carbohidratos Contenidoenergético
(g/100g) (g/100g) (keal/100g)
58g 38.9¢g 223 kcal

*Declaral5 gde azicares totalesy contiene 5.7 g.

*Declaral5 g deproteinay contiene124 g.

Informacidénal Azlicares totales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 82g ||605mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
129¢g 3.6g
Fibra Carbohidratos Contenidoenergético
(g/100g) (g/100g) (kcal/100g)
56g 40.2¢g 245 kcal

*Declarab gde azlcares totales y contiene8.2g.

Abril 2024 Revista del CONSUMIDOR a
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Metropolitana, Cuernavaca, La Pazy Oaxaca,
levantados del 6 al 16 de febrero del 2024.

$ Precio promedio por pieza.

CANADIAN BAGELS Informaciénal Azlicarestotales Sodio ESPERANZA Informacidénal Azlicares totales Sodio
:"01"14 iﬁzf/”;;fg / Consumidor (g/100g) (mg/100g) INTEGR AL Consumidor (g/100g) (mg/100g)
8 ® 3.7 g 375 mg Pan de harina de trigo y salvado / ® 6.9 g 245 mg
©) México/ 640 g
Calidad sanitaria Proteina Calidadsanitaria Proteina
$97 Cumple (g/100g) Cumple (g/100g)
99g 24g 9g 57g
Fibra Carbohidratos Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g)
89g 411g 226 kcal 5g 46.4¢g 273 kcal

*Presenta pilas en la superficie frontal de exhibicion
las cuales no son vigentes en laactualnormade
etiquetado.

* Se denomina "pan de harina de trigoy salvado", perono

indica el contenido de salvado, por lo que incumple la
NOM-051.

# *No cumple con todos los requisitos de informacion
comercial y sanitaria de lanorma de etiquetado.

EL M 0 LI NU BLANCU Informacional Azlicarestotales Sodio GREAT VALUE PAN Informacional Azlicares totales Sodio

DE MATEU Consumidor (g/100¢g) (mg/100g) INTEGRAL Consumidor (g/100g) (mg/100g)
Pan integral / ) México / 640 g ® 606 g 445 mg Pan de harina de trigo integral / ® 7.9 g 345 mg

) México /610 g

Calidadsanitaria Proteina Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g) Cumple (g/100g)
99g 53g N3g 3.5¢g
Fibra Carbohidratos Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g)
71g 413g 252 kcal 55g 414g 243 kcal

*Presenta el distintivo de laNOM-247/, perono

*Declara4.6 gde azucares totales y contiene 79 g.
comprueba suuso.

*No indica como conservarlo, por lo que incumple la
NOM-051.

Abril 2024 Revista del CONSUMIDOR ﬂ
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LECAROLZ

Pan de caja integral /
) México /550 g

MEMBER'S MARK
PAN INTEGRAL

Pan de harina de trigo integral /

) México /610 g

Informacional Azucares totales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
D) 5.2g ||250mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
Ng 26g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
4g 52.6g 277 keal

*Declara5lgde azucares totalesy contiene 5.2 g.

*Elordende sus ingredientes no esta presentado de mayor a
menor contenido, por lo que incumple laNOM-051.

*No cumple con todos los requisitos de informacion comercial
y sanitariade lanorma de etiquetado.

Informacional Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 9.7g ||345mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
N.2g 39g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
55g 404g 241 kcal

*Declara 4.6 gde azucares totalesy contiene 9.7 g.

NEW YORK DELI
& BAGEL GOLDEN
GRAIN PREMIUM

INTEGRAL

Pan con harina de trigo integral /

) México/ 625 g

CONTIENE
JARABE DEMAIZ } &

WONDER

Pan de harina de trigo integral /

©) México/ 567 g

$ Precio promedio por pieza.

Precios Promedio de Pan de CajaBlanco e
Integral en la Ciudad de Méxicoy Zona

Metropolitana, Cuernavaca, La Pazy Oaxaca,
levantados del 6 al 16 de febrero del 2024.

Informacional
Consumidor

®

Azucares totales

(g/100g)

Sodio
(mg/100g)

56g (| 26lmg

Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
93g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
25g 53g

15g

317 keal

*Declara 3.8 gde aztcares totalesy contiene 5.6 g.

*Declara 625 g de contenido netoy contiene572g.

Informacional
Consumidor

®

Azlcarestotales

10.3g

(g/100g)

500 mg

Sodio
(mg/100g)

Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
n3g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
76g 38.2g

46g

240kcal

*Declara 6 gde azucares totalesy contiene 10.3 g.

Abril 2024 Revista del CONSUMIDOR %
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INTEGRAL CON MASA MADRE

PAN EUROPEO
ARTESANAL

Pan de salvado integral /
) México/750 g

NO COMPROBO

$56

Informacional

Azlicarestotales

Sodio

*Declara3.4 gdeazlcares totalesy contiene 8g.

elsalvadoestaentercerlugar.

"Alto de fibra"

Consumidor (g/100g) (mg/100g)

® 8g 625mg
Calidadsanitaria Proteina

Cumple (g/100g)

9.7g 47g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
49g 47g 269 kcal

*Sedenomina "Pande salvado integral”, pero ensulistade ingredientes

* Nodeclaracontenido energético por envase, por lo que incumple laNOM-051.

*No comprobd las leyendas:
"Alto valor nutricional"

"Nuestros productos son elaborados con MASAS MADRE bajo lamas

fina tradicion europea”.

DE TRIGO Y GENTENO CON MASA MADRE

NEW YORK DELI

& BAGEL
PUMPERNICKEL
CON MASA MADRE

Pan de harinas de trigo y centeno /
) México /625 g

b $74

Informacional Azlicarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 6lg ||247mg
Calidad sanitaria Protelna
Cumple (g/100g)
89g 58g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
34g 50g 287 kcal

*Declara2.9gde azlcares totalesy contiene 6.1 g.

DE TRIGO Y CENTENO, DE GENTENO Y/0 NEGRO

ESPERANZA
CENTENO

Pan de harina de trigo con centeno /
) México/ 640 g

FIILLER

Pan de centeno con linaza /
No indica/ 550 g

Informacional
Consumidor

®

Azlicarestotales
(g/100g)

12g

Sodio
(mg/100g)

240 mg

Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
99g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
2g 488g

49g

279 kcal

*Declara 2 gde azicares totalesy contiene 72 g.

Informacional Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
54¢g |([304mg
Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
99¢g 46¢g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
43g 48g 273 kcal

*Declara 0.6 gde azlicares totales y contiene 54 g.

*No indica pais de origen, por lo que incumple laNOM-051.

*|efaltaelsello

EXCESO
SODIO

i
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FIILLER

Pan de centeno ligero con ajonjoli /

) México/375 g

FIILLER

Pan de centeno y cebolla /
Noindica /250 g

Informacidnal Azlicarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 6.3g ||327mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
9.7g 3.8g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
45¢g 488g 268 kcal

*Declaralb gdeazlcares totalesy contiene 6.3 g.

* Se denomina pan de centeno ligero con ajonjoli, peroensu
listade ingredientes el ajonjoli esta ennoveno lugar.

Informacional Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 3.3g |[|250mg
Calidad sanitaria Protelna
Cumple (g/100g)
89g 2g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
5.2g 495¢g 252 kcal

*Declaralgdeazucares totalesy contiene 3.3 g.

* Sedenomina "Pande centenoy cebolla", pero ensulistade
ingredientes, el harina de centeno esta entercer lugar.

*Noindica pais de origen, por lo que incumple laNOM-051.

FIILLER

Pan negro tipo ristico /
Noindica /250 g

$41

NEW YORK DELI
& BAGEL DELI
EUROPEQ RYE
BREAD

Pan de harinas de trigo y centeno /
) México /625 g

§74

Precios Promedio de Pan de CajaBlanco e
» 2 Integral enla Ciudad de Méxicoy Zona
Metropolitana, Cuernavaca, La Pazy Oaxaca,

levantados del 6 al 16 de febrero del 2024.

$ Precio promedio por pieza.

Informacidnal Azlicarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 49¢g (| 227mg
Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
91g 19g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
35g 474g 243 kcal

*Declaralgdeazlcares totalesy contiene 4.9g.

*No indica pais de origen, por lo que incumple la NOM-051.

e efaltaelsello

EXCESO
SODIO

Informacional Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 55g (| 247mg
Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
89g 5.6g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
34¢g 492¢g 283 kcal

*Declara2.9gde azlcares totalesy contiene 5.5 g.

w
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FIILLER PAN
UNICORNIO

Pan de caja sabor neutro con colorantes a
base de verduras como: betabel / zanahoria
/ achiote / clorofila / ciircuma /

) México/ 500 g

SIN GLUTEN
BIMBO SIN GLUTEN

Pan sin gluten con chia y linaza /
) México /430 g

Informacional Azlicarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 48¢g (|1202mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
91g 43g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
12g Slg 279 kcal
*Declara2gde azucares totalesy contiene 4.8 g.
Informacional Azlicarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
< 51g ||340mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
3.6g 75g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
13g 45¢g 262 kcal

CANYON BAKEHOUSE
GLUTEN FREE
COUNTRY WHITE

100% whole grain bread /
no indica /425 g

LP yO Xaca

opolita )
antado d t6 l16d fb ro del 2024.

$ Precio promedio por pieza.

Informacidnal Azlicarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 123g ||393mg
Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
5.8g 5.7g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
Og 493g 272 kcal

laNOM-051.

*No presenta su informacion en espafiol, por lo que incumple

*No cumple con todos los requisitos de informacion

comercial y sanitaria de lanorma de etiquetado.

BLANCO CON MASA MADRE

OROWEAT HOGAZA
BLANCA

Pan con masa madre de centeno /
) México /680 g

Informacional

Azlicarestotales

Sodio

Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® MN9g [[387mg
Calidadsanitaria Proteina
cUmple (g/100g)
89g 5.2g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/1008g)
28g 443g 259 kcal

*Declaral2.2gdeproteinaycontiene89g.

*Declara 4.7 gde azucares totales y contiene 119 g.

Abril 2024 Revista del CONSUMIDOR &\
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BLANCO
BIMBO ARTESANO

Pan de harina de trigo /
) México/ 567 g

2 '\ & [}

oy
- P

EXCESO ——
sopio S

BIMBO BLANCO

Pan de harina de trigo /
) México /680 g

Informacional Azlicarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
® 9.6g ||440mg
Calidad sanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
84g 3.5g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
23g 494¢g 263 kcal

*Declara5.9gde aztcares totalesy contiene 9.6 g.

Informacional Azlicarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
10.2g ((470mg
Calidad sanitaria Protelna
Cumple (g/100g)
89g 29g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
23g 473g 25Tkcal

*Declara4.9gde aztcares totalesy contiene10.2 g.

BIMBO NATURAL

Pan de harina de trigo /
) México /610 g

EL MOLINO BLANCO
DE MATEOQ

Pan blanco /
) México/ 640 g

NO COMPROBO

Pan

Blanco

Metropolitana, Cuernavaca, La Pazy Oaxaca,
levantados del 6 al 16 de febrero del 2024.

$ Precio promedio por pieza.

Informacional
Consumidor

®

Azlicarestotales
(g/100g)

42¢

Sodio
(mg/100g)

222 mg

Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
155¢g

Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
22g 40.2¢g

15g

237 kcal

*Declara0.9gde aztcares totalesy contiene 4.2 g.

Informacional Azlcarestotales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)
83g |[454mg
Calidadsanitaria Proteina
Cumple (g/100g)
88¢g 49g
Fibra Carbohidratos
(g/100g) (g/100g)
26g 474g 269 kcal

*Presenta el distintivo de laNOM-247, pero no comprueba

suuso.

*Noindica condiciones para su conservacion, por lo que

incumple laNOM-051.

N
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ELIZUNDU Informacional Azticares totales Sadio

Pan Bliance | Consumidor [g,-"'-DDg] {mg.-"lEJDg:l

N inlica / 510 g ® 5.8 g 422 mg
%2 [ Galtdadeantaris . 1 [ | otein

R ' 106 57
g ]| g
. ..:.-ﬂg —
gy 1 (s/100g] keal/100
e 4L J ‘ | Nodeclara | 54¢ ) 309 keal

» No cumple con todos los requisitos de informacion
comercial y sanitariade lanormade etiguetado.

GREAT VAI.UE PAN Infarmacisnal Azlcarestotales Sodio

B LAN cu Consumidor (g/100g) {mg/100g)
P Mance | ® 9.4 g 3 03 "'lg

W Meiea ! 567 2

Predelna

ICI Iliell 5/ 00g)
ump 9lg ) 3.2¢
16g )| 484g [ e ]

*Declara4.5 gde azlicares totales y contiene 94 g,

LECAROZ PAN
BLANCO

Par de cafa Mamea |
b Mafvico [ 350 g

MEMBER'S MARK

PAN BLANCO

Pawn o haring de origo /
9 Mevico / 367 ¢

B
-

L
Fﬂ 1

W
W \
el i

W

£ Precio peomuedio por pheza.

—

Informacidnal Acxtrares totales Sodio
Consumideor lgfloog) (mg/roog)
i 10.2g 57¢g
2g || 5358 | l 307keal ]

»Declara 64 gde azlcares totales y contiene 3.9g.
»Declara /1 g de carbohidratos y contienen 53.5g.
«Declara 550 g de contenidonetoy contiene 456 g,

* No declaraal aztcar como azucar afiadido, por lo que
incumple la NOM-051.

* No cumple con todos los requisitos de informacion comercial
de lanorma de etiquetado.

Informacidnal Aziicares totales Sodio
Consumidor (g/100g) (mg/100g)

63g [[303mg

e 10lg 33g
16g || as1g | I 262 keal ]

*Declara4.5 gde aziicares totales y contiene 63 g,

dari 2024 Revista el CONSUMIDOR S
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NATURE'S OWN

Thick shiced white [
Novinefica /624 g

NATURE'S OWN
THICK SLICED
BRIOCHE STYLE
BREAD

Bripche sevie Bread ¢
Nordnglfoa 7 624 g

Informacidnal
Consumidor

Aricares otales

(g/100g)

N4g

Sodio
img/100g)

548 mg

Calidacfsariaria oteina
Cum 8/ 1008}
e 953 ]| 42g
[/ 1004 pfiO0a] calfton
2.4g 468g || 263kl

*Suinformacionno esta enespaniol, por lo queincumple la

NOM-051.

*No cumple con todas losrequisitos de informacion
comercial y sanitaria de la norma de etiquetado.

"
Azlicares totales

Infarmacidnal Sodio
Corisumidor (g/100g) (mg/100g)
15g |[405mg
Cadldae =i aria Frateina
Cumple [e/100g)
L 9.6g 35g |
IL'_f"!JILQ:- (o0, Hzaty i
24¢ 509¢ ] 273 keal

*Suinformacidn no esta enespafial, porlo que incumple la

NOM-051.

«No presentasuinformacion nutrimental por 100 g de
producto, por lo que incumple la NOM-051.

PAN BUENO

Peny Banco !
W Méxica 7 500 g

WONDER

Py ade fairing e trige oo gjorgelf £
) Mxico | 567 ¢

$ Precopromedio por pleza

Informacion al Aricarestotales Sodio
Consurmidor (g/1oog) (mg/100g)
Q) 1B3g |(|335mg
vl |
a 85¢g 4.4
| 23g || s3g [ 278 keal ]

*Declara6.2 g de azicares totales y contiene 13 2.

=Lefaltael sello

Informacidnal
Consumidor

Aztcares totales
(g/100g)

12g

Sodio
(mg/100g)

497 mg

fad sanitaris Hrotema
ClI'I'IFﬂE = 100g)
06g 3.6g
23g 467g [ 262 keal ]

*Declara5.6gdeazlicares totalesy contiene 72 g.

2ard 20224 Revista tel CONSIMIDOR =
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0 QUE ENCONTRAMOS

CONTIENEN MENOS CONTENIDO
NETO DEL QUE DECLARAN

( DECLARA \
62b¢g

( DECLARA \
590 g

EN REALIDAD EN REALIDAD
CONTIENE CONTIENE

. B/2g | . 456¢g

NEW YORK DELISBAGEL LECAROZ PAN BLANCO

GOLDEN GRAIN T e

PREMIUM INTEGRAL

Pan con harina de trigo
integral /México/625g

RESALTAN CONTENER MIEL,
PERO ES POCA

ANADE SOLO

3%

DE MIEL

ANADE SOLO

0.2%

DE MIEL

: o
sy o 12GRANOS
OROWEAT MULTIGRAND il CL L L SEMILLAS OROWEAT 12 GRANOS
Pan con gﬁli?cin/tgggé ¥ MAgs I Y SEMILLAS

M MADRE E ] Pan con granos enteros y un
: . toque de miel /México /680 g

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias y sus proveedores a requerimientos y, en su caso,

aprocedimientos por infracciones ala ley.
LaProfeco est4 dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.

RESALTAN INGREDIENTES QUE
NO CONTIENEN EN PRIMER LUGAR

Los ingredientes deben presentarse segun la cantidad, de mayor a menor. Los siguientes
productos se denominan de tal forma que pareciera que el ingrediente que resaltan es el

principal, cuando no es asi.

Se denomina
"Pan de linaza",
peroensulista
de ingredientes la
linaza esta en dé-

Se denomina "Pan
de centeno y ce-
bolla"”, pero ensu
lista de ingredien-
tes laharinade

Se denomina "Pan
de centeno ligero
con ajonjoli”, pe-
roensulistade
ingredientes el

Se denomina "Pan
de salvado inte-
gral”, peroensu
lista de ingredien-
tes el salvado esta

cimo lugar. centeno estaen ajonjoliestaen en tercer lugar.
tercer lugar. noveno lugar.
\ \ \ \

EL MOLINO BLANCO DE MATEO

Pan de linaza / México /
610g

FIILLER

Pan de centeno y cebolla /
Noindica/ 250¢g

FIILLER

Pan de centeno ligero con ajonjoli /
México/375g

PAN EUROPEOD ARTESANAL

Pan de salvado integral /
Meéxico/750g

N
w
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L0 QUE ENCONTRAMOS

NO SON VERACES EN SU
DECLARACION NUTRIMENTAL

Declaran mas o menos prote(na, grasa o carbohidratos de los que
contienen, por lo que no son veraces en su Informacion al consumidor.

PROTEINA

DECLARA DECLARA

ENREALIDAD CONTIENE ENREALIDAD CONTIENE
FIILLER BIMBO CERO CERO

Pan rebanado Pan de harina de trigo

combigrano / integral /México /305 g

Meéxico/ 640 g

CARBOHIDRATOS

DECLARA DECLARA
g 122¢

| ENREALIDAD CONTIENE EN REALIDAD CONTIENE

m

LECAROZ PAN OROWEAT HOGAZA

BLANCO BLANCA

Pan de cajablanco/ Pan con masa madre de

Meéxico/550g centeno /México/680 g

Nota: Los valores presentados son en100 gramos de producto.

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias y sus proveedores a requerimientos y, en su caso,
aprocedimientos por infracciones ala ley.
LaProfeco esta dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.

NO COMPRUEBAN EL US0 DEL
DISTINTIVO DE LA NOM-247

Cuando un producto presenta el distintivo de cumplimiento de alguna Norma Oficial
Mexicana es porque la cumple y lo comprueba. Los siguientes productos presentan el
distintivo de laNOM-247", pero no lo comprueban, por lo que no deber{an ostentarlo.

NO DEMOSTRARON

| Pan . E |
Integral

EL MOLINO BLANCO DE MATEO EL MOLINO BLANCO DE MATEQ EL MOLINO BLANCO DE MATEO
Pan integral / México / Pan de linaza / México / Pan blanco/ México/
640 g 610g 640 g

"Productos y servicios. Cereales y sus productos. Cereales, harinas de cereales, sémolas o semolinas. Alimentos a base de: cereales, semillas comestibles, de
harinas, sémolas o semolinas o sus mezclas. Productos de panificacién. Disposiciones y especificaciones sanitarias y nutrimentales. Métodos de prueba’

N
i
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L0 QUE ENCONTRAMOS

NO INDICAN PAIS DE ORIGEN

Parte de la Informacion al consumidor de los productos es el pais
de origen, los siguientes panes no lo indican en su empaque, por lo
que incumplen la Norma Oficial.2

CANYON BAKEHOUSE GLUTEN ELIZONDO ELIZONDO CFILER FIILLER
EEEEOVCVECHE;EE t)v!:!!j-r/E Pan blanc—rl’)]égomdlca/ Pan multlgrsag&onéNomdlca/ Pan de snetegzreagogs/Nomdlca/ Pan c[l\‘eociir;tiﬁg&;ﬁggbgolla/

Noindica/425g

FILLER FILLER NATURE'S OWN NATURE'S OWN THICK SLICED
e pea)50g ! et 5508 N tca) a5, e =

Noindica/ 624 g

2NOM-051-SCFI/SSAT-2010. “Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion comercial y sanitaria”

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos amedidas precautorias y sus proveedores a requerimientos y, en su caso,
aprocedimientos por infracciones ala ley.

LaProfeco est4 dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.

SU INFORMACION ESTA EN INGLES

De acuerdo a laNorma Oficial3, su Informacion al consumidor debe
estar en espafiol, por lo que al presentarla eninglés la incumplen.

CANYON BAKEHOUSE GLUTEN NATURE'S UWN/
Thick sliced white
T Nondics/ 624

Noindica/425g

NATURE’S OWN THICK SLICED
BRIOCHE STYLE BREAD

Brioche style bread /
Noindica/ 624 g

3NOM-051-SCFI/SSAT-2010. “Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacién

comercial y sanitaria”

N
N
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L0 QUE ENCONTRAMOS

LES FALTA EL SELLO

No presentan todos los sellos de adverten- EXCESO
cia que, de acuerdo a su composicion, deben SODIO
tener, por lo que incumplen la Norma Oficial.#

FIILLER FIILLER
Pan rebanado combigrano/ Pan negro tipo ristico /
Meéxico/640g Noindica/250g

ot
5

FIILLER LECAROZ PAN BUENO

Pan de centeno con linaza / Pan de cajamultigrano / Pan blanco / México /
Noindica/550¢g Meéxico /550 g 500g

4NOM-051-SCFI/SSAT-2010. “Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion comercial y sanitaria’’

PRESENTA LEYENDAS QUE NO COMPRUEBA

Elsiguiente producto ostenta frases que no demuestra, por lo que incumple la Norma Oficial®, ya que
prohibe declaraciones que no pueden comprobarse.

NO DEMOSTRO

"Alto valor nutricional” J

"Alto de fibra" J

"Nuestros productos son
elaborados con MASAS MADRE
bajo la mas fina tradicion
europea”

PAN EUROPEO
ARTESANAL

Pan de salvado integral /
Meéxico/750g

5NOM-051-SCFI/SSA1-2010.“Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion comercial y sanitaria”

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias y sus proveedores arequerimientosy, en su caso,
aprocedimientos por infracciones ala ley.

La Profeco esta dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.

N
=)
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L0 QUE ENCONTRAMOS

NO SENALAN AL AZUCAR COMO NO PRESENTAN SU

AZUCAR ANADIDO INFORMACION NUTRIMENTAL
Siel producto contiene azucar debe especificarlo dentro de los azucares afiadidos, al no hacerlo
incumple la Norma Oficial®, como ocurre con los siguientes productos: POR 100 GRAMOS

De acuerdo con la Norma Oficial’ estos productos deberian
presentar su informacion nutrimental por 100 gramos, por lo

"Declaracién correcta | que al no hacerlo la incumplen.
Ingredientes: Harina de trigo (gluten), e ~N
Ve ™\ Iequura, azlicares afiadidos (azut_:ar), é .. N\
Declaracion incorrecta e oo dor ot Declaracion incorrecta
. to d I.y diglicéri- o o [} 4
fos.datem, acico ictco, enzimas, Presentacion o Presentacion
CONTIENE: GLUTEN Y SOYA °
% ) correcta incorrecta
S
S
J
LECAROZ PAN BLANCO PAN EUROPEQ ARTESANAL —_—— .
Pan de cafablancof Panistico 4 granos/ CANYON BAKEHOUSE NATURE'S OWN NATURE'S OWN THICK SLICED
GLUTEN FREE Country white il BRIOCHE STYLE BREAD
100% whole grain bread / Brioche style bread /
Noindica/425g Noindica/624 g

& NOM-051-SCFI/SSAT-2010."Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacién comercial y sanitaria” 7NOM-051-SCFI/SSAI1-2010." Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohélicas preenvasados-Informacién comercial y sanitaria’

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias y sus proveedores a requerimientos y, en su caso,
aprocedimientos por infracciones ala ley.
LaProfeco estd dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.
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UIEN Es UIEN EN AZUCARES 25 aldiaes loque recomienda 2000 aldiaes loque recomienda
g la Organizacion Mundial mg la Organizacion Mundial
deazticares

L0 QUE ENCONTRAMOS

de laSalud (OMS)*. desodio | delaSalud (OMSJ.

TOTALES, SODIO Y PRECIO

- Zucares recio recio
Y/0 SEMILLAS Y/0 m§7{'6%g totales por por
ES co N FUSO — - - =
4 EL MOLINO BLANCO DE MATEO
Pan de linaza / México / 610 g 393 mg 1.7 g $37 $6
Presenta etiquetado nutrimental no vigente, es decir, pilas
(que yano se usan)y sellos de advertencia, por lo que incumple
la Norma Oficial ® |I5aEncdé§ag$nu|tigrano /México /550 g 270 mg 6g $34 $6
Ilj:ellr!IFelBErEdo combigrano / México / 640 g 297 mg 36 4 $46 $7
EZ!I!IIFQIBEI!EFJO con nuez y pasas / México /640 g 31 mg 8.9 g $45 $7

P e e g M CI0% 225 mg 43g $65 $11

E;I%?ngrla)rg /Noindica/500g 435mg 47g $55 S11

PE;SEE heriEas dzfrgtl)et!;m 12 granos / México/ 640 g 212 mg 5.7 g $75 $12

e BB« @ e W o e g

Eé!l!lale-ggte granos / Noindica / 260 g 252 mg 3 g 335 s14

- s a D e A TEoAAL 280 mg 9.3g $33 $16
) : ..
_ QM y
MULTIGRANO, CON GRANOS » orect oreet
. zlicares recio recio
Y/0 SEMILLAS Y/0 FRUTOS oo ioais por por
SECOS CON MASA MADRE g/100g envase e
é R N M ns, /o0y | 424mg 16g $69 $10
- NEW YORK DELI & BAGEL PREMIUM
. GOLDEN GRAIN GRANOS Y SEMILLAS 263 mg 5g $74 S12
Pan de harina de trigo y multicereales / México / 625 g
CANADIAN BAGELS
Pan extra fibra / México /
625
g ﬁ OROWEAT MULTIGRANO w22mg 1028 s s11
México /680 g
4

8 NOM-051-SCFI/SSAT-2010. “Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohélicas preenvasados-Informacion comercial y sanitaria’ *https;//wwwwho.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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- - T aldia es lo que recomienda 2000 aldia es lo que recomienda
OUIEN Es OUIEN EN AZUCARES TOTALES’ SODID Y PRECIO la Organizacion Mundial mg la Organizacion Mundial

delaSalud (OMS)* delaSalud (OMS)*

de aziicares de sodio

BLANCO .
. v11l=1{13 Precio Precio
.V 1(-*4 Precio Precio DE TRIGO Y CENTENU CUN Sodio arshad Frecio  Precio C[]N CULURANTES Sodio Azlicares gl | mg})f(;‘())g totales por por
Sodio MASA MADRE (GE por | por NATURALES T AGU  por - por 400 )Y envase 100 g
totales JN:I'lg por mg/100g mg & /100 1
mg/100 g VTN envase 100 g 7400 XY envase 100 g g 4l envase 100g
] EL MOLINO BLANCO
NEW YORK DELI & ¥ FILLER PAN UNICORNIO asamg 83g $37  $6
EL MOLINO BLANCO . BAGEL PUMPERNICKEL . Pandecapsabornetioconco 500 0 40 48 oLy g o8
DE MATEO 445mg 6.6g $37 $6 -_-:,_! CON MASA MADRE 247mg 6.1g $74 $12 | Sy T b b i g g S $10 an blanco / México / 640 g
Pan integral / México / 640 g d ’\PAzn de f/uaéizngé detrigoy centeno / | ‘*:‘. rofila / ctircuma / México /500 g
XICO -
= i MEMBER'S MARK PAN
2 . BLANCO 303 m 6.3 $34 6
l ESPERANZAINTEGRAL 245mg 69  $37  $6 ¥ padelapdetio/ g 8 S
México /640 g st
DE TRIGO Y CENTENO, SIN GLUTEN F
. LYIT=13Y Precio Precio ? ; ;
LECAROZ DECENTENO Y/ONEGRD  pCiCievesad " S0 PIWTRRL LT Y Precio  Precio . BIMBO BLANCO
. O Pan de harina de trigo / 470 mg 10.2 49
i ’I\’Aaerl igg o 6néegral / 250mg 52g $34 $6 mg/100g PU0TY envase 100g mg/100 g £/100 enl:’(:‘l;e 188rg g Frclany ge rigo g g S $7
. MEMBER'S MARK PAN S _]_ ESPERANZA CENTENO CANYON BAKEHOUSE GREAT VALUE
. INTEGRAL 345mg 97g $39 6 i 240mg 7.2 37 GLUTEN FREE 303mg 9.4 $42
5 [nspiers e | e B| 72g | 87 | 56 CowThvwate  93mg 123g S §31 S PANBLANCO g 94g S7
Noindica/425g
i aRAL EPAN o LECAROZ PAN BLANCO
i 'I:’E"IJEG(#?F“”A?‘IBG trigo integral / 345 mg 7.9 g $48 $8 - Ee!llwlale-ggteno con linaza / 304 mg 54 g $49 $9 | | Pan de cajablanco / 600 mg 3.9 g $38 $7
 ecas i s P iha/  340mg  51g  $170 $39 Vexco/ 5508
S Mexico/ 430g )
BIMBO INTEGRAL
Pan de harina de trigo integral / 605 m 8.2 s54 9 ' FIILLER L
‘ Meéxico/620g 8 & s ﬁ[l ’I\’Aaérl il(j:% (}eggngo ligero conajonjoli/ | 327 mg | 6.3 g $37 SIO ] E;!F]Ikﬁgyo?f\l)o indica/ 510 g 422mg  5.8g $42 $8
= WONDER
5 ’F\’Aegli(g%t}asrg;gde trigo integral / 500 mg 103 g $53 $9 7‘ gEﬁ EgsgggéllleEAGEL BLANGO C[]N MASA r PAN BUENO
T BREAD 247mg 55¢g $74 $12 LU Precio Precio Pan blanco / México / 500 g 335mg 13g $39 $8
Pan de harinas de trigo y centeno / MAD HE por por
" BIMBO CERO CERO México / 625 g [Z40Fd 100g 100g
i Pande harina de trigo integral / 215 mg 5.7 g $38 $12 1
México/ 3058 oy BIMBO ARTESANO
. F"LLER_ . OROWEAT HOGAZA ! | Pande harinade trigo / Méxi- 440 mg 9.6 g $54 $10
Pan negro tipo ristico / 227 mg 49 g $41 $17 BLANCA . co/567g
& NEW YORK DELI & BAGEL . No'ndica / 250 g = BLANCA e, 387Mg  119g  $86 S13 |
- GOLDEN GRAIN México /680 g
PREMIUMINTEGRAL  261mg  56g $74 §12 —
H Pan i%%n/hgzrgg de trigointegral / * FuLLER iy EalrMeB rgrimAngg)A/L 222mg  42¢g $61 $10
¥ Pan de centeno y cebolla / 250 mg 33 g $48 $19 d México / 610 g i
a Noindica /250 g -
T RaoEtSs,  375mg  37g  $97  $16 C. WONDER
4 4 i Pan de harina de trigo con ajonjoli / 497 mg 7.2 g $58 $10
México / 567 g
INTEGRAL CUN Vil 11=4 Precio Precio v NATURE'S OWN
ASA MADRE Sodio Azt d ﬂ Tncksicedvite/Nondca/ 548 mg 114 g $72  S12
g
me/100g (740 )F'8 envase 100 g
NATURE'S OWN THICK
PAN EUROPEO * SLICED BRIOCHE
AR ALy 625mg 8g $56 §7 | STYLE BREAD 405mg 15g $81 $13
e Gt bad
A A

*https://wwwwho.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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De compra

Revisa la etiqueta

Ya que el contenido de carbohidratos y
azlcares varia entre las marcas. También
toma en cuenta que la mayoria tiene exceso
de sodio.

Asegurate de que no
esté maltratado

Revisa que labolsa no tenga agujeros,
sefiales de haber sido abierta y que el pan
no esté maltratado.

De uso

Guardalo en un lugar
fresco

Lejos del calor para evitar el crecimiento
de hongos. Siobservas que los tiene no lo
consumas.

No lo refrigeres

Siquieres conservarlo por mas tiempo, es
preferible congelarlo.

No lo consumas si ya
vencio su fecha de
caducidad

Ya que puede estar en mal estado,
estropeado e incluso tener bacterias
patogenas.

Irenvaze: 881 kcal (3 733 kJ). Tares
1, Cantidad por Porcion. Corh:li )
s (Lipidos): 32 g, Grasas Saturadie
!H:adas: 0.9 g, Grasas Polinsan®
ra10% de carbono dispanibley
EILJI'H dietética: 6,2 g, Procg
fagnesio 13%

No te excedas en su
consumo

Recuerda que el exceso de azlcares y
carbohidratos estarelacionado con el
aumento de peso, lo que a su vez incrementa
elriesgo de padecer obesidad.



