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INTEGRAL
CONTINENTE
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EMB.:1KG
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1 99,

’ UNID.
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RECEITA
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A PREVENCAO
E MELHOR
DO QUE A CURA

Pequenas escolhas didrias, quando feitas
de forma consistente, tornam-se grandes
contributos para um estilo de vida mais
saudavel e equilibrado. Prevenir continua
a ser o melhor caminho para garantir
bem-estar a longo prazo.

Sem agucar
adicionado

é uma otima
opcdo para
consumir ao
pequeno-almogo
ou ao lanche.

Sobre
PVPR

men  2,84<

1’99e

KEFIR
NESTLE
NATURAL
EMB.:500 G
3,98€/KG

2 | BEM-ESTAR



& Diversificar as fontes de proteina

no dia a dia é uma excelente
forma de compor pratos

saborosos e equilibrados.

Priorizar a ingestdo de
proteina é essencial
para o crescimento e
manutencdo da massa
muscular e manutencdo
de ossos normais.

A fibra desempenha um papel
fundamental na saude digestiva, ajudando
a regular o transito intestinal e a
promover uma sensagdo prolongada de
saciedade. O consumo de beta-glucanos
(pelo menos 1g) provenientes de aveia

e cevada durante uma refeicéo contribui
para um menor aumento da glicose no
sangue apos essa mesma refeicdo.

INDICE

Da alimentacdo ao desporto, encontre
um mundo de bem-estar para toda a familia.

04 Continente Equilibrio 14 Refeicoes Congeladas 25 Cereais e Bolachas

06 Frutas e Legumes 15 Padaria 28 Bebidas Quentes

10 Peixaria 16 Charcutaria e Queijos 29 Bebidas

11 Talho 17 Laticinios 30 Indulgéncia

12 Alternativas Proteicas 20 Alimentacéo Infantil 32 Suplementagéo e

12 Cozinha Continente 21 Despensa NutricGio Desportiva
26 Desporto
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CONTINENTE = | | @ A vitamina C

17 . Desde = 1 29¢ | contribui para
Equilitnis v m o normal
g:\JAF?EoRTmE metabolismo
0 94. BREAKFAST produtor de
i ] CONTINENTE .
- - = e A
A marca criada a pensar L A (- e
no seu bem-estar. EQUILIERIO" W EMg- 250ML
’ VEW S ST B suc/L

Uma vasta oferta de
produtos deliciosos
e nutricionalmente
equilibrados, desenvolvidos
e validados pela equipa de
Nutricdo do Continente.

CONTIENTE

Super
L Breakfast

79¢ 0 89
0, s = e = | @ Alto teor

rowrmes comouames | M D
i Slifee | W Com cereais
EMB.-120 G AMENDOIM/ integrais
6,08€/KG CANELA

EMB.:50G f

17,80€/KG iiBni

1 79: | @ Com
) v probidticos S
LiguiDos/ e vitamina D R JTortitas gd‘
9 Aoz e
BEM-ESTAR icé *
oow[uf%m W sem adicéo ‘
EQUILIBRIO de agucares
I0S SABORES
EMB.: 4X160G/
AX125G
2,806/KG/ 3,58€/KG
OIS—-' mﬂnmm'_':-—'
.> il Sy 10%
. BEM-ESTAR 0 22
1 Agai, Banana (i
eMirtilo — i
e CONTINENTE 9“3‘5
EQUILIBRIO
NATURAL 1 .
BOBNE A
) ) gl&lPER -
. BEM-ESTAR >~ CONTINENTE conminente
- A S EQUILIBRIO A
) o MIX PANQUECAS DE
Js. ; : AVEIA —
g1 sET EMB.:3006G £y :

4 | BEM-ESTAR @



W Alto teor
2 49, \ em proteina

SALMAO

C/ CEREAIS/ CONTINENTE

é}% FRADE/ i

QAEEN&:ME Frango com Edamame
Desenvolvemos opcbes que vdo ao CONTINENT i

encontro de uma alimentacdo equilibrada, e
unindo o melhor sabor a simplicidade
dos ingredientes.

St Atum e FeijGo Frade
COM LEGUMES
-~ . : e _
@ Témlistas curtas de ingredientes b= A I,
e composicdes simples e
@ Tém baixa pegada carbénica e porisso Y

constituem escolhas mais responsaveis e
para o planeta

am @ As proteinas : .
2 79 contribuem 2 99, \ libris- W Mais de 189
y e para o ; o i — de proteina
1 Yegetais
PEITO DE crescimento ARROZ DE o o
s damassa FRANGO/ 4 ‘e Prontas.
EQUILIBRIO S"m em 8 min
EMB.:2X52G mUSCUIGr‘ ALMONDEGAS
26,83€/KG VEGETAIS
CONTINENTE
[R— EQUILIBRIO
ilibni EMB. 350G ¥ i
8,54€/KG b 2 R 3 Pescada

Peito de Frango

oo notueol

BAIXO TEQOR DE GORDURA 1
Riss Mo

-Cr-f
A
99. 59. @ Comlegumes
1 5 4 = (ricos em
r r = O .
i ] fibra, vitaminas
PURE DE BATATA HAMBURGUER . .
DOCE INFANTIL e minerais).
CONTINENTE CONTINENTE
EQUILIBRIO EQUILIBRIO
EMB.: 500G MONSTRINHOS
3,98€/KG
Puré de
Batata Doce s
1' UMID. :..
AGUA TISANAS . / . AGUADECOCO
VITAMINADA CONTINENTE - « |\ CONTINENTE
CONTINE| EQUILIBRIO 3 EQUILIBRIO
EQUILIBRIO VARIOS SABORES EMB.1L
VARIOS SABORES +0,10€VALOR
+0,J0€ VALOR DEPOSITO P
DEPOSITO EMB.1L o
EMB.: 500 ML ;
218€/L

BEM-ESTAR |5



FRUTAS

E LEGUMES feenes Apencs
De diferentes cores 199 = 09-
fornecem nutrientes Zan go L
variados. Aposte ALCOBACAIGP BIOLAGICO
gﬁ?ﬁgg)EgTE BIO

na diversidade
para beneficiar da

fibra, vitamina C

e antioxidantes
presentes na fruta.

6,97€/KG

Apenas Apenas

2 49, 2 99,
r UNID. ’ UMD,
AGALA PERAROCHA
BIOLOGICA BIOLOGICA
CONTINENTE BIO CONTINENTE BIO
EMB.:500 G EMB.:500G

4,98€/KG 598€/KG

ESCOLHAS
QUE RESPEITAM
A NATUREZA

As nossas frutas e
legumes biologi

de cada estacdo.

@ Uma opcdo de snack que mantém a riqueza
natural da fruta, incluindo o seu teor de fibra.




10°
229
2 05:

BATATADOCE
LARAN
SEMRESIDUOS
DE PESTICIDAS
EMB.:1KG

Apenm
CREME
DE CENOURA

199 149 E ABOBORA
TOMATE MINI ALHOSECO
BIOLOGICO BIOLOGICO s -
CONTINENTE BIO CONTINENTE BIO bl
EMB.: 250 G EMB.:150G
7,96€/KG 9,93€/KG

— PLAY
Vi Esta receita de sopa
) , .
e perfeita para um
jantar leve e nutritivo
SR ou simplesmente como
entrada.
09¢ 69¢

1' UNID, 2' G
CENOURA ABOBORA
BIOLOGICA HOKAIDO
CONTINENTEBIO BIOLOGICA
EMB.: 500 G CONTINENTE BIO
218€/KG EMBALADA

BEM-ESTAR | 7



FRUTAS
E LEGUMES

10"

10°

49z 49T
, UMD, ' uND.
Jsmou.iﬂcn cou‘r?r?é:gsnm
Eu? Blimuémz EMB.: 1/'5(0 G
1150 8,93€/KG
8,93€/KG

NOS FRUTOS SECOS DA MARCA CONTINENTE

Apenas 1 0% (EMB.:1KG)

4 25 <y

R ot LY
UTORRADO
S/SAL

CONTINENTE
POUPANCA
EMB.: 350G
12,26€/KG

PACK POUPANGA

?%Jr " S n|.

e

e o

Descubra formas

simples de tornar as %
suas refeicoes mais 1 0
completas.
Entre saladas frescas,
frutos secos e sementes,
encontrard opgoes
praticas e saborosas que
contribuem para uma
alimentacdo variada
e para habitos de

bem-estar diariamente.

8 | BEM-ESTAR



10°

Apenas
Direto
299
1 r UMD, 2' UNIDL
ERVAS | UBIOLOGICO
AROMATICAS NENTE BIO
VASO EMB.:150 G
BIOLOGICAS 17,93€/KG
CONTINENTE BIO
Apenas Apenas
1, UMD, 2, UNID.
SEMENTES SEMENTES
L seoschs, -
BIOLOGICAS CONTINENTE BIO A'p L
CONTINENTE BIO EMB.: 200G
EMB.: 200G 12,95€/KG
7,45€/KG
W Ricas em 2' o
minerais que SEMENTES DE
: CHIA
contribuem ORIGENS BIO
para o bom ol

funcionamento
do organismo.

SOPA DE
PVPR ERVILHAS E
638 MANJERICAO

ERVILHAS

IGLO
ULTRACONGELADAS
EMB.: 1125 KG
4,79€/KG

PLAY

Uma sopa cremosa
e aromatica, rica
em ervilhas e
perfumada com
manjericdo fresco.

— - —

BEM-ESTAR | ©



PEIXARIA

O peixe € um aliado
essencial a uma

alimentacdo equilibrada.

As suas proteinas
contribuem para a
manutencdo de 0ssos
normais. Encontre
na nossa peixaria
a melhor selecéo para
as suas refeicoes.

Apenas

749e

FILETE DOURADA

. @ Uma receita que
alia proteina a
sabores aromdticos
e tradicionais.

10 | BEM-ESTAR

Apenas

99,

FILETE SALMAO
C/ ALHO, LIMA!

EERVAS
CONTINENTE
FRESCO
EMB.:300G
23,30€/KG

PRODUTO

Apenas

14 3%

POLVO INTEIRO
cozZIDO
CONTINENTE
EMB.:350G
A€/KG

¥ §

FILETE DE
ROBALO
CONTINENTE
FRESCO

EMB.: 220G
36,32€/KG

W Facil de
preparar,
ideal para
air fryer
ou grelha.

Apenas

99,

’ uMID.
LOMBOS
SALMAO _
MEDITERRANEO
Mowl
EMB.:2X125G
27,96€/KG

Apenas
| @ Peixe rico
23 99, ‘ em proteina
yooo= | e com baixo
POSTAPREGADO | teor de
e gordura.

Apenas

4 49

BIFE DE ATUM
CONTINENTE
FRESCO
EMB.:200G
22,45€/¥G




TALHO

Apenas Apenas
Dé preferéncia a carnes
21 99. 21 99. magras como frango, peru,
) w ;e coelho e varie com outras
v o SeREae oE fontes de proteina, animal
(EMBALADO) CONTINENTE
(EMBALADAS) e/ou vegetal, ao longo

da semana. A carne ou
o peixe contribuem para
amelhoria da absorcéo
do ferro quando ingeridos
com outros alimentos
contendo ferro, como
os legumes.

Apenas Apenas

6% 6%

BIFE DE FRANGO COELHOINTEIRO
CONTINENTE CONTINENTE
(EMBALADOQ)

Apenas

8%

m&;{ﬁgsn

DENO' .

ABERDEEN @ Origem
CONTINENTE e Producdo

A SELECAO i
NESTA SELECAO DE T Nacional 5 é
=

NESTA SELECAO DE

1 0% HAMBURGUERES 1 0% PRODUTOS VEGAN DA i
CONGELADOS 100% MARCA CONTINENTE

Desconte
Direto

CONTINENTE



ALTERNATIVAS
PROTEICAS

As alternativas
vegetais como tofu,
seitan e leguminosas
sdo excelentes para
diversificar as fontes
de proteina na sua
alimentacdo.

12 | BEM-ESTAR 0

| @ Fonte de proteina
1,99“'?, vegetal completa, TOFU MEXIDO
Sk fornecendo todos COM ESPINAFRES
BIOLOGICO 0s aminodcidos
CONTIRENTE essenciais E COGUMELOS
2 bl U _ necessarios ao
4,98€/KG organismo.

Cozipha i) PLAY

E uma alternativa
saudadvel, saborosa
e 100% vegetal aos

tradicionais ovos

mexidos.

279€

SEIT)
BIOLOGICO
COZINHA
CONTINENTE
EQUILIBRIO
EMB.: 350G
797€/KG

NESTA SELE(,‘.AD DE PRODUTOS DA MARCA HEURA

B
en WeVEGEs,,

‘Hevra
* pocanos ¥
 ouisiices >

BOCADET BHICINAIE

HeJra




| @ Massa com @’ Frango com COZINHA

Desde frango, caril e quinoa
cogumelos, de legumes CONTINENTE
espinafres
19. b SRS Refeicoes
¥ o \ prontas a levar ou
FUNCIONAIS encomendar.
COZINHA . )
EQUILIBRIO" A Cozinha Continente
EMB. 3506 .
traz o melhor da tradicéo
portuguesa, com
ingredientes frescos
e o toque do Chef
André Matos.
@ Frango com W camardo com
noodles de ovo legumes e
| e cenoura arroz integral
1 79
r UNID.
SOPAS FRESCAS
COZINHA
CONTINENTE
EQUILIBRIO
SOPA FEJAO E
LEGUM
AGRIAOE
COENTROS/
CREME DE CURGETE
E ESPINAFRES/
COUVE FLOR
EMB. 400G
4,48€/KG

W Legumes
frescos
de origem
nacional

W’ sem adicéo
de corantes e

conservantes
195 . 179 — e
, = | @ Oabacate, sendo a . e i & Fusill
base do guacamole, I - de Frango

GUACAMOLE RAVIOLI com Legumes

COZINHA é rico em fibras, C/ RICOTTAE
EMB.: 200G e apresenta TR COZINHA
17560 quantidades J EQUILIBRIO.
considerdaveis - e
de vitamina E,
vitamina K

e folatos.

BEM-ESTAR | 13



REFEICOES %
CONGELADAS Apence %&,-,5

mer 5,34¢
Quando o tempo 99. 99.
€ mais escasso, ndo g - , e
tem de abdicar de VEGPLANET GREEN CUISINE
MU FEIJAOE BETERRABA/ PIIO]:E[NAVEGE[AL
sabor nem equilibrio. Sty PR IMD

19.95€/K6

Espreite as opcoes
congeladas que
aliam praticidade,
qualidade e
conveniéncia.

FALAFEL
GREEN CUISINE
EMB. 450G
1,09€/KG

2’*9%

rer 6,99

59.

7 umIn.

REFEICOES
COMPLETAS
WHOLLY
VARIOS SABORES
EMB.:360 G/ 358G/ —
3206

15,53€/KG/

15,61€/KG/
TATENG

25"
Sobre
PVPR
mer 3,99¢ mer  3,79¢

929 85.
Momma's Recipe 2’ "': 2 van.

..... < ®. chiglie Al Ragu VEGGIE BOWLS SALTEADO
: | GREEN CUISINE
: | | QUINOA,ABOBORA
f‘ EERVILHAS/
TRIGO SARRACENO,
<4 S® . BROCOLOSEFEAO
S Bl PRETO

B EMB.:3506
8,54€/KG

The One With

Chicken

14 | BEM-ESTAR 0



o W’ O pdo escuro, 0 39.
| especialmente quando , we
g!cnborqdq com cereaqis e
integrais, € uma fonte CEREAIS
1 99- de fibra alimentar.
¥l UMD,
PAOESCURORIO -
MAIOR
C/SEMENTES
EMB.:5306 P
375€/KG
NOVO NOS PAES DE FORMA
Apenas PRODUTO

5 S/GLUTEN DAMARCA
SCHAR
Sobre
PVPR

NOS PAES DE FORMA
%  INTEGRAIS DA MARCA
PEMA

até NOS PAES DE

% FORMA DA MARCA
MESTEMACHER

AD ALEMAQ

P

DE CENTEID
INTEGRAL
At6 NUMA SELEGAO DE At NOS PAES DE |
% PRODUTOS S/ GLUTEN %  FORMA S/GLUTENE
DA MARCA NUTRIFREE PROTEICOS DA MARCA
BIMBO

PADARIA

O pdo acompanha
a alimentacéo
do dia a dia.
Para escolhas mais
equilibradas, procure
escolher um pd&o
mais rico em fibra,
encontrando
a farinha integral
entre os primeiros
ingredientes.

Apenas

1 99

PAO ASSINATURA |
BARBELAE
SERRACENO



CHARCUTARIA
E QUEIJOS

Descubra opcdes
equilibradas e saborosas
para todos os dias.
Desde fiambres ricos em
proteina e com teor de
sal reduzido, a queijos
frescos leves e sem
lactose, encontre solucdes
que combinam sabor
e nutricdo.

NESTA SELECAO

%  DEQUEIJO FRESCO
LONGA DURACAO
DA MARCA MATINAL
R

% O

W
~ Matinal -

s QUENO FRESCO b
/ Magro N

QUEND FRESCD

Sem lactose

NESTA SELECAO DE PRODUTOS CUIDA-T+ DA MARCA NOBRE o

| @ Reduzir o consumo de sédio
Sbre contribui para a manutencéo de
PYPR uma pressdo arterial normal.

_.-.l ATIA 5 " ¥ : :
POUPANCA imittis |

NESTA SELEGAO

DE MOZZARELLAE
RICOTTA PROTEINA DA
MARCA GRANAROLO

FIAMBRE PERNA
EXTRA/

PEITO FRANGO
S/ ADITIVOS
ELPOZO

EMB.:130 G/ 120G

PROTEIN

HIGH
PROTEIN

TTA
o2

g

a.""1°‘7°

~15*
Desconto
P

mer  2,39c
199 0 6o _

T — W Leve,
R s i
FLOR DE BURGOS CONTINENTE e aelicioso
EMB.:450G SENINE

8,63€/KG



40" LATICINIOS

ik - Opte por laticinios
mer 3,592 i
99: ;}AE.I.!;!M com perfis

nutricionais
equilibrados,
combinando-os
com fruta ou cereais

ACTIVAA | para refeicdes

) mais completas
e saborosas.

VARIOS SABORES
EMB.:4X155G
3,21€/KG

NA MARCA DANACOL

W Os esterdis/
estanois vegetais
contribuem para
a manutencdo de
niveis normais.

25"

Sobre
PVPR

wen 3,99

27

g umo
IOGURTE ' Uma

. sl fonte de
MORANGO' Qs MEALTO GO proteina e

¢ | 5
?_‘. y = J ‘ﬁ%ﬁm nutrientes

oW EXTINGN VISSTAR QUi
REDUZEM O COLESTEROL

YOFU SOJA
ALPRO

s - g SPIRINY SRS
VARIOS SABORES e IR
EMB.:4X125G e U
5,38€/KG
. i



LATICINIOS

NUMA SE LECAD DE LEITES CRESCIMENTO DA MARCA MIMOSA

2 0%
& e ek ey s (e cms | e 7 o © i i
- i Lo U k. D ok @ Opcdes enriquecidas

e e e - m— com cdlcio e nutricGo
MMOSK'  yiosa, vikosA uikos ol el

wids Dem
LEITE1-3ANDS

@ O cdicio é
necessdrio para
uma denticdo
saudavel e
a vitamina D

iRk NUMA SELECAO DE
contribui para %  LEITES CALCIO DA
a sua normal MARCA MIMOSA
absorcéo/
i | Sobre
utilizacéo. PVPR
LEITE UHT =
PASTAGEM L E I T E 'ASTAGEM
TERRANOSTRA = = e
MEIO GORDO/ PASTAGEM V N
LEITE MAGRO m
1 5% EMB.:1L
CALCID
oo Nearin®
ree  1,29c
04
» = | @ Idealpara
LEITE UHT intolerantes
%msa i a lactose.
MEIO GORDO/
MAGRO
EMB.:1L

15° “15°

Sobre
PVPR
mer 1,05 per  1,49:
0 &% - 25. —
’ umMID. r UMD, __ —— tp
L \
LEITE UHT EIEUKT
e e Matinal
MEIO i
MAGRO ' MEIO-GORDO/ Matmal
EMB.:1L MAGRO ' Livre
EMB.:1L Pt
Livre Magro

xdgrbisd "“
i \f

18 | BEM-ESTAR 0



™ NAMARCA PRO ACTIV N
1 0 % % RUDE Hm!mm
Sol,“
per  2,29¢ K

99f ProActiv RU DE
HEALTH

SRENRLAEARO
TINAL
EXTRALIGHT
EMB.: 200G
9,95€/KG

Matinay
Senlai
A

|I'I}ElAI|.JrE] & | cleelnut
\ Coconufi-.‘

AImOnd
SRR | FREE .

ULTIMATE

" %
4.159"

rem 4,59<
r UMD,
OVOS AR LIVRE BEBIDA VEGETAL
E“L‘R‘s%’éﬁ%“ RMENDOA AVEIA/ |
EMB. 1DUZIA coco . pqno :

. . A vitamina
B12 contribui
paraa
reducéo do
cansaco e

da fadiga.

CONEALEIOE VITAMAS Emmmlnmy
o— RICH EW FIIRL

Olsm

ALMENDRAS

AMENDOAS

-DEL MEDITERRANEO -
o .

BEN ESTER LTS



ALIMENTAGCAO NrhoDARTUREZA [ 00 Phooutos BAMARCA
INFANTIL 25 DA MARCA CERELAC 25 HERO

A oferta alimentar
no primeiro ano de
vida deve ser variada,
equilibrada e de
qualidade, promovendo
a descoberta de novos
sabores, texturas e
alimentos, de acordo
com as necessidades "'3 %
T

NUMA SELEC;\O DE PRODUTOS DA MARCANESTUM ZERO

nutricionais do bebe.

W’ Sem adicdo
de agucares
@ Fonte de fibra

la

»30
Ate NA MARCA Ate NAS SAQUETAS DE Até NAMARCA GOGO SQUEEZ
> GERBER % FRUTADAMARCA %o
NESTLE (EXCETO PACKS
PROMOCIONAIS)
Sobre Sobre

PVPR PVPR m';
| ® o Pos: . P
.Q!‘Qamc | @@-\' L Gq,gsgz' »m b

.-. . aGsQuEEZ ) Em""’""

GS‘,?L?;F

Gerber.
. Organic
P for Babiy

I Mango Platang
" Manga Banana

~
GsouLEZ

SAQUETAS DE
FRUTA
CONTINENTE
BANANA MORANGO/
MACAMANGA/
MULTIFRUTOS/

organic = ree 0,892
e B 64
pambuesy . . . = s "= i
framboesa .

SAQUETAS DE MAGAPERA
FRUTA EMB..90G
FRUTAPURA 6€/KG
VARIOS SABORES

EMB.:85G

7,53€/KG

20 | BEM-ESTAR 0



NOS AZEITES DA MARCA

50

Subn

NOS AZEITES DA
3 o MARCA ESPORAO
Sobre
PVPR

AZETTE VIRGEM EXTRA
0,
20“

Sobre

PVPR

PR 1,58<

1' UMID.
ARROZEXTRA B e
e CACAROLA
EMB.: 1KG ——

ARROZ

, INTEGRAL |

LONGO EXTRA

=35

5nhr¢

men 7,692

69

’ uNID.

AZEITE VIRGEM
EXTRA

GALLO

SQUEEZE

EMB.: 500 ML
9,38€/L

@ Novo
formato
para maior
controlo de
quantidade

35"

Sobre
PVPR

e 3,992
2 59
r uNID.
AZEITE VIRGEM
EXTRA
OLIVEIRADA
SERRA
SPRAY

EMB.:0.2L
12,95€/L

@’ !deal para
utilizacdo
na airfryer

i é.%

mee  1,59c
1 29
r UMD,
ARROZ Aberuars & focha
CIGALA Facil
INTEGRAL
EMB.:1KG

CIGALA
Agulha

Integral

o arroz nosso de cada dia

DESPENSA

Substituir as gorduras
saturadas por gorduras
insaturadas na
alimentacdo contribui
para a manutencdo
de niveis normais de
colesterol no sangue.
O dcido oleico presente
no azeite € uma gordura
insaturada.

Até NAMARCA
% OLIVEIRA DA
SERRA
Sobre
PVPR

0 BEM-ESTAR | 21



DESPENSA

Ate NAS MASSAS DA MARCA DELVERDE Mais 25%
Sobre
PVPR
mer  3,39c
49
r uMID.
S/ GLUTEN
MILANEZA M“‘ - _,
ESPIRAL TRICOLOR Sy
E’g;'é;%ﬁ : T Dr_‘éOI.II._SIRE
® )
Até NUMA SELEGAO DE A
% PRODUTOS DA MARCA 1 5
. CEM PORCENTO
W Produzida com ——
ingredientes s
isentos de gluten =i
3 19
r UMD,
TAPIOCA
DA TERRINHA
HIDRATADA
EMB.:500G
6,38€/KG
NAS BIO
2 % ES/GLUTEN DA
Sobre
m. Attmde ¢ o fmodadae gpr bl o mew
e e e
e
*UMMqo SEATILAT AL BNGRS0 NAS FARINHAS DA NAS FARINHAS
e FUSILLIm48 %  MARCA SEARA % INTEGRAIS DAMARCA
mﬂmﬁm 66 2 NACIONAL
‘ Sobre Sobre
PVPR PVPR

LINGUINE e13

............
Sl whin

et b
GNOCCHL
ot PATATE S0

PATATEFRISCHE @
JOOKITALIANE" e sl




Até NO ATUM NATURAL DAS MARCAS o
3 % BOM PETISCO, TENORIO, RAMIREZ, 35

SANTA CATARINA E MINERVA
Sobre
= PVPR
ey 2035
31
’ uNID.
N | . ATUM
f i BOM PETISCO
‘__ RAMIREZ NATURAL
v ) o 2 .. 84
TIPS Hene

Abirmen toniihe
Somdiirel

HAMBURGUER
DE ATUM

PLAY
NOS PRODUTOS BIO DA o, L - . .
% MARCABOM PETISCO 20" E uma opcdo deliciosa
25 B e saudavel para
BT - 352¢ um almoco ou jantar
2 81 o s
. rapido e facil.
FILETE DE ATUM
EM AZEITE
TENORIO
BIOLOGICO
EMB.:78 G
36,03€/KG
NAS REFEICOES
2 0% VEGETARIANAS
DA MARCA
COMPAL
Sobre
PVPR
NAS CONSERVAS DA Até NAS CONSERVAS
% MARCABONDUELLE % VEGETAIS DA MARCA
L FERBAR
35 W@ !deal para 25 =3
Sobre I saladas Sobre ¢® O folato,

PVPR PVPR

presente nas
leguminosas,
contribui para
o normal
funcionamento
do sistema
imunitario.

0 BEM-ESTAR | 23



DESPENSA

NAS ESPECIARIAS BIO NA MARCA CRISTAL

25 = 40 -

CRISTAL

W As especiarias
contribuem para a
diversidade de sabores
e fornecem compostos
bioativos com potencial

o ’ % PRODUTOS EM TOMATE MARCA GALLO
permitindo desenvolver DA MARCA VALFRUTTA
receitas saborosas

sem depender da adicGo Il
%ii%!

de sal.

OREGADS

FOLHAS

4 LDUR :

FOLHAS

24 | BEM-ESTAR

acdo antioxidante NUMA SELEGAO DE NOS VINAGRES BIO DA



25°

Scobre

PVPR
pwe 3,992
r UMD,

CEREAJS
NESTLE
SHREDDED WHEAT
EMB. 370G
8,08€/KG

25"

Sobre
PVPR

mee  8,70<

49.

7 UMD,

CEREAIS

S/ ADICAO DE
ACUCAR
ALPEN

EMB.: 950G
6,83€/KG

CEREAIS CORN
FLAKES

NESTLE
GO FREE
S/ GLUTEN
EMB.: 756G
744€/KG

25°

Sobre
PVPR

mer  3,99<

99

CEREAIS
CHEERIOS
AVEIA
ORIGINAL
EMB.: 300G
9,97€/KG

35°

Scbre
PVPR

VPR 719=

4°%

CEREAIS
FITNESS
ORIGINAL
EMB.:625G
742€/KG

CEREAIS
KELLOGG'S
CORN FLAKES
EMB.:500G
7,08€/KG

CEREAIS E
BOLACHAS

O dia pode comecar de
forma mais equilibrada
escolhendo opcodes
COMo 0S cereaqis
e as fibras.

Os cereaqis podem
contribuir para
o aporte de hidratos
de carbono e fibra.

N — T

uzu MHOVA
- ntsiiufln.win
-

3 - C kg
)=

NUMA SE LE(;AO DE CEREAIS E BARRAS ZERO AC UCAR
DA MARCAFITNESS

25"

Sobre
PVPR

wen 8,69
6 49,
r UNID.
CEREAIS
WEETABIX

EMB.: 860G
7,55€/KG

PACK

ECONOMICO

BEM-ESTAR | 25



Das granolas as barras 50" ne NUMA SELECAO DE

% CEREAIS DAMARCA ALL
BRAN

e G aveia, encontre

PVPR
opcdes praticas para os A
-al 49 g
seus pequenos-almocos 1 e _S
’ UMD,
e pausas ao longo do Rocosoe
dia. Produtos ricos em QUAKER
fibra e sem acucares e

adicionados, contribuem
para uma maior
saciedade e para uma

alimentacédo equilibrada 2 0% NOUs
e saudavel. PRODUTO
Sobre
PVPR
mer  4,99: eer  3,99:
99 19¢
’ o, y Ui
GRANOLA GRANOLAO% . s
VARIOS SABORES WHY FOODS -
o gy wll= il
' COOKIE GRANOLA GRANOLA
EMB.: 200G _
10,63€/KG 0% “{Q%
piided acded
- sugar sugar
' = | - ¥ g 1
| 1
rovee_ | e e |
NA MARCA RUDE HEALTH NAS GRANOLAS DA
% %  MARCANOLITA
NESTA SELECAO DE l_NOVO
% CEREAIS E GRANOLAS PRODUTO
DA MARCA CEM Sobre
PORCENTO PVPR B

TSt

PR RUDE
HEALTH

Telita

NUMA SELEGAO DE

Mais
e % BARRAS DAMARCA
CORNY

26 | BEM-ESTAR 0



NAS BOLACHAS S/ GLUTEN DA MARCA
GULLON

I
GLuTEN
'SEM GLITEN

a§t8§

At NUMA SELEGAO DE
% BOLACHAS DAMARCA LA
Sobre Sobre
PVPR PVPR

i

SIN AZUCARES

“10*

evee  2,49<

1°% 1
BOLACHAS MARINHEIRAS
MARINHEIRAS CONTINENTE
NACIONAL CLASSICAS/ C/ CHIA
S/ SAL EMB.:180 G
EMB.: 200G 7,726/KG
9,20€/KG

NUMA SELECAO DE BOLACHAS DA MARCA

35% GULLON ZERO

NUMA SELEGAO DE
BOLACHAS DA MARCA
BICENTURY

o LOVE sszn
PRODUTO
WPR
W O magnésio
contribui para
o normal
funcionamento

do sistema
Nervoso.

@ Com Azeite
Virgem Extra

¥ Sem acucares
adicionados

BEM-ESTAR | 27



BEBIDAS
QUENTES

Do café aos chas
e infusdes, descubra
opcoes para acompanhar
cada momento do dia.
Pequenos rituais
que contribuem para
momentos de conforto,
energia e bem-estar.

NOS CAFES
% SOLUVEIS
FUNCIONAIS DA
MARCA DELTA
Sobre
PVPR

SUPER BLENDS
IMUNIDADE
ENERGIA

MﬂﬁEﬂHS’."

0 DELTA

SUPER BI.EIIDS

28 | BEM-ESTAR

20>
’ umMID.
CAPSULAS

DE CAFE ,
COMPATIVEL
C/NESPRESSO
BUONDI

ORIGINAL
EMB.:72CAPSULAS
0,29€/CAPSULA

PRODUTO

PACH POUPANCA

~ Bwondi
caffé

NOS CAFES TORRADOS
DA MARCA BUONDI
(EMB.:200G E 400G)

(TP (e

9
¥
]

|IN]1NSIWBI

" 3“9%

wen 4,29

79¢

UMID.

. SWEET OREAMS
VITAMINA BS | *

r

CHA/ INFUSOES
TETLEY _
MENTA/ LIMAOE
GENGIBRE/ SWEET
DREAMS

EMB.: 20 SAQUETAS
0,4€/SAQUETA

T
e

OVO NOME
MESMA RECEITA

NOS CAFES E CEVADA
DA MARCADELTAQ
(EMB.:10CAPSULAS)

PRODUTO

- 30%

Sobre
PVPR
mer  T1,59¢
7 8°-
’ UNID
CAFE SOLUVEL
NESCAFE
CLASSICO

EMB.: 200G
3945€/KG

NOS CHAS E INFUSOES

1 5 DA MARCA HAPPYFLORA
PVPR :




COMPAL 100% FRUTA

(EMB.:1L)

Hidratar Hidrate o corpo,

_nut%?l::!:be energize o dia.

Y Da dagua mineral aos
' sumos e bebidas

funcionais, descubra
opcoes que ajudam
050, - a Fr:')n‘;cxn’ce::jlo eqjuill'brio
{ cOMRy, e o bem-estar em

todos os momentos.

""‘1 5% SOMOS DAMARCA 2 5 MARCA COMPALVITAL BEBIDAS
Sobre Sobre
PVPR

- « Vital
* . ! ELETRGLITDS +

by " 1 ACUA .

i COCO

Fonte de Magnésio
e Potassio

Apenas
) o v :
Sl italis
MONCHIQUE
0,106
DEPOSITO - - 2
EMB.72CL : It
etk ¢ KI { A= i
(. i : (
TR NAS AGUAS DE
oS ) Bima T % COCODAMARCA
b L SEGE ORIGENS BIO
‘_ b B A ol (EMB.: 330MLE1L)
s : N 1 8.8 e Sobre
. = PVPR
NAMARCA
e PEDRAS SALGADAS

499¢

AGUAS/GAS
VIMEIRO
ECOPACK
EMB.10L
0,50€/L

BEM-ESTAR | 29



INDULGENCIA

Porque cuidar de si
também significa
reservar espaco para
0S pequenos prazeres
do dia. O equilibrio esta
nas escolhas e tambem
nos momentos de
indulgéncia que tornam
os dias mais especiais.

NAS TABLETES
% DECHOCOLATE
PERCENTAGENS
DA MARCA LINDT
Sobre
PVPR

Stttk St
EXCELLENCE | EXCELLENCE

30 | BEM-ESTAR

2 5% NAS COMPOTAS DA

% MARCAST. DALFOUR
Sobre
PVPR

mer  4,29c

19

’ UNID.

DOCE 0% ADIGAO
DE ACUCAR
CASA DE MATEUS
VARIOS SABORES

20*
Sobre
&

wer 3,692 389%
2 94, 3 29¢
r UNID. ] UMD,
PURE DE MAGA e T CHOCOLATE
ANDROS S 0 CULINARIASSY.
S/ AGUCARES R CONTINENTE
EMB.:730G _— EMB.:200G
4,03€/KG [ 16,45€/KG

CONTINENTE

. ! Chocolate para Culiniria 0
cares 85%
— e
N o oy

4




ot 35.9%

4495

Apenas

CUBOS E SNACKS

‘ﬁhﬂthloﬂl

(ID{Q[IT[ [}

% NOVO
20 PRODUTO
Sobre
PVPR
e 2,34z pre 3,492
86¢ | 2 59¢
r UNID, ’ UNID.
LEITE 0% AGUA C/GAS
AGROS BOTANICOS
CAFE C/ CARAMELD/ FRIZE
CHOCOLATE/ CAFE CLEMENTINA &
EMB.: 3X 200 ML CARDAMOMO/
310€/L LIMA & PEPINO

& GENGIBRE/
FRAMBOESA &
PIMENTA ROSA

EMB.: :1}( 25CL

509
479
' UNID.
PRESUNTO
PARMA

DOP 16 MESES
CONTINENTE
S|

CONTINENTE
Salmio Fumado

St

PRESUNTO
FARMADOF |

N

100% fruta com
cobertura de
chocolate

@’ Snack para fugir
a rotina mantendo
todo o sabor

IOGURTE
VEGETAL GREGO
ALPRO

VARIOS SABORES
EMB.: 400ML
673€/L

alpro)
GREEK STYLE
CREAMY TEXTURE.

PEACH P&SS!ON?WIIE

s e
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A suplementacdo deve
ser usada apenas
se e quando necessario
e sempre cComo
complemento de
uma alimentacéo
variada, equilibrada
e completa.

NA MARCA

Até
3 5% YO PRO
Sobre
PVPR

a" % Z

ren 2,39 ac
69-3 O seu ritmo 09€

UMID. ;

r

IQGURTE
LIQUIDO
PROTEINA

EBANANA/ ¥ b H CHOCOLATE FLAVOUR

FRUTOS TROPICAIS
EMB.:250G
6,T6EMG

" 25%

Sobre
PVPR
Sobre
499, PVPR
1 99 5
il Nestis. 2
GELATINA L\NRA_HLS INDAFE 4
COLAGENIO L L J
MlMOSA FRAMBOESA
MORANGO/
MARACUJA/ KIWIE
ALOEVE
EMB.4X1206
415G

NOS FLOCOS DA MARCA

40% NESTUM PRO
Sobre As proteinas

BEBIDA SOJA
PROTEINA
ALPRO
ORIGINAL/
CHOCOLATE
EMB.1L




20% 5 NA MARCA JUVAMINE

-

mem 5,99¢

L e—

79 W oy
............. UVAM

r = JuvAMiINE J e ‘
SUPLEMENTOS / — .
ALIMENTARES - i 7
VITALDIN
CABELO, PELE, UNHA/ Expert Queda Juvamine Z
MULTIVITAMINAS/ de Cabelo o A |
MELATONINA
EMB.:30 UNID/
75G/90G
0,16€/UNID/
63 87€/KG/
S32€/KG _

;
i
NA MARCA
2 0% PLANTA NATUR
Fadiga &
m |n|li|'.\Jilﬂ:d"_|
PlantaNatur

® @ @ Equilibrio natural

NAMARCA

2 5 s VITALPROTEINS
Sobre
PVPR

\ITAL PROTEINS

COLAGENIO

MPED:" ATVO

s " COSAMIGA, GHEGH-14

= 15"
599¢
4 99,
’ UMD
MULTIVITAMINICO VITAl PRUTEINS
BB 00CAPSULAS COLLAGEN
0,05€/CAPSULA y, PEPTIDES

B NGO
m?m -"'!l | UPERCAFE DA doliihé

|}

DESINCOFFEE ez

USUPERCAFE DA deun'

WAYUP

(H

HULT
UITAMINAS

OEA-Z ’

COLLAGEN
PEPTIDES

ummmmsu

it xn




15

Sobre
PVPR

rer  19,99<

16,%%

CREATINE &
PROZIS

NEUTRO

EMB.:150 G

13, 27€/KG

mer 4,792

4 07

MANTEIGA DE
AMENDOIM
PROZIS
CROCANTE
EMB.:500G
8,14€/KG

m
o
4
1 é -
'_ >
Tl B it
Até NA MARCA GOLD NUTRITION

15

Sobre
- PVPR

i? st men 14,992
100.S 127

GOLD

NUTRITION
(IR VEGAN @
MONOHYDR#TEI /-PROTEI H CREATINA
" Ivu & RICE PROTEIN a%%?g#%ii-rm

o T cataTine uunl-caenlnﬂnnn‘ GOLDNUTRITION
19, | 0 .80 EMB.: 60 CAPSULAS
saorEn pzdans 402dR 0,21€/CAPSULA

REGRESSO AS ROTINAS



PREPARE, POTENCIE E RECUPERE DE CADA TREINO.

NA MARCA OPTIMUM NUTRITION NAMARCABIOTECHUSA

Sobre
PVPR

BioTechUSA

iOLD STANDAR

|
B, TR, & w H E
_ — gJLLl STANDAR
BREATINE ‘WHEY

L CERTE

BlaTechlUs4

100% CREATINE

NAMARCAZUMUB

Até
%
@ Opcoes feitas para

il acompant
PVPR

7/ zumub

OS Seus objetivos.

VEGAN
PEA PROTEIN

Mais NA CREATINA

s %  MONOHIDRATADA
DA MARCA WAY UP
(EMB.:180G E 5006)

Desconto
Direte

e 1 5%
FirR WAYUP

e 12,99<

107 LREATINA

CREATINA PROTEINA VEGAN MONO-HIDRATADA
EMB.: 500G BANANA/ MORANGO SABOR NEUTRO
31,98€/KG EMB.: 500G

, 2,58€/KG

zumub
CREATINE
MONOHYDRATE

UNFLAVOURED
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PARA UM OUTONO EM MOVIMENTO

Descubra a colecao Berg para a nova estagao

1699»:

BERG

99 r UNID.
€
12: Lot CALCAS MEIAS
REn gfr?c?mo
REF: 8888226/
TOP S 8888227/ 8888228/ REF.: 8875504/
REF asasr?a/ 8888229 8875505
TAM.:XS/ S/ M/L TAM.: 37/ ME 42/ 45
2 5833219! 8888220/ ‘ Syt
| TAM xs/ s/ M/ L e REF.. 8875506/

8875507
TAM.: 57/ MIE42/ 45

CONTINENTE ’
CONTINENTE

REF.: 8888222/
8888223/ 8888224/

8888225
TAM.:XS/ S/ M/L

, 1699c

CALCAS DE
ALGODAO 99 e
BERG Y
REF.: 8886225/ ’
mgggx sseezz/ . HOODIE

: 1 M BERG
il o r REF.: 8885986/
CONTINENTE 8885987/ 8885988/

8886224
TAM.:S/ M/ L/ XL

Aceda

CONTINENTE = B &

.continente. pt T PU——
Pregos validos em fodes cs hipermercodos Confinente & Continenie Medelo (excete Continente Bom Dia, Modeiro « Agores). @ opp continento i u“' 1" |:'|'|m.‘"

As folografios deste folheto séo iusirotivas. A toiolldade dos produtes apresentado podert nae sstar disponivel em fodes as lojos. Chemeda para = reds fiss nacionol

Os pregos onunclodos » a3 ogées promocionals podem née coincidir com os dispenivels ne Canfinente Online. SJR]ESR

Estes pregos s3a vifides nos Hi dos Conta & Conti Modelo (exceto Continente Bom Dia, Madeira e Agores) de 20 de outubro a 1 de novermbro de 2026, salve nturs de stocks ou e tipografics.
Aderecos na induidos. Modelu Conitis Hg dos, SA iante]; Sede: Rua Jodo Mendongca, n.” 505 - Senhora da Hora, 4464-503 Matosinhos; Matriculads na CR.C. do Porto sob o n.” 502 011 475/
NIPC; Capital Social 403.827.000,00 Euros. Os d em Cartio Conti tém a validade a partir do dia seguinte 3 sua emissdo. O desconto s6 pode ser utilzado em produtos e nio & convertivel em dinheiro.

Naoantnulammcamp\anhasemvga PVFR.-’PrE;olemmendadu nple;ode\oendasugeﬂdow Emmendaduparamdehefmmadopod.lho de'ﬁmdoendieadopeb i produtor ou f <

pEFc [‘lll[l}f!_r MHD A BIIHI!

PEFCe1 331011

e papel




