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Zona
Saludable

ACOYOS,

Mas que una garnacha

Los tlacoyos son un plato tipico mexicano del centro del pais. Son de origen prehispanico y a diferencia de lo
que se suele pensar, estos deliciosos antojitos tienen muchos beneficios nutricionales. Son un alimento sus-
tentable y economico. Su versatilidad permite que sean parte de cualquier tiempo de comida vy puedan

montarse con distintos acompanamientos.
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N
ANATOMIA DEUN TLACOYO

antiqxidénte que
contribuyen a ladisminucién
de los niveles del colesterol
maloen lasangre.

— Lafibra contenidaenlos
tlacoyos, ademas de mejorar
lasalud digestiva, ayuda a
mantener estables los
niveles de glucosa en sangre.

— Unreciente estudio
publicado en The Journal of
the American Medical
Association mostr6 que, con

Los tlacoyos se elaboran con
una tortilla gruesa de masa
de maiz en forma ovalada

o triangular, generalmente,
rellena de leguminosas
(haba, alverjon o frijoles),
aunque también se
preparan con requeson,
chicharrén o guisos de

vegetales. sustituirsoloel3%de
proteina animal por
- proteina vegetal, el
riesgo de muerte por
BENEFICIOS PARA LA SALUD,  cualquiercausa
disminuyd en19 %.
—Elmalzylos frijoles — Untlacoyo mediano
contienen sustancias aporta menos calorias
bioactivas con efecto que muchhs barritas de

Continta en siguiente hoja

cereal quelpresumen ser
saludables.

—Secreequeel tlacoyoeraun
alimento utilizado por los
indigenas de Mesoamérica
como “itacate” cuando
realizaban/argos viajes.

— Los tlacoyos rellenos de
chicharréri aportan el doble
de caloriasy tienen grasa
saturada.

— Conocido también como:
clatoyo, clatioyo, tlatoyo
clayoyo, tlayoyo y tayoyo.
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La salsa RE {0; LEGUMINOSAS
Sy Proteina de alto valor biolbgica.

Fagpen ol Los aminodcidos carentesenlas - Energia' 7

hierro de las

leguminosas leguminosas, los aporta el maiz y i g
viceversa, por lo que esta VL
combinacion construye proteinas s o
de buena calidad. ey
kcal.

' Menos que una
o harrit; de cereal.

Es grasa saludable.

No saturada ni
trans. |
Hidratos de
: ~ carbono: -
— Comerlos fritos, con ; 16 g
crema o gratinados. # F S e
— Queesténrellenos 5L -
....Acomlaer’;acrlo"s‘;on de chicharron. G Equivalente auna
quelites o nopales. : s,
—Sonrellenas de . A ?
e Fibra:
e, 2
' ' gramos.
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INGREqIENTE BASE: EL MAIZ

I Tiamina: vitamina
| del complejo B que
ayuda a las células

El maiz azul contiene

antocianinas, X Y, del organismo a
' : ! convertir los

compuestos ]
flauong:‘des con hidratos de Antim:)l:antes.

propiedades A ‘ carbono en SO ten

antioxidantes que i ' et f ] e energia. I_os I:adlci;ﬂes
protegen a nuestras ‘ g , . libres
células del dafio
.oxidativo.

Puedes
cocinar.o sin N F
aceite sobre it . - la salud
el comal. bt . intestinal,
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