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Tlacoyos
más que una garnacha

Los tlacoyos son un plato típico mexicano del centro del país Son de origen prehispánlco y a diferencia de lo
que se suele pensar estos deliciosos antojitos tienen muchos beneficios nutriclonales Son un alimento sus
tentare y económico Su versatilidad permite que sean parte de cualquier tiempo de comida y puedan
montarse con distintos acompañamientos

TEXTO FERNANDA ALVARADO femandatSbiencomer com mx Fotos ISTOCK

ANATOMÍA de un tlacoyo

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

o triangular generalmente
rellena de leguminosas
haba aiverjón o frijoles

aunque también se
preparan con requesón
chicharrón o guisos de
vegetales

BENEFICIOS PARA LA SALUD

El maíz y los frijoles
contienen sustancias
bioactivas con efecto

antioxidante que
contribuyen a la disminución
de los niveles del colesterol

malo en la sangre
La fibra contenida en los
tlacoyos además de mejorar
la salud digestiva ayuda a
mantener estables los

niveles de glucosa en sangre
Un reciente estudio

publicado en The Journal of
the American Medical
Associatian mostró que con
sustituir solo el 3 de
proteína animal por
proteína vegetal el
riesgo de muerte por
cualquier causa
disminuyó en 19
Un tlacoyo mediano
aporta menos calorías
que muchas barritas de

cereal quejpresumen ser
saludables

Se cree que el tlacoyo era un
alimento litilizado por los
indígenas de Mesoamérica
cómo itacate cuando

realizaban largos viajes
Los tlacoyos rellenos de
chicharrón aportan el doble
de calorías y tienen grasa
saturada
Conocido también como

datoyo clátloyo tlatoyo
clayoyo tlayoyo y tayoyo
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