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Esta pubhcamon hace referencia. a las hortalizas, por Las hqrtallzas son parte fundamental'a'e nuestra alimentacion
su importante valor en nuestra alimentacion y cultura y de la cultura allmentarla por su contenido en vitaminas,
alimentaria, por su disponibilidad tienen como fin comin minerales, fibras y fitoquimicos. La produccién'y consumo de
obtener .los nutrientes necesarios para la supervivencia hortallzas ademas de sus beneficios nutricionales, sociales y
humana. Es ‘asi, 'que la alimentacion y nutricién de las econom,lcos también contribuye al mejoramiento del medlo
personas, estan basadas en los habitos, costumbres ambiente, por el buen aprovbchamlenio de los recursos .
o tendencias que rigen a la somedad"en Su conjunto, II|:-1aturales en-su produccion. = | 2 i ] ;
on&derande"éspeotos socnales economlcos polltlcos y = %
tecnologlcos f ¢ : A i A fin de crear .un ambiente que beneﬂme el consumo de una
: S : . dieta diversificada y estilo de vida saludable, la asamblea
Una allmentamon saludable, tlene que ser gilversmcada "general de las Naciones Unidas declaré. el afio 2021 cdmo
- donde el consumo adecuado y aprov.echamlento biolégico, . “Aho Internacional de frutas~ y verduras”. Se espera
de frutas, hortalizas y legumbres, jueguen’ un “papel que esta iniciativa promueva el desarrollo de politicas que
importante en promoveér y mantener la salud de las personas. incentiven la produccion, acceso y el consumo de frutas y
. T ; i ‘ - hortalizas, asi como ala reduccion de la pérdida y desperdicio”

de estos productos alimenticios perecederos.
- Aoy
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Con esta pub'llcamon e| Instltuto de Nutr|C|on (0[] Centro Estapublncacnon aportaelementos quep rmiten fortalecer las
Américay Panama— INCAP, ofrece a la poblacion, ‘informacion - pol|t|cas y programasld.e ahmentacmn y nutricion mst&ucronal
_ detallada pobre el contenido nutricional y los beneficios y de grupos vulnerables, estimular a los diferentes sectores
" “del consumo de 20 hortalizas, consideradas entre las mas afines a la alimentacion a promover un enfoque intersectorial,
popEl.Lares en la region centroamericana, las cuales son parte participativo, que fomente una -alimentacion saludable y -
. de la cultura allmentana Con ello'se a oyara ala prom00|on _Sostenible, pnnmpalme,nte enla pobIaC|on con meno§ acceso .
de una adecuada nutricion y al rescate de la alimentacion _a los allmentos A i :

natural a través del consumo de. productos frescos como ! 5 2
los vegetales, asi como a 1a’so: tembllldad ambiental. La De esta manera, esperamos contnbunr ‘mediante la
_informacion - presentada fortalecera el contemdo técnico actuahzamqn*de los epnommlentos sobre los beneficios del
de las guias d'l.lmentarlas basadas en alimentos — GABAs-; -consumo de las hortalizas, en la promocion de practicas
y, con su aplicacion se espera contribuir a la reduccion de Optimas de ahméntacnon en la poblacion de los paises del
_riesgos asociados ‘al sobrepeso y obesidad, asi como a _ SICA, de una forma clarayde facil comprensmn para todos.
_enfermedades no transmsnbles como dlabetes hlpertenSIon ;

varios tipos de cancer entre otras. T

- Jose Renan De Leon
" ~Director del INCAP




BINIROPUCCION

En la actualidad, se viven cambios profundos en la
globalizacién de la alimentacién y nutricion humana, los cuales
se ven reflejados en la vida cotidiana, donde los patrones
alimentarios han tenido un deterioro, afectando la salud y
los estilos de vida saludable, especialmete en los grupos
vulnerables en pobreza y en extrema pobreza. Estos cambios
van, desde la transicién alimentaria, con cambios en patrones
alimentarios con alto contenido de grasas, azucares y sodio.
La alimentacién no solamente esta relacionada al contenido
nutricional, sino también a la forma de preparacion de los
alimentos. La poblacién ha modificado el patron alimentario
debido a la influencia de la mercadotecnia, a la limitacion de
tiempo para la preparacion de alimentos y a la capacidad
adquisitiva, lo que conlleva a practicas de habitos alimentarios
poco saludables y a la vez, a la decisién por la facilidad y
comodidad en seleccionar comidas ultraprocesadas con alto
contenido energético y bajo valor nutricional.

Garantizar la seguridad alimentaria y nutricional, debe
tomar en consideracion el acceso y consumo de alimentos,
el rescate de la cultura alimentaria y la conservacion de los
recursos naturales y del medio ambiente. Asi mismo, exige
un abordaje multidisciplinario e intersectorial, que establezca
medidas especificas basadas en buenas practicas de
consumo de alimentos, donde la alimentacion sostenible y

saludable, se conviertan en una practica de alimentacion
orientada a mejorar la salud de la poblacién humana.

El consumo de hortalizas esta estrechamente relacionado
con la salud humana: una ingesta insuficiente de frutas
y vegetales, potencialmente reduce afos de vida. La
Organizaciéon Mundial de la Salud -OMS- recomienda el
consumo de al menos 400 gramos de frutas y vegetales
diariamente, para incidir en la reduccién de los riesgos para el
desarrollo de enfermedades: cardiovasculares, metabdlicas,
cancer y obesidad.

El fomento de practicas y habitos alimentarios, exige no solo
tenerla disponibilidad y acceso a los alimentos, sino contar con
el conocimiento para tomar las decisiones mas adecuadas, a
través del uso de informacion basada en evidencia.

A fin de proporcionar a los consumidores informacion
necesaria y precisa, preparamos la publicacion “UN TRIBUTO
AL AMBIENTE Y LA SALUD: El libro de las hortalizas de
Centroamérica y Republica Dominicana” la cual esperamos
contribuya a mejorar las practicas para la seleccion,
preparacion, consumo y conservacion de los alimentos para
lograr una alimentacion saludable.






Las hortalizas tienen el potencial de hacer que nuestra alimentacion contribuya a eliminar
las deficiencias en vitaminas y minerales, y de esta forma gozar de buena salud. Las
hortalizas, que comprenden una variedad de plantas vegetales comestibles, son la fuente
principal de muchas vitaminas, minerales, metabolitos secundarios de las plantas, fibras
dietéticas y otros compuestos que proporcionan un balance nutricional a nuestras dietas,
y fortalecen la salud humana [1]. Ademas del aporte nutricional, las hortalizas dan color,
sabor, y textura a la alimentacion.

Una alimentacion adecuada y equilibrada, consiste en consumir de manera propicia las
hortalizas que se encuentran disponibles en nuestro entorno, ya sea en forma cruda o
preparada, procurando siempre aprovechar su agua de coccion, para evitar las pérdidas de
nutrientes. Las hortalizas constituyen uno de los componentes mas importantes en las Guias
Alimentarias Basadas en Alimentos - GABAs. El consumo actual de frutas y vegetales, debe
procurar cumplir con las recomendaciones de la OMS (400 gramos de frutas y vegetales
diarios). En términos de la disponibilidad per capita [de frutas y vegetales], aunque en
tres paises de la region centroamericana y Republica Dominicana, la recomendacién (de
disponibilidad, no consumo) es alcanzada en la poblacién (inclusive sobrepasada).




Existen alrededor de 10,000 especies de plantas que
son utilizadas como hortalizas en el mundo. De estas,
aproximadamente unas 50 especies son comercializadas.

El contenido nutricional de las hortalizas esta influenciado por varios
factores, tales como: la diversidad, la genética, las condiciones climaticas,
las préacticas de cultivo, la madurez, las condiciones de almacenamiento y la
preparacion. La clasificacion de las hortalizas puede hacerse con diversos
métodos, entre ellos: botanico, por familia, especie, por formas de cultivo risticas
y cultura, entre otros [2].

La clasificacion por colores refleja los pigmentos de los tejidos vegetales y
también la presencia de fitoquimicos como: beta-caroteno (naranja intenso), la
antocianidina (rojo), y la clorofila (verde) [3]. La clasificacién de la parte comestible
incluye tallo, hojas, legumbres, bulbo, raices, tubérculos [4]. Se ha sugerido
la clasificacion de las hortalizas, en funcién de los componentes comestibles
importantes para la salud y nutricibn humana. La clasificacién que utilizaremos
en la presente publicacion incluye: 1) Bulbos de la familia Allium; 2) verduras de
la familia col (cruciferas) ; 3) Hojas verdes oscuro ; 4) Otras verduras.




UN TRIBUTO AL AMBIENTE Y LA SALUD

GRAFICO NO. 1. CLASIFICACION DE 20 HORTALIZAS CULTIVADAS Y CONSUMIDAS EN
CENTROAMERICA Y REPUBLICA DOMINICANA
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PERFIL NUTRICIONAL DE LAS
HORTALIZAS SELECCIONADAS

Se han seleccionado 20 hortalizas para analizar su contenido nutricional, tomando
en cuenta factores como facilidad de produccion local, accesibilidad por parte de la
poblacion, popularidad y aceptabilidad en el consumo.

Siete de las 20 hortalizas son originarias de América, lo que significa que pueden ser
facilmente cultivadas en Centroamérica y Republica Dominicana. El tomate, cebolla y
chile dulce son frecuentemente consumidas por la poblacion Mesoamericana, reportando
el consumo desde la época prehispanica. Otras, aunque estan disponibles casi todo el
ano, son mas populares en los tiempos de cosecha, por su asequibilidad.

Conocer el contenido nutricional de las hortalizas, nos permite, valorarlas y apreciarlas. Las
hortalizas ademas de dar sabor y color agradables a nuestra alimentacion, ofrecen muchos
beneficios a la salud y al medio ambiente.

Las hortalizas por su contenido de macro, micronutrientes y fitoquimicos, proporcionan varios

beneficios para la salud; como las propiedades antioxidantes, que juegan un papel clave en
el fortalecimiento del sistema inmunolégico, en el retardo de ocurrencia de enfermedades
cardiacas y deterioro visual, entre otros [5]. El consumo de proteinas de origen vegetal, ayudan
a reducir la huella de carbono, asociada con el consumo de proteinas de origen animal [7].
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Beneficios de las hortalizas para la salud

Las hortalizas por sudiverso perfil de nutrientes, y su contenido
de fitoquimicos, contribuyen en la accién terapéutica, ayudan
a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, cancer
y diabetes mellitus [25].

Por su rico contenido de fitoquimicos, y micronutrientes,
y su reducido contenido de grasas, proveen beneficios
para el cuidado coronario. Tienen propiedades diuréticas,
antinflamatorias, mejoran el sistema inmune, contienen fibra
que ayuda a mantener saludable el tracto intestinal; mejoran
la salud visual, mantienen tonicidad en la piel y ayudan a
prevenir los problemas metabdlicos y de obesidad [26].

El ajo, la espinaca, el brocoli, el chile dulce, el ayote,
la zanahoria, el pepino y la remolacha, son ricos en
antioxidantes. El ajo y sus extractos y contenidos sulfurosos,
reducen las enfermedades cardiovasculares, disminuyen
el colesterol y las lipoproteinas de baja densidad —LDL-, y
mejoran el nivel de lipoproteinas de alta densidad —HDL- en
el organismo. El ajo, el repollo, la lechuga, los ejotes, el elote,
tienen compuestos fendlicos, clorofila, que inciden en la salud
cardiovascular.

Los flavonoides contenidos en las hortalizas pueden ayudar
al funcionamiento cerebral, en algunas areas especificas, a
través del flujo sanguineo, que involucra la funcién cognitiva.
La ingesta prolongada de estos flavonoides, puede retardar
la aparicién de ciertas enfermedades neurodegenerativas
cronicas, incluida la enfermedad de Alzheimer.

Siendo el cancer una causa importante de morbi-mortalidad
a nivel global, la OMS ha disefiado pautas para reducir
los factores de riesgo: evitar el consumo de tabaco,
realizar actividad fisica y aumentar el consumo de frutas
y hortalizas. Entre los alimentos mas recomendados se
encuentran las cebollas, el ajo, los frijoles, las zanahorias,
el elote, y las verduras de hojas de color verde oscuro. El
consumo adecuado de frutas y hortalizas, esta relacionado
a la reduccién de los riesgos de padecer cancer de boca,
laringe, eséfago, estobmago, pulmoén, y algunos estudios
también indican que mantener una dieta rica en alimentos
vegetales puede disminuir el riesgo de contraer cancer de
colon, pancreas y prostata [27].



Las hortalizas como el ajo y la cebolla, contienen compuestos
azufrados y quercitina que son eficaces contra el cancer. Los
suplementos dietéticos como el extracto de ajo envejecido y
el disulfuro de dialilo, muestran una accién quimiopreventiva.
Asi mismo los tomates ricos en licopeno, son eficaces para
prevenir algunos tipos de cancer [28].

El B-caroteno, las vitaminas C y E estimulan el sistema
inmunologico del organismo, previniendo la formacion de
células cancerosas. Los isotiocianatos presentes en las
espinacas y el brécoli, reducen el riesgo de cancer. Las dietas
ricas en fibras también ayudan a prevenir el cancer de colon.

II. LAS HORTALIZAS

El Instituto Nacional de Cancer de los Estados Unidos y
la Asociacion Estadounidense de Diabetes sugieren el
consumo diario sea entre 20 a 35 gramos de fibra ya que
esto reduce el riesgo del desarrollo de diabetes mellitus y sus
complicaciones [29]. Las dietas con mayor contenido de fibras,
frutas y hortalizas son efectivas para controlar el sindrome
metabdlico. Ademas, el consumo de hortalizas es importante
para evitar la pérdida de masa muscular relacionada con la
edad, enfermedad obstructiva pulmonar crénica y trastornos
digestivos e hipertensivos.

En la tabla 1 se presentan las 20 hortalizas seleccionadas y
los principales fitoquimicos que contienen.




UN TRIBUTO AL AMBIENTE Y LA SALUD

TABLA NO. 1. CONTENIDO DE FITOQUIMICOS DE 20 HORTALIZAS SELECCIONADAS

HORTALIZA FITOQUIMICOS
Ajo Componente sulfurosos, lariciresinol, secoisolariciresinol
Cebolla Flavonoides, quercitina
Brocoli Sulforafano, beta-caroteno, luteina, quercitina, kaempferol, secoisolariciresinol
Coliflor Sulforafano, quercitina, lariciresinol, pinoresinol
Chayote Antioxidantes, flavonoides, polifendlicos, luteolina, apigenina
Rabano Antocianinas, flavonoides, zeaxantina, luteina, beta-caroteno, sulforafano
Repollo Sulforafano, pinoresinol, kaempferol
Espinaca Betacaroteno, kaempferol, luteina, flavonas, zensantina
Lechuga Quercitina, carotenoides




II. LAS HORTALIZAS

TABLA NO. 1. CONTENIDO DE FITOQUIMICOS DE 20 HORTALIZAS SELECCIONADAS

HORTALIZA FITOQUIMICOS

Ayote Beta-caroteno

Berenjena Fitoesteroles, beta-caroteno, beta-cryptoxanthin, licopeno, luteina, zeaxantina

Calabacin Acido félico, luteina, zeaxantina, quercitina, lariciresinol, beta-caroteno
Camote Betacaroteno
Tomate Licopeno, quercitina, pinoresinol

Zanahoria Betacaroteno, lariciresinol

Chile dulce Antioxidantes, licopeno, beta-caroteno, flavonoides, quercitina, luteina
Pepino Antioxidantes, carotenoides, vitaminas

Remolacha Quercitina, lariciresinol, apigenina, luteina, zeaxantina
Ejotes Clorofila, quercitina, lariciresinol, kaempferol

Elote Tierno Acidos fenolicos, carotenoides, flavonoides (antocianinas)

Fuente: Masood S. et al (2018) (Butt et al. (2009), Hsing et al (2002), Gorbachand Goldin (1992), Howard y Kritchevsky (1999).



Macronutrientes de las hortalizas seleccionadas

Las hortalizas contienen poca cantidad de macronutrientes

(proteinas, grasas y carbohidratos), siendo ricas en micronutrientes
como vitaminas y minerales. Todas las hortalizas, contienen
gran cantidad de agua, entre el 80% y 90%. La cantidad de agua
depende de varios factores como, la disponibilidad de agua durante
su cultivo, temperatura y el grado de madurez al momento en la
cosecha.



Las proteinas son macronutrientes importantes para el crecimiento y desarrollo humano, en el caso de las
hortalizas, como mencionado anteriormente, estas poseen poca cantidad de proteinas [6]. Su contenido oscila
entre los 0.65 a 6.36 gramos de proteinas, por 100 gramos de cada hortaliza; resaltando el brocoli, la espinaca y
el elote con mas de 2 gramos de proteinas por cada 100 gramos. Para muchas poblaciones centroamericanas,
las proteinas de origen vegetal han sido su principal fuente proteica, provenientes del maiz, frijol y el amaranto.

En relacion al contenido de grasas, las hortalizas contienen menos del 1 %. Con respecto a los carbohidratos,
de las 20 hortalizas estudiadas, en la mayoria contienen entre 3.00 a 10.00 gramos de carbohidratos por
100 gramos de cada hortaliza, con excepcion del ajo y camote que superan esta cifra. El consumo de fibra
dietética es importante para la salud del aparato digestivo. La fibra dietética que proporciona volumen a los i
alimentos en su mayoria, no puede ser digerida por el organismo humano, pero promueve el crecimiento de | s
microorganismos presentes en el tracto intestinal, principalmente en el intestino grueso, activando la velocidad - —
del transito intestinal y del pH del colon [8].

En la tabla 2 se presenta el contenido de agua, energia, macronutrientes y fibra dietética de las hortalizas
incluidas en esta publicacion.



UN TRIBUTO AL AMBIENTE Y LA SALUD

TABLA NO. 2. AGUA, ENERGIA Y MACRONUTRIENTES CONTENIDOS EN
100 GRAMOS EN LAS HORTALIZAS SELECCIONADAS

HORTALIZA A(G%I)J)A CA(LK(z;l)‘AS PRO'I(';)INAS GR(/SAS CARBOI(ﬁgI)DRATOS DIETFEIELCA\A "
Ajo 59 149 6.36 0.5 33.06 2.1
Cebolla 89 40 1.1 0.1 9.34 1.7
Chayote 94 19 0.82 0.13 4.51 1.7
Coliflor 92 25 1.92 0.28 4.97 2
Repollo 92 25 1.28 0.1 5.8 2.5
Rabano 95 16 0.68 0.1 3.4 1.6
Brocoli 89 34 2.82 0.37 6.64 2.6
Espinaca 91 23 2.86 0.39 3.63 2.2
'ng:;rﬁ’z 95 17 1.25 0.3 3.29 1.2
Tomate 95 18 0.88 0.2 3.89 1.2
Zanahoria 88 41 0.93 0.24 9.58 2.8
Ayote 90 34 0.95 0.13 8.59 1.5
Berenjena 92 25 0.98 0.18 5.88 3
Calabacin 95 16 1.21 0.18 B¥35 1.1
Camote 77 86 1.57 0.05 20.12 3
Chile dulce 92 31 0.99 0.3 6.03 2.1
Remolacha 88 43 1.61 0.17 9.56 2.8
Pepino 95 15 0.65 0.11 3.63 0.5
Ejotes 90 31 1.83 0.22 6.97 2.7
Elote Tierno 89 86 3.27 1.35 18.7 2

Fuente: INCAP. (2018). Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica. Guatemala: INCAP.



Vitaminas y minerales

Las vitaminas son sustancias esenciales para el buen funcionamiento

del organismo humano, biol6gicamente activas y necesarias para el
mantenimiento de las funciones metabdlicas y del crecimiento, por tanto,
su consumo diario, mediante una dieta saludable y nutricionalmente
balanceada, es imprescindible. Las vitaminas pueden ser solubles en agua
(hidrosolubles) y en grasa (liposolubles) [10].

Las hortalizas son consideradas una fuente primaria de vitaminas solubles
en agua como el complejo de vitamina By la vitamina C; Todas las vitaminas
tienen su funcién primordial en el organismo humano, por ejemplo en las
vitaminas del complejo B, se destacan el folato o vitamina B9, importante
en el funcionamiento de los globulos rojos y crecimiento celular que
conducen reacciones bioquimicas dentro del organismo. Las vitaminas del
complejo B, intervienen en la respiracion de los tejidos y en el metabolismo
de los carbohidratos, los acidos grasos y los aminoacidos. También son
necesarias para mantener el tono normal de los musculos, importantes
para el funcionamiento de las extremidades, los ojos, los nervios y varias
partes del cuerpo [11].

Las vitaminas estan presentes en cantidades pequefas, necesarios para
realizar funciones esenciales en el cuerpo humano. A continuacion, en
la tabla 3. se describe el contenido de vitaminas en 100 gramos de cada
hortaliza.



UN TRIBUTO AL AMBIENTE Y LA SALUD

TABLA NO. 3. CONTENIDO DE VITAMINAS EN 100 GRAMOS DE HORTALIZA

HORTALIZA VITA’MINA C ALI;(I\DAZ/I\\_II_SOS VITAE[\/QIFI{\]A A B-CAROTENO VITAMINA E VITAMINA K
(mg) (meg) (meg) (mcg) (mg) (mcg)

Ajo 31.00 3.00 0.00 5.00 0.08 1.70
Cebolla 7.00 19.00 0.00 1.00 0.02 0.40
Chayote 8.00 93.00 0.00 0.00 0.12 410
Coliflor 48.00 57.00 0.00 0.00 0.08 15.50
Repollo 37.00 43.00 5.00 42.00 0.15 76.00
Réabano 15.00 25.00 0.00 4.00 0.00 1.30
Brocoli 89.00 63.00 31.00 361.00 0.78 101.60
Espinaca 28.00 194.00 469.00 5626.00 2.03 482.90
Lechuga Romana 4.00 136.00 436.00 5226.00 0.13 102.50
Tomate 14.00 15.00 42.00 449.00 0.54 7.90
Zanahoria 6.00 19.00 835.00 8285.00 0.66 13.20
Ayote 12.00 24.00 68.00 820.00 0.12 1.10
Berenjena 2.00 22.00 1.00 14.00 0.30 3.50
Calabacin 17.00 29.00 10.00 120.00 0.12 3.00
Camote 2.00 11.00 709.00 8509.00 0.26 1.80
Chile dulce 128.00 46.00 157.00 1624.00 1.58 4.90
Remolacha 5.00 109.00 2.00 20.00 0.04 0.20
Pepino 3.00 7.00 5.00 45.00 0.03 16.40
Ejotes 12.00 33.00 35.00 379.00 0.41 43.00
Elote Tierno 7.00 42.00 9.00 47.00 0.07 0.30

Fuente: INCAP. (2018). Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica. Guatemala: INCAP.
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Los pigmentos colorantes, amarillos, rojos y anaranjados
(carotenoides) de las hortalizas, se transforman en vitamina A, que
por lo general se denominan precursores. Algunas verduras como
el elote (maiz tierno) y la espinaca, aumentan las reservas de hierro,
aunque a veces la presencia de acido oxalico en algunas hortalizas,
dificulta su absorcién. Los carotenoides con actividad provitamina
A, son componentes esenciales de la dieta humana. La vitamina
A, participa en la sintesis de hormonas, regulacién del crecimiento,
la diferenciacion celular y las respuestas inmunitarias [13]. En el
cuerpo se puede producir a partir de ciertos carotenoides como el
B-caroteno, cuyo alto contenido se encuentra en la zanahoria, las
espinacas, el camote, la calabaza y el chile dulce rojo y amarillo.




Como mencionado anteriormente, las hortalizas, no solo son una fuente importante de vitaminas, sino también
aportan minerales, que son elementos inorganicos, que juegan diariamente un papel importante en el organismo
humano. El calcio, el fésforo, el magnesio y el potasio se requieren en cantidades recomendadas para cumplir
funciones especificas en el organismo [14].

El calcio juega un papel importante en el desarrollo de huesos y dientes, y sus requerimientos varian segun el sexo
y la edad de la persona; su deficiencia conduce al raquitismo durante la infancia y osteoporosis en los adultos. La
espinaca, el brocoli y repollo son fuente de calcio (tabla 4), pero en la espinaca, por su contenido de oxalatos,
dificulta la absorcién en el organismo [15].

El fosforo trabaja en forma sinérgica con el calcio durante el desarrollo 6seo y es importante para el metabolismo
humano, la funcion nerviosa y muscular. Al consumir elote, brécoli y espinaca se esta asegurando un aporte de
fosforo. El zinc es importante para elevar la capacidad de defensa oxidativa del organismo. El selenio, el cobre, el
magnesio son minerales presentes en las hortalizas, y se requieren en pequefas cantidades, pero son importantes
en las reacciones bioquimicas de las células [16].

En la tabla 4 se presenta el contenido de algunos minerales que contienen las hortalizas (valores en 100 gramos).




UN TRIBUTO AL AMBIENTE Y LA SALUD

TABLA NO. 4. CONTENIDO DE MINERALES EN 100 GRAMOS DE HORTALIZA

HORTALIZA C/(\li_l:)lo HtElef){O MA(GI:SSIO FO(S;;))RO PO(};\gS)IO S(Cillic’l)o
Ajo 181.00 1.70 25.00 153.00 401.00 17.00 1.16
Cebolla 23.00 0.21 10.00 29.00 146.00 4.00 0.17
Chayote 17.00 0.34 12.00 18.00 125.00 2.00 0.74
Coliflor 22.00 0.42 15.00 44.00 299.00 30.00 0.27
Repollo 40.00 0.47 12.00 26.00 170.00 18.00 0.18
Rabano 25.00 0.34 10.00 20.00 233.00 39.00 0.28
Brocoli 47.00 0.73 21.00 66.00 316.00 33.00 0.41
Espinaca 99.00 2.71 79.00 49.00 558.00 79.00 0.53
;%f::ﬁ: 33.00 0.97 14.00 30.00 247.00 8.00 0.23
Tomate 10.00 0.27 11.00 24.00 237.00 5.00 0.17
Zanahoria 33.00 0.30 12.00 35.00 320.00 69.00 0.24
Ayote 28.00 0.58 14.00 23.00 350.00 4.00 0.21
Berenjena 9.00 0.23 14.00 24.00 229.00 2.00 0.16
Calabacin 15.00 0.35 17.00 38.00 262.00 2.00 0.29
Camote 30.00 0.61 25.00 47.00 337.00 55.00 0.30
Chile dulce 7.00 0.43 12.00 26.00 211.00 4.00 0.25
Remolacha 16.00 0.80 23.00 40.00 325.00 78.00 0.35
Pepino 16.00 0.28 13.00 24.00 147.00 2.00 0.20
Ejotes 37.00 1.03 25.00 38.00 211.00 6.00 0.24
Elote Tierno 2.00 0.52 37.00 89.00 270.00 15.00 0.46

Fuente: INCAP. (2018). Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica. Guatemala: INCAP.
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II. LAS HORTALIZAS

Fitoquimicos en las Hortalizas

Los fitoquimicos, son sustancias bioactivas presentes en los alimentos de origen vegetal. No son considerados nutrientes, pero proporcionan
a las frutas y hortalizas propiedades que brindan beneficios a la salud, como la proteccion de algunas enfermedades crénicas y cancer, la
captacion de radicales libres, su accion antiinflamatoria y antimicrobiana [5]. Dentro de estas sustancias se han identificado diversas familias
quimicas como los compuestos fendlicos que se clasifican en: fenoles simples (acidos fendlicos y cumarinas) y polifenoles (flavonoides y no
flavonoides). En el Grafico 2, estan representados los dos subgrupos de los compuestos fendlicos.

GRAFICO NO. 2. CLASIFICACION DE LOS COMPUESTOS FENOLICOS
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Fuente: Clasificacion de los Compuestos Fenolicos. Adaptado de (Soto, 2015) y (Lobo M. G. et al 2018) (4).
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Los flavonoides, son metabolitos secundarios que entran en la categoria de polifenoles. Son los responsables
de la pigmentacion, que da el color a las frutas y hortalizas, por eso su nombre se deriva de la palabra latina
flavos, que significa “amarillo”. Y van desde el azul, verde oscuro, amarillo y el rojo intenso. Se han identificado
mas de 6,000 tipos de flavonoides, muchos de éstos se encuentran en los vegetales, los cuales protegen al
organismo de los efectos de agentes oxidantes, como los rayos ultravioletas, la contaminacion ambiental,
sustancias quimicas en los alimentos etc. Entre los mas estudiados, podemos mencionar: quercitina, catequina,
apigenina [17].

Los polifenoles se destacan por los beneficios para la salud, con su accion antioxidantes y antinflamatoria
[18]. La cantidad de ingesta requerida de estos flavonoides todavia no esta definida; el organismo no los
almacena, pero hay estudios avanzados que sefialan, que mejoran la salud cardiovascular, metabdlica, 6sea,
mental, digestiva, aumentan la inmunidad, también estan relacionados como fuente potencial de prevencion
contra el cancer, a través de la reduccion de la proliferacion de las células cancerosa, inhibiendo enzimas
especificas [17].




Accion antioxidante: Los polifenoles, en especial los pertenecientesa dos subgrupos, - llamados flavonoles y
flavan-3-ols (flavanoles), en conjunto con otros componentes del tejido corporal, tiene el poder efectivo para reducir el dafio de los
radicales libres en las células, Aunque no se conoce en detalles el funcionamiento de los flavonoides como antioxidantes; los estudios
han indicado que brindan una mejor proteccion a ciertos tipos de células, como los glébulos rojos, después de haber consumido
alimentos ricos en flavonoides. Cabe senalar que existe una relacion entre flavonoides y la vitamina C, de hecho, muchos alimentos con
alto contenido de vitamina C, como el chile dulce y el brocoli, también son ricos en flavonoides [19]. Por otra parte se ha demostrado que
las mezclas de antioxidantes tienen una mayor actividad antioxidante, como la mezcla de carotenoides que presenta mayor efectividad
contra el dano oxidativo en comparacion con carotenoides individuales [20].

Beneficios antiinflamatorios: Los polifenoles tiene capacidad de bloquear la produccién de moléculas mensajeras que promueven la
inflamacion en el proceso metabdlico, que implica la inhibicion de las enzimas ciclooxigenas (COX) y lipoxigenasa (LOX) [21]. Estudios
han demostrado que flavonoides como la quercitina, brinda estos beneficios, asi como también extractos de una variedad de alimentos,
como la cebolla, la lechuga, el chile dulce y los ejotes que pertenecen al grupo de los flavonoides. También se ha demostrado que
los flavonoides suprimen la senalizacion inflamatoria en otra via metabdlica llamada via del factor nuclear kappa-B (NF-KB). Estos
compuestos pueden ser importantes mediadores en la accion bioldgica en las dietas saludables. Diversas investigaciones han informado
sobre los efectos de la quercitina en las enfermedades cardiovasculares, como arterioesclerosis, lesion por isquemia-reperfusion,
cardiotoxicidad e hipertension, tales efectos no han sido dilucidados por completo; pero se han obtenido resultados importantes en
ensayos clinicos, que al combinar quercetina / diclofenaco y quercetina / glucosamina involucran la cardioproteccion con quercitina
mostrando potenciales efectos y ampliando las posibilidades de aplicacion médica en el tratamiento del

corazon, enfermedades renales y articulaciones [22].




Beneficios en el sistema inmunolégico: El papel de
las frutas y hortalizas, con sus componentes vitaminicos
y fitoquimicos, relacionados a la cumarina, que incluyen
alrededor de 1300 compuestos fenoles, conocidas por
sus propiedades antibacterianas, antifungicas, apoyan la
respuesta inmunitaria indispensable para el funcionamiento
adecuado del organismo, ayudan a mejorar los trastornos

como bronquitis, asma y otras infecciones respiratorias. Entre
las hortalizas que las contienen se destacan: el repollo, la
coliflor, la calabaza, el ajo, la cebolla, la zanahoria [23].

En la tabla 5 se describen los polifenoles — flavonoides en las
hortalizas seleccionadas (mg/100 g).




TABLA NO. 5. POLIFENOLES — FLAVONOIDES EN LAS HORTALIZAS SELECCIONADAS, (MG/100 G)

HORTALIZA Quercitina  Lariciresinol Pinoresinol Se09isola1‘ici1‘e— Miricentin Kaempferol Luteolina  Flavone Apigenina porllﬂi)lel()l
(mg) (mg) (mg) sinol (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) )
Ajo 3 21.462 o 1.721 3 3 = = -| 87.040
Cebolla 3.250 = = = = - = = -| 45.500
Espinaca 5.868 3 o = 3 7.868 1.106 | 37.361 - | 248.143
Ei%:‘;g: 1.628 0.300|  0.175 0.180| 0.026 0054 0.024 . 65.921
Brocoli 6.500 = 31.500 1.330 = 16.600 = = -| 198.554
Coliflor 0.875 12.400 5.800 0.140 s 0.208 0.066 = 0.133| 81.737
Chayote - - = 0.003 - - = = -| 34.188
Réabano s 0.010 = = s 0.630 = = -| 44.305
Repollo 0.018 s 0.040 = s 0.020 = = -| 88.600
Ayote = 0.003 0.125 = = = = = -| 109.970
Calabacin 1.324 6.400 3.700 0.617 s s = = -| 30.355
Camote = = = = 0.111 = = = -| 74.000
Berengena - 0.060 0.020 0.007 - - - - -1 61.100
Chile dulce 2.160 16.400 0.100 0.239 = = 2.115 = -| 181.520
Remolacha 0.134 - = 0.007 = = = = -| 164.100
Tomate 1.140 2.523 0.840 0.056 s 0.043 = = 0.090 | 45.060
Zanahoria 0.368 4.500 1.425 3.161 = 0.100 0.273 o -| 57.820
Pepino 0.041 4.425 0.075 0.272 3 3 = = - | 20.050
Ejotes 3.125 22.000 3.400 0.660 = = = = -| 31.730
sote | .| 0526 . 0.151 : : : . - | 180.650

Contiene acido hidroxibenzoico: acido ferulico- 170.64 y acido o-cumarico -27.64, acido p-cumarico-12.83
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Las hortalizas como la espinaca, el brocoli, el ayote y el chile dulce son
ricas en flavonoides como la quercitina que puede tener accion en las
enfermedades cardiovasculares El kaempferol esta asociado a la reduccion
de riesgo de cancer. También los lignanos como: lariciresinol, el pinoresinol,
secoisolariciresinol, tienen propiedades para la reduccion del estrés
oxidativo. El ajo, la coliflor, el chile dulce, el brécoli y el ejote presentan
mayores contenidos de lignanos y poseen propiedades antioxidantes
y antiestrogénicas que pueden reducir los riesgos de cancer de mama,
prostata y colorrectal [24].
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Pérdida de Nutrienteés en la
preparacion y conservacion de las
hortalizas

Las hortalizas estan compuestas de tejidos y estructuras
variadas, y son consumidas en determinadas etapas de
su maduracioén para garantizar la calidad esperada por
los consumidores [30]. Esta variabilidad de madurez
de los metabolitos tiene una relacion en el valor
nutricional. La gestion tanto en el proceso de cosecha,
condiciones de almacenamiento y preparacion para
el consumo, son esenciales para mantener la calidad
nutricional de las hortalizas.

R
(o e

Durante la preparacion de las hortalizas, puede ocurrir
pérdida de nutrientes, esto va a depender del estado
de las hortalizas, si estan crudas a temperatura
ambiente o estan congeladas. Cuando se aplica calor,
que es el método mas comun en el procesamiento,
las altas temperaturas, destruyen las vitaminas y los
aminoacidos termolabiles [31] y debe tomarse en
cuenta que el calentamiento excesivo puede crear
metabolitos toxicos.




Para los productos enlatados como
guisantes, frijoles y hortalizas, debe tomarse
en consideracion que el tratamiento térmico
(después de su preparacion, cuando se
emplea calor, para proteger los alimentos de
los efectos peligrosos de los microorganismos)
da como resultado pérdidas nutricionales
y calidad. Hay cambios leves en el color, el
sabor, la textura y la aceptabilidad general
del producto. Las vitaminas solubles en
agua, y los fitoquimicos se destruyen
durante el calentamiento excesivo, y sus
pérdidas varian, dependiendo del compuesto
respectivo [32].



En el almacenamiento prolongado, se pierden algunos
flavonoides, como por ejemplo, en las cebollas almacenadas
por seis meses a temperatura ambiente perderan, entre un
tercio a un cuarto de su contenido original de flavonoides;
la mayor parte de pérdida se producira en las dos primeras
semanas. Como los flavonoides son solubles en agua, en
algunos casos se pueden perder hasta en un 80% de ellos
durante la coccion o ebullicion de los alimentos.

A menudo esta pérdida de flavonoides se puede observar
con la decoloracion de las hortalizas cuando se someten a
calor intenso. Al hervir o cocinar al vapor, el tiempo suficiente
es cuando sus colores vibrantes comienzan apagarse o
desaparecer [32].
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Lavar los alimentos solamente con
agua limpia, se pueden restregar
suavemente con un cepillo especial
para vegetales, de esa forma evitamos
la contaminacién. Comprar alimentos
organicos es mas seguro.

Cuando se almacenan los alimentos,
evitar dafar su piel antes de
almacenarlos, evite pelarlos o cortarlos.
Es mejor conservarlos enteros y
naturales hasta su preparacion y
consumo.

34

La coccibn mas saludable de las
hortalizas, normalmente requiere
entre 5 a 8 minutos, 0 menos.



Recomendaciones para el consumo

Los habitos alimentarios saludables deben ser fomentados a nivel
individual, familiar e institucional. Sentarse a comer en familia,
es una practica muy importante para establecer la interaccion
y compartir. La influencia familiar en la dieta ayuda a fortalecer
las tradiciones e identidad cultural y es una gran influencia para
los nifios en el desarrollo de sus habitos alimentarios. Por eso
los padres y cuidadores deben fomentar el desarrollo de buenas
practicas, ofreciendo una alimentacion diversificada y evitar el
consumo de alimentos ultra procesados. Es importante desarrollar
estrategias para aumentar el consumo de las hortalizas, resaltar
la asociacion de sus colores con los beneficios para la salud,
comer una variedad induce a la diversificacion de alimentos, al
aumento del consumo de vitaminas, minerales, fitoquimicos y a
reducir el riesgo de enfermedades cronicas [33].
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En el afo 2011, un informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion para la
Agricultura y la Alimentacion de las Naciones Unidas (FAO) recomend6é promover como objetivo poblacional la
ingesta minima de 400 gramos diarios de frutas y verduras (excluidas las patatas y otros tubérculos feculentos), y
publicaciones recientes recomiendan hasta 800 g por dia [34], lo que podria prevenir enfermedades cronicas como las
cardiopatias, el cancer, la diabetes o la obesidad, asi como prevenir y mitigar varias carencias de micronutrientes, sobre
todo en los paises menos desarrollados. Para facilitar la ingesta de frutas y hortalizas al consumidor se ha establecido
la estrategia 5 al dia (Es decir cinco porciones de frutas y verduras). Procurar que en su plato al medio dia, contenga al
menos 2 a 3 porciones de hortaliza, no importa que las hortalizas estén cocidas, crudas o sean acompafiamiento de otras
verduras [32].

Para ayudar a prevenir ciertos tipos de cancer y otras enfermedades cronicas, los expertos recomiendan el consumo
diario de 2 a 6.5 tazas de frutas y verduras, segun las necesidades energéticas de cada persona. Esto significa de 1 a
2.5 tazas de frutas y de 1 a 4 tazas de verduras, con especial énfasis en las verduras y legumbres de color verde oscuro
y naranja [35].
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En este capitulo se presenta informacién sobre el origen,
propiedades nutritivas, recomendaciones para la seleccién,

preparacion y consumo de 20 hortalizas producidas en la
regién de Centroamérica y Republica Dominicana.
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(Allium sativum)

Pertenece a la familia de la Lilidceas. Originaria de Asia Central, de donde se extendi6 a todo el mundo.
En el periodo colonial fue introducida en América y Africa. La parte comestible de la planta es el bulbo,
conocido como cabeza de ajo, el fruto es una capsula, con semillas negras, las flores son pequenas. El olor
y sabor del bulbo es intenso, y esta cubierto por envoltura papiracea, que divide los diferentes dientes que
contienen una sustancia llamada alicina, que proporciona el olor caracteristico de los ajos. Es una planta
bulbosa, crece hasta 1,2 m de altura y es facil de cultivar en climas templados. Hay diferentes tipos de ajo:
el de cuello duro y el ajo de cuello blando [1,2]
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ES FUENTE DE: .2

VALOR NUTRITIVO:

El ajo es rico en fésforo, potasio y en menor proporcion, calcio. En cuanto
a su contenido en fitoquimicos, este alimento tiene alicina, compuestos
organosulfurados, saponinas, lignanos y dialil sulfuros. Entre los compuestos de
azufre, se destacan: si el bulbo esta intacto y fresco, se encuentra mas la alicina
o sulféxido de S-alil-cisteina (aminoacido azufrado); se pueden encontrar otros
compuestos azufrados como sulfoxido S-metil-L-cisteina y S-propenel-cisteina,
S-glutation, g-glutamil-S-alilcisteina, y g-glutamil-S-alil-mercapto-L-cisteina
[3]. Cuando los bulbos se someten a diferentes procesos, estos compuestos
también se modifican, porque son muy inestables y se transforman con mucha
rapidez en otros compuestos.

1 CABEZA MEDIANA (47G)

Agua (%) 59 ‘ 28
Energia (Kcal) 149 \ 70
Carbohidratos (g) | 33.06 15.54
rora (Z')ete“ca 2.10 0.99
Vitamina C (mg) 31.00 14.57
Calcio (mg) 181.00 85.07
Fosforo (mg) 153.00 71.91
Potasio (mg) 401.00 T éy\ gj}/ 188.47

Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11006, INCAP 2018
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: CEBOLLA

(Allium cepa L.)

Pertenece a la familia de las Liliaceas, al igual que el ajo y el puerro. La parte mas frecuentemente
comestible es el bulbo, aunque también el tallo. El bulbo es un engrosamiento subterraneo, su raiz esta
formada por filamentos. Las cebollas son originarias de Asia central, actualmente se cultivan a nivel
mundial [1]. La produccion global de cebolla ha aumentado en los ultimos diez afios, siendo el segundo
cultivo de importancia horticola, después del tomate. En el mercado la cebolla se encuentra disponible en
toda época del afo.
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Cebolle

ES FUENTE DE:

VALOR NUTRITIVO:

Contiene agua, carbohidratos, vitaminas, minerales, compuestos de azufre, saponias
y flavonoides [2]. Las cebollas son una buena fuente de fibra dietética, folatos y
vitamina C y minerales como: potasio y calcio. Las cebollas son ricas en compuestos
azufrados, que no solo le proporcionan sabor, sino que también fitoquimicos que
promueven la salud.

Un flavonoide valioso de la cebolla es la quercitina [3], que actia como antioxidante,
y pueden prevenir el cancer, porque estos compuestos ayudan a retrasar el dafio
oxidativo a las células y tejidos del cuerpo.

Los resultados de un estudio sugieren que la cebolla roja, seguida de la blanca son
fuentes ricas en polifenoles con antioxidantes promotores, actividad de eliminacién de
radicales libres y capacidad para brindar proteccion del dafo celular [4].

100 GRAMOS UNIDAD DE 45G

Agua (%) 89 40
Energia (Kcal) 18
Carbohidratos (g) 4.20
Fibra Dietetica

Total () 0.76
Vitamina C (mg) 10.35
Calcio (mg) 65.70
Fosforo (mg) 3.15
Potasio (mg) 8.55

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11036, INCAP 2018
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: CEBOLLA

AL PREPARAR Y CONSERVAR Mo’%

SELECCIONAR

pngﬂiﬁﬁﬁgs LAS UNIDADES
LACRIMOGENAS DE LA CEBOLLA, FIRMES, SIN GOLPES

Y DE TEXTURA
BRILLANTE

EL CORTAR 0 PICARLA HACEN QUE
LOS 0J0S SE LLENEN DE LAGRIMAS
Y DEJA EN LAS MANOS UN OLOR

CARACTERISTICO [13]. PARA
EVITAR ESTO, SE PUEDE:

ALMACENARLA EN
UN LUGAR SECO Y
FRESCO

REMOJAR LA
CEBOLLA CON AGUA

DEJAR ENFRIAR
LA CEBOLLA POR UNOS 30

MINUTOS, Y LUEGO CORTAR LA
PARTE SUPERIOR, POSTERIORMENTE
RETIRAR LAS CAPAS EXTERIORES Y
DEJAR LA RAIZ INTACTA.

UNAVEZ
CORTADA SE PUEDE
ENVOLVER EN UN FILM
PLASTICO 0 RECIPIENTE
CONTAPA'Y GUARDAR EN
EL REFRIGERADOR 0
CONGELAR.

PUEDE CONSUMIRSE
\S
-
Se puede consumir cruda. Las Se puede asar, hervir, saltear, También es frecuente mantenerlas
variedades dulces son las mas caramelizar, deshidratar, en polvo preparadas en escabeche.
empleadas para ensaladas. como sal de cebolla.
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: ESPINACA

Pertenece a la familia Chenopodiaceae (Rangel) y es originaria del sudoeste de Asia; se distribuye y cultiva
ampliamente en el mundo. Es una hortaliza herbacea, de hojas comestibles, lisas o rizadas, con color
verde intenso y brillante; es de crecimiento relativamente rapido y de facil mantenimiento. Es un cultivo
que necesita humedad y clima célido. Las variedades mas comunes son: gigantes de invierno y viroflay [1].
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VALOR NUTRITIVO: (_D

100 GRAMOS 1/2 TAZA COCIDA (104G) it

Agua (%) 91 95 <

Energia (Kcal) 23 24 %

Proteina (g) 2.86 3.09 C</E)

Carbonhidratos (g) 3.63 D - 3.90 g

Fibra Dietetica Total (g) |2.20 2.50 |<—E

o

Calcio (mg) 99.00 141.44 %

Hierro (mg) 2.71 3.71 8
Potasio (mg) 558.00 484.64
Vitamina C (mg) 28.00 10.40
Folatos alimentarios 194.00 151.84

(mcg)

Vitamina A EAR (mcg) 469.00 544.96
Vitamina K (mcg) 483.00 513.34

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Codigo: 11083, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR W/’/’M

SELECCIONAR LA ESPINACA
LAS ESPINACAS DE QUE HA SIDO COCIDA
HOJAS FRESCAS,

PREVIAMENTE, PUEDE
ALMACENARSE
CONGELADA (7.

INTACTAS Y DE COLOR
VERDE UNIFORME.

SE PUEDE
CONSERVAR EN UNA
BOLSA DE PLASTICO EN EL
REFRIGERADOR. EMPAQUETAR
LAS ESPINACAS SIN
APRETARLAS DEMASIADO,
Y SIN LAVAR.
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PUEDE CONSUMIRSE S s s
s )
W =
(YY)
Crudas, en En jugos/licuados Preparadas al Sofritas En tortas

ensaladas vapor o en sopas
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: LECHUGA

(Lactucas sativa)

Pertenece al género Lactuca Sativa y a la familia de las Asteraceas o Compuestas; son originarias del
Mediterraneo oriental y Asia occidental.

En la actualidad, las variedades mas consumidas son: lechuga de cogollo, la de hojas rizadas (iceberg) y la
romana. Su cultivo se puede hacer al aire libre e invernaderos, en suelo o en forma hidroponica; esta Gltima
evita las limitaciones que provocan las condiciones climaticas, luminosas y de suelo [1].



Esta clasificada como una excelente fuente de vitamina A, por su concentracion
M de carotenoide provitamina A (beta-caroteno). Contiene, ademas, calcio, potasio,
vitamina C y folatos [2].

Contiene fitoquimicos como quercitina, carotenoides, los que varian segln su cultivo

y color de las hojas de la lechuga. El acido alfa-linoleico, es mas alto en la lechuga

ES FUENTE DE: rizada y romana. También contienen beta-carotenos, luteina, en mayores cantidades
: en la rizada de color rojo oscuro [2,3]
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Z

VALOR NUTRITIVO: O

LECHUGA ICERBERG LECHUGA ROMANA (L'B

POR PORCION: POR PORCION: o

1 TAZA (75G) 1 TAZA (46G) <

Agua (% 72 44 —

gua (%) n

Energia (Kcal) 10 8 QO

Carbohidratos (g) 2.23 1.51 ZE

Azucares () 1.48 0.55 E

Fibra Dietética Total (g) 0.90 0.97 |<£

Calcio (mg) 13.50 15.18 %

Magnesio (mg) 5.25 6.44 =

o

Fosforo (mg) 15.00 13.80 (Q\
Potasio (mg) 105.75 113.62
Sodio (mg) 7.50 3.68
Vitamina C (mg) 2.25 1.84
Folatos alimentarios (mcg) 21.75 62.56
Vitamina A EAR (mcg) 18.75 200.56
Beta carotenos (mcg) 224.25 2,403.96

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica;
Lechuga icerberg C6digo:11105y Lechuga Romana Codigo:11179, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR 1/‘*‘74”‘7"/

ANTES DE
CONSUMIR LA LECHUGA, ES
IMPORTANTE LAVARLA Y RETIRAR
LAS HOJAS EN MAL ESTADO.
SEGUIDAMENTE, SE CORTA EL TALLO
Y SE SEPARAN LAS HOJAS, PARA
DESPUES SUMERGIRLAS EN

SELECCIONAR
LAS LECHUGAS QUE
PRESENTEN COLOR VERDE
BRILLANTE, 0 BIEN ENTRE EL
VERDE INTENSO Y CLARO; CON
0JAS TIERNAS Y FIRMES.

PARA EN EL CASO

CONSERVARLAS, QUE SE VEA UN POCO
SE ALMACENAN SIN LAVAR, MARCHITA, SE LE PUEDE
Y LAVARLAS HASTA SU CONSUMO. COLOCAR EN CUBITOS DE
LAS LECHUGAS NO SE PUEDEN HIELO PARA QUE VUELVA SU

CONGELAR. FRESCURA.

PUEDE CONSUMIRSE

Sme

En ensaladas Preparada en crema A la plancha
o gratinada
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BROCOLI

z

20 HORTALIZAS DE LA REGION

(Brassica oleraceae var. Cymosa)

Pertenece a la familia Brasicaceas o cruciferas. Se asemeja a un ramo de flores verdes, con abundantes
cabezas florales, carnosas, que tienen formas de arbolitos; pegadas a su tallo que también es comestible.
Existen diferentes variedades, los brocolis romanos, son los mas comunes, su color suele ser verde
amarillento palido y son muy decorativos. Es una hortaliza anual, de rapido crecimiento. Es de clima
moderado a frio y se propaga por medio de semillas. Es originario del Mediterraneo oriental y Asia menor
[1,2].



QZ Contiene fibra dietética, es bajo en sodio, calorias y no tiene grasa. Es una buena
fuente de vitamina C, niacina y vitamina A, potasio y folatos. Ademas, contiene

=

@

— ° una importante proporcién de azufre, responsable del fuerte olor que desprende (&)

5 durante la coccion. Presenta un alto contenido de flavonoides, compuestos fenélicos, (@)

carotenoides y quercitina. %

ES FUENTE DE: ..

=

VALOR NUTRITIVO: %

100 GRAMOS CRUDOS 1 TAZA CRUDA (90G) %

Agua (%) 89 80 j

. L

Energia (Kcal) 34 30 N

Carbonhidratos (g) 6.64 5.98 (</()

N

Fibra Dietética Total (g) 2.60 2.34 2

Vitamina C (mg) 89.00 80.10 =

O

Vitamina A EAR (mcg) 31.00 27.90 T

o

Calcio (mg) 47.00 42.30 o
Fosforo (mg) 66.00 59.40
Potasio (mg) 316.00 284.40

Fuente: Tabla de Composiciéon de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11027 , INCAP 2018
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COCINARLOS
TIENEN QUE SEPARAR

ADEMAS,

SE RECOMIENDA

I SE DESEA,

LAVARLO BAJO EL LOS RAMILLETES, PUEDEN PELAR SU

CHORRO DE AGUA, " CORTANDOLOS DE TALLO, PARA QUE AL
EN LUGAR DE TAMARO UNIFORME: '

COCINARLO QUEDE MAS
SUAVEY MENOS
AMARGO.

SUMERGIRLO
ENELLA.

SELECCIONAR
EL BROCOLI DE
COLOR VERDE OSCUROD Y
CON TALLO FIRME.

PUEDE CONSUMIRSE:

pr R ss SS

w —-— -

Al vapor o cocidos, Sofritos Como ingrediente en una sopa,
Asados, Gratinado combinado con salsa puré o crema.
Horneados, bechamel o queso [8],
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: COLIFLOR

((Brassica oleracea)

La coliflor, es un tipo de cultivo de hortaliza de la familia Cruciferas, existen mas de 300 géneros y unas 3,000
especies propias, de regiones templadas o frias. Las coliflores proceden de Oriente Proximo desde hace mas
de 1,500 afos, y se han venido cultivando en los paises asiaticos. En Europa se introdujo desde Turquia y
actualmente se cultiva en todo el mundo [1].

Existen varios tipos, las blancas son la mas comunes, durante el cultivo, los agricultores unen las hojas verdes
que rodean la mata, impidiendo la entrada del sol que inhibe el desarrollo de la clorofila, que es el pigmento
que le da el color. A la coliflor verde, se le permite la exposicion al sol y es una variedad mas aromatica y la
coliflor morada, es por la presencia de antocianinas, unos pigmentos de accién antioxidantes, responsable de
su color violeta. El mejor momento de cultivo es entre septiembre y junio.
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’Lﬁ/ La Coliflor tiene alto contenido de agua, fibra, y bajo contenido energético. Es

oc

una fuente de vitaminas C, Ky folatos. Se destaca su contenido en minerales (@)

° como el potasio y el calcio. i

a & Z ;‘ 7 Z 76 ? =

)

ES FUENTE DE: (&)

2

VALOR NUTRITIVO: O

100 GRAMOS CRUDOS 1 TAZA CRUDA (100G) (LB

oC

Agua (%) 92 92 <

—

Energia (Kcal) 25 25 LLl

Q

Carbohidratos (g) 4.97 4.97 C</E)

. N

Azucares (g) 1.91 1.91 2

Vitamina C (mg) 48.00 48.00 E

Folatos alimentarios (mcg) 57.00 57.00 g_—)

o

Vitamina K (mcg) 15.50 15.50 9\
Calcio (mg) 22.00 22.00
Potasio (mg) 299.00 299.00

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11043, INCAP 2018
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: COLIFLOR

AL PREPARAR Y CONSERVAR 0"’%""/

ENEL
REFRIGERADOR,
SELECCIONAR LA COLOCARLA EN UNA
COLIFLOR MAS LIMPIA, g BOLSA DE PLASTICO
FIRME Y COMPACTA, . CON PEQUENAS
CON HOJAS VERDES Y

- e A W PERFORACIONES.
TIERNAS. e

PARA
CONGELARLA, SELECCIONAR
LOS BROTES DE FLORES MAS
FIRMES Y BLANCOS, COLOCARLOS EN
AGUA HIRVIENDO POR 5 MINUTOS, Y
DESPUES PASAR POR AGUA FRIA,
ASI ESTARA LISTA PARA SU
CONGELACION (7.

CONSERVARLA AL AIRE
LIBRE, COLOCARLA EN UN
LUGAR FRESCO;

PUEDE CONSUMIRSE:
W @ @—-— O
._.“. v
Al vapor o cocidas, Sofritas Como ingredientes en Curtidas o en
Asadas, Gratinadas combinadas sopa, puré o crema. escabeche
Horneadas, con salsa bechamel o
queso [8],
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: CHAYOTE

(Sechium edule)

Originario de Mesoamérica, cuyo nombre proviene del nahuatl “hitzayotli” que significa “calabacita espinosa”;
pertenece a la familia cucurbitaceas [1,2]. También se le conoce como guisquil.

Es una hortaliza carnosa y jugosa de color blanco y verde, de forma ovalada con variaciones: la planta en la
que crece, es una enredadera con guias que miden méas de 6 metros de longitud, y hojas de forma de corazon,
angulosas y asperas, de entre 10 y 15 cm. Esta hortaliza es parecida a la calabaza, pero la diferencia principal
es que ella necesita desarrollarse en una estructura formando una enredadera, donde se extenderan sus
guias, y sus frutos cuelgan hasta que estén listos. Ademas, se aprovechan sus guias y sus hojas. Su raiz
llamada chinchayote o cueza [3,4].



224

El chayote o guisquil tiene un alto contenido de agua (94%), y contiene
vitamina C, potasio, calcio, magnesio, fésforo y sodio.

ES FUENTE DE:
VALOR NUTRITIVO:
100 GRAMOS CRUDOS 1/2 TAZA COCIDA (67G)

Agua (%) 94 62
Energia (Kcal) 19 16
Carbonhidratos (g) 4.51
Fibra Dietética Total (g) 1.70
Calcio (mg) 17.00
Magnesio (mg) 12.00
Fosforo (mg) 18.00 19.43
Potasio (mg) 125.00 115.91
Sodio (mg) 2.00 0.67
Vitamina C (mg) 8.00 5.36

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11047, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR W
SE PUEDEN

CONSERVAR HASTA
POR UNA SEMANA, EN UN
LUGAR FRESCO FUERA DEL
REFRIGERADOR

SELECCIONAR LOS
CHAYOTES QUE TENGAN
LA PIEL FRESCA, SIN ARRUGAS
Y RAJADURAS, QUE NO ESTEN
SECOS 0 QUE YA ESTEN CON
LA RAIZ CRECIDA.

DENTRO DEL
REFRIGERADOR EN

BOLSA DE PLASTICO CON
PEQUENAS PERFORACIONES
HASTA POR 15 DiAS,

PUEDE CONSUMIRSE:
. = -
Cocido o al vapor Horneado o En Sopas,

en chancletas caldos y guisos.
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: RABANO

(Raphanus sativus)

Es una hortaliza de la familia de cruciferas, originario de Euro Asia y el Mediterraneo oriental, pero ha sido
introducido y cultivado en todo el mundo. Cuenta con un tallo ramoso, con numerosas hojas grandes y asperas,
divididas en I6bulos con bordes dentados, y alcanzan hasta 30 cm; su raiz es un tubérculo en forma de globo
y tiene flores blancas o amarillas [1]. Su sabor es ligeramente picante. Se cultivan distintos tipos y tamafos:
rabanos alargados o en forma de globo. Se puede disponer de ellos en cualquier época del afio. La piel del
rabano puede ser negra, morada, roja o blanca. A lo interno, su carne siempre es blanca, excepto algunas
variedades asiaticas que son rosadas.



Boibano

El rdbano tiene un alto contenido de agua (95%), contiene carbohidratos,
azulcares, fibras dietéticas, proteinas vy fluor [2]. Es fuente de minerales
como: calcio, hierro, magnesio, zinc, potasio, y fosforo [3]. Su sabor picante
esté relacionado con su composicion fitoquimica. Los isotiocianatos son los
compuestos mas caracteristicos, ademas son ricos en carotenoides, fenélicos
que junto con el contenido de vitaminas y minerales los convierte en una

ES FUENTE DE: fuente natural excelente para mejorar la calidad nutricional de alimentos [4,5].
VALOR NUTRITIVO:
100 GRAMOS 3 UNIDADES (15G)
Agua (%) 95 14
Energia (Kcal) 16 2
Carbonhidratos (g) 3.40 0.51
Fibra Dietética Total (g) 1.60 0.24
Calcio (mg) 25.00 3.75
Magnesio (mg) 10.00 1.50
Fosforo (mg) 20.00 3.00
Potasio (mg) 233.00 s : 34.95
Vitamina C (mg) 15.00 2.25

Fuente: Tabla de Composicidon de Alimentos de Centroamérica; Codigo: 11144, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR W

SE PUEDE CONSERVAR
DENTRO DEL REFRIGERADOR
EN BOLSA DE PLASTICO
CON PEQUENAS
PERFORACIONES.

PARA
SELECCIONAR LOS
RABANOS, BUSQUE AQUELLOS DE
TAMANO MEDIO, FIRMES, DE COLOR
ROJO Y DE PIEL SUAVE; QUE ESTEN
ENTEROS Y QUE NO PRESENTEN
FISURAS NI RASPONES.

PUEDE CONSUMIRSE:
Crudo en ensaladas También pueden prepararse Se pueden colocar como
rehogados y asados ingredientes para potencializar

salsas o dar sabor intenso a los
platillos.
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: REPOLLO

ol Repolls

(Brassica oleracea var. Capitata)

Es una hortaliza de la familia de cruciferas [1] que pertenecen al grupo de los coles, junto con el brocoli y
coliflor. Tiene hojas firmes, comprimidas, que se abrazan una con otra muy estrechamente, formando un
cogollo; es de color verde amarillento, morado y puede tener otras tonalidades. Su forma es generalmente
redonda, pero también puede ser puntiaguda o plana.

Es originario de Europa, pero muy popular en Centroamérica por su adaptabilidad al cultivo y consumo. Se
cultiva en zonas templadas y se ha desarrollado con éxito en el trdpico [2].



222

Entre los minerales que contiene se destacan:
calcio, magnesio, fésforo y potasio; y entre las
vitaminas, C y K'y beta carotenos.

ES FUENTE DE:
VALOR NUTRITIVO:
100 GRAMOS 3/4 TAZA COCIDA (100G)
Agua (%) 92 93
Energia (Kcal) 25 > 23
Carbonhidratos (g) 5.80 5.51
Fibra Dietética Total (g) 2.50 1.90
Calcio (mg) 40.00 48.00
Magnesio (mg) 12.00 15.00
Fosforo (mg) 26.00 33.00
Potasio (mg) 170.00 196.00
Vitamina C (mg) 37.00 38.00
Beta-caroteno (mcg) 42.00 48.00
Vitamina K (mg) 76.00 108.70

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Codigo: 11150, INCAP 2018

73

@)
|
|
o
o
T
o
pd
Q
O
LUl
o
<
—
LLI
@
%
<
™N
—
<
|_
o
@)
T
o
(Q\]




@)
-l
-
o
o
w
o
pd
O
©)
L
oc
<
i
LI
a
op)
<
N
_
<C
I_
oc
©)
I
o
N

AL PREPARAR Y CONSERVAR ﬂ/jﬂ”%

SE PUEDE

CONSERVAR DURANTE
SELECCIONAR EL APROXIMADAMENTE
REPOLLO QUE ESTE FIRME UNA SEMANA DENTRO DEL
REFRIGERADOR EN BOLSA DE

Y COMPACTO, CON HOJAS
VERDES Y TIERNAS.

. PLASTICO CON PEQUENAS

LAVAR HASTA QUE SE
VAYA A CONSUMIR.

PARA CONSERVAR EN EL
CONGELADOR, DEBE HERVIRSE
PRIMERO CON AGUA, PUEDE
DURAR HASTA
6 MESES.

N A
35

&

Crudo en ensalada con Procesarse como En sopa o al vapor Asados o al horno
otras verduras vy frutas. alimento fermentado
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: AYOTE

ot pyote

(Curcubita pepo, Curcubita maxima, Cucurbita moschata)

El Ayote pertenece a las familias cucurbitaceas, existen mas de 150 especies, producen plantas trepadoras o
rastrera, es compacta, sus hojas son grandes, en forma de corazon y corteza firme. Tiene flores amarillas, y
necesitan del sol, calor, y mucha agua. Se reproduce por medio de semillas; la cosecha se realiza normalmente
a los 120 dias para que alcance su madurez completa; su produccion es de abril a noviembre [1]

Es originario de Mesoamérica y Sudamérica. Su cultivo se ha difundido en toda América, y en otros continentes.
En Guatemala, de acuerdo a la cultura Maya, se siembra en conjunto con el frijol y el maiz. Ademas de ser la
base de la dieta, el cultivo de los tres juntos, guardan una légica ecoldgica. El maiz consume mucho hidrégeno
del suelo, el frijol se lo devuelve y el ayote recubre la tierra, evitando el crecimiento de yerbas indeseables [2].
El mas usado es el ayote comun, también conocido como calabaza comun. Tiene formas variadas, esférica
y achatada, ovalada y alargada, de color naranja, amarillo; también hay blancas, negras e incluso moradas
[3,4]. La pulpa es anaranjada o amarillenta y tiene una gran cantidad de semillas, que tienen valor curativo.
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El ayote proporciona poca energia, su componente mayor es el agua (90%) [5]. Entre
las vitaminas y minerales incluidas, se destacan: vitaminas C y A, potasio, magnesio,
calcio y fosforo. El aceite de semilla de calabaza tiene grandes beneficios, es insaturado

con niveles que van desde 60% al 90% de acido oleico y linoleico [6]. Contiene
a-caroteno, trans-p-caroteno, cis-3-caroteno

luteina,

ES FUENTE DE:
VALOR NUTRITIVO:
100 GRAMOS 1 UNIDAD MEDIANA (213G)
Agua (%) 90 192
Energia (Kcal) 34 72
Carbonhidratos (g) 8.59 18.3
Azucares (g) 2.20 4.69
Vitamina C (mg) 12.00 25.56
Folatos alimentarios (mcg) 24.00 51.12
Vitamina A EAR (mcg) 68.00 144.84
Beta Carotenos (mcg) 820.00 1746.6
Calcio (mg) 28.00 TTe— = 59.64
Fosforo (mg) 23.00 48.99
Potasio (mg) 350.00 745.5
Zinc (mg) 0.21 0.45

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11020, INCAP 2018
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: AYOTE



AL PREPARAR Y CONSERVAR @7/9’&'7

PARA SELECCIONAR

EL AYOTE DEBE ESTAR
TIERND (CON LA PIEL BRILLANTE cuNssEEnl:;:\EnDEN )
¥ SUAVE) Y FIRME, CON SU PIEL

INTACTA. NO IMPORTA TANTO EL
TAMANO, PERO Si EL PESO QUE
DEMUESTRA QUE NO ESTA
SECO.

CONGELADOR PARTIDO,
POR APROXIMADAMENTE
UN MES.

PUEDE CONSUMIRSE:
w = S O
La pulpa del ayote se Rehogada o gratinada En cremay sopa de Pastel de calabaza,

puede consumir cocida
con muy poca agua al
vapor, asada o al horno

ayote. flanes, mermelada, y/o
confitada o en miel.
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(Cucurbita pepo)

Pertenece a la familia de Cucurbitaceas y es originaria de América. También se conoce como Zucchini.
Es una planta rastrera, que puede llegar a los 10 m de longitud, ya que sus tallos son acanalados; las hojas
son grandes y salen directamente del tallo; las flores son de color amarillo y de forma de campana; los frutos
tienen forma de baya grande y muy carnosa, pero varian de tamafio, dependiendo de la variedad, la cascara
es lisa, dura y de varios colores [1].




QZ Los calabacines estan compuestos principalmente por

proporcionan pocas calorias. Son fuente de magnesio, fésforo y

&WMWM:”V potasio, folatos y vitaminas como vitamina C y A.

agua

ES FUENTE DE:
VALOR NUTRITIVO:
100 GRAMOS 1/2 TAZA COCIDA (78G)
Agua (%) 95 74
Energia (Kcal) 17 12
Carbohidratos (g) 3.11 2.10
Fibra Dietética Total (g) 1.00 0.78
Magnesio (mg) 18.00 14.82
Fosforo (mg) 38.00 28.86
Potasio (mg) 261.00 ¥ 205.92
Vitamina C (mg) 18.00 10.14
Folatos alimentarios (mcg) 24.00 21.84
Vitamina A EAR (mcg) 10.00 43.68

Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica; Codigo: 11155, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR GWMM"/

CONSERVARSE
EN REFRIGERADOR

HASTA UN MAXIMO DE
DOS SEMANAS

SELECCIONAR
EL CALABACIN QUE ESTE
FIRME, COMPACTO Y QUE
LA PIEL ESTE UNIFORME, SEA
BLANCA CON PINTAS VERDES,
AMARILLA, 0 SOLO
VERDES.

PUEDEN
CONSERVARSE
EN CONGELACION CON

UNA PREPARACION PREVIA
DE PASARLOS POR AGUA
HIRVIENDO POR
5MINUTOS

PUEDE CONSUMIRSE:

-

Crudo en ensaladas Cocido, horneado, frito, Se puede usar como También se puede
salteado, envuelta en base de una pizza agregar a los guisados
huevo, en puré, gratinado 0 sopas.

al horno
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: CAMOTE

(Batata Ipomoea batatas)

El camote o batata, es una especie herbacea, perenne, de la familia de solanaceas. Es una raiz comestible,
nativa de Mesoamérica y Suramérica, que se ha consumido desde tiempos prehispanicos. Los espafioles la
llevaron a Europa, y actualmente se cultiva en todo el mundo, ya que se adapta bien y tolera altas temperaturas,
suelos de baja fertilidad y sequia [1]. Existen muchas variedades y han desarrollado cultivos biofortificados
que han potenciado el contenido de vitamina A. Se distingue de otros tubérculos como el fiame, por el color
de su piel negro/marrén similar a una corteza y su pulpa blanca, anaranjada o morada[2].



Es un tubérculo, se caracteriza por su contenido de carbohidratos y
azucares. Contiene vitamina A y folatos; en relacion a los minerales,

Ll

: : : . oy

contiene magnesio, potasio y fosforo. Es una muy buena fuente (@)

biodisponible de beta-caroteno. En todas las variedades de camote —

estan presentes los fitoquimicos como flavonoides, terpenoides, taninos, <

saponinas, glucosidos, alcaloides, esteroides y acidos fendlicos [3]. (&)

ES FUENTE DE: X

=

O

VALOR NUTRITIVO: (LB

100 GRAMOS 1/3 TAZA COCIDO O AL HORNO (59G) o

Agua (%) 77 47 j

. LL

Energia (Kcal) 86 45 )

Carbohidratos (g) 20.12 10.45 c</1:)

N

Azucares (g) 418 3.39 ]

<

Fibra Dietética Total (g) 3.00 1.48 |C_C

Calcio (mg) 30.00 15.93 g__)

Magnesio (mg) 25.00 10.62 8
Fosforo (mg) 47.00 18.88
Potasio (mg) 337.00 135.70
Sodio (mg) 55.00 15.93
Folatos alimentarios (mcg) 11.00 3.54
Vitamina A EAR (mcg) 709.00 464.33
Beta carotenos (mcg) 8,509.00 5,571.96

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11033, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR W

DEBE CONSERVARSE
EN UN LUGAR FRESCO,
VENTILADO Y SIN
HUMEDAD

SELECCIONE
EL CAMOTE QUE ESTE
FIRME Y SIN GRIETAS 0
CON PARTES BLANDAS

NO REFRIGERAR
YA QUE LAS TEMPERATURAS
FRIAS ALTERAN EL SABOR
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PUEDE CONSUMIRSE:
ss
p "N
- - |2
sedes
Cocido tanto en Frito Horneado y deshidratado Asado y en puré
preparaciones saladas en hojuelas

como dulces.
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(Solanum melongea)

Es un cultivo no tuberoso, nativo del subcontinente indio, de clima célido. Producido alrededor del mundo,
principalmente en las regiones tropicales y subtropicales; otras dos especies son cultivadas en Africa, la
escarlata y la gboma [1], de acuerdo a la variedad del cultivo, varia mucho de color y de tamafo. Generalmente
son de forma ovalada, pero hay delgadas y alargadas; en cuanto el color hay moradas, liliaceas y blancas.
La planta alcanza unos 3-4 pies de altura en poco tiempo y da muchos frutos brillantes y de piel suave. A lo
interno, la berenjena tiene una pulpa blanca con numerosas semillas pequefias y suaves en el centro.
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‘Be/rve/nfe/n/a/

La berenjena es muy baja en calorias, con cierta cantidad de hidratos
de carbono y, por tanto, bajo en el indice glucémico y contiene pocas
proteinas. Esrica en minerales como: magnesio, cobre, potasio, calcio y
hierro. En relacion a las vitaminas, contiene vitaminas K, C, B6, niacina.
Ademas, las berenjenas son fuente de compuestos fitoquimicos que
actlan como antioxidantes [2]. Los frutos de berenjena son muy ricos
en antioxidantes como nasunina, luteina y zeaxantina [3] que ayudan al

ES FUENTE DE: organismo a eliminar los radicales libres.
VALOR NUTRITIVO:
100 GRAMOS 1 TAZA (100G) COCIDA
Agua (%) 92 90
Energia (Kcal) 25 35
Carbonhidratos (g) 5.88 8.73
Fibra Dietética Total (g) 3.00 2.50
Vitamina C (mg) 2.00 1.00
Vitamina K (mcg) 3.50 2.90
Magnesio (mg) 14.00 11.00
Calcio (mg) 9.00 6.00
Hierro (mg) 0.23 0.25
Potasio (mg) 229.00 123.00

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11023, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR 5 errenstjpestas

UNA
FORMA DE SABER,
SI LA BERENJENA ESTA
MADURA, PUEDE HACERSE UNA
LIGERA PRESION CON LOS DEDOS
SOBRE LA PIEL. SI LOS DEDOS
DEJAN HUELLAS, LA BERENJENA
YA ESTA MADURA.

SELECCIONE LAS
BERENJENAS TIERNAS Y
FIRMES, CON LA PIEL LISA Y
BRILLANTE (DEPENDIENDO DE SU
VARIEDAD, DE INTENSO COLOR
MORADO, BLANCO 0 VERDES),
Y LAS DE MAYOR PESO Y
TAMANO 1.

CONSERVAR EN EL
REFRIGERADOR EN BOLSA

DE PLASTICO HASTA SU
CONSUMO.

PUEDE CONSUMIRSE:
_0 000
== 4B
= w e
Guisada, al horno A la parrilla o asada Hervida, al vapor, En crema o purés En escabeche.
rellena, rebozada,
gratinada
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: CHILE DULCE

€ Ay

Chile Deloe

(Capsicum annuum var. Grossum)

El chile dulce, chiltoma o chile pimiento dulce es una planta herbacea, perteneciente a la familia de la
Solanaceas y de género Capsicum. Es originario de América, y en México datan los primeros usos; fue llevado

a Espana donde se inici6 su uso de forma procesado (secado y molido), y es llamado pimiento derivado
del (pigmentum) que se obtiene del vegetal molido [1]. Existen dos tipos chiltoma dulce y picante; de varios
colores, rojo, amarillo, naranja, verde, blanco y morado; y de varias formas, redondos, alargados, estrecho
con punta y piel fina. Su produccién aumenta en clima calido, seco y perenne.



o Estudios realizados con diversas variedades de chile dulce comestible,
han demostrado el alto contenido de vitamina A, vitamina C, folatos y

Ll

capsaicina [2]. Ademas, son una fuente de vitamina E, y del complejo <_-I>

é B. Contiene minerales: fésforo, magnesio, potasio y calcio. Los de color =

/ rojo contienen mas beta-caroteno, y 1,5 veces mas vitamina C que los ()

de color verde. w

ES FUENTE DE: -

L

VALOR NUTRITIVO: O

Z

100 GRAMOS 1/2 TAZA CRUDA (70G) @)

Agua (%) 92 64 O

o

Energia (Kcal) 31 21 <

—

Carbonhidratos (g) 6.03 4.22 L

)

Fibra Dietética Total (g) 2.10 1.47 n

<

Calcio (mg) 7.00 4.90 N

—

Magnesio (mgQ) 12.00 8.40 |<_E

o

Fosforo (mg) 26.00 18.20 @

T

Potasio (mg) 211.00 147.70 8
Sodio (mg) 4.00 2.80
Vitamina C (mg) 128.00 89.60
Vitamina A EAR (mcg) 157.00 109.90
Vitamina E (mg) 1.58 1.1

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11058, INCAP 2018

93




AL PREPARAR Y CONSERVAR GLV&/ M‘E’/

SELECCIONAR
EL CHILE DULCE DE PIEL
TERSA Y BRILLANTE, SIN
GOLPES, ARRUGAS, NI ZONAS
BLANDAS, PREFERIBLEMENTE
QUE ESTEN CARNOSOS,
PESADOS Y DUROS.

SE PUEDE CONSERVAR EN EL
REFRIGERADOR POR 15 DIAS, A
TEMPERATURA CONSTANTE Y EN
UNA BOLSA DE PLASTICO CON
PEQUENAS PERFORACIONES

SE PUEDE
BUSCAR SU FRESCURA,
REVISANDO EL ESTADO DE
SUTALLO, QUE DEBE SER
FIRME Y DE COLOR
VERDE.

UNA VEZ COCIDOS, ASADOS
Y PELADOS, SE PUEDEN
CONGELAR.
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PUEDE CONSUMIRSE:
= <%
Crudo en ensaladas Asados, horneados y Salteados o en Rellenos

guisados escabeche

94




z

20 HORTALIZAS DE LA REGION: REMOLACHA



7

20 HORTALIZAS DE LA REGION: REMOLACHA

(Beta vulgaris var. Crassa)

Su origen es en Europa, de las costas de Inglaterra, de donde se expandi6é al resto del mundo. Pertenece
a la familia de las Quenopodiaceas y existen unas 1.400 especies de plantas, de zona templada y de raiz
profunda, con forma esférica y muy carnosa. El color es variable, desde rosado a violeta, anaranjado rojizo
0 muy oscuro, y puede presentar circulos concéntricos de color, blanco o violeta mas claro. Debido a que se
trata de una raiz, que concentra mucha azucar, su sabor es dulce. Sus hojas son verde oscuro, formando
generalmente una roseta desde el tallo subterraneo [1].



Es una hortaliza fuente de carbohidratos y aztcares. Ademas, contiene calcio,

magnesio, potasio y folatos alimentarios. Por la variacion de sus pigmentos,
las remolachas son muy ricas en betacianinas (remolachas con pigmentos

rojos violeta), y en betaxantinas (remolachas con pigmentos amarillo).
En términos de fitonutrientes, estan presentes acidos grasos omega-6 y
omega-3. La singularidad de la remolacha, radica en sus contenidos de

fitoquimicos, que en 100 gramos podemos encontrar: alcaloides (128,8 mg),

<

-

&)

<

-

@)

ES FUENTE DE: esteroides (16,4 mg), glucosidos (0.652 mg), flavonoides (6,5 mg). E

o

VALOR NUTRITIVO: -

Z

00 GRAMO AZA COCIDA (70 C_)

Agua (%) 88 61 (L_B

Energia (Kcal) 43 31 EE

Carbohidratos (g) 9.56 6.97 :

Azucares (g) 6.76 5.57 N

Fibra Dietética Total (g) 2.80 1.40 C<f]:3

Calcio (mg) 16.00 11.20 N

Hierro (mg) 0.80 0.55 =

Magnesio (mg) 23.00 16.10 E

Fésforo (mg) 40.00 26.60 (ID

Potasio (mg) 325.00 » 213.50 o

Sodio (mg) 78.00 53.90 A
Vitamina C (mg) 5.00 2.80
Folatos alimentarios (mcg) 109.00 56.00
Vitamina A EAR (mcg) 2.00 1.40
Beta carotenos (mcg) 20.00 14.70

Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica; Codigo: 11147, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR @"—’/M/MW

LAS REMOLACHAS

FRESCAS DEBEN
SELECCIONE DE MANTENERSE EN EL
LAS REMOLACHAS
; REFRIGERADOR, DENTRO DE
CON RAICES FIRMES, DE UNA BOLSA DE PLASTICO
PIEL SUAVE Y DE COLOR '

PROFUNDO. SIN LAVAR NI PELAR.

PARA
CONGELARLA SE
RECOMIENDDA HERVIR EN
AGUA CON SAL POR UNA HORA;

EVITE COMPRAR

REMOLACHAS QUE
TENGAN MANCHAS, POSTERIORMENTE SE SUMERGE
MAGULLADURAS 0 AREAS EN AGUA FRIA PARA FACILITAR

EL PELADO Y PONER A
CONGELAR.

BLANDAS Y HUMEDAS.
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PUEDE CONSUMIRSE:
. ‘\ A
Hervida En jugos Asada En conserva, en
(por al menos 1 hora) escabeche o curtido
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: TOMATE

-—
e

/

(Lycopersicom esculentum)

El Tomate, de la familia Solanaceas, es originario de los bajos Andes (Peru) y fue cultivado por el pueblo
Azteca en México los que le dieron su nombre de xictomatl “fruto con ombligo”, por eso los conquistadores

espanoles le dieron el nombre de tomate y lo diseminaron en otros continentes [1]. La planta es un arbusto,
de produccién perenne, esta dotado de unos pelillos que absorben el agua y los nutrientes. Con hojas dentada
y de mucho aroma, florece con abundancia, con una flor amarilla pequefa y produce frutos que van del color
rojo al amarillo, debido a la presencia de pigmentos como el licopeno y los carotenos [2]. Se han desarrollado
mas de 350 variedades, de diferentes tamafios y formas, son carnosos, redondos o semiesféricos y con
estrias; los pequefios son rojos y redondos como cereza o cherry; y los de forma pera con mucha carne, sabor
y aroma.




El tomate por su contenido de licopeno tiene propiedades antioxidantes
y anticancerigenas, contienen pocas calorias y grasas. Estd compuesto
por un 95% de agua; azUcares (glucosa y fructosa); acidos (acido
f'_' é aceético, acido lacteo y acido malico), folatos. Contiene antioxidantes
/ como: vitamina C y vitamina A (B-caroteno). El tomate también posee
minerales potasio, fésforo y hierro [3].

ES FUENTE DE:

VALOR NUTRITIVO:

100 GRAMOS Y 1 UNIDAD (41G)
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Agua (%) 95

Energia (Kcal) 18 7
Carbonhidratos (g) 3.89 1.59
Azucares (g) 2.63 1.08
Vitamina C (mg) 14.00 574
Folatos alimentarios (mcg) 15.00 . 6.15
Vitamina A EAR (mcg) 42.00 ) 17.22
Beta Carotenos (mcg) 449.00 L 184.09
Vitamina K (mcg) 7.90 3.24
Hierro (mg) 0.27 \ 0.11
Potasio (mg) 237.00 97.17

Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica; Codigo: 11157, INCAP 2018
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SELECCIONAR

SE DEBEN LAS UNIDADES
FIRMES, SIN GOLPES
CONSERVAR EN UN v DE TEXTURA
LUGAR FRESCO BRILLANTE

SE
PUEDE
CONSERVAR EN EL

EVITANDO LA LUZ REFRIGERADOR EN
DIRECTA DEL SOL Y/0 EL 9% | UNA BOLSA DE PLASTICO CON
CALOR PARA EVITAR SU @ PEQUERAS
PRONTA MADURAGION PERFORACIONES

[4, 5].
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PUEDE CONSUMIRSE:

! Y

deshidratado, como parte Jugos Salsas, sopas y Aderezos Mermelada
de ensaladas
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: ZANAHORIA

(Daucus carota L.)

La Zanahoria, es una hortaliza clasificada como raiz, de la familia Umbelifera de la especie Daucus carota; se
reconocen por su abundante contenido de sustancias aromaticas y es muy rico en vitamina A (beta-caroteno)
[1]. Su cultivo es por medio de semillas, en climas templados y frios (entre 16 a 22 grados centigrados) que
es donde se desarrolla mejor y puede producirse durante todo el afio. Existen muchas variedades para el
consumo y otras para procesamiento, de intenso color anaranjado, y de diferentes tamafios. Es originaria
de Asia Central y el norte de Africa, ampliamente distribuidas en todas las regiones templadas. La parte
comestible es la raiz engrosada de color anaranjada. Pueden medir de 10 a 30 cm de longitud.



Zam/n/l@om

ES FUENTE DE:

VALOR NUTRITIVO:

100 GRAMOS S b & 1 UNIDAD (82G)

Entre las vitaminas y minerales que posee este alimento pueden mencionarse
las siguientes: Vitamina A (en forma de carotenoides), vitamina C, vitaminas
del complejo B, potasio, fosforo, calcio y magnesio. La zanahoria también
es una fuente importante de fitoquimicos, dentro de los cuales destacan:
Carotenoides (alfa y beta caroteno) e isoflavonas [2]. .

Agua (%) 88 72
Energia (Kcal) 41 33
Carbonhidratos (g) 9.58 7.86
Azucares (g) 4.74 3.89
Vitamina C (mg) 6.00 4.92
Folato alimentos (mcg) 19.00 15.58
Vitamina A EAR (mcg) 835.00 684.7
Beta Catotenos (mcg) 8,285.00 6793.7
Vitamina K (mcg) 13.20 10.82
Calcio (mg) 33.00 , 27.06
Potasio (mg) 320.00 Q 262.4

Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica; Codigo: 11169, INCAP 2018

105



AL PREPARAR Y CONSERVAR W’VVW

LAS HOJAS
DEBEN ESTAR
FRESCAS Y DE COLOR
VERDE.

SELECCIONAR LAS
ZANAHORIAS QUE TIENEN
PIEL SUAVE, DE COLOR NARANJA
VIVO, CON UN ESTRECHAMIENTO
UNIFORME Y QUE NO
PRESENTEN RAICILLAS
LATERALES.

DEBEN GUARDARSE EN
UN LUGAR AIREADO BAJO
SOMBRA, SIN PELAR Y
SIN LAS HOJAS

EN EL REFRIGERADOR
SE MANTIENEN HASTA
DOS 0 TRES
SEMANAS

CON UNA PREVIA
COCCION PUEDEN
CONGELARSE.
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PUEDE CONSUMIRSE:
1
& f w =
Crudas (cortadas Licuadas en Salteadas, al vapor, En puré, para Como ingrediente
o ralladas), bebidas como: horneadas en cremas en pasteleria.
como aperitivo jugos y batidos. guisos y estofados y sopas.
o ingrediente de etc.

ensaladas.
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: PEPINO

'] 4 e .
2 .' S g e Ny, W

(Cucumis sativus L.)

Es parte de la familia de las Cucurbitaceas, como el melén y la calabaza. Es una herbacea, trepadora o
rastrera, que produce frutos en forma de cilindros alargados y protegidos por una corteza firme. Su origen
es de las regiones tropicales del sur de Asia. Los habitantes de la India la cultivan desde hace mas de 3,000
afios, con fines alimenticios y medicinales. Posteriormente se hizo popular en Grecia y Roma. Y son los
romanos quienes la introducen a Europa. Actualmente, es cultivado en todo el mundo y se coloca en el cuarto
puesto de la produccién de verduras, debajo del tomate, la col y la cebolla [1]. Existe deferentes variedades:
pepinillo (15 cm); el mediano largo, tipo francés (20 a 25 cm); y el tipo holandés (25 cm). Hay variedades que
se recolectan todo el afio y algunas, su mejor época es durante la primavera y el verano.



Los pepinos son muy refrescantes, por su alto contenido de agua (95%)
y bajo en calorias. Contiene cantidades pequefias de vitaminas C, Ay K,

@)

alto contenido de potasio, ademéas de magnesio, y fésforo. Proporcionan Z

* varios compuestos bioactivos, tales como la cucurbitacinas, &

e 7Z Z-C cucumegastigmanes | y I, cucumerina Ay B, vitexina, entre otros o

ES FUENTE DE: =

O

VALOR NUTRITIVO: (LB

100 GRAMOS 1 TAZA (120G) o

<

Agua (%) 95 114 —

LLi

Energia (Kcal) 15 _ 18 )

— )

Carbohidratos (g) 3.63 4.36 <

N

Fibra Dietética Total (g) 0.50 0.60 g

Vitamina C (mg) 3.00 3.60 =

Vitamina K (mcg) 16.40 19.68 %

Folatos alimentarios (mcg) 7.00 8.40 8
Magnesio (mg) 13.00 15.60
Calcio (mg) 16.00 19.20
Potasio (mg) 147.00 176.40

Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos de Centroameérica; Codigo: 11274, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR P 979/’/"/9’

SELECCIONAR

LOS EJEMPLARES PUEDE CONSERVARSE
CON LA PIEL VERDE EN EL REFRIGERADOR PARA
OSCURA, SIN MANCHAS, DE 3 A5 DiAS. CONSERVAR EL
FIRMES Y DE DIAMETRO PEPINO CORTADO, HAY QUE
NO DEMASIADO ENVOLVERLO CON PLASTICO,
ANCHO. PORQUE CAPTA FACILMENTE
OTROS OLORES.

LOS
EJEMPLARES
DEMASIADO ANCHOS Y
GRANDES, SUELEN TENER
UN SABOR MAS AMARGO
Y UNA TEXTURA MAS
BLANDA.

NO DEBEN
CONGELARSE
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PUEDE CONSUMIRSE: >
Crudo, En jugos La variedad de pepino Pickalot y
en ensaladas National Pickling, son los ideales

para preparar en encurtido.
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: EJOTE

(Phaseolus vulgaris)

El ejote es originario de América (México y Peru), siendo uno de los primeros alimentos encontrados por los
europeos, de esa forma fue introducido a Europa y al resto del mundo. El ejote es una planta trepadora de 2
a 3 metros de alto, de forma alargada de longitud entre 10 a 20 cm; dependiendo de la variedad puede ser
cilindrica o plana, de color verde, amarillo, blanco o color muy oscuro [1]. De sabor suave y un poco dulzon.
Se puede producir durante todo el afio. La mayor produccién en Centroamérica esta en Guatemala, que es
comercializada al exterior.



gé Son fuente de fibra y alto contenido de agua (90%); son ricos en vitamina

C, beta-caroteno y vitamina K. Entre los minerales que contiene, se Illl—J

° destacan alto contenido de potasio, el calcio y en menor proporcion fosforo (@)

y magnesio, que forman parte de la molécula de clorofila, que le da el E

pigmento color verde. ..

ES FUENTE DE: 5

VALOR NUTRITIVO: EB

100 GRAMOS 1 TAZA (110G) ZC:

Agua (%) 90 99 j

Energia (Kcal) 31 - 34 9)

Carbonhidratos (g) 6.97 ' 7.67 ﬁ

Fibra Dietética Total (g) 2.70 2.97 2

Calcio (mg) 37.00 40.70 'c_c

Magnesio (mg) 25.00 27.50 %

Fosforo (mg) 38.00 41.80 E\DJ
Potasio (mg) 211.00 232.10
Vitamina C (mg) 12.00 13.20
Beta-caroteno (mcg) 379.00 416.90
Vitamina K (mg) 43.00 47.30

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica; Cédigo: 11071, INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR %’O’ﬁf’/

SELECCIONE
LOS EJOTES QUE
SEAN DE COLOR VERDE
BRILLANTES Y QUE NO
TENGAN MANCHAS
NEGRAS NI GOLPES

INTRODUCIRLOS
ENEL AGUA HIRVIENDO,
APAGAR EL FUEGO Y DEJARLOS POR }
TRES MINUTOS; POSTERIORMENTE
ESCURRIR EL AGUA CALIENTE Y

PASAR POR AGUA FRIA, PARA QUE
NO PIERDA SU COLOR VERDE
INTENSO

PUEDE CONSUMIRSE:
pr S
- i
v! -
Cocidos Salteados

o al vapor, 0 a la plancha
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PUEDEN
CONSERVARSE FRESCOS
EN UNA BOLSA DE PLASTICO
CON AGUJEROS PEQUER0S
Y USARSE EN UNA
SEMANA [4].

ANTES
DE PREPARAR LOS
EJOTES, ES NECESARIO
SEPARAR EL FILAMENTO
LONGITUDINAL QUE
PRESENTAN ALGUNAS
VARIEDADES

YU &

Envueltos
en huevo

Pueden ser agregados
frios a las ensaladas
(después de cocerlos) [5].
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: ELOTE

(Zeamays L.)

El elote de maiz tierno es una graminea originaria en Mesoamérica; es la cosecha de maiz, dentro de los
2 a 4 dias posteriores a la aparicion de la seda blanca y antes de la fertilizacion mientras los tallos aun son
pequefos e inmaduros. Hay dos métodos para producir maiz enano, ya sea como cultivo primario o como
cultivo secundario. Se selecciona la variedad para producir maiz dulce, la segunda mazorca se cosecha para
elote tierno, y la planta superior se deja madurar [1,2]
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Existe una diferencia significativa en el contenido nutricional si el elote
esta o no tierno; pueden encontrarse micronutrientes como calcio, hierro,
fésforo, riboflavina, niacina, entre otros. El elote tierno, contiene fitoquimicos
en comparacion con otros granos integrales. Se incluyen acidos fendlicos
(acidos ferulico, acido cumarico y acido siringico), carotenoides y

ES FUENTE DE: flavonoides (antocianinas) [3].
VALOR NUTRITIVO:
100 GRAMOS 100 GRAMOS A TAZA FLOTE
ELOTE AMARILLO ELOTE TIERNO (82G)
Agua (%) 76 89 ) 60
Energia (Kcal) 86 36 <« 36
Proteinas (g) 3.27 1.80 y 1.80
Carbonhidratos (g) 18.70 8.40 ~ 8.40
Fibra Dietética Total (g) 2.00 0.70 oo 0.70
Calcio (mg) 2.00 10.00 _ B "_‘ 10.00
Hierro (mg) 0.52 0.50 0.50
Fésforo (mg) 89.00 57.00 . 57.00
Riboflavina (mg) 0.06 0.08 , 0.08
Niacina (mg) 1.77 0.67 0.67
Vitamina A EAR (mcg) 9.00 0.00 0.00

Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica;

Elote amarillo Cédigo: 11075, Elote tierno Codigo: 11078, INCAP 2018
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: ELOTE
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20 HORTALIZAS DE LA REGION: ELOTE

AL PREPARAR Y CONSERVAR QZG’&

LAS MAZORCAS
DE ELOTE DEBEN
CONSERVARSE CON SU
ENVOLTURA NATURAL, EN
LUGARES FRESCOS Y
AIREADOS,

PUEDE CONSUMIRSE:

g )
- 2

Cocinado entero En sopas, guisos y

ensaladas
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PUEDE ALMACENARLO
EN EL REFRIGERADOR
SIN SU ENVOLTURA
(H0JAS)

Como ingredientes de diversos
platillos de la cocina tradicional de
Mesoamérica (tamales, bebidas
como atol y pasteles).
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Cantidad Medida Ingredientes - Procesador o licuadora
3 Cabeza Ajo 2. Cuchara
1 Unidad Limén 3. Contenedor de vidrio para almacenar
2 Cucharadas Aceite

1. Sacar los dientes de ajo, pelarlos y colocarlos en 4. Esta listo para ser usado en las diferentes
un procesador o licuadora. preparaciones, también puede ser almacenado en

. Agregar dos cucharadas de aceite. su refrigerador para un uso posterior.
3. Procesar, licuar o machacar todos los ingredientes 5. Sigusta puede agregarse especies para sazonar

hasta que quede como una pasta.
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INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
4 Unidades medianas Cebolla
2 Cucharadas Harina
1 Litro Caldo de pollo
4  Dientes Ajo
1 Rama Apio
1/2  Unidad Zanahoria
2 Cucharadas Queso rallado
sal
pimienta
PREPARACION

L.

[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Cortar las cebollas medianas, en rodajas no muy
gruesas.

Preparar un caldo de res o de pollo, mas o menos
un litro de caldo.

En una cacerola grande a fuego medio colocar
a derretir la mantequilla, cuando esté caliente
(3 a 4 minutos), agregar la cebolla y cocine con
paciencia, revolviendo frecuentemente, hasta que
se caramelice, aproximadamente entre 20 a 30
minutos.
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UTENSILIOS

1. Cuchillo

2. Tabla

3. Cacerola grande
4. Paleta

5. Rallador

Agregar harina, y mezclar hasta que esté dorada.
Seguidamente, poner el caldo de res o pollo o
verduras, baje el fuego y ponerla a hervir a fuego
lento, sin tapar, revolviendo con frecuencia, hasta
que la sopa esté mas espesa, entre 15 a 20
minutos.

Si le gusta puede agregar queso rallado al servirla

2. SOPA DE CEBOLLA






IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Sopinacaa Galleadaa

Cantidad Medida Ingredientes

1 Libra Espinaca

3 Dientes Ajo

3 Cucharadas Aceite

1/4  Unidad Cebolla

sal
pimienta
limén

LS

Lavar las hojas, bajo el chorro de agua.

Picar los dientes de ajo.

Picar un cuarto de cebolla, bien fino.

Calentar el sartén, una vez caliente colocar tres
cucharadas de aceite.

Una vez caliente el sartén con el aceite, sofreir
el ajo y la cebolla, hasta que la cebolla este
transparente.
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1. Cuchillo
2. Tabla

3. Sartén
4. Paleta

Colocar las hojas sin cortarlas, sofreir las hojas
por unos tres minutos, para que no pierda mucha
agua, al final colocarle sal y pimienta. Si prefiere
puede ponerle unas gotas de limoén.
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Srocloda de [ echiga

Cantidad Medida

unidad
unidades
unidad
unidad
cucharada

—_ - DN

Ingredientes 1. Cuchillo
2. Tabla

Lechuga

Tomate 3. Ensaladera

Cebolla

Aguacate

Aceite de oliva
Cilantro picado
sal

pimienta

limoén

D=

Lavar la lechuga y cortarla en piezas mas finas,
Cortar en plumas los tomates, cebolla y aguacate.

3. En una ensaladera coloque la lechuga, tomates,

cebolla y aguacate.

4. Para el aderezo, mezcle cilantro picado, el jugo de
los limones, el aceite de oliva y la sal* y pimienta.

* Evite consumir sal en exceso.
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Brscoli Galleods

Cantidad Medida Ingredientes L.
1 Unidad Brocoli 2.
4 Dientes Ajo 3.
2 Cucharadas Aceite 4.
1 Jugo de limoén
Pimienta

1. Cortar los arbolitos de brécoli y lavarlos en el
chorro de agua. Cortar dientes de ajo bien finito.

2. Colocar el sartén en el fuego cuando esté caliente,
agregar el aceite.

3. Cuando el aceite esté caliente, poner los dientes
de ajo cortados y saltearlos por un minuto.

4. Agregar el brocoli y saltear por tres minutos. Antes
de servir colocar jugo de limén y pimienta.
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Cuchillo
Tabla
Sartén
Paleta

yd

@)
a
<
i
5
<
%)
-l
@)
3]
@)
i
o
[p]







[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Drrnoz de Coliflon

INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
1 Unidad Coliflor
Jugo de limoén
Sal
Pimienta
Perejil
PREPARACION

1. Cortar la coliflor en la parte de atras, quitandole las
hojas, separar los arbolitos o las flores y lavarlos.

2. Las flores de coliflor, pueden cortarse con un
procesador de alimentos o bien cortandola fino.
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UTENSILIOS

1.  Cuchillo

2. Tabla

3. Microondas

4. Procesador de alimentos

Colocar en el microondas por 3 minutos. O bien al
vapor. Recuerde que no necesita agua ya que esta
hortaliza cuando se calienta despide su propio
liquido con lo que se puede ablandar.

Colocar sal, pimienta o bien las especies de su
preferencia.

6. ARROZ DE COLIFLOR






IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

W&W

INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
2 Unidad Chayote
3 Cucharadas Crema
1/2 Taza Queso rayado
2 Dientes Ajo
1 Unidad Huevo
Sal
Pimienta
PREPARACION

M=

Lavar solamente con agua los chayotes.

Partir por el medio los chayotes y ponerlos a cocer,
junto con el ajo, esto le dard mayor sabor, se puede
cocinar al vapor, o hervir con poca agua.

Una vez cocido, con una cuchara raspar la pulpa
del chayote, hasta dejar intacta su cascara que
nos servira para rellenar nuevamente y que tenga
la forma de una chancleta.

Con la parte carnosa desbaratarla y escurrirla
en un colador, hasta que se haga como puré. Ya
escurrida, colocar las 3 cucharadas de crema,
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UTENSILIOS

1. Cuchillo

2. Tabla

3. Cacerola grande

4. Cuchara

5. Bol para mezclar puré
6. Fuente para hornear

el queso rallado y el huevo, si prefiere le puede
agregar sal y pimienta y revolver bien, hasta que
todo quede integrado.

Una vez todo revuelto, colocar en la cascara que
habiamos reservado, y ponerles queso rallado por
encima para gratinarlo.

Hornear por 20 minutos o hasta que dore el queso.







[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
8 Unidades Rabano
2 Unidades Pepino
Orégano
Sal
Aderezo
PREPARACION

1. Lavar los rAbanos y pepinos

2. Cortar los rabanos en rodajas finas y los pepinos
en julianas retirandole las semillas.

3. Sazone con orégano y sal, agrega el aderezo y
refrigere antes de servir
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UTENSILIOS
1.  Cuchillo
2. Tabla
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

B

Cantidad Medida Ingredientes . Tazon grande
2. Agua hirviendo

1/2  Unidad Repollo picado
1 Unidad Zanahora rallada 3. Bol para mezclar
1 Litro Agua hirviendo
3 Unidad Cebolla morada
1 Taza Vinagre blanco
1/2 Taza Agua
2  Cucharadita Orégano seco
1. Mezclar el repollo y la zanahoria en un tazén 4. Una vez hecha la mezcla, agregar al repollo y la
grande. zanahoria, y revolver hasta que todo se integre
2. Verter el agua hirviendo por encimay dejar durante 5. Refrigerar por 30 minutos, antes de servir.

5 minutos y posteriormente escurrir bien.
3. Mezclar la cebolla cortada, el vinagre, - taza de
agua y el orégano.
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

WWW

INGREDIENTES UTENSILIOS
Cantidad Medida Ingredientes 1. Cuchillo
1 Unidad Ayote 2. Tabla
400 Gramos Panela 3. Cacerola grande

Pimienta gorda
Canela en raja
Agua

PREPARACION

1. Cortar el ayote en varias porciones para facilitar la
extraccion de las semillas y la “tripa”.

2. Lavar las raciones

3. Colocar las porciones de ayote con agua, el dulce
de atado (panela), pimienta gorda y canela en el
recipiente.

4. Cocinar a fuego moderado hasta que espese la
miel, que es el punto exacto para conservarlo.
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INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
1 Unidad Calabacin grande
6 Unidades Tomates
3 Cucharadas Aceite
2 Dientes Ajo
1/2  Unidad Cebolla
Albahaca
Orégano
Sal y pimienta
Queso rallado
PREPARACION

L.

IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

wa.

Lavar el calabacin solamente con agua.

Cortarlo en forma de rodajas redondas.

Cortar los tomates en cuadritos, cortar bien fino los
dos dientes de ajo, cortar las cebollas en cuadritos.
Calentar el sartén, a fuego medio, una vez caliente
colocar las tres cucharadas de aceite.

Cuando el aceite, esté caliente, colocar la
cebolla en cuadritos y saltearla hasta que esté
transparente. Seguidamente, agregar el ajo,
seguir salteando por un minuto, ponerle el tomate
y saltear hasta que suelte su jugo, bajar el fuego y
dejarlo hasta que reduzca.

UTENSILIOS

1.  Cuchillo

2. Tabla

3. Sartén

4. Paleta

5. Fuente para hornear
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Una vez el tomate reducido, colocar el orégano,
albahaca, sal y pimienta.

Montar en un sarten una cama de calabacin y
ponerle una parte de la salsa, poner otra cama de
calabacin y cubrirlo con la salsa, ponerle el queso
rallado de su preferencia y hornear a 180 C, por
20 minutos







[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
1 Unidad Camote
2 Cucharadas Aceite de oliva
2 Dientes Ajo
1/4  Cucharadita Nuez moscada
Sal y pimienta
Especies
PREPARACION

Lavar el camote solamente con agua limpia, y
cortarlo con todo y piel si lo desea o bien pelarlo,
cortalo en rodajas no muy finas.

En una olla, llene de agua, mas o menos unas
dos pulgadas, coloque una vasija dentro de la
olla a fin de que quede protegido el camote del
agua, coloque por 7 a 15 minutos a fuego lento, o
hasta el camote este cocido. También puede usar
una arrocera para hacerlo al vapor, siempre con
el mismo procedimiento que este colocado en un
recipiente dentro de la arrocera.
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UTENSILIOS
1. Cuchillo
2. Tabla

3. Olla grande o arrocera

Una vez cocinada al vapor, hacer una vinagreta
con los ingredientes, dos dientes de ajo picados,
aceite, sal pimienta, orégano, etc. Y bafar el
camote con esa vinagreta.
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[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Berenjena Poada con
aohnits de Coniate

INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
3 Unidades Berenjena
3 Dientes Dientes de ajo
1/2  Unidad Cebolla
1/2  Unidad Chile dulce
1 Unidad Limon (jugo)
orégano
albahaca
sal
pimienta
PREPARACION

Después de lavarla, con piel completa se coloca a
asar sobre la hornilla, hasta que se queme.
Déjela enfriar, para retirarle la piel quemada.
Cortar la pulpa ya sea en rodajas o en cuadritos
como usted lo prefiera.

Prepara los ingredientes para el sofrito: tres
dientes de ajo picados, picar media cebolla, chile
dulce picado y los tomates medianos en cuadritos.
Calentar el sartén, sofreir todo con unas tres
cucharadas de aceite, primero el ajo, seguido de
la cebolla, chile dulce y el tomate, sofreir hasta que
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UTENSILIOS
1.  Cuchillo
2. Tabla

3. Sartén

4. Paleta

todo se integre.

Se puede poner limon, pimienta, sal, orégano y
albahaca.

Cuando este el sofrito, colocar la pulpa de la
berenjena, por unos 5 minutos vy listo.

Una vez cocinada al vapor, hacer una vinagreta
con los ingredientes, dos dientes de ajo picados,
aceite, sal pimienta, orégano, etc. Y bafar el
camote con esa vinagreta.
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[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Craitaide do Romotocha

INGREDIENTES UTENSILIOS
Cantidad Medida Ingredientes 1. Cuchillo
4  Unidades Remolacha 2. Tabla
1 Unidad Limén (jugo) 3. Plato grande
1 Cucharada aceite de oliva
extravirgen
1 Cucharada Vinagre blanco o
aceite balsamico
sal
pimienta
PREPARACION

1. Lavar la remolacha solamente con agua, si desea
puede pelarla. Con un chuchillo bien afilado, cortar
en rodajas bien finas.

2. Colocar las rodajas de remolacha comenzando
por el centro del plato, hasta cubrir todo el plato.

3. Prepare una vinagreta, con el jugo de limoén, aceite
de oliva, vinagre, sal y pimienta y colocar por
encima a la remolacha.
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[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Chileo Rellovos

INGREDIENTES UTENSILIOS
Cantidad Medida Ingredientes % _?U;hl"o
. ; . Tabla
4 Un!dades Chiles ver(_:ies 3. Carcerola grande
1/2  Unidad Cebolla (picada) 4. Paleta
1/3 Ta;a Ejotes picados 5. Tazon para batir
3 Unidades Tomate 6. Sartén
1 Cucharada Harina ’
2 Unidades Huevos
1/2  Libra Carne molida
1/4  Libra Quesillo
1 Taza Aceite
Sal
Pimienta
. /2]
PREPARACION (@]
<
1. Retirar la piel de cada chile (utilizando aceite 5. Freir en aceite caliente cada uno de los chiles IiIJ
caliente o asarlos al carbén) y retirar las semillas. rellenos hasta que doren. |
2. Saltear la cebolla y agregar la carne molida TT]
3. Agregar los ejotes y la zanahoria (en ese orden). Salsa de tomate: o
Cuando ya todo esta bien cocido y blandito se 1. Licuar tomate, cebolla y chile dulce n
retira del fuego, se deja enfriar y se procede a 2. Hervir la mezcla por 5 minutos, controlando el wl
rellenar los chiles. agua para darle el espesor de su predileccion. |
4. En un tazdn para batir huevo, bata a punto de —
nieve los dos huevos. Agregue la harina, bata I
nuevamente para incorporarla al huevo y envuelva &
los chiles en esta mezcla. q_
—

149







[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

INGREDIENTES UTENSILIOS
Cantidad Medida Ingredientes 1. Cuchillo
8 Unidades Tomate 2. Tabla
3 Unidades Diente de ajo 3. Carcerola grande
2  Cucharadas Harina 4. Paleta
3 Tazas Caldo de pollo o 5. Licuadora
agua
3 Cucharadas Aceite
Sal
Pimienta
PREPARACION
1. Lavar los tomates y cortar en cuatro partes (en agua y los tomates pelados. Ll
cruz) 6. Mezclary sazonar con sal y pimienta. =
2. Escalfar los tomates con agua hervida y dejar 7. Dejar hervir durante 5-10 minutos y retirar del <
durante 60 segundos fuego. =
3. Retirarlos y pasar a un recipiente con agua fria 8. Licuar por 4 minutos. (@)
para cortar la coccion. Quitarle la piel a cada uno. 9. Regresar al fuego y dejar que suelte hervor. -
4. Colocar el aceite en una olla, cuando esté caliente 10. Retirar del fuego y servir. Ll
agregar la cebolla cortada y cocinar hasta que esté (]
transparente. <
5. Incorporar el ajo y cuando estos comiencen a a
tomar color, afadir la harina, el caldo de pollo o (o)
(/2]
©
-
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

INGREDIENTES UTENSILIOS
Cantidad Medida Ingredientes 1.~ Cuchillo

5 Unidad Zanahori 2. Tabla <

nidaces ananoria 3. Exprimidor de naranjas =

5 Unidades Naranjas 4. Licuadora 4

2 Litros Agua ’ <

3  Cucharaditas Azucar o

<

P

S-

<

PREPARACION g:)

L

1. Lavar las zanahorias, pelarlas y picarlas <

2. Licuar las zanahorias con agua P

3. Exprimir las naranjas para obtener su jugo <L

4.  Mezclar el licuado de zanahoria con el jugo de N

naranja. L

5. Agregar poca azucar. ()

O

O

(2}
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[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

INGREDIENTES UTENSILIOS
Cantidad Medida Ingredientes ; ?“Ch'"o
. abla
1 Unidad Pepino grande 3. Plato grande
1 Lata Atun en agua
2 Ramitas Cebollin
1 Unidad Limon (jugo)
3 Cucharadas Mayonesa
1 Cucharada Aceite de oliva
extra virgen
Sal
Pimienta
PREPARACION

1. Lavar el pepino solamente con agua, pelar la piel y
cortarlo en rojas finas.

2. Preparacion del atun, usar solamente la carne y
desechar el agua de la lata, cortar finamente el
cebollin y agregarlo al atdn, con la mayonesa,
limén y sal y pimienta.

3. Montar el plato por capas, una de pepino, otras
de atun y asi hasta finalizar los ingredientes, por
encima colocar el aceite de oliva extra virgen.
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[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

Wﬁ»ﬂfe/a/afoa/

INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
1 Libra Ejote
4 Unidad Diente de ajo
3 Cucharadas Aceite
1 Cucharada Salsa de soya
1 Unidad Limon (jugo)
PREPARACION

1. Cortar las puntas de los ejotes y retirar las venas,
en caso de tenerlas.

2. Lavar solamente con agua.

3. Cortar los dientes de ajo bien fino.

4. Calentar un sartén y colocar unas tres cucharadas
de aceite.

5. Una vez el aceite caliente, agregar primero el ajo
y sofreirlo.

6. Seguidamente afiadir los ejotes saltearlos por un
minuto.

7. En el sartén anadir la salsa de soya y el jugo de
medio limén.

8. Listo para servirlo, quedaran crujientes y jugosos
muy deliciosos.

UTENSILIOS

Cuchillo

Tabla

Sartén

Paleta

Tazo6n para batir
Sartén

AR
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[V. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

gma&/&&&/

INGREDIENTES
Cantidad Medida Ingredientes
4 Unidades Elotes tiernos
2 Unidades Tomates
2 Unidades Diente de ajo
1/2  Unidad Cebolla
1/2  Unidad Pimiento dulce
12 Taza Leche
3 Cucharadas Crema
3 Cucharadas Mantequilla
Sal
Pimienta

PREPARACION

»

En caso de no estar limpios. Con ayuda de un
cuchillo, hacer una abertura en la cascara del
elote tierno y pelar con las manos, retirar toda su
cobertura y su pelo, hasta que quede limpio, y
cortar en rodajas de medio cm.

Picar la cebolla, pimiento dulce y ajo.

Retirar la piel del tomate y cortar en cuadritos.

En una cacerola, colocar a fuego medio, y afadir
las tres cucharadas de mantequilla (si prefiere
puede cambiar por aceite vegetal), afiadir la
cebolla, pimiento, ajo y revolver por un minuto.
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UTENSILIOS

1.  Cuchillo

2. Tabla

3. Carcerola grande
4. Paleta

Seguidamente colocar los elotitos cortados,
y revolver hasta que todo quede integrado.
Tapar y bajar el fuego, dejarlos por dos minutos.
Posteriormente colocar la leche, crema (la puede
sustituir por yogurt simple), el tomate y revolver,
la sal y pimienta; revolver y dejar tapado a fuego
lento entre 10 a 15 minutos.

20. GUISO DE ELOTE
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