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Chinculguaje

El chinculguaje es un alimento tipico y facil para realizarlo. Para prepararlo es rapido ya que

son pocos alimentos y que podemos encontrarlos de facil acceso.

Cada ingrediente de este platillo, aunque no lo sabemos, esta compuesto por elementos que
son muy beneficiosos y que debemos consumir e implementarlos en nuestra dieta diaria.
Debido a todos estos componentes que tiene puede tener un gran valor nutricional en nuestra
vida. El valor nutricional es de importancia porque asi personas que tengan patologias pueden

tomar una mejor decision sobre si pueden o0 no consumirlos.

Ingredientes:

e Maiz

e Agua

o Sal

e Frijol

e Cebolla
e Cilantro

e Chile jalapefio

e Manteca
Maiz.

Composicion quimica. ElI componente principal de un grano de maiz es el almidon, que se
encuentra hasta el 72-73% del peso de un grano. También contiene azucares sencillos en

forma de glucosa, sacarosa y fructosa, en cantidades que van a variar del 1 al 3% de un grano.

Las proteinas son otro componente del grano. El contenido de proteinas puede oscilar entre el
8 y el 11% del peso del grano, y en su mayor parte se encuentran en el endospermo. El aceite
de un grano de maiz se encuentra en el germen y viene determinado genéticamente, con
valores que van del 3 al 18%. La fraccion nitrogenada de un grano tiene una baja proporcion
de proteinas metabolicas solubles (albuminas y globulinas 6%) y alta de proteinas de reserva

(40% de glutelina y 54% de prolamina.



En un grano de maiz se encuentran los minerales, como: Fosforo, Potasio, Calcio, Magnesio,

Sodio, Hierro, Cobre, Manganeso y Zinc.

Aminoéacidos. Acido aspartico, 4cido glutdmico, alanina, arginina, cistina, fenilalanina,
glicina, histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, prolina, serina, tirosina, treonina,

triptofano y valina.
Valor nutricional en una tasa

e Energia aporta 132 kcal

e Proteinas aporta 4,96 ¢

e Carbohidratos aporta 29,299
e Fibra aporta 4,29

e Azlcar aporta 4,969

e Grasa aporta 1,829

e (Grasa saturada 0,28g

e Grasa poliinsaturada 0,861¢
e Grasa monoinsaturada 0,534g
e Colesterol 0 mg

e Sodio 23 mg

e Potasio 416 mg

Agua.

Composicion quimica. La molécula de agua esta formada por dos elementos: Dos dtomos de

hidrogeno y una de oxigeno (H20).
Valor nutricional en una tasa:

e Energia 0 kcal

e Proteina0g

e Carbohidratos 0 g
e FibraOg

e Azlcar0g

e GrasaOg



e Grasasaturada 0 g

e Grasa poliinsaturada 0 g

e Grasa monoinsaturada 0 g
e Colesterol 0 mg

e Sodio5mg

e Potasio 0 mg
Sal.

Composicion quimica. EI peso molecular del NaCl es de 58, el sodio representa el 40% del
peso de la sal y el cloro el 60% restante.

Valor nutricional en una pizca

e Energia 0 kcal
e Proteina0g

e Carbohidratos 0 g

e FibraOg
e Azlcar0g
e GrasaOg

e Grasasaturada 0 g

e Grasa poliinsaturada 0 g

e Grasa monoinsaturada 0 g
e Colesterol 0 mg

e Sodio 155 mg

e Potasio 0 mg
Frijol.

Composicion quimica. Tienen mayor porcentaje de HC como el almidén. Su contenido de
proteina es de alrededor de 20%, quiere decir es mas del doble de la proteina que se encuentra
en los cereales. La proteina de los granos es rica en aminoacido esencial lisina, baja en

metionina y cisteina.



La composicion de acidos grasos de los lipidos en el frijol comdn es bastante variable,
predomina la cantidad de &cidos grasos insaturados. De vitaminas se encuentra el complejo B,

especialmente riboflavina, niacina y acido pantoténico.

En la composicion mineral, hay un mayor valor de potasio, fosforo, hierro, calcio, cobre, zinc,

magnesio y en baja cantidad el sodio.
Valor nutricional. 1 taza (200g) de frijol cocido

e Energia 382 kcal

e Proteina 14,02 g

e Carbohidratos 54,129

e Fibral13,09¢

e Grasa 13,039

e Grasa saturada 4,928g

e Grasa poliinsaturada 1,872g
e Grasa monoinsaturada 5,3969
e Colesterol 13 mg

e Sodio 1068 mg

e Potasio 906 mg

Cebolla.

Composicion quimica. Tomado en cuenta desde su composicién proximal (en base himeda),
tiene un contenido de proteina 0,59 % y grasa por lo general inferior a 0,1 %. La
concentracion media total de fibra dietética es de 1,68 %, que incluye una concentracion
media de fibra dietética insoluble de 1,19 % vy fibra dietética soluble de 0,49 %; la fibra
dietética soluble aumenta la viscosidad del contenido del estbmago, mientras que la fibra
dietética insoluble reduce el tiempo de transito intestinal. Contiene azUcares, glucosa 1,51 %,
fructosa 1,58 % y sacarosa 0,29 %. Las cebollas presentan minerales como, calcio 23, hierro
0,21, magnesio 10, fosforo 29, potasio 146, sodio 4, zinc 0,17, cobre 0,039 y manganeso
0,129, entre otros. Entre las vitaminas contiene tiamina (B1) 0,046, riboflavina (B2) 0,027,
niacina (B3) 0,116, acido pantoténico (B5) 0,123, piridoxina (B6) 0,12 y colina 6,1, no

contiene cobalamina (B12).



Las cebollas son una fuente importante de varios fitonutrientes, como los flavonoides,
fructooligosacéridos, tiosulfinatos y otros compuestos de azufre; reconocidos como elementos
importantes de la dieta. Los fructoligosacaridos y son principalmente inulina, kestosa, nistosa

y fructofuranosilnistosa.
Valor nutricional. 100g de cebolla blanca.

e Energia 42 kcal

e Proteina 0,929

e Carbohidratos 10,119

e Fibral,4g

e Azlcar 4,28¢

e Grasa 0,089

e Grasa Saturada 0,026¢g

e Grasa Poliinsaturada 0,062g
e Grasa Monoinsaturada 0,023g
e Colesterol I0mg

e Sodio 3mg

e Potasio 144mg

Cilantro.

Composicion quimica. Los frutos del cilantro contienen un aceite esencial con diferentes
sustancias activas como coriandrol, limoneno, linalol, gerianol, borneol, etc. Contiene
asimismo alcanfor, cumarinas y azlcares. Las hojas son ricas en vitaminas, especialmente
vitamina C, A, E y del grupo B. Suponen un aporte importante de acidos grasos insaturados,
como el &cido linoleico, oleico y palmitico. Y una fuente moderada de sales minerales,

basicamente hierro, calcio y magnesio.
Valor nutricional. 159 de cilantro.

e Energia 3 kcal
e Proteina0,32g
e Grasa0,08¢g



e Grasa Saturada0,002g

e Grasa Poliinsaturada0,006g

e Grasa Monoinsaturada0,041g
e Colesterol Omg

e Carbohidratos0,55g

e Fibra0,4g

e Azlcar0,13g

e Sodio7mg

e Potasio78mg
Chile jalapefio.

Composicion quimica. El picante contiene una sustancia llamada capsaicina, componente
activo de los pimientos picantes y es el causante de la sensacion de ardor en la boca. El chile
contiene: agua, carbohidratos, proteinas, grasas, fibra, vitaminas A, Bl (tiamina), B2(
riboflavina), B6, B12, vitamina C, azufre, calcio, cloro, cobre, fosforo, hierro, magnesio,

manganeso, niacina, potasio, sodio y yodo.
Valor nutricional. 8 chiles jalapefio

e Energia 34 kcal

e Grasa 0,6991%

e Grasa Saturada 0,069¢g

e Grasa Monoinsaturada 0,037g
e Grasa Poliinsaturada 0,357¢g
e Carbohidratos 6,629

e Azlcar 3,88¢

e Fibra3,1g

e Proteina 1,51g

e Sal 0,009

e Colesterol I0mg

e Potasio 241mg



Manteca.

Composicion quimica. Aunque la composicion de la manteca de cerdo varia con la especie, la
alimentacion, y la estacion del afio en que se obtiene, tiene un porcentaje importante de grasa
saturada (39%). En esencia, se puede decir que es una mezcla de estearina (Acido graso de 18
Carbonos y no contiene dobles enlaces, grasa saturada) y palmitina, (Acido graso de 16C sin
dobles enlaces, grasa saturada) aunque también tiene oleina, (Acido graso de 18C y 1 doble
enlace, grasa monoinsaturada). De ahi la importancia de controlar el consumo de esta grasa

animal. El porcentaje de grasa monoinsaturada es muy alto (43%).
Valor nutricional en una cucharada

e Energia 115 kcal

e Proteina Og

e Carbohidratos Og

e FibraOg

e Azucar Og

e Grasa 12,89

e Grasa Saturada 5,018¢g

e Grasa Poliinsaturada 1,434g
e Grasa Monoinsaturada 5,773g
e Colesterol 112mg

e Sodio Omg

e Potasio Omg

Para culminar, estos alimentos nos aportan calorias o energia, otros componentes, como

vitaminas, proteinas, carbohidratos, minerales, azUcar, fibra, grasa, etc.

El valor nutricional es un medio que nos puede ayudar, para saber que nos aporta y cuanto un

alimento, dependiendo de la racion que vayamos a consumir.

El valor nutricional es el que se puede presentar en alimentos industrializados y las empresas

lo colocan en las bolsas para que personas puedan decidir sobre su alimentacion, aunque la



realidad es que muchos se dejan llevar por lo que les gusta y no por el valor, ya que no saben
a qué pueden referirse.
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