
 

EL LIBRO DE LAS HORTALIZAS DE CENTROAMÉRICA Y REPÚBLICA DOMINICANA

Un tributo
 al ambiente y la salud:



ME/179
INCAP. Un tributo al ambiente y la salud: El libro de las hortalizas de Centroamérica y República Dominicana.

182 p.       ilus. 
ISBN:  978-9929-701-25-0

1.HORTALIZAS Y VERDURAS 	 2. CONSUMO DE HORTALIZAS 	 3. NUTRICIÓN	
4. ALIMENTACION SALUDABLE

© Copyright 2021

Esta publicación es propiedad del Instituto de Nutrición de Centro 
América y Panamá, INCAP. Su reproducción total o parcial 
queda totalmente prohibida por medio de cualquier medio físico o 
electrónico sin autorización de sus autores. 

Para la producción de este trabajo, se contó con un equipo de 
trabajo INCAP, conformado por:
Carolina Siu1

Leopoldo Espinoza2

Humberto Méndez3

Norma Alfaro4

Pilar López5

Wilton Pérez 6

1.	 MPH Antropóloga Física, Especialista en Salud Publica, Investigadora Asociada 
del INCAP

2.	 MD Especialista en Salud Pública Coordinador Unidad técnica Planificación 
INCAP

3.	 Lic. Asesor Técnico del INCAP
4.	 MSc. Nutrición Coordinadora Unidad técnica de Recursos Humanos INCAP
5.	 MSc. Especialista en Nutrición INCAP 
6.	 PhD en Epidemiología del INCAP

Aprobación del documento
José Renán De León, ND, MSc, Director INCAP

Coordinación de la edición y publicación: Leopoldo Espinoza
Revisión y edición: Pilar López Santisteban y Norma Carolina Alfaro
Diseño y diagramación: Andrea Sandoval 
Unidad de Planificación, INCAP

Agradecimiento al apoyo de:
Coordinadores de Cooperación Técnica del INCAP en los países 
Centroamericanos y República Dominicana 
Lucía Castellanos, MA. Cooperante INCAP

Para consultas comuníquese a biblioteca del INCAP
Valentina Santacruz. vsantacruz@incap.int 
María Esperanza Peitzner. mepeitzner@incap.int 



CONTENIDO

3

PRESENTACIÓN ................................................................................................................................... 04

I. INTRODUCCIÓN ................................................................................................................................ 06

II. LAS HORTALIZAS ............................................................................................................................. 07

III. CARACTERIZACIÓN DE LAS HORTALIZAS ................................................................................... 37

IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS ................................................................................................ 119

V.  BIBLIOGRAFÍA ................................................................................................................................... 160

VI.     GLOSARIO ...........................................................................................................................................  184



4

4

UN TRIBUTO AL AMBIENTE Y LA SALUD

PRESENTACIÓN DEL LIBRO

Esta publicación hace referencia a las hortalizas, por 
su importante valor en nuestra alimentación y cultura 
alimentaria, por su disponibilidad tienen como fin común 
obtener los nutrientes necesarios para la supervivencia 
humana. Es así, que la alimentación y nutrición de las 
personas, están basadas en los hábitos, costumbres 
o tendencias que rigen a la sociedad en su conjunto, 
considerando aspectos sociales, económicos, políticos y 
tecnológicos. 

Una alimentación saludable, tiene que ser diversificada, 
donde el consumo adecuado y aprovechamiento biológico, 
de frutas, hortalizas y legumbres, jueguen un papel 
importante en promover y mantener la salud de las personas. 

Las hortalizas son parte fundamental de nuestra alimentación 
y de la cultura alimentaria, por su contenido en vitaminas, 
minerales, fibras y fitoquímicos. La producción y consumo de 
hortalizas, además de sus beneficios nutricionales, sociales y 
económicos, también contribuye al mejoramiento del medio 
ambiente, por el buen aprovechamiento de los recursos 
naturales en su producción. 

A fin de crear un ambiente que beneficie el consumo de una 
dieta diversificada y estilo de vida saludable, la asamblea 
general de las Naciones Unidas declaró el año 2021 como 
“Año Internacional de frutas y verduras”. Se espera 
que esta iniciativa promueva el desarrollo de políticas que 
incentiven la producción, acceso y el consumo de frutas y 
hortalizas, así como a la reducción de la pérdida y desperdicio 
de estos productos alimenticios perecederos.



Con esta publicación el Instituto de Nutrición de Centro 
América y Panamá – INCAP, ofrece a la población, información 
detallada sobre el contenido nutricional y los beneficios 
del consumo de 20 hortalizas, consideradas entre las más 
populares en la región centroamericana, las cuales son parte 
de la cultura alimentaria.  Con ello se apoyará a la promoción 
de una adecuada nutrición y al rescate de la alimentación 
natural a través del consumo de productos frescos como 
los vegetales, así como a la sostenibilidad ambiental.  La 
información presentada fortalecerá el contenido técnico 
de las guías alimentarias basadas en alimentos – GABAs-; 
y, con su aplicación se espera contribuir a la reducción de 
riesgos asociados al sobrepeso y obesidad, así como a 
enfermedades no transmisibles como diabetes, hipertensión, 
varios tipos de cáncer, entre otras.

Esta publicación aporta elementos, que permiten fortalecer las 
políticas y programas de alimentación y nutrición institucional 
y de grupos vulnerables, estimular a los diferentes sectores 
afines a la alimentación a promover un enfoque intersectorial, 
participativo, que fomente una alimentación saludable y 
sostenible, principalmente en la población con menos acceso 
a los alimentos. 

De esta manera, esperamos contribuír mediante la 
actualización de los conocimientos sobre los beneficios del 
consumo de las hortalizas, en la promoción de prácticas 
óptimas de alimentación en la población de los países del 
SICA, de una forma clara y de fácil comprensión para todos.

José Renán De León 
Director del INCAP
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En la actualidad, se viven cambios profundos en la 
globalización de la alimentación y nutrición 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 transición alimentaria, con cambios en patrones 
alimentarios con alto contenido de grasas, azúcares y sodio.  
La alimentación no solamente está relacionada al contenido 
nutricional, sino también a la forma de preparación de los 
alimentos. La población ha modificado el patrón alimentario 
debido a la influencia de la mercadotecnia, a la limitación de 
tiempo para la preparación de alimentos y a la capacidad 
adquisitiva, lo que conlleva a prácticas de hábitos alimentarios 
poco saludables y a la vez, a la decisión 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 consideración el acceso y consumo de alimentos, 
el rescate de la cultura alimentaria y la conservación de los 
recursos naturales y del medio ambiente. Así mismo, exige 
un abordaje multidisciplinario e intersectorial, que establezca 
medidas específicas basadas en buenas prácticas de 
consumo de alimentos, donde la alimentación sostenible y 

saludable, se conviertan en una práctica de alimentación 
orientada a mejorar la salud de la población humana.  

El consumo de hortalizas está estrechamente relacionado 
con la salud humana: una ingesta insuficiente de frutas 
y vegetales, potencialmente reduce años de vida. La 
Organización Mundial de la Salud -OMS-  recomienda el 
consumo de al menos 400 gramos de frutas y vegetales 
diariamente, para incidir en la reducción de los riesgos para el 
desarrollo de enfermedades: cardiovasculares, metabólicas, 
cáncer y obesidad.

El fomento de prácticas y hábitos alimentarios, exige no solo 
tener la disponibilidad y acceso a los alimentos, sino contar con 
el conocimiento para tomar las decisiones más adecuadas, a 
través del uso de información basada en evidencia. 

A fin de proporcionar a los consumidores información 
necesaria y precisa, preparamos la publicación “UN TRIBUTO 
AL AMBIENTE Y LA SALUD: El libro de las hortalizas de 
Centroamérica y República Dominicana” la cual esperamos 
contribuya a mejorar las prácticas para la selección, 
preparación, consumo y conservación de los alimentos para 
lograr una alimentación saludable.
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Las hortalizas tienen el potencial de hacer que nuestra alimentación 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].  Además del aporte nutricional, las hortalizas dan color, 
sabor, y textura a la alimentación.

Una alimentación 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 cocción, para evitar las pérdidas de 
nutrientes. Las hortalizas constituyen uno de los componentes más importantes en las Guías 
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 cápita [de frutas y vegetales], aunque en 
tres países de la región centroamericana y República Dominicana, la recomendación (de 
disponibilidad, no consumo) es alcanzada en la población (inclusive sobrepasada).
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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 está influenciado por varios 
factores, tales como: la diversidad, la genética, las condiciones climáticas, 
las prácticas de cultivo, la madurez, las condiciones de almacenamiento y la 
preparación. La clasificación de las hortalizas puede hacerse con diversos 
métodos, entre ellos: botánico, por familia, especie, por formas de cultivo rústicas 
y cultura, entre otros [2]. 

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

9
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Gráfico no. 1. Clasificación de 20 hortalizas cultivadas y consumidas en 
centroamérica y república dominicana

Allium Crucíferas Hojas verdes Otras verduras
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Cebolla

Brócoli, Chayote,
Coliflor, Rábano, 

Repollo
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Lechuga
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Chile Dulce, Pepino
Remolacha,  Tomate, 

Zanahoria

Ejotes verdes, 
Elote tierno

Compuesto Sulfurosos
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alicina) 

Flavonoides 
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Kaempferol) 
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Compuesto 
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(isotiocianatos, 
glucosinolatos) 
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Carotenoides 
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beta-caroteno) 
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Kaempferol), 
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(licopeno, 

α-caroteno, 
β-caroteno, 

β-criptosantina) 

Isoflavones, 
Saponnas,

Folato, Hierro, Zinc
Calcio, Vit. E, B6

Selenio
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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 producción local, accesibilidad por parte de la 
población, popularidad y aceptabilidad en el consumo. 

Siete de las 20 hortalizas son originarias de América, lo que significa que pueden ser 
fácilmente cultivadas en Centroamérica y República Dominicana. El tomate, cebolla y 
chile dulce son frecuentemente consumidas por la población Mesoamericana, reportando 
el consumo desde la época prehispánica. Otras, aunque están disponibles casi todo el 
año, son más populares en los tiempos de cosecha, por su asequibilidad.

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

Las hortalizas por su contenido de macro, micronutrientes y fitoquímicos, proporcionan varios 
beneficios para la salud; como las propiedades antioxidantes, que juegan un papel clave en 
el fortalecimiento del sistema inmunológico, en el retardo de ocurrencia de enfermedades 
cardíacas y deterioro visual, entre otros [5]. El consumo de proteínas de origen vegetal, ayudan 
a reducir la huella de carbono, asociada con el consumo de proteínas de origen animal [7].

11
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Beneficios de las hortalizas para la salud 

Las hortalizas por su diverso perfil de nutrientes,  y su contenido 
de fitoquímicos, contribuyen en la acción terapéutica, ayudan 
a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, cáncer 
y diabetes mellitus [25]. 

Por su rico contenido de fitoquímicos, 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 metabólicos y de obesidad [26]. 

El ajo, la espinaca, el brócoli, 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 lipoproteínas de baja densidad –LDL-, y 
mejoran el nivel de lipoproteínas de alta densidad –HDL- en 
el organismo. El ajo, el repollo, la lechuga, los ejotes, el elote, 
tienen compuestos fenólicos, clorofila, que inciden en la salud 
cardiovascular. 

Los flavonoides contenidos en las hortalizas pueden ayudar 
al funcionamiento cerebral, en algunas áreas específicas, a 
través del flujo sanguíneo, que involucra la función cognitiva. 
La ingesta prolongada de estos flavonoides, puede retardar 
la aparición de ciertas enfermedades neurodegenerativas 
crónicas, incluida la enfermedad de Alzheimer.

Siendo el cáncer una causa importante de morbi-mortalidad 
a nivel global, la OMS ha diseñado pautas para reducir 
los factores de riesgo: evitar el consumo de tabaco, 
realizar actividad física y aumentar el consumo de frutas 
y hortalizas. Entre los alimentos más 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, está relacionado 
a la reducción de los riesgos de padecer cáncer de boca, 
laringe, esófago, estómago, pulmón, y algunos estudios 
también indican que mantener una dieta rica en alimentos 
vegetales puede disminuír el riesgo de contraer cáncer de 
colon, páncreas y próstata [27].

12
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Las hortalizas como el ajo y la cebolla, contienen compuestos 
azufrados y quercitina que son eficaces contra el cáncer. Los 
suplementos dietéticos como el extracto de ajo envejecido y 
el disulfuro de dialilo, muestran una acción quimiopreventiva. 
Así mismo los tomates ricos en licopeno, son eficaces para 
prevenir algunos tipos de cáncer [28].

El β-caroteno, las vitaminas C y E estimulan el sistema 
inmunológico del organismo, previniendo la formación de 
células cancerosas.  Los isotiocianatos presentes en las 
espinacas y el brócoli, reducen el riesgo de cáncer. Las dietas 
ricas en fibras también ayudan a prevenir el cáncer de colon. 

El Instituto Nacional de Cáncer de los Estados Unidos y 
la Asociación 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 síndrome 
metabólico. Además, el consumo de hortalizas es importante 
para evitar la pérdida de masa muscular relacionada con la 
edad, enfermedad obstructiva pulmonar crónica y trastornos 
digestivos e hipertensivos.

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

13



14

14

UN TRIBUTO AL AMBIENTE Y LA SALUD

Tabla no. 1. Contenido de fitoquímicos de 20 hortalizas seleccionadas

Hortaliza Fitoquímicos

Ajo Componente sulfurosos, lariciresinol, secoisolariciresinol

Cebolla Flavonoides, quercitina

Brócoli Sulforafano, beta-caroteno, luteína, quercitina, kaempferol, secoisolariciresinol

Coliflor Sulforafano, quercitina, lariciresinol, pinoresinol

Chayote Antioxidantes, flavonoides, polifenólicos, luteolina, apigenina

Rábano Antocianinas, flavonoides, zeaxantina, luteína, beta-caroteno, sulforafano

Repollo Sulforafano, pinoresinol, kaempferol

Espinaca Betacaroteno, kaempferol, luteína, flavonas, zensantina

Lechuga Quercitina, carotenoides
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Tabla no. 1. Contenido de fitoquímicos de 20 hortalizas seleccionadas

Hortaliza Fitoquímicos

Ayote Beta-caroteno

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

Calabacín Ácido fólico, luteína,  zeaxantina, quercitina, lariciresinol, beta-caroteno

Camote Betacaroteno

Tomate Licopeno, quercitina, pinoresinol

Zanahoria Betacaroteno, lariciresinol

Chile dulce Antioxidantes, licopeno, beta-caroteno, flavonoides, quercitina, luteína

Pepino Antioxidantes, carotenoides, vitaminas

Remolacha Quercitina, lariciresinol, apigenina, luteína, zeaxantina

Ejotes Clorofila, quercitina, lariciresinol, kaempferol

Elote Tierno Ácidos fenólicos, carotenoides, flavonoides (antocianinas)

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

Las hortalizas contienen poca cantidad de macronutrientes 
(proteínas, 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.

16
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Las proteínas son macronutrientes importantes para el crecimiento y desarrollo humano, en el caso de las 
hortalizas, como mencionado anteriormente, estas poseen poca cantidad de proteínas [6]. Su contenido oscila 
entre los 0.65 a 6.36 gramos de proteínas, por 100 gramos de cada hortaliza; resaltando el brócoli, la espinaca y 
el elote con más de 2 gramos de proteínas por cada 100 gramos. Para muchas poblaciones centroamericanas, 
las proteínas de origen vegetal han sido su principal fuente proteica, provenientes del maíz, frijol y el amaranto.

En relación al contenido de grasas, las hortalizas contienen menos del 1 %. Con respecto a los carbohidratos, 
de las 20 hortalizas estudiadas, en la mayoría contienen entre 3.00 a 10.00 gramos de carbohidratos por 
100 gramos de cada hortaliza, con excepción 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 
alimentos en su mayoría, no puede ser digerida por el organismo humano, pero promueve el crecimiento de 
microorganismos presentes en el tracto intestinal, principalmente en el intestino grueso, activando la velocidad 
del tránsito intestinal y del pH del colon [8]. 

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

17
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Tabla no. 2. Agua, energía y macronutrientes contenidos en
 100 Gramos en las hortalizas seleccionadas

Hortaliza
agua 
(%)

Calorías 
(Kcal)

Proteínas 
(g)

Grasas 
(g)

Carbohidratos 
(g)

Fibra 
Dietética (g)

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
Rábano 95 16 0.68 0.1 3.4 1.6
Brócoli 89 34 2.82 0.37 6.64 2.6
Espinaca 91 23 2.86 0.39 3.63 2.2
Lechuga 
Romana 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
Calabacín 95 16 1.21 0.18 3.35 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 Composición de Alimentos de Centroamérica. Guatemala: INCAP.
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Vitaminas y minerales 

Las vitaminas son sustancias esenciales para el buen funcionamiento
del organismo humano, biológicamente activas y necesarias para el
mantenimiento de las funciones metabólicas 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 B y la vitamina C; Todas las vitaminas 
tienen su función 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 glóbulos rojos y crecimiento celular que 
conducen reacciones bioquímicas dentro del organismo. Las vitaminas del
complejo B, intervienen en la respiración de los tejidos y en el metabolismo
de los carbohidratos, los ácidos grasos y los aminoácidos. También son
necesarias para mantener el tono normal de los músculos, importantes 
para el funcionamiento de las extremidades, los ojos, los nervios y varias 
partes del cuerpo [11].

Las vitaminas están presentes en cantidades pequeñas, necesarios para 
realizar funciones esenciales en el cuerpo humano. A continuación, en 
la tabla 3. se describe el contenido de vitaminas en 100 gramos de cada 
hortaliza.
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Tabla no. 3. Contenido de vitaminas en 100 gramos de hortaliza

Hortaliza
Vitamina C 

(mg)

Folato 
alimentos  

(mcg)

Vitamina A
EAR

 (mcg)

β-Caroteno 
(mcg)

Vitamina E 
(mg)

Vitamina K 
(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 4.10
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
Rábano 15.00 25.00 0.00 4.00 0.00 1.30
Brócoli 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
Calabacín 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 Composición de Alimentos de Centroamérica. Guatemala: INCAP.



21

II. LAS HORTALIZAS

21

El ácido ascórbico conocido como vitamina C, es un ácido orgánico 
con propiedades antioxidantes [11]. La vitamina C está presente en las 
20 hortalizas seleccionadas, pero en cantidades considerables en la 
espinaca, repollo, coliflor, brócoli y chile dulce (tabla 3). No obstante, hay 
que tomar en cuenta que es una vitamina poco estable y por su naturaleza 
lábil puede reducirse por la exposición a la luz, y el calor. La vitamina 
C, participa en la síntesis de neurotransmisores, hormonas esteroides y 
colágeno; también en la conversión de colesterol en ácidos biliares; y en la 
absorción de hierro y calcio. Con su acción participa en el restablecimiento 
de heridas y quemaduras, en la prevención de la coagulación sanguínea, 
los hematomas y en el fortalecimiento de las paredes capilares. Además, 
por su alto efecto antioxidante está relacionada con la prevención de 
cataratas, ciertos tipos de cáncer y trastornos cardiovasculares. La 
deficiencia de la vitamina C causa escorbuto [11].

Entre las vitaminas liposolubles se encuentran: vitamina A, D, E, y K, se 
concentran principalmente en los lípidos. La mayoría de estas vitaminas 
actúan como antioxidantes y protegen al cuerpo de daños de los radicales 
libres.  
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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 (maíz tierno) y la espinaca, aumentan las reservas de hierro, 
aunque a veces la presencia de ácido oxálico en algunas hortalizas, 
dificulta su absorción. Los carotenoides con actividad provitamina 
A, son componentes esenciales de la dieta humana. La vitamina 
A, participa en la síntesis de hormonas, regulación del crecimiento,  
la diferenciación celular y las respuestas inmunitarias [13]. En el 
cuerpo se puede producir a partir de ciertos carotenoides como el 
β-caroteno, cuyo alto contenido se encuentra en la zanahoria, las 
espinacas, el camote, la calabaza y el chile dulce rojo y amarillo. 
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Como  mencionado anteriormente, las hortalizas, no solo son una fuente importante de vitaminas, sino también 
aportan minerales, que son elementos inorgánicos, que juegan diariamente un papel importante en el organismo 
humano. El calcio, el fósforo, el magnesio y el potasio se requieren en cantidades recomendadas para cumplir 
funciones específicas en el organismo [14].

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

El fósforo trabaja en forma sinérgica con el calcio durante el desarrollo óseo y es importante para el metabolismo 
humano, la función nerviosa y muscular. Al consumir elote, brócoli y espinaca se está asegurando un aporte de 
fósforo. 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 pequeñas cantidades, pero son importantes 
en las reacciones bioquímicas de las células [16].

En la tabla 4 se presenta el contenido de algunos minerales que contienen las hortalizas (valores en 100 gramos).
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Tabla no. 4. Contenido de minerales en 100 gramos de hortaliza

Hortaliza
Calcio 

(mg)
Hierro 

(mg)
Magnesio 

(mg)
Fosforo 

(mg)
Potasio 

(mg)
Sodio 

(mg)
Zinc 
(mg)

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
Rábano 25.00 0.34 10.00 20.00 233.00 39.00 0.28
Brócoli 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
Lechuga 
Romana 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
Calabacín 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 Composición de Alimentos de Centroamérica. Guatemala: INCAP.
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Fitoquímicos en las Hortalizas 

Los fitoquímicos, 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 protección de algunas enfermedades crónicas y cáncer, la 
captación de radicales libres, su acción antiinflamatoria y antimicrobiana [5]. Entre estas sustancias se han identificado diversas familias 
químicas como los compuestos fenólicos que se clasifican en: fenoles simples (ácidos fenólicos y cumarinas) y polifenoles (flavonoides y 
no flavonoides). En el Gráfico 2, están representados los dos subgrupos de los compuestos fenólicos.

Grafico No. 2. Clasificación de los Compuestos Fenólicos 

Fuente: Clasificación de los Compuestos Fenólicos. 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 categoría de polifenoles. Son los responsables 
de la pigmentación, 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 
más 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 contaminación ambiental, 
sustancias químicas en los alimentos etc. Entre los más estudiados, podemos mencionar: quercitina, catequína, 
apigenina [17]. 

Los polifenoles se destacan por los beneficios para la salud, con su acción antioxidantes y antinflamatoria 
[18]. La cantidad de ingesta requerida de estos flavonoides todavía no está definida; el organismo no los 
almacena, pero hay estudios avanzados que señalan, que mejoran la salud cardiovascular, metabólica, ósea, 
mental, digestiva, aumentan la inmunidad, también están relacionados como fuente potencial de prevención 
contra el cáncer, a través de la reducción de la proliferación de las células cancerosa, inhibiendo enzimas 
específicas [17].
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Acción antioxidante: Los polifenoles, en especial los pertenecientes a dos subgrupos, llamados flavonoles y
flavan-3-ols (flavanoles), en conjunto con otros componentes del tejido corporal,  tiene el poder efectivo para reducir el daño 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 protección a ciertos tipos de células, como los glóbulos rojos, después de haber consumido 
alimentos ricos en flavonoides. Cabe señalar que existe una relación entre flavonoides y la vitamina C, de hecho, muchos alimentos con 
alto contenido de vitamina C, como el chile dulce y el brócoli, 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 daño oxidativo en comparación con carotenoides individuales [20].

Beneficios antiinflamatorios: Los polifenoles tiene capacidad de bloquear la producción de moléculas mensajeras que promueven la 
inflamación en el proceso metabólico, que implica la inhibición de las enzimas ciclooxigenas (COX) y lipoxigenasa (LOX) [21]. Estudios 
han demostrado que flavonoides como la quercitina, brinda estos beneficios, así 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 señalización inflamatoria en otra vía metabólica llamada vía del factor nuclear kappa-B (NF-KB). Estos 
compuestos pueden ser importantes mediadores en la acción biológica en las dietas saludables. Diversas investigaciones han informado 
sobre los efectos de la quercitina en las enfermedades cardiovasculares, como arterioesclerosis, lesión por isquemia-reperfusión, 
cardiotoxicidad e hipertensión, tales efectos no han sido dilucidados por completo; pero se han obtenido resultados importantes en 
ensayos clínicos, que al combinar quercetina / diclofenaco y quercetina / glucosamina involucran la cardioprotección con quercitina  
mostrando potenciales efectos y ampliando las posibilidades de aplicación médica en el tratamiento del
corazón, enfermedades renales y articulaciones [22].
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Beneficios en el sistema inmunológico: El papel de 
las frutas y hortalizas, con sus componentes vitamínicos 
y fitoquímicos, relacionados a la cumarina, que incluyen 
alrededor de 1300 compuestos fenoles, conocidas por 
sus propiedades antibacterianas, antifúngicas, 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).
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Tabla no. 5. Polifenoles – flavonoides en las hortalizas seleccionadas, (mg/100 g) 

Hortaliza
Quercitina 

(mg)
Lariciresinol 

(mg)
Pinoresinol 

(mg)
Secoisolaricire-

sinol (mg)
Miricentin 

(mg)
Kaempferol 

(mg)
Luteolina

(mg)
Flavone

(mg)
Apigenina

(mg)

Polifenol 
Total
(mg)

Ajo - 21.462 - 1.721 - - - - - 87.040
Cebolla 3.250 - - - - - - - - 45.500
Espinaca 5.868 - - - - 7.868 1.106 37.361 - 248.143
Lechuga 
Romana 1.628 0.300 0.175 0.180 0.026 0.054 0.024 - 65.921

Brócoli 6.500 - 31.500 1.330 - 16.600 - - - 198.554
Coliflor 0.875 12.400 5.800 0.140 - 0.208 0.066 - 0.133 81.737
Chayote - - - 0.003 - - - - - 34.188
Rábano - 0.010 - - - 0.630 - - - 44.305
Repollo 0.018 - 0.040 - - 0.020 - - - 88.600
Ayote - 0.003 0.125 - - - - - - 109.970
Calabacín 1.324 6.400 3.700 0.617 - - - - - 30.355
Camote - - - - 0.111 - - - - 74.000
Berengena - 0.060 0.020 0.007 - - - - - 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 - 0.043 - - 0.090 45.060
Zanahoria 0.368 4.500 1.425 3.161 - 0.100 0.273 - - 57.820
Pepino 0.041 4.425 0.075 0.272 - - - - - 20.050
Ejotes 3.125 22.000 3.400 0.660 - - - - - 31.730
Elote 
Tierno * - 0.526 - 0.151 - - - - - 180.650

Contiene ácido hidroxibenzoico: ácido ferúlico- 170.64 y ácido o-cumárico -27.64, ácido p-cumárico-12.83
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Las hortalizas como la espinaca, el brócoli, el ayote y el chile dulce son 
ricas en flavonoides como la quercitina que puede tener acción en las 
enfermedades cardiovasculares El kaempferol está asociado a la reducción 
de riesgo de cáncer. También los lignanos como: lariciresinol, el pinoresinol, 
secoisolariciresinol, tienen propiedades para la reducción del estrés 
oxidativo. El ajo, la coliflor, el chile dulce, el brócoli y el ejote presentan 
mayores contenidos de lignanos y poseen propiedades antioxidantes 
y antiestrogénicas que pueden reducir los riesgos de cáncer de mama, 
próstata y colorrectal [24].
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Pérdida de Nutrientes en la 
preparación y conservación  de las 

hortalizas

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

Durante la preparación de las hortalizas, puede ocurrir 
pérdida de nutrientes, esto va a depender del estado 
de las hortalizas, si están crudas a temperatura 
ambiente o están congeladas. Cuando se aplica calor, 
que es el método más común en el procesamiento, 
las altas temperaturas, destruyen las vitaminas y los 
aminoácidos termolábiles [31] y debe tomarse en 
cuenta que el calentamiento excesivo puede crear 
metabolitos tóxicos.
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Para los productos enlatados como 
guisantes, frijoles y hortalizas, debe tomarse 
en consideración que el tratamiento térmico 
(después de su preparación, 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 fitoquímicos se destruyen 
durante el calentamiento excesivo, y sus 
pérdidas varían, dependiendo del compuesto 
respectivo [32].
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En el almacenamiento prolongado, se pierden algunos 
flavonoides, como por ejemplo, en las cebollas almacenadas 
por seis meses a temperatura ambiente perderán, entre un 
tercio a un cuarto de su contenido original de flavonoides; 
la mayor parte de pérdida se producirá 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 cocción o ebullición de los alimentos.

A menudo esta pérdida de flavonoides se puede observar 
con la decoloración 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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La cocción más saludable de las 
hortalizas, normalmente requiere 
entre 5 a 8 minutos, o menos.

Lavar los alimentos solamente con 
agua limpia, se pueden restregar 
suavemente con un cepillo especial 
para vegetales, de esa forma evitamos 
la contaminación. Comprar alimentos 
orgánicos es más seguro.

Cuando se almacenan los alimentos, 
evitar dañar su piel antes de 
almacenarlos, evite pelarlos o cortarlos. 
Es mejor conservarlos enteros y 
naturales hasta su preparación y 
consumo. 
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Recomendaciones para el consumo

Los hábitos alimentarios saludables deben ser fomentados a nivel 
individual, familiar e institucional. Sentarse a comer en familia, 
es una práctica muy importante para establecer la interacción 
y compartir. La influencia familiar en la dieta ayuda a fortalecer 
las tradiciones e identidad cultural y es una gran influencia para 
los niños en el desarrollo de sus hábitos alimentarios. Por eso 
los padres y cuidadores deben fomentar el desarrollo de buenas 
prácticas, ofreciendo una alimentación diversificada y evitar el 
consumo de alimentos ultra procesados. Es importante desarrollar 
estrategias para aumentar el consumo de las hortalizas, resaltar 
la asociación de sus colores con los beneficios para la salud, 
comer una variedad induce a la diversificación de alimentos, al 
aumento del consumo de vitaminas, minerales, fitoquímicos y a 
reducir el riesgo de enfermedades crónicas [33].  
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En el año 2011, un informe de la Organización Mundial de la Salud (OMS) y la Organización para la 
Agricultura y la Alimentación de las Naciones Unidas (FAO) recomendó promover como objetivo poblacional la 
ingesta mínima de 400 gramos diarios de frutas y verduras (excluidas las patatas y otros tubérculos feculentos), y 
publicaciones recientes recomiendan hasta 800 g por día [34], lo que podría prevenir enfermedades crónicas como las 
cardiopatías, el cáncer, la diabetes o la obesidad, así como  prevenir y mitigar varias carencias de micronutrientes, sobre 
todo en los países menos desarrollados. Para facilitar la ingesta de frutas y hortalizas al consumidor se ha establecido 
la estrategia 5 al día (Es decir cinco porciones de frutas y verduras). Procurar que en su plato al medio día, contenga al 
menos 2 a 3 porciones de hortaliza, no importa que las hortalizas estén cocidas, crudas o sean acompañamiento de otras 
verduras [32]. 

Para ayudar a prevenir ciertos tipos de cáncer y otras enfermedades crónicas, los expertos recomiendan el consumo 
diario de 2 a 6.5 tazas de frutas y verduras, según 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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III. CARACTERIZACIÓN DE 

las hortalizas
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En este capítulo se presenta información sobre el origen, 
propiedades nutritivas, recomendaciones para la selección, 
preparación y consumo de 20 hortalizas producidas en la 

región de Centroamérica y República Dominicana.
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El Ajo
(Allium sativum)
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Pertenece a la familia de la Liliáceas. Originaria de Asia Central, de donde se extendió a todo el mundo. 
En el período colonial fue introducida en América y África. La parte comestible de la planta es el bulbo, 
conocido como cabeza de ajo, el fruto es una cápsula, con semillas negras, las flores son pequeñas. El olor 
y sabor del bulbo es intenso, y está cubierto por envoltura papirácea, que divide los diferentes dientes que 
contienen una sustancia llamada alicina, que proporciona el olor característico de los ajos. Es una planta 
bulbosa, crece hasta 1,2 m de altura y es fácil 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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El Ajo
es fuente de:

El ajo es rico en fósforo, potasio y en menor proporción, calcio. En cuanto 
a su contenido en fitoquímicos, este alimento tiene alicina, compuestos 
organosulfurados, saponinas, lignanos y dialil sulfuros. Entre los compuestos de 
azufre, se destacan: si el bulbo está intacto y fresco, se encuentra más la alicina 
o sulfóxido de S-alil-cisteína (aminoácido azufrado); se pueden encontrar otros 
compuestos azufrados como sulfóxido S-metil-L-cisteína y S-propenel-cisteína, 
S-glutatión, g-glutamil-S-alilcisteína, y g-glutamil-S-alil-mercapto-L-cisteína 
[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.

Valor nutritivo:

  100 gramos 1 cabeza mediana (47g)

Agua (%) 59 28

Energía (Kcal) 149 70

Carbohidratos (g) 33.06 15.54

Fibra Dietetica 
Total (g) 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) 401.00 188.47

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11006, INCAP 2018
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AL PREPARAR  Y CONSERVAR  Ajo

 

colocándolos 
sin pelar, en un 

frasco con agujeros

sofrito,  en forma de pasta, macerándolo en vinagre,
 aceite de oliva 

o limón. 

 Conservar 
en un lugar 

fresco, seco y con 
ventilación

 

Seleccionar 
los dientes 

frescos

 	 PUEDEN 
CONSERVARSE 

pelados en un bote 
de cristal en la 
refrigeradora. 

Puede consumirse 
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La Cebolla
(Allium cepa L.)

44

Pertenece a la familia de las Liliáceas, al igual que el ajo y el puerro. La parte más frecuentemente 
comestible es el bulbo, aunque también el tallo. El bulbo es un engrosamiento subterráneo, su raíz está 
formada por filamentos. Las cebollas son originarias de Asia central, actualmente se cultivan a nivel 
mundial [1]. La producción global de cebolla ha aumentado en los últimos diez años, siendo el segundo 
cultivo de importancia hortícola, después del tomate. En el mercado la cebolla se encuentra disponible en 
toda época del año.
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La 
Cebolla
es fuente de:

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 fitoquímicos que 
promueven la salud. 
Un flavonoide valioso de la cebolla es la quercitina [3], que actúa como antioxidante, 
y pueden prevenir el cáncer, porque estos compuestos ayudan a retrasar el daño 
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 eliminación de 
radicales libres y capacidad para brindar protección del daño celular [4].

Valor nutritivo:

100 gramos Unidad de 45g

Agua (%) 89 40

Energía (Kcal) 40 18

Carbohidratos (g) 9.34 4.20

Fibra Dietetica 
Total (g) 1.70 0.76

Vitamina C (mg) 23.00 10.35

Calcio (mg) 146.00 65.70

Fosforo (mg) 7.00 3.15

Potasio (mg) 19.00 8.55

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11036, INCAP 2018
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 Se puede consumir cruda. Las 
variedades dulces son las más 
empleadas para ensaladas. 

Se puede asar, hervir, saltear, 
caramelizar, deshidratar, en polvo 
como sal de cebolla. 

También es frecuente mantenerlas 
preparadas en escabeche. 
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A AL PREPARAR Y CONSERVAR  Cebolla

almacenarla en 
un lugar seco y 

fresco

SELECCIONAR 
las unidades 

firmes, sin golpes 
y de textura 

brillante

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 raíz intacta.

una vez 
cortada se puede 

envolver en un film 
plástico o recipiente 

con tapa y guardar en 
el refrigerador o 

congelar.

	
Por las 

propiedades 
lacrimógenas de la cebolla, 

el cortar o picarla hacen que 
los ojos se llenen de lágrimas 

y deja en las manos un olor 
característico [13].  Para 

evitar esto, se puede: 
	

Puede consumirse 
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La Espinaca
(Spinacia oleracea)

48

Pertenece a la familia Chenopodiaceae (Rangel) y es originaria del sudoeste de Asia; se distribuye y cultiva 
ampliamente en el mundo. Es una hortaliza herbácea, de hojas comestibles, lisas o rizadas, con color 
verde intenso y brillante; es de crecimiento relativamente rápido y de fácil mantenimiento. Es un cultivo 
que necesita humedad y clima cálido. Las variedades más comunes son: gigantes de invierno y viroflay [1].
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La 
Espinaca

es fuente de:

La espinaca presenta una diversa composición nutricional que incluye vitaminas, 
minerales, y fitoquímicos. Es una fuente rica en proteína, fibra, vitamina A, C, E, 
K, B6, B2, y minerales como: magnesio, manganeso, hierro, calcio, potasio, cobre, 
fósforo, zinc, selenio y ácido fólico, carotenoides beta-caroteno y luteína, y quercitina, 
flavonoides. La espinaca tiene alto contenido de agua (91%); la mayoría de las calorías 
provienen de las proteínas y de los carbohidratos, por eso es adecuada para dietas 
de personas con problemas de sobrepeso y diabéticas [2]. Es una fuente de clorofila, 
que es buena para la digestión. 

Valor nutritivo: 

100 gramos 1/2 Taza cocida (104g)

Agua (%) 91 95

Energía (Kcal) 23 24

Proteína (g) 2.86 3.09

Carbohidratos (g) 3.63 3.90

Fibra Dietetica Total (g) 2.20 2.50

Calcio (mg) 99.00 141.44

Hierro (mg) 2.71 3.71

Potasio (mg) 558.00 484.64

Vitamina C (mg) 28.00 10.40

Folatos alimentarios 
(mcg) 194.00 151.84

Vitamina A EAR (mcg) 469.00 544.96

Vitamina K (mcg) 483.00 513.34

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11083, INCAP 2018
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Crudas, en 
ensaladas

 En jugos/licuados  Preparadas al 
vapor o en sopas

Sofritas En tortas
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A AL PREPARAR Y CONSERVAR  Espinaca
	

Seleccionar 
las espinacas de 

hojas frescas, 
intactas y de color 

verde uniforme. 

SE PUEDE 
CONSERVAR en una 

bolsa de plástico EN EL 
Refrigerador. Empaquetar  

las espinacas sin 
apretarlas demasiado, 

y SIN LAVAR.

	
La espinaca 

QUE HA SIDO COCIDA 
PREVIAMENTE, puede 

ALMACENARSE  
congelada  [7].

Puede consumirse 
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La Lechuga
(Lactucas sativa)

52

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

En la actualidad, las variedades más 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 hidropónica; esta última 
evita las limitaciones que provocan las condiciones climáticas, luminosas y de suelo [1].
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La
Lechuga

es fuente de:

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

Contiene fitoquímicos como quercitina, carotenoides, los que varían según su cultivo 
y color de las hojas de la lechuga. El ácido alfa-linoleico, es más alto en la lechuga 
rizada y romana. También contienen beta-carotenos, luteína, en mayores cantidades 
en la rizada de color rojo oscuro [2,3] 

Valor nutritivo: 

 
Lechuga icerberg

POR PORCIÓN: 
1 Taza (75g) 

Lechuga Romana
POR PORCIÓN:

1 Taza (46g)

Agua (%) 72 44

Energía (Kcal) 10 8

Carbohidratos (g) 2.23 1.51
Azúcares (g) 1.48 0.55
Fibra Dietética Total (g) 0.90 0.97

Calcio (mg) 13.50 15.18

Magnesio (mg) 5.25 6.44

Fósforo (mg) 15.00 13.80
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 Composición de Alimentos de Centroamérica; 
Lechuga icerberg Código:11105 y  Lechuga Romana Código:11179, INCAP 2018
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En ensaladas Preparada en crema 
o gratinada 

A la plancha
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AL PREPARAR Y CONSERVAR  Lechuga

	
Seleccionar 

las lechugas que 
presenten color verde 

brillante, o bien entre el 
verde intenso y claro; con 

hojas tiernas y firmes.  

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 

después sumergirlas en 
agua; 

Para 
conservarlas, 

se almacenan sin lavar, 
y lavarlas hasta su consumo.

 Las lechugas no se pueden 
congelar.  

en el caso 
que se vea un poco 

marchita, se le puede 
colocar en cubitos de 

hielo para que vuelva su 
frescura.  

Puede consumirse 
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El Brócoli
(Brassica oleraceae var. Cymosa)

56

Pertenece a la familia Brasicáceas o crucíferas. 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 brócolis romanos, son los más comunes, su color suele ser verde 
amarillento pálido y son muy decorativos. Es una hortaliza anual, de rápido crecimiento. Es de clima 
moderado a frío y se propaga por medio de semillas. Es originario del Mediterráneo oriental y Asia menor 
[1,2].
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El 
Brócoli
es fuente de:

Contiene fibra dietética, es bajo en sodio, calorías y no tiene grasa. Es una buena 
fuente de vitamina C, niacina y vitamina A, potasio y folatos. Además, contiene 
una importante proporción de azufre, responsable del fuerte olor que desprende 
durante la cocción. Presenta un alto contenido de flavonoides, compuestos fenólicos, 
carotenoides y quercitina.

Valor nutritivo: 

100 gramos crudos 1 Taza cruda (90g)

Agua (%) 89 80

Energía (Kcal) 34 30

Carbohidratos (g) 6.64 5.98

Fibra Dietética Total (g) 2.60 2.34

Vitamina C (mg) 89.00 80.10

Vitamina A EAR (mcg) 31.00 27.90

Calcio (mg) 47.00 42.30

Fosforo (mg) 66.00 59.40

Potasio (mg) 316.00 284.40

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11027 , INCAP 2018
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AL PREPARAR Y CONSERVAR  Brócoli

 Seleccionar 
el brócoli de 

color verde oscuro y 
con tallo firme. 

Se recomienda 
lavarlo bajo el 
chorro de agua, 

en lugar de 
sumergirlo 

en ella. 

Para 
cocinarlos 

tienen que separar 
los ramilletes, 
cortándolos de 

tamaño uniforme; 

además, 
si se desea, 

pueden pelar su 
tallo, para que al 

cocinarlo quede más 
suave y menos 

amargo.

Al vapor o cocidos, 
Asados, 

Horneados, 

Sofritos
Gratinado combinado con salsa 

bechamel o queso [8], 

Como ingrediente en una sopa, 
puré o crema.

Puede consumirse:
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La Coliflor
((Brassica oleracea)

60

La coliflor, es un tipo de cultivo de hortaliza de la familia Crucíferas, existen más de 300 géneros y unas 3,000 
especies propias, de regiones templadas o frías. Las coliflores proceden de Oriente Próximo desde hace más 
de 1,500 años, y se han venido cultivando en los países asiáticos. En Europa se introdujo desde Turquía y 
actualmente se cultiva en todo el mundo [1].

Existen varios tipos, las blancas son la más 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 exposición al sol y es una variedad más aromática y la 
coliflor morada, es por la presencia de antocianinas, unos pigmentos de acción antioxidantes, responsable de 
su color violeta. El mejor momento de cultivo es entre septiembre y junio.
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La 
Coliflor
es fuente de:

La Coliflor tiene alto contenido de agua, fibra, y bajo contenido energético. Es 
una fuente de vitaminas C, K y folatos. Se destaca su contenido en minerales 
como el potasio y el calcio. 

Valor nutritivo: 

100 gramos crudos 1 Taza cruda (100g)

Agua (%) 92 92

Energía (Kcal) 25 25

Carbohidratos (g) 4.97 4.97

Azúcares (g) 1.91 1.91

Vitamina C (mg) 48.00 48.00

Folatos alimentarios (mcg) 57.00 57.00

Vitamina K (mcg) 15.50 15.50

Calcio (mg) 22.00 22.00

Potasio (mg) 299.00 299.00

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11043, INCAP 2018
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Al vapor o cocidas, 
Asadas, 

Horneadas,
 

Sofritas
Gratinadas combinadas 
con salsa bechamel o 

queso [8], 

Como ingredientes en 
sopa, puré o crema. 

Curtidas o en 
escabeche
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AL PREPARAR Y CONSERVAR  Coliflor

	

Seleccionar la 
coliflor más limpia, 

firme y compacta, 
con hojas verdes y 

tiernas.
	

Conservarla Al aire 
libre, colocarla en un 

lugar fresco; 
	

Puede consumirse:

En el 
refrigerador, 

colocarla en una 
bolsa de plástico 

con pequeñas 
perforaciones. 

Para 
congelarla, seleccionar 
los brotes de flores más 

firmes y blancos, colocarlos en 
agua hirviendo por 5 minutos, y 

después pasar por agua fría, 
así estará lista para su 

congelación [7].
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El Chayote
(Sechium edule)

64

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

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 guías que miden más de 6 metros de longitud, y hojas de forma de corazón, 
angulosas y ásperas, 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 extenderán sus 
guías, y sus frutos cuelgan hasta que estén listos. Además, se aprovechan sus guías y sus hojas. Su raíz 
llamada chinchayote o cueza [3,4].
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El 
Chayote
es fuente de:

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

Valor nutritivo: 

100 gramos crudos 1/2 Taza cocida (67g)

Agua (%) 94 62

Energía (Kcal) 19 16

Carbohidratos (g) 4.51 3.41

Fibra Dietética Total (g) 1.70 1.88

Calcio (mg) 17.00 8.71

Magnesio (mg) 12.00 8.04

Fósforo (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 Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11047, INCAP 2018
Beneficios para la salud:
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Cocido o al vapor Horneado o 
en chancletas

En Sopas, 
caldos y guisos.

20
 H

O
RT

AL
IZ

AS
 D

E 
LA

 R
EG

IÓ
N

: C
H

AY
O

TE AL PREPARAR Y CONSERVAR   Chayote
	

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 estén 
secos o que ya estén con 

la raíz crecida. 
	 dentro del 

refrigerador en 
bolsa de plástico con 

pequeñas perforaciones  
hasta por 15 días,

Puede consumirse:
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El Rábano
(Raphanus sativus)

68

Es una hortaliza de la familia de crucíferas, originario de Euro Asia y el Mediterráneo oriental, pero ha sido 
introducido y cultivado en todo el mundo. Cuenta con un tallo ramoso, con numerosas hojas grandes y ásperas, 
divididas en lóbulos con bordes dentados, y alcanzan hasta 30 cm; su raíz es un tubérculo en forma de globo 
y tiene flores blancas o amarillas [1]. Su sabor es ligeramente picante. Se cultivan distintos tipos y tamaños: 
rábanos alargados o en forma de globo. Se puede disponer de ellos en cualquier época del año. La piel del 
rábano puede ser negra, morada, roja o blanca. A lo interno, su carne siempre es blanca, excepto algunas 
variedades asiáticas que son rosadas.
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El 
Rábano
es fuente de:

El rábano tiene un alto contenido de agua (95%), contiene carbohidratos, 
azúcares, fibras dietéticas, proteínas  y flúor [2]. Es fuente de minerales 
como: calcio, hierro, magnesio, zinc, potasio, y fósforo [3]. Su sabor picante 
está relacionado con su composición fitoquímica. Los isotiocianatos son los 
compuestos más caracteristicos, además son ricos en carotenoides, fenólicos 
que junto con el contenido de vitaminas y minerales los convierte en una 
fuente natural excelente para mejorar la calidad nutricional de alimentos [4,5].

Valor nutritivo: 

100 gramos 3 Unidades (15g)

Agua (%) 95 14

Energía (Kcal) 16 2

Carbohidratos (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

Fósforo (mg) 20.00 3.00

Potasio (mg) 233.00 34.95

Vitamina C (mg) 15.00 2.25

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11144, INCAP 2018
Beneficios para la s
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 Crudo en ensaladas También pueden prepararse 
rehogados y asados

Se pueden colocar como 
ingredientes para potencializar 
salsas o dar sabor intenso a los 

platillos.
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AL PREPARAR Y CONSERVAR   Rábano

	
Para 

seleccionar los 
rábanos, busque aquellos de 

tamaño medio, firmes, de color 
rojo y de piel suave; que estén 

enteros y que no presenten 
fisuras ni raspones.

		

Se puede conservar 
dentro del refrigerador 

en bolsa de plástico 
con pequeñas 

perforaciones.

Puede consumirse:
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El Repollo
(Brassica oleracea var. Capitata)

72

Es una hortaliza de la familia de crucíferas [1] que pertenecen al grupo de los coles, junto con el brócoli 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 trópico [2].
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El 
Repollo
es fuente de:

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

Valor nutritivo: 

100 gramos 3/4 Taza cocida (100g)

Agua (%) 92 93

Energía (Kcal) 25 23

Carbohidratos (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

Fósforo (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 Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11150, INCAP 2018
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Crudo en ensalada con 
otras verduras y frutas.

Procesarse como 
alimento fermentado 

En sopa o al vapor Asados o al horno
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AL PREPARAR Y CONSERVAR   Repollo

	

Seleccionar el 
repollo que esté firme 
y compacto, con hojas 

verdes y tiernas.
	

se puede 
conservar durante 
aproximadamente 

una semana dentro del 
refrigerador en bolsa de 

plástico con pequeñas 
perforaciones 

para conservar en el 
congelador, debe hervirse 

primero con agua, puede 
durar hasta 

 6 meses.

Puede consumirse:

  Es recomendado no 
lavar hasta que se 

vaya a consumir.
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El Ayote
(Curcubita pepo, Curcúbita máxima, Cucúrbita moschata)

76

El Ayote pertenece a las familias cucurbitáceas, existen más de 150 especies, producen plantas trepadoras o 
rastrera, es compacta, sus hojas son grandes, en forma de corazón 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 días para que alcance su madurez completa; su producción 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 maíz. Además de ser la 
base de la dieta, el cultivo de los tres juntos, guardan una lógica ecológica. El maíz consume mucho hidrógeno 
del suelo, el frijol se lo devuelve y el ayote recubre la tierra, evitando el crecimiento de yerbas indeseables [2]. 
El más usado es el ayote común, también conocido como calabaza común. 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
es fuente de:

El ayote proporciona poca energía, su componente mayor es el agua (90%) [5]. Entre 
las vitaminas y minerales incluidas, se destacan: vitaminas C y A, potasio, magnesio, 
calcio y fósforo. El aceite de semilla de calabaza tiene grandes beneficios, es insaturado 
con niveles que van desde 60% al 90% de ácido oleico y linoleico [6]. Contiene luteina, 
α-caroteno, trans-β-caroteno, cis-β-caroteno

Valor nutritivo: 

100 gramos 1 Unidad mediana (213g)

Agua (%) 90 192

Energía (Kcal) 34 72

Carbohidratos (g) 8.59 18.3

Azúcares (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 59.64

Fosforo (mg) 23.00 48.99

Potasio (mg) 350.00 745.5

Zinc (mg) 0.21 0.45

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11020, INCAP 2018
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 La pulpa del ayote se 
puede consumir cocida 
con muy poca agua al 

vapor, asada o al horno

Rehogada o gratinada En crema y sopa de 
ayote. 

Pastel de calabaza, 
flanes, mermelada, y/o 

confitada o en miel.
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Para seleccionar 

el ayote debe estar 
tierno (con la piel brillante 
y suave) y firme, con su piel 
intacta. No importa tanto el 
tamaño, pero sí el peso que 

demuestra que no está 
seco.

	

Se puede 
conservar en el 

congelador partido, 
por aproximadamente 

un mes.  

Puede consumirse:
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Calabacín
(Cucurbita pepo)

80

Pertenece a la familia de Cucurbitáceas 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 varían de tamaño, dependiendo de la variedad, la cáscara 
es lisa, dura y de varios colores [1]. 
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El 
Calabacín
es fuente de:

Los calabacines están compuestos principalmente por agua 
proporcionan pocas calorías. Son fuente de magnesio, fósforo y 
potasio, folatos y vitaminas como vitamina C y A. 

Valor nutritivo: 

100 gramos 1/2 Taza cocida (78g)

Agua (%) 95 74

Energía (Kcal) 17 12

Carbohidratos (g) 3.11 2.10

Fibra Dietética Total (g) 1.00 0.78

Magnesio (mg) 18.00 14.82

Fósforo (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 Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11155, INCAP 2018
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Crudo en ensaladas Cocido, horneado, frito, 
salteado, envuelta en 

huevo, en puré, gratinado 
al horno 

Se puede usar como 
base de una pizza

También se puede 
agregar a los guisados 

o sopas.
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Seleccionar 

el calabacín que esté 
firme, compacto y que 

la piel esté uniforme, sea 
blanca con pintas verdes, 

amarilla, o solo 
verdes.

	
Conservarse 

en refrigerador 
hasta un máximo de 

dos semanas 

pueden 
conservarse 

en congelación con 
una preparación previa 

de pasarlos por agua 
hirviendo por

 5 minutos
	

Puede consumirse:
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Camote 
(Batata Ipomoea batatas)

84

El camote o batata, es una especie herbácea, perenne, de la familia de solanáceas. Es una raíz comestible, 
nativa de Mesoamérica y Suramérica, que se ha consumido desde tiempos prehispánicos. Los españoles 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 sequía [1]. Existen muchas variedades y han desarrollado cultivos biofortificados 
que han potenciado el contenido de vitamina A. Se distingue de otros tubérculos como el ñame, por el color 
de su piel negro/marrón similar a una corteza y su pulpa blanca, anaranjada o morada[2].
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El 
Camote
es fuente de:

Es un tubérculo, se caracteriza por su contenido de carbohidratos y 
azúcares.  Contiene vitamina A y folatos; en relación a los minerales, 
contiene magnesio, potasio y fósforo. Es una muy buena fuente 
biodisponible de beta-caroteno. En todas las variedades de camote 
están presentes los fitoquímicos como flavonoides, terpenoides, taninos, 
saponinas, glucósidos, alcaloides, esteroides y ácidos fenólicos [3].

Valor nutritivo: 

  100 gramos 1/3 Taza cocido o al horno (59g)

Agua (%) 77 47

Energía (Kcal) 86 45

Carbohidratos (g) 20.12 10.45

Azúcares (g) 4.18 3.39

Fibra Dietética Total (g) 3.00 1.48

Calcio (mg) 30.00 15.93

Magnesio (mg) 25.00 10.62

Fósforo (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 Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11033, INCAP 2018
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Cocido tanto en 
preparaciones saladas 

como dulces.

 Frito Horneado y deshidratado 
en hojuelas

Asado y en puré
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TE AL PREPARAR Y CONSERVAR   Camote

	
Seleccione

 el camote que esté 
firme y sin grietas o 
con partes blandas 

		

Debe conservarse 
en un lugar fresco, 

ventilado y sin 
humedad

no refrigerar
 ya que las temperaturas 

frías alteran el sabor 

Puede consumirse:
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La Berenjena
(Solanum melongea)

88

Es un cultivo no tuberoso, nativo del subcontinente indio, de clima cálido. Producido alrededor del mundo, 
principalmente en las regiones tropicales y subtropicales; otras dos especies son cultivadas en África, la 
escarlata y la gboma [1], de acuerdo a la variedad del cultivo, varía mucho de color y de tamaño. Generalmente 
son de forma ovalada, pero hay delgadas y alargadas; en cuanto el color hay moradas, liliáceas 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 pequeñas y suaves en el centro. 
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La 
Berenjena
es fuente de:

La berenjena es muy baja en calorías, con cierta cantidad de hidratos 
de carbono y, por tanto, bajo en el índice glucémico y contiene pocas 
proteínas.  Es rica en minerales como: magnesio, cobre, potasio, calcio y 
hierro.  En relación a las vitaminas, contiene vitaminas K, C, B6, niacina. 
Además, las berenjenas son fuente de compuestos fitoquímicos que 
actúan como antioxidantes [2]. Los frutos de berenjena son muy ricos 
en antioxidantes como nasunina, luteína y zeaxantina [3] que ayudan al 
organismo a eliminar los radicales libres.

Valor nutritivo: 

100 gramos 1 Taza (100g) cocida

Agua (%) 92 90

Energía (Kcal) 25 35

Carbohidratos (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 Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11023, INCAP 2018
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Guisada, al horno

 

A la parrilla o asada Hervida, al vapor, 
rellena, rebozada, 

gratinada 

En crema o purés En escabeche. 
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AL PREPARAR Y CONSERVAR   Berenjena

	
Seleccione las 

berenjenas tiernas y 
firmes, con la piel lisa y 

brillante (dependiendo de su 
variedad, de intenso color 
morado, blanco o verdes), 

y las de mayor peso y 
tamaño [14].

 Una 
forma de saber, 

si la berenjena está 
madura, puede hacerse una 

ligera presión con los dedos 
sobre la piel. Si los dedos 

dejan huellas, la berenjena 
ya está madura.

	

	

Conservar en el 
refrigerador en bolsa 

de plástico hasta su 
consumo.

Puede consumirse:
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Chile Dulce
(Capsicum annuum var. Grossum)

92

El chile dulce, chiltoma o chile pimiento dulce es una planta herbácea, perteneciente a la familia de la 
Solanáceas y de género Capsicum. Es originario de América, y en México datan los primeros usos; fue llevado 
a España donde se inició 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 producción aumenta en clima cálido, seco y perenne. 
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El Chile
Dulce
es fuente de:

Estudios realizados con diversas variedades de chile dulce comestible, 
han demostrado el alto contenido de vitamina A, vitamina C, folatos y 
capsaicina [2]. Además, son una fuente de vitamina E, y del complejo 
B. Contiene minerales: fósforo, magnesio, potasio y calcio. Los de color 
rojo contienen más beta-caroteno, y 1,5 veces más vitamina C que los 
de color verde. 

Valor nutritivo: 

100 gramos 1/2 Taza cruda (70g)

Agua (%) 92 64

Energía (Kcal) 31 21

Carbohidratos (g) 6.03 4.22

Fibra Dietética Total (g) 2.10 1.47

Calcio (mg) 7.00 4.90

Magnesio (mg) 12.00 8.40

Fósforo (mg) 26.00 18.20

Potasio (mg) 211.00 147.70

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 1.11

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11058, INCAP 2018
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Crudo  en ensaladas Asados, horneados y 
guisados

Salteados o en 
escabeche  

Rellenos
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AL PREPARAR Y CONSERVAR   Chile dulce

Seleccionar 
el chile dulce de piel 
tersa y brillante, sin 

golpes, arrugas, ni zonas 
blandas, preferiblemente 

que estén carnosos, 
pesados y duros. 

Se puede 
buscar su frescura, 

revisando el estado de 
su tallo, que debe ser 

firme y de color 
verde. 

 

Se puede conservar en el 
refrigerador por 15 días, a 

temperatura constante y en 
una bolsa de plástico con 
pequeñas perforaciones

 
Una vez cocidos, asados 

y pelados, se pueden 
congelar.

Puede consumirse:
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Remolacha
(Beta vulgaris var. Crassa)

96

Su origen es en Europa, de las costas de Inglaterra, de donde se expandió al resto del mundo. Pertenece 
a la familia de las Quenopodiáceas y existen unas 1.400 especies de plantas, de zona templada y de raíz 
profunda, con forma esférica y muy carnosa. El color es variable, desde rosado a violeta, anaranjado rojizo 
o muy oscuro, y puede presentar círculos concéntricos de color, blanco o violeta más claro. Debido a que se 
trata de una raíz, que concentra mucha azúcar, su sabor es dulce. Sus hojas son verde oscuro, formando 
generalmente una roseta desde el tallo subterráneo [1].
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La 
Remolacha
es fuente de:

Es una hortaliza fuente de carbohidratos y azúcares. Además, contiene calcio, 
magnesio, potasio y folatos alimentarios. Por la variación 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, están presentes ácidos grasos omega-6 y 
omega-3. La singularidad de la remolacha, radica en sus contenidos de 
fitoquímicos, que en 100 gramos podemos encontrar: alcaloides (128,8 mg), 
esteroides (16,4 mg), glucósidos (0.652 mg), flavonoides (6,5 mg). 

Valor nutritivo: 

100 gramos 1/2 Taza COCIDA (70g)

Agua (%) 88 61

Energía (Kcal) 43 31

Carbohidratos (g) 9.56 6.97
Azúcares (g) 6.76 5.57
Fibra Dietética Total (g) 2.80 1.40
Calcio (mg) 16.00 11.20
Hierro (mg) 0.80 0.55
Magnesio (mg) 23.00 16.10
Fósforo (mg) 40.00 26.60
Potasio (mg) 325.00 213.50
Sodio (mg) 78.00 53.90

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 Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11147, INCAP 2018
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Hervida 
(por al menos 1 hora) 

En jugos Asada En conserva, en 
escabeche o curtido
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AL PREPARAR Y CONSERVAR   Remolacha

Seleccione 
las remolachas 

con raíces firmes, de 
piel suave y de color 

profundo.

 
Evite comprar 

remolachas que 
tengan manchas, 

magulladuras o áreas 
blandas y húmedas.

		

Las remolachas 
frescas deben 

de mantenerse en el 
refrigerador, dentro de 

una bolsa de plástico, 
sin lavar ni pelar. 

para 
congelarla se 

recomiendda hervir en 
agua con sal por una hora; 
posteriormente se sumerge 
en agua fría para facilitar 

el pelado y poner a 
congelar.

Puede consumirse:
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El Tomate
(Lycopersicom esculentum)

100

El Tomate, de la familia Solanáceas, es originario de los bajos Andes (Perú) y fue cultivado por el pueblo 
Azteca en México los que le dieron su nombre de xïctomatl “fruto con ombligo”, por eso los conquistadores 
españoles le dieron el nombre de tomate y lo diseminaron en otros continentes [1].  La planta es un arbusto, 
de producción perenne, está 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 pequeña 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 
más de 350 variedades, de diferentes tamaños y formas, son carnosos, redondos o semiesféricos y con 
estrías; los pequeños son rojos y redondos como cereza o cherry; y los de forma pera con mucha carne, sabor 
y aroma. 
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El
Tomate
es fuente de:

El tomate por su contenido de licopeno tiene propiedades antioxidantes 
y anticancerígenas, contienen pocas calorías y grasas. Está compuesto 
por un 95% de agua; azúcares (glucosa y fructosa); ácidos (ácido 
acético, ácido lácteo y ácido málico), folatos. Contiene antioxidantes 
como: vitamina C y vitamina A (β-caroteno). El tomate también posee 
minerales potasio, fósforo y hierro [3].

Valor nutritivo: 

100 gramos 1 unidad (41g)

Agua (%) 95 39
Energía (Kcal) 18 7
Carbohidratos (g) 3.89 1.59
Azúcares (g) 2.63 1.08
Vitamina C (mg) 14.00 5.74
Folatos alimentarios (mcg) 15.00 6.15
Vitamina A EAR (mcg) 42.00 17.22
Beta Carotenos (mcg) 449.00 184.09
Vitamina K (mcg) 7.90 3.24
Hierro (mg) 0.27 0.11

Potasio (mg) 237.00 97.17

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11157, INCAP 2018
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Crudo, cocinado y 
deshidratado, como parte 

de ensaladas
Jugos Salsas, sopas y Aderezos  Mermelada

20
 H

O
RT

AL
IZ

AS
 D

E 
LA

 R
EG

IÓ
N

: T
O

M
AT

E
AL PREPARAR Y CONSERVAR   Tomate

	
Se deben 

conservar en un 
lugar fresco

evitando la luz 
directa del sol y/o el 
calor para evitar su 
pronta maduración 

[4, 5].

SELECCIONAR 
las unidades 

firmes, sin golpes 
y de textura 

brillante

Se 
puede 

conservar en el
refrigerador en

una bolsa de plástico con
pequeñas 

perforaciones

Puede consumirse:
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Zanahoria
(Daucus carota L.)

104

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

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, fósforo, calcio y magnesio. La zanahoria también 
es una fuente importante de fitoquímicos, dentro de los cuales destacan: 
Carotenoides (alfa y beta caroteno) e isoflavonas [2]. . 

Valor nutritivo: 

100 gramos 1 Unidad (82g)

Agua (%) 88 72

Energía (Kcal) 41 33

Carbohidratos (g) 9.58 7.86

Azúcares (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) 320.00 262.4

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11169, INCAP 2018
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Crudas (cortadas 
o ralladas), 

como aperitivo 
o ingrediente de 

ensaladas. 

Licuadas en 
bebidas como: 
jugos y batidos.

Salteadas, al vapor, 
horneadas en 

guisos y estofados 
etc.

En puré, para 
cremas 
y sopas.

Como ingrediente 
en pastelería.
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AL PREPARAR Y CONSERVAR   Zanahoria

	
Seleccionar las 

zanahorias que tienen 
piel suave, de color naranja 
vivo, con un estrechamiento 

uniforme y que no 
presenten raicillas 

laterales. 

Puede consumirse:

Las hojas 
deben estar 

frescas y de color 
verde.  deben guardarse en 

un lugar aireado bajo 
sombra, sin pelar y 

sin las hojas 

en el refrigerador 
se mantienen hasta 

dos o tres 
semanas con una previa 

cocción pueden 
congelarse.
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Pepino
(Cucumis sativus L.)

108

Es parte de la familia de las Cucurbitáceas, como el melón y la calabaza. Es una herbácea, 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 más de 3,000 
años, 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 producción 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 año y algunas, su mejor época es durante la primavera y el verano.
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El 
Pepino
es fuente de:

Los pepinos son muy refrescantes, por su alto contenido de agua (95%) 
y bajo en calorías. Contiene cantidades pequeñas de vitaminas C, A y K, 
alto contenido de potasio, además de magnesio, y fósforo. Proporcionan 
varios compuestos bioactivos, tales como la cucurbitacinas, 
cucumegastigmanes I y II, cucumerina A y B, vitexina, entre otros 

Valor nutritivo: 

  100 gramos 1 TAZA (120g)

Agua (%) 95 114

Energía (Kcal) 15 18

Carbohidratos (g) 3.63 4.36

Fibra Dietética Total (g) 0.50 0.60

Vitamina C (mg) 3.00 3.60

Vitamina K (mcg) 16.40 19.68

Folatos alimentarios (mcg) 7.00 8.40

Magnesio (mg) 13.00 15.60

Calcio (mg) 16.00 19.20

Potasio (mg) 147.00 176.40

Fuente: Tabla de Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11274, INCAP 2018
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Crudo, 
en ensaladas 

En jugos La variedad de pepino Pickalot y 
National Pickling, son los ideales 

para preparar en encurtido.
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AL PREPARAR Y CONSERVAR   Pepino

Puede consumirse:

Seleccionar 
los ejemplares 

con la piel verde 
oscura, sin manchas, 
firmes y de diámetro 

no demasiado 
ancho. 

Los 
ejemplares 

demasiado anchos y 
grandes, suelen tener 
un sabor más amargo 

y una textura más 
blanda.

Puede conservarse 
en el refrigerador 

de 3 a 5 días. 

Para 
conservar el 

pepino cortado, hay que 
envolverlo con plástico, 
porque capta fácilmente 

otros olores.

No deben 
congelarse
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Ejote
(Phaseolus vulgaris)

112

El ejote es originario de América (México y Perú), 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 
cilíndrica o plana, de color verde, amarillo, blanco o color muy oscuro [1]. De sabor suave y un poco dulzón. 
Se puede producir durante todo el año. La mayor producción en Centroamérica está en Guatemala, que es 
comercializada al exterior.
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El 
Ejote
es fuente de:

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 
destacan alto contenido de potasio, el calcio y en menor proporción fósforo 
y magnesio, que forman parte de la molécula de clorofila, que le da el 
pigmento color verde. 

Valor nutritivo: 

100 gramos 1 Taza (110g)

Agua (%) 90 99

Energía (Kcal) 31 34

Carbohidratos (g) 6.97 7.67

Fibra Dietética Total (g) 2.70 2.97

Calcio (mg) 37.00 40.70

Magnesio (mg) 25.00 27.50

Fósforo (mg) 38.00 41.80

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 Composición de Alimentos de Centroamérica; Código: 11071, INCAP 2018
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Cocidos 
o al vapor, 

Salteados
 o a la plancha

 

Envueltos 
en huevo

 

Pueden ser agregados 
fríos a las ensaladas 

(después de cocerlos) [5].
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Puede consumirse:

	
Pueden 

conservarse frescos 
en una bolsa de plástico 
con agujeros pequeños 

y usarse en una 
semana [4]. 

Seleccione 
los ejotes que 

sean de color verde 
brillantes y que no 

tengan manchas 
negras ni golpes

	
Antes 

de preparar los 
ejotes, es necesario 

separar el filamento 
longitudinal que 

presentan algunas 
variedades

	
introducirlos 

en el agua hirviendo, 
apagar el fuego y dejarlos por 
tres minutos; posteriormente 

escurrir el agua caliente y 
pasar por agua fría, para que 

no pierda su color verde 
intenso
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Elote
(Zea mays L.)

116

El elote de maíz tierno es una gramínea originaria en Mesoamérica; es la cosecha de maíz, dentro de los 
2 a 4 días posteriores a la aparición de la seda blanca y antes de la fertilización mientras los tallos aún son 
pequeños e inmaduros. Hay dos métodos para producir maíz enano, ya sea como cultivo primario o como 
cultivo secundario. Se selecciona la variedad para producir maíz dulce, la segunda mazorca se cosecha para 
elote tierno, y la planta superior se deja madurar [1,2] 
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El 
Elote
es fuente de:

Existe una diferencia significativa en el contenido nutricional si el elote 
está o no tierno; pueden encontrarse micronutrientes como calcio, hierro, 
fósforo, riboflavina, niacina, entre otros. El elote tierno, contiene fitoquímicos 
en comparación con otros granos integrales. Se incluyen ácidos fenólicos 
(ácidos ferúlico, ácido cumarico y ácido siríngico), carotenoides y 
flavonoides (antocianinas) [3].

Valor nutritivo: 

  100 GRAMOS
Elote amarillo

100 GRAMOS
Elote tierno

1/2 Taza elote 
amarillo cocido  

(82g)

Agua (%) 76 89 60

Energía (Kcal) 86 36 36

Proteínas (g) 3.27 1.80 1.80

Carbohidratos (g) 18.70 8.40 8.40

Fibra Dietética Total (g) 2.00 0.70 0.70

Calcio (mg) 2.00 10.00 10.00

Hierro (mg) 0.52 0.50 0.50

Fósforo (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 Composición de Alimentos de Centroamérica; 
Elote amarillo Código: 11075, Elote tierno Código: 11078, INCAP 2018
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Cocinado entero En sopas, guisos y 
ensaladas

Como ingredientes de diversos 
platillos de la cocina tradicional de 
Mesoamérica (tamales, bebidas 

como atol y pasteles).
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AL PREPARAR Y CONSERVAR   Elote

	
Las mazorcas 

de elote deben 
conservarse con su 

envoltura natural, en 
lugares frescos y 

aireados, 

puede almacenarlo 
en el refrigerador 

sin su envoltura 
(hojas) 

Puede consumirse:



IV. CONSUMIENDO LAS
Hortalizas

119
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

121

PREPARACIÓN

1.	 Sacar los dientes de ajo, pelarlos y colocarlos en 
un procesador o licuadora.

2.	 Agregar dos cucharadas de aceite.
3.	 Procesar, licuar o machacar todos los ingredientes 

hasta que quede como una pasta.

4.	 Esta listo para ser usado en las diferentes 
preparaciones, también puede ser almacenado en 
su refrigerador para un uso posterior.

5.	 Si gusta puede agregarse especies para sazonar

Pasta de ajo

1.
 P

A
ST

A 
D

E 
A

JO
 

INGREDIENTES utensilios

Cantidad Medida Ingredientes
3

  1
  2

Cabeza
Unidad
Cucharadas

Ajo
Limón
Aceite

1.	 Procesador o licuadora
2.	 Cuchara
3.	 Contenedor de vidrio para almacenar
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

123

PREPARACIÓN

1.	 Cortar las cebollas medianas, en rodajas no muy 
gruesas.

2.	 Preparar un caldo de res o de pollo, más o menos 
un litro de caldo.

3.	 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. 

4.	 Agregar harina, y mezclar hasta que esté dorada. 
5.	 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 más espesa, entre 15 a 20 
minutos. 

6.	  Si le gusta puede agregar queso rallado al servirla

Sopa de Cebolla

2.
 S

O
PA

 D
E 

C
EB

O
LL

A

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
4
2
1
4
1

1/2
2

Unidades medianas
Cucharadas
Litro
Dientes
Rama
Unidad
Cucharadas

Cebolla
Harina
Caldo de pollo
Ajo
Apio
Zanahoria
Queso rallado
sal
pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Cacerola grande
4.	 Paleta
5.	 Rallador
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

125

PREPARACIÓN

1.	 Lavar las hojas, bajo el chorro de agua.
2.	 Picar los dientes de ajo.
3.	 Picar un cuarto de cebolla, bien fino.
4.	 Calentar el sartén, una vez caliente colocar tres 

cucharadas de aceite.
5.	 Una vez caliente el sartén con el aceite, sofreír 

el ajo y la cebolla, hasta que la cebolla este 
transparente.

6.	 Colocar las hojas sin cortarlas, sofreír 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 limón.

Espinacas Salteadas

3.
 E

SP
IN

A
C

A
S 

SA
LT

EA
D

A
S

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1
3
3

1/4

Libra
Dientes
Cucharadas
Unidad

Espinaca
Ajo
Aceite
Cebolla
sal
pimienta
limón

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Sartén
4.	 Paleta
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

127

PREPARACIÓN

1.	 Lavar la lechuga y cortarla en piezas más finas, 
2.	 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.

Ensalada de Lechuga

4.
 E

N
SA

LA
D

A 
D

E 
LE

C
H

U
G

A

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1
4
1
1
1

unidad
unidades
unidad
unidad
cucharada

Lechuga
Tomate
Cebolla
Aguacate
Aceite de oliva
Cilantro picado
sal
pimienta
limón

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Ensaladera
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

129

PREPARACIÓN

1.	 Cortar los arbolitos de brócoli 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 brócoli y saltear por tres minutos. Antes 
de servir colocar jugo de limón y pimienta.

Brócoli Salteado

5.
 B

R
Ó

C
O

LI
 S

A
LT

EA
D

O

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1
4
2
1

Unidad
Dientes
Cucharadas

Brócoli
Ajo
Aceite
Jugo de limón
Pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Sartén
4.	 Paleta
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS

131

PREPARACIÓN

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

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

3.	 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 
líquido con lo que se puede ablandar.

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

 Arroz de Coliflor

6.
 A

R
R

O
Z 

D
E 

C
O

LI
FL

O
R

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1 Unidad Coliflor

Jugo de limón
Sal
Pimienta
Perejil

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Microondas
4.	 Procesador de alimentos
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS
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PREPARACIÓN

1.	 Lavar solamente con agua los chayotes.
2.	 Partir por el medio los chayotes y ponerlos a cocer, 

junto con el ajo, esto le dará mayor sabor, se puede 
cocinar al vapor, o hervir con poca agua.

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

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

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

5.	 Una vez todo revuelto, colocar en la cáscara que 
habíamos reservado, y ponerles queso rallado por 
encima para gratinarlo.

6.	 Hornear por 20 minutos o hasta que dore el queso.

Chancletas de Chayote

7.
 C

H
A

N
C

LE
TA

S 
D

E 
C

H
AY

O
TE

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
2
3

1/2 
2
1

Unidad
Cucharadas
Taza
Dientes
Unidad

Chayote
Crema
Queso rayado
Ajo
Huevo
Sal
Pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Cacerola grande
4.	 Cuchara
5.	 Bol para mezclar puré
6.	 Fuente para hornear
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IV. CONSUMIENDO LAS HORTALIZAS
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PREPARACIÓN

1.	 Lavar los rábanos y pepinos 
2.	 Cortar los rábanos en rodajas finas y los pepinos 

en julianas retirándole las semillas.
3.	 Sazone con orégano y sal, agrega el aderezo y 

refrigere antes de servir

Ensalada de rábano y pepino

8.
EN

SA
LA

D
A 

D
E 

R
Á

B
A

N
O

 Y
 P

EP
IN

O

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
8
2

Unidades
Unidades

Rábano
Pepino
Orégano
Sal
Aderezo

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
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PREPARACIÓN

1.	 Mezclar el repollo y la zanahoria en un tazón 
grande.

2.	 Verter el agua hirviendo por encima y dejar durante 
5 minutos y posteriormente escurrir bien.

3.	 Mezclar la cebolla cortada, el vinagre, ½ taza de 
agua y el orégano.

4.	 Una vez hecha la mezcla, agregar al repollo y la 
zanahoria, y revolver hasta que todo se integre

5.	 Refrigerar por 30 minutos, antes de servir.

Curtido de repollo 

9.
 C

U
R

TI
D

O
 D

E 
R

EP
O

LL
O

 

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1/2

1
1
3
1

1/2
2

Unidad
Unidad
Litro
Unidad
Taza
Taza
Cucharadita

Repollo picado
Zanahora rallada
Agua hirviendo
Cebolla morada
Vinagre blanco
Agua
Orégano seco

utensilios

1.	 Tazón grande
2.	 Agua hirviendo
3.	 Bol para mezclar
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1.	 Cortar el ayote en varias porciones para facilitar la 
extracción 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.

Ayote en miel

10
. A

YO
TE

 E
N

 M
IE

L 

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1

400
Unidad
Gramos

Ayote
Panela
Pimienta gorda
Canela en raja
Agua

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Cacerola grande
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1.	 Lavar el calabacín solamente con agua.
2.	 Cortarlo en forma de rodajas redondas.
3.	 Cortar los tomates en cuadritos, cortar bien fino los 

dos dientes de ajo, cortar las cebollas en cuadritos.
4.	 Calentar el sartén, a fuego medio, una vez caliente 

colocar las tres cucharadas de aceite.
5.	 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.

6.	 Una vez el tomate reducido, colocar el orégano, 
albahaca, sal y pimienta.

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

Calabacín horneado con salsa de 
tomate y queso.

11
. C

A
LA

B
A

C
ÍN

 H
O

R
N

EA
D

O
 C

O
N

 S
A

LS
A 

D
E 

TO
M

AT
E 

Y 
Q

U
ES

O

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1
6
3
2

1/2

Unidad
Unidades
Cucharadas
Dientes
Unidad

Calabacín grande
Tomates
Aceite
Ajo
Cebolla
Albahaca
Orégano
Sal y pimienta
Queso rallado

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Sartén
4.	 Paleta
5.	 Fuente para hornear
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1.	 Lavar el camote solamente con agua limpia, y 
cortarlo con todo y piel si lo desea o bien pelarlo, 
córtalo en rodajas no muy finas. 

2.	 En una olla, llene de agua, más 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. 

3.	 Una vez cocinada al vapor, hacer una vinagreta 
con los ingredientes, dos dientes de ajo picados, 
aceite, sal pimienta, orégano, etc. Y bañar el 
camote con esa vinagreta. 

Camote al vapor con vinagreta

12
. C

A
M

O
TE

 A
L 

VA
PO

R

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1
2
2

1/4

Unidad
Cucharadas
Dientes
Cucharadita

Camote
Aceite de oliva
Ajo
Nuez moscada
Sal y pimienta
Especies 

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Olla grande o arrocera
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1.	 Después de lavarla, con piel completa se coloca a 
asar sobre la hornilla, hasta que se queme.

2.	 Déjela enfriar, para retirarle la piel quemada.
3.	 Cortar la pulpa ya sea en rodajas o en cuadritos 

como usted lo prefiera.
4.	 Prepara los ingredientes para el sofrito:  tres 

dientes de ajo picados, picar media cebolla, chile 
dulce picado y los tomates medianos en cuadritos.

5.	 Calentar el sartén, sofreír todo con unas tres 
cucharadas de aceite, primero el ajo, seguido de 
la cebolla, chile dulce y el tomate, sofreír hasta que 

todo se integre.
6.	 Se puede poner limón, pimienta, sal, orégano y 

albahaca.
7.	 Cuando este el sofrito, colocar la pulpa de la 

berenjena, por unos 5 minutos y listo.
8.	 Una vez cocinada al vapor, hacer una vinagreta 

con los ingredientes, dos dientes de ajo picados, 
aceite, sal pimienta, orégano, etc. Y bañar el 
camote con esa vinagreta. 

Berenjena Asada con 
sofrito de tomate

13
. B

ER
EN

JE
N

A 
A

SA
D

A 
C

O
N

 S
O

FR
IT

O
 D

E 
TO

M
AT

E

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
3
3

1/2
1/2

1

Unidades
Dientes
Unidad
Unidad
Unidad

Berenjena
Dientes de ajo
Cebolla
Chile dulce
Limón (jugo)
orégano
albahaca
sal
pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Sartén
4.	 Paleta
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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 limón, aceite 
de oliva, vinagre, sal y pimienta y colocar por 
encima a la remolacha.	  

Ensalada de Remolacha

15
. E

N
SA

LA
D

A 
D

E 
R

EM
O

LA
C

H
A

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
4
1
1

1

Unidades
Unidad
Cucharada

Cucharada

Remolacha
Limón (jugo)
aceite de oliva 
extravirgen
Vinagre blanco o 
aceite balsámico
sal
pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Plato grande
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1.	 Retirar la piel de cada chile (utilizando aceite 
caliente o asarlos al carbón) y retirar las semillas.

2.	 Saltear la cebolla y agregar la carne molida
3.	 Agregar los ejotes y la zanahoria (en ese orden). 

Cuando ya todo está bien cocido y blandito se 
retira del fuego, se deja enfriar y se procede a 
rellenar los chiles.

4.	 En un tazón para batir huevo, bata a punto de 
nieve los dos huevos. Agregue la harina, bata 
nuevamente para incorporarla al huevo y envuelva 
los chiles en esta mezcla.

5.	 Freír en aceite caliente cada uno de los chiles 
rellenos hasta que doren. 

Salsa de tomate:
1.	 Licuar tomate, cebolla y chile dulce
2.	 Hervir la mezcla por 5 minutos, controlando el 

agua para darle el espesor de su predilección.

Chiles Rellenos

14
. C

H
IL

ES
 R

EL
LE

N
O

S

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
4

1/2 
1/3

3
1
2

1/2
1/4 

1

Unidades
Unidad
Taza
Unidades
Cucharada
Unidades
Libra
Libra
Taza

Chiles verdes
Cebolla (picada)
Ejotes picados
Tomate
Harina
Huevos
Carne molida
Quesillo
Aceite
Sal
Pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Carcerola grande
4.	 Paleta
5.	 Tazón para batir
6.	 Sartén
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1.	 Lavar los tomates y cortar en cuatro partes (en 
cruz) 

2.	 Escalfar los tomates con agua hervida y dejar 
durante 60 segundos

3.	 Retirarlos y pasar a un recipiente con agua fría 
para cortar la cocción. Quitarle la piel a cada uno. 

4.	 Colocar el aceite en una olla, cuando esté caliente 
agregar la cebolla cortada y cocinar hasta que esté 
transparente. 

5.	 Incorporar el ajo y cuando estos comiencen a 
tomar color, añadir la harina, el caldo de pollo o 

agua y los tomates pelados. 
6.	 Mezclar y sazonar con sal y pimienta. 
7.	 Dejar hervir durante 5-10 minutos y retirar del 

fuego. 
8.	 Licuar por 4 minutos. 
9.	 Regresar al fuego y dejar que suelte hervor. 
10.	 Retirar del fuego y servir.

Sopa de Tomate

16
. S

O
PA

 D
E 

TO
M

AT
E

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
8
3 
2
3

3

Unidades
Unidades
Cucharadas
Tazas

Cucharadas

Tomate
Diente de ajo
Harina
Caldo de pollo o 
agua
Aceite
Sal
Pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Carcerola grande
4.	 Paleta
5.	 Licuadora
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1.	 Lavar las zanahorias, pelarlas y picarlas
2.	 Licuar las zanahorias con agua
3.	 Exprimir las naranjas para obtener su jugo
4.	 Mezclar el licuado de zanahoria con el jugo de 

naranja.
5.	 Agregar poca azúcar.

Refresco de zanahoria y naranja 

17
. F

R
ES

C
O

 D
E 

ZA
N

A
H

O
R

IA
 Y

 N
A

R
A

N
JA

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
5
5 
2
3

Unidades
Unidades
Litros
Cucharaditas

Zanahoria
Naranjas
Agua
Azúcar

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Exprimidor de naranjas
4.	 Licuadora
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1.	 Lavar el pepino solamente con agua, pelar la piel y 
cortarlo en rojas finas.

2.	 Preparación del atún, usar solamente la carne y 
desechar el agua de la lata, cortar finamente el 
cebollín y agregarlo al atún, con la mayonesa, 
limón y sal y pimienta.

3.	 Montar el plato por capas, una de pepino, otras 
de atún y así hasta finalizar los ingredientes, por 
encima colocar el aceite de oliva extra virgen.

Pepino con Atún

18
. P

EP
IN

O
 C

O
N

 A
TÚ

N

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1
1
2
1
3
1

Unidad
Lata
Ramitas 
Unidad
Cucharadas
Cucharada

Pepino grande
Atún en agua
Cebollín
Limón (jugo)
Mayonesa
Aceite de oliva 
extra virgen
Sal
Pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Plato grande
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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 sofreírlo.
6.	 Seguidamente añadir los ejotes saltearlos por un 

minuto.
7.	 En el sartén añadir la salsa de soya y el jugo de 

medio limón.
8.	 Listo para servirlo, quedarán crujientes y jugosos 

muy deliciosos.

Ejotes Salteados

19
.  

EJ
O

TE
S 

SA
LT

EA
D

O
S

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
1
4 
3
1
1

Libra
Unidad
Cucharadas
Cucharada
Unidad

Ejote
Diente de ajo
Aceite
Salsa de soya
Limón (jugo)

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Sartén
4.	 Paleta
5.	 Tazón para batir
6.	 Sartén
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1.	 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.

2.	 Picar la cebolla, pimiento dulce y ajo.
3.	 Retirar la piel del tomate y cortar en cuadritos.
4.	 En una cacerola, colocar a fuego medio, y añadir 

las tres cucharadas de mantequilla (si prefiere 
puede cambiar por aceite vegetal), añadir la 
cebolla, pimiento, ajo y revolver por un minuto. 

5.	 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.

Guiso de elote

20
.  

G
U

IS
O

 D
E 

EL
O

TE

INGREDIENTES

Cantidad Medida Ingredientes
4 
2
2

1/2
1/2 
1/2

3
3

Unidades
Unidades
Unidades
Unidad
Unidad
Taza
Cucharadas
Cucharadas

Elotes tiernos
Tomates 
Diente de ajo
Cebolla
Pimiento dulce
Leche
Crema
Mantequilla
Sal
Pimienta

utensilios

1.	 Cuchillo
2.	 Tabla
3.	 Carcerola grande
4.	 Paleta
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