
¿sabías¿sabías
qué?qué?

Ayuda a prevenir el
estreñimiento y

hemorroides ya que es
una excelente fuente de

fibra insoluble.3

Contiene vitamina B1,
B9, vitamina C y
minerales como

magnesio, hierro y
fósforo.2

El elote no contiene
gluten por lo que es un

excelente alimento para
las personas con

celiaquia.3

Beneficios de comer eloteBeneficios de comer elote

Hablemos de... el elote o maízHablemos de... el elote o maíz

En México existen 64
variedades de maíz

con las cuales se han
preparado por lo

menos 600 platillos y
bebidas con este

ingrediente.

Recuerda queRecuerda que

Es importante lavar los
vegetales frotando

suavemente bajo el chorro
de agua para retirar la
suciedad y el exceso de

tierra; posteriormente se
debe usar desinfectante.Sus antocianinas y

flavonoides
previenen el cáncer
y la ateroesclerosis.2
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Declaración nutrimental Por 100 g
Por porción

 82 g

Contenido energético 
84 kcal
(358 KJ)

70 kcal 
(292 KJ)

Proteínas
Grasas totales
      Grasas saturadas
      Grasas trans
Hidratos de carbono disponibles
      Azúcares
      Azúcares añadidos
Fibra dietética
Sodio

2.79 g
1.63 g

0 g
0  mg
14.7 g
7.37 g

0 g
2.4 g
0 mg

     

2.28 g
1.33 g

0 g
0 mg
12 g
6 g
0 g

1.96 g
0 mg (USDA, 2024)

Fósforo
Potasio
Vitamina B1, B9 y C
Fibra insoluble

Los nutrientes más
abundantes en el elote son:
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