HABLEMOS DE... LA JICAMA
;Sabias qué?...

La palabra jicama

Beneficios de la jicama

Ademas de ser baja en
calorias, su sabor dulce
proviene de la oligofructosa
que, al no ser metabolizada
por el cuerpo humano,

Su contenido de fibra
favorece el

proviene del nahuatl crecimiento de la resulta ideal para las
xicamatl, que | microbiota intestinal personas con diabetes,,
significa “raiz de manteniendo la salud

agua'. digestiva.,

D &

Es importante lavar |Ia
cascara antes de pelarla; asi
protegemos la pulpa de
cualquier contaminacion.

94 Recuerda qué...
=

Aporta vitaminaCy a\ t"

minerales como calcio,

fosforo, hierro, magnesio

Promueve la salud
o6sea al mejorar la
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— 39kcal 323 kca, absorcion del calcio,
Contenido energetico T otasio
= (165KH—  (99.K)) yp 2
Proteinas- —0.72¢g 043 g
Grasas totates “0.09g ———0.05¢
Grasas saturadas 0g __ Og
“Hidrates decarbone-dispenibles— 882 o 6:29¢ Los nutrientes mas abundantes
——Azlcares —18¢g 1g en
——Azieares afiadidos _0g 0g (a jicama son.
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