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EL ORIGEN DEL SABOR



Proyecto Sierra y Sol 

Información de los Productos 
COCO
Tiene la ventaja que se  aprovecha como alimento por su pulpa y  también se bebe su agua. Es una fruta rica en grasas, sobre todo saturadas, pero también tiene magnesio, fósforo, calcio, es fuente de potasio. Aporta pocos hidratos de carbono, pero una cantidad aceptable de fibra. 
Contenido Nutrimental 
Agua de Coco
· Es deliciosa y baja en Calorías por cada 100ml (medio vaso chico) tiene tan sólo 19 kilocalorías
· Es un rehidratante natural

· Baja en azúcares 
Pulpa de Coco

· La pulpa es energética; tiene aproximadamente  300 Calorías por cada 100g
· Tiene fibra que te ayuda a eliminar posibles sustancias cancerígenas y toxinas, además te ayuda a evitar el estreñimiento

· Tiene grasas saturadas que te dan energía
Vitaminas y minerales del agua y la pulpa de coco
·  Es fuente de potasio, este mineral te ayuda a regular los fluidos y minerales, así como a las contracciones musculares y el ritmo cardiaco

· Tiene calcio, magnesio, hierro y fósforo

· El calcio y el magnesio son importantes para mantener sanos  tus huesos y dientes
· El hierro te ayuda para evitar la anemia

· También tiene pequeñas cantidades de vitamina C y  vitaminas del complejo B

· La vitamina C te ayuda a la cicatrización de heridas, es un poderoso antioxidante que te ayuda a evitar el cáncer y las vitaminas del complejo B son necesarias para el sistema nervioso
Fuente: Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutrición Salvador Zubirán

Tablas de Composición de Alimentos Mexicanos 
MANGO
Guerrero es uno de los principales estados productores de mango de la más alta calidad en sus diferentes variedades como son Manila, Ataulfo, Tommy y Paraíso. 
Contenido Nutrimental 

Contiene vitaminas, minerales en especial potasio, antioxidantes y fibra, además de contener una enzima con propiedades reconfortantes para el estómago que ayuda a la digestión.
· Es una fruta energética, tiene en promedio 65 Calorías por cada 100g 
· Tiene fibra

· Es rica en potasio

· El potasio es importante en las contracciones de los músculos y te ayuda en el ritmo del corazón, además ayuda a regular los fluidos y minerales de las células
· Tiene minerales como calcio, fósforo, magnesio, que ayudan a tus huesos a mantenerse en buen estado
· Tiene hierro y zinc, minerales importantes durante tu crecimiento y desarrollo
· Tiene  vitamina C y vitamina A  que te ayudan a protegerte de infecciones; la vitamina A es importante para mantener en buen estado tu piel 

· El mango tiene pequeñas cantidades de vitaminas del complejo B necesarias para tus células y para tu sistema nervioso
Fuente: Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutrición Salvador Zubirán
Tablas de Valor Nutritivo de los Alimentos
CAFÉ
El café actúa sobre el organismo mediante un alcaloide, la cafeína, cuyos efectos son benéficos en cantidades moderadas (2 tazas diarias), actúa como estimulante y disminuyen la fatiga, se experimenta menos somnolencia (sueño), además aporta mayor rapidez y claridad de pensamiento.
La cafeína estimulan el sistema nervioso central, además relaja el músculo liso y el músculo bronquial y actúa sobre el riñón provocando diuresis (orina frecuente). Sin embargo, a dosis más altas la cafeína en algunas personas puede producir insomnio, nerviosismo, temblor, entre otros síntomas.

Contenido Nutrimental 
El valor energético del café es casi nulo, en promedio una taza de café aporta menos de 4 kilocalorías a la dieta.

· Ya preparado el café en infusión, aporta agua
· Contiene niacina que es una vitamina del complejo B; interviene en el funcionamiento del sistema digestivo, piel y nervios 
· Tiene potasio

· En menor cantidad tiene otros minerales como calcio, fósforo, magnesio  y cobre
Fuente: Gastronova

MEZCAL

Se le considera como la bebida llegada del cielo o el elíxir de los dioses.

Contenido Nutrimental 
· Proporciona energía

· Tiene vitamina C
· Contiene minerales  en pequeñas cantidades como calcio, hierro y fósforo

· Vitaminas en pequeñas cantidades  del complejo B (tiamina, riboflavina, niacina)
Fuente: Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutrición Salvador Zubirán
