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EN EL PODCAST de Aderezo,

Maria Bernal, representante de

la taqueria El Patriarca, cuenta

mas sobre la historia de los tacos

y cémo han evolucionado con el
paso del tiempo, sugiriendo nuevas
versiones como la costray el volcan
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= & ' MILLONES de toneladas
R de este alimento se

y producen en México

alano

-
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FIESTA NACIONAL

MEXICOENUNT

e suadero, tripa, pastor
campechanos, carnitas,
barbacoa, el taco placero,
hasta el de cabeza, los
tacos estan el ADN del
mexicano y no hay quien se resista a pedir
s6lo uno. La costumbre de cometlos es muy
antigua, data dela época prehispanica donde
se cocinaban sobre piedras calientes y los
rellenaban con frijoles, sal y a veces, proteina.

Hoy dia, los tacos son un simbolo de
identidad nacional y se consideran por la
UNESCO como Patrimonio Inmaterial de
la Humanidad.

De acuerdo con el Inegihay un total de
115 mil taquerias en el pais (y contando) y
se estima que 5 de cada 10 mexicanos lo
consumen al menos una vez a la semana.

Si quieres conocer mds datos como
estos,visita aderezo.mx

Fotos: Creative Commons / Fotoarte: Josue Martinez

) éVAN CONTODO?

Cilantro, se utiliza
por sus propiedades
digestivas.

Limon, leda

eltoque acido

pararesaltar Cebolla, ideal para
lasalsa. enfatizar los sabores

delacarne.

DE LA POBLACION en la CdMx

vive a sélo cinco minutos
de una taqueria



£ MARIDAJE CON VINNS

Federico Ling, columnista de Aderezo
y experto en vinos, recomienda

ALPASTOR

Convino aleman de uva
Riesling es la mejor
combinacién porque es
dulce y altamente acido;
en caso de que tengan
un poco de salsa
picante, el dulzor
delvino lograraun

buen balance.

TIP

Elefecto delalcohol
y el picante intensifica
la sensacion
en el paladar.

UN SABROSO RECORRIDO P
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colmorada, pico de gallo,
aguacate y salsa picante.

cebolla, chile y huevos, enrollado
con tortillas de harina.
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£ RECETARIO

SALSA DE TRES CHILES
INGREDIENTES PREPARACION
=>1tomaterojo > Licua el tomate rojo, la

cebollaen polvo, los chiles,

laleche evaporaday elagua.
—>Calienta el aceite enuna

sartény frielosingredientes

~>1cucharada de cebolla
enpolvo

=> 1 chile guaiillo sin semillas

Requiere un animal alimentado
con leche materna, vaalas
brasas, se sirve con salsa
molcajeteaday sal.

Carne deborrego. Se
enhoyoy por loregular se
acompana del consome que
se obtuvo deljugo de la carne.

CARNE ASADA

Opta por elvino tinto
Shiraz, de Australia; sus
taninos y cuerpo robusto
favorecen este maridaje.
Otro ejemploes el
francés Cotes du Rhone,
hecho conuvas
Grenache, Syrah

y Mourvedre.

N
»

prepara

Lleva cerdo en achiote, jugo de z

naranja, ajo, sal y pimienta. La

receta original va envuelta en
hoja de platano.

—> 3 chiles serranos
—> 3 chiles de arbol

DE LECHON

Un Nebbiolo, de origen
mexicano. Estauva
encontrd su lugar

para brillar en nuestro
pais, y por su estructura,
taninos y acidez,

es perfectapara
estareceta.

La tecnica perfecta

Todo la magia esta en como lo vas agarrar
antes de darle lamordida

Tomalo con los
primeros cuatro
dedos de la mano,

es decir indice, medio,
anular y pulgar; deja
el menique al aire.

La cabeza debe estar inclinada unos 45°,
aproximadamente.

Elplato siempre debe estar cerca del
pecho para atrapar los pedazos de comida
que caigan.

SALSA BORRACHA
INGREDIENTES PREPARACION
—> 5 jitomates = Pica lacebollay losjitomates.
~> Y cebolla Enuna sartén afade un poco

de:aceite y sofrie junto conel
ajo, los chiles de arboly los
chiles serranos. Mezcla muy

y remojado en agua caliente . —1diente de ajo ; ;
—> 1 chile morita sin semillas yalicuados; mueve - sal bien por unpar de minutos.

y remojado en agua caliente constantementg hasta. que NIVEL DE PICOR _ -> C‘uanflo la cetgolla sehaya

. . tengan una consistencia , ~> Aceite cristalizado, anade la cervezay
=1 chile chipotle adobado ligeramente espesa Depencle niche ¢ iratamiento —> 1tazade cervezaclara deja cocinar por dos minutos
= 1lata de leche evaporada Pl ' i que sele dé alos chiles, “cuando HAH '
-5 Y, taza de agua — iListolla lsa > . € rgs ¢ t',es los fries sueltan mas picor o cuando - 'c"f-"t a5 ,ao tener un? g
S ¥, cucharadita de aceite fon unco orbmas rojo esta los tatemas", sugiere Marcos Leon, colnslus encia espesay-afade
) Ista para saborearse. chef ejecutivo de La Bikina. salal gusto.
vegeta =>Sirve con cilantro picado.



MANGO, LA ESTRELLA

ES UNA FRUTA tropical muy popular
en las zonas costeras y facilmente
accesible; en especial porque
contiene gran cantidad de aguay
ayuda a mantener la temperatura
correcta de tu cuerpo

PLACERINTELIGENTE
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ANTOJITOS DEL MAR

LA VIDAES
MASSABROS

APROVECHA LAS VACACIONES DE SEMANA SANTA
ENLASPLAYASDE MEXICO Y PRUEBA LOSPLATILLOS
MAS REPRESENTATIVOS DE CADA PARAISO COSTERO

. ,w y

1 itinerario de unas ANCESTRAL id
vacaciones perfectas
incluye de manera directa
o incidental a la comida,
no hay descanso digno sin
un banquete que estéala

altura. Por eso, para aprovechar al maximo

tu tiempo libre por la Semana Santa, te
compartimos un panorama de lo que podras

encontrar a pie de playa, el mar de fondo 'y

la mesa llena de historias con ingredientes

recién pescados. Un reflejo de la diversidad
en la cocina mexicana y las recetas locales.

ADEREZO Y EDITORAS OEM

LOS PERICUES, una etnia originaria
de Los Cabos, Baja California Sur,
fueron los primeros enincluir la
almeja chocolata en su alimentacion

PLATILLOS PARA EL

DESCANSO COSTERO
Las costas mas populares entre los
vacacionistas se encuentran en los estados
de Baja California Sur, Sinaloa, Nayarit,

Jalisco, Michoacan y Guerrero. Cada una

de ellas destaca por su belleza natural y
también por sus platillos, que permiten dar
un vistazo a su cultura gastronémica. Arma
tuitinerario v usa tu antojo como guia.

Frutas y verduras. Son ricasen 5 i
vitaminas y antioxidantes que 1
ayudan a proteger al cuerpo

de los efectos negativos del sol
y te hidratan.

Proteinas magras. Destacan entre
ellas pescado, pollo, carne deresy
pavo; todas teayudaranenla

reparaciony crecimiento muscular.

Bebidas refrescantes. Consume
suficiente agua para prevenir

la deshidratacion, ya sea natural
como elcoco o eltéverde.

Escaneay Una |oyalije Laz:ilro Cardelnas, que consiste
lee el menu en una pina partida ala mitad, rellena
teg;tef’;z;q“e conmariscos. Es ideal paraponerlaenel
parati. centro de lamesay compartir como botana.




TACOS POLITICOS

EL TACO gobernador fue inventado
por un chef de Mazatlan en 1990,
cuando intento sorprender aun
exmandatario de Sinaloa en una
visita a surestaurante

AGUACHILE

Camarones que se curten al banarlos
con una salsa de chiles y limon; van
acompanados de pepino y cebolla morada.
Es unimperdible en Mazatlan.

AMIGOS: pargo, marlin
y dorado; son los peces reyes
de las costas de Jalisco
y Nayarit, dominan la cocina
y protagonizan los platillos.

—————o TACO GOBERNADOR

Envueltos en tortillade harinay en su
interior lleva camaraon, queso, chile'y
cebolla. Hay versiones con otros frutos
delmar como el marlin.

LANGOSTA A LA MANTEQUILLA

Un platillo gourmet que consiste enuna
langosta cocinada con ajos, mantequilla,
sal, pimientay zanahoria rayada; puede ir
con puré de papas o una ensalada.

s 33 — ALMEJAS CHOCOLATAS RELLENAS
\ 5" Un platillo tradicional sudcaliforniano que
A N se prepara enun chamizo tatemado; se

acompana con tomate, cebolla, chile,
apio, queso amarillo o jamon.

—o CEVICHE VALLARTA
q‘“ Se prepara con pescado dorado

/ molido, se cuece con hojas de laurely
mejorang; se exprime conlimény se

mezcla concilantro, jitomate y cebolla.

BURRITAS DE MARLIN

Elfilete se guisa con zanahoria,
espinacas y mantequilla; suelta
un poco de jugoy, tras enfriarse,
se envuelve enlatortilla de harina.

A

—=o PESCADOALATALLA

Delicioso huachinango (o robalo)
fresco, barnizado con una salsaroja
de guajiillo. Se asa a las brasas
y lo sirven en porciones individuales.

LANGOSTA HERVIDA

Se preparan al ajillo y hierbas.
Puede ir cocida al horno con pereijil
y limén o solo al vapor barnizada
con mantequilla.

— = TOSTADA DE TIRITAS

Se preparan confiletes de pez vela
cortados enfinas tiras, aderezadas
conmayonesa, toques de limén
y cebollamorada.

¢SABIAS QUE?

Los mariscos
en Meéxico

Los mariscos ejercieron una gran
influencia enla comida mexicana
desde inicios del siglo XIX, cuando
muchos chefs y cocineros empezaron a
incluirlos en sus platillos. Fue debido al
desarrollo comercial y econémico
implementado desde Europa que
comenz6 a hacerse muy famoso el
ceviche, Ia langosta y los camarones.
Nuestro pais cuenta con una gran oferta
de estos productos y los restaurantes
especializados empezaron a incluirlos
en sus menus.

Pese a que la fama culinaria llegé
hasta ese siglo, en México se consumen
mariscos desde 1a época prehispdnica,
ya que la pesca form¢ parte de nuestra
dieta; sin embargo, con el mestizaje y
las tradiciones europeas, tras la
Conquista y la Colonia, se extendio el
uso de especias y se experimento con
nuevas formas, utilizando recetas
occidentales combinadas con la
gastronomia local.

NADA CON EXCESO

Siplaneas realizar actividades
fisicas como nadar, hacer
deportes acuaticos o caminar
en la playa considera lo
siguiente

Evita comidas pesadas. Pueden
causar malestares estomacales
como indigestion, evacuaciones
irregulares y una sensacion de
pesadez en el cuerpo.

Picante. Podrian provocar
irritacion en el estdmago

y el esdfago, incrementando
elmalestar por el calor.

Mucha sal. Aumenta la sed

y propicia la retencion de liquidos,
por ello es mejor consumir
alimentos con bajo contenido

de sodio.

Bebidas alcohdlicas:: ::
Aunque unacerveza |
ountrago se antoja, !
la deshidratacion es
inminente y baja la
capacidad para
regularla
temperatura.

No las combines con
actividades acuaticas
odeportes.




MENOS BOLSAS

LEE LA COLUMNA La Hora del Té

en aderezo.mx y descubre datos
como que las bolsas de té tienen
menor calidad que los de hoja suelta
y que la mayoria se tritura para
infusionar mas rapido

www.aderezo.mx | aderezo_oem

se descubrieron por ABANICO DE COLORES

error, aunque @mbien  pe o cyerdo con la tea sommelier Todos se obtienen de la misma
podria Ser porque se |oq s se dividen en blanco, verde, plantay, a pesar de que existen
pusoatencionplenayun  ymarillo, oolong, negro u oscuro (pu'er)  factores que determinan eltipo de té —
accidentese COHVHFIO N varietal, terroir, clima, corte, estacion de
el mayor hallazgo. Tal es el caso del té, que cosecha—, gran parte del secreto
segun historias orales, se debe al dia en que esta en el grado de oxidacion:
»y el emperador de China y herbolario Shen la combinacién de los componentes
I I _ B el tiempo que puedes esperarpara  SON responsables de los colores
D E E algpngs hoies e G0 ol COMO ¢ omarte el té blanco, amarillo o y aromas que percibimos en
el liquido cambiaba de color. Encontré en verde que tienes en casa el
labebida un sabor agradable y refrescante.
UNABRAZOALATAZA ccncuentraen Yunnan,China. El té era un
PARA DESCUBRIRLAS remedio que se mezclaba con mantequilla,
HISTORIAS QUE CONVOCALA hierbasy especias”, cuentala tea sommelier

Nung (sigloIITa.C.) estaba hirviendo agua celulares de las hojas con el oxigeno
ARIANNA BUSTOS NAVA  Ese seria el origen del té. BLANCO
y columnista de Aderezo, Denisse Diaz.

debajo de un arbol, luego, el viento tiro MESES 0 un afio como maximo es
"Elprimer registro dela Camellia Sinensis Es el menos oxidado; desarrolla
aromas o sabores a flores blancas,

azucar y en ocasiones, frutas frescas
como durazno, pifia 0 mango

Foto: Olin Mendoza | Quinto, Creative Commons

CAMELLIA SINENSIS EN EL MUNDO Ademds, dice que al inicio se consumia ®3 minutos
R —— rnafs}étlllcaldt(e)1 CO{Illo I:fegetal yse cgcmab:;l CI(IE / VERDE
eﬁﬁoerli;? 333 3 ggro ~e o nsglq ace a%roamhllnna ?meél ]ej. d Se elabora con hojas que no han sido
tenemos ] Anios camblosuisode er} 0abebl ?1' oxidadas, lo que le daun sabor suavey
parafti. 1T Esta semana dedicamos la pagina al Dia herbceo

Internacional del Té, 1a segunda bebida mas ®1a2 minut
consumida del mundo, después del agua, es R
un pequefio homenaje a las personas que NEGRO

hacen posible tener un montén de hebras en

1a taza de cada mafiana. Al ser totalmente oxidado, presentaun

perfilmas robusto con notas
amaderadas, tostadas, ahumadas,
citricas o florales

Esta fecha se establecio oficialmente
el 28 de junio de 2019 y estos son

el G2 A el e e, e Dlsey. @ 3 minutos
los derechos de trabajadores
y agricultores minoritarios a través de AMARILLO

Esuntéraroy delicado que se elabora
de manera similar al verde, pero
conun proceso de fermentacion
adicional. De sabor suave y dulce
connotas florales

unmarco legal uniforme

mejores niveles de vida para
los productores, reduciendo la pobreza
y elhambre.

-1 tabuladores de precios en el .
mercado internacional. &% 1a2 minutos

que la cadena de valor
del té sea sostenible
entodas las etapas.

! TEA SOMMELIER

El té pasa por un proceso
similar al de la manzana
que partimos y con el paso
del tiempo, se oscurece” \-

TISANA ALMACENA

b
SELLAMA asi alas bebidas EN BOLSAS de triple barrera o
elaboradas por decoccion, infusion latas de grado alimenticio y en
0 maceracion coningredientes un lugar fresco; evita que le dé el

que noincluyen Camellia sinensis  calor, la luz y la humedad



MILDRED ESTRADA | ADEREZO

ELRESULTADODESU
PROCESO EINGREDIENTES
IMPACTANPOSITIVAMENTE
ATUORGANISMO CON
CADASORBO

0mamos COmo excusa
el Dia de la Kombuchaque
se celebro el 21 de febrero,
paradarle ecoalas bebidas
fermentadas, entre ellas,
un par que Seguro conoces
porque han acompanado la vida de los
mexicanos desde hace mucho tiempo, el
tepache o el pulque.

Este tipo de brebajes son procedentes
de frutas o de cereales que generalmente
producen la descomposicién de sustancias
organicas complejas en otras simples y
gracias a una accion catalizada. Ademas, la
fermentacion mejora el contenido nutritivo
de los alimentos por la biosintesis de las
vitaminas, los aminoacidos esenciales y 1as
proteinas; al volver mas digeribles
las proteinas y las fibras, proporciona mas
micronutrientes y degrada los factores
antinutritivos. Conoce mas a detalle las
opciones o beneficios de consumo
en www.aderezo.mx, y mientras una lista
de las cuatro bebidas fermentadas
mas comunes.

EN EL PAN...

LA MASA madre es un prefermento
con bacterias y levaduras. Conella
se logra emplear procesos lentos
sin usar quimicos

o '% ZAMBUMBIA
EI d
ES UNA BEBIDA
Escanea  gye se consume
y lee elmenu .
quetenemos  Toluca. Se obtiene
parati. de lamezcla de arroz,
clavo, pimientay
canela molidos que
se combina con
pulque virgen

www.aderezo.mx | (O)aderezo_oem

TRAGOS

KOMBUCHA

Subase sonlos
hongosysele
atribuyen varios
beneficios, como
aliviar el dolor
ocasionado por
artritis,
proporcionar
efectos
rejuvenecedores
o ayudar contra el
estrefimiento.

PLACERINTELIGENTE

FERMENTOS

creada
apartir del
maguey. Es unode
los fermentados
mas versatiles.
Sirve como
diurético, reduce el
colesteroly
contiene
lactobacilos que
reparanlaflora
intestinal.

Alestar elaborado
abase de pinaesta
cargadisimo de
vitamina C, que le
dardunboost
naturalatu
sistemainmune;
ademas te ayudara
en absorber mejor
el hierro de los
alimentos.

muy parecida al
yogurt, contiene
probidticos que
promueven la
salud intestinal; es
alto en proteinas,
lo que favorece a
sentirse
satisfecho mas
rapido y evita que
comas de mas.

SUOWLILIOY) 3AIB3ID SO 04

PARA EVITAR

ESCUCHA el podcast de Aderezo
con la experta Ana Riga; en uno

de los episodios describe los
peligros que representa consumir
endulzantes artificiales. Ademas,
enuncia los quimicos que contiene,
entre ellos aspartamo, acesulfamoy
ciclamato, asi como las alteraciones
gue provoca en el sistema nervioso.

© PROBIOTICOS

“‘—> ——

Grandes aliados

Flespecialista en medicina sistémica,
Alejandro Espinosa, explica que el ser
humano esta conformado por microbiotas,
un conjunto de microorganismos.

Afiadié que la alimentacion y nuestro
estilo de vida son los principales factores que
pueden modificarla y que estd influenciada
porladieta quellevamos, "si comemos azucar
oharinasrefinadas y procesados,nohay una
microbiota sana; también si tomamos
antibidticos o anticonceptivos orales, son
factores que la hacen susceptible”.

ALEJANDRO ESPINOSA,
ESPECIALISTAEN
MEDICINA SISTEMICA

“La mas grande y la mas
rica en microorganismos
es la microbita intestinal,
viven trillones”

A DETALLE ...

“Los probidticos son un concentrado de
organismos vivos capaces de sanar la
microbiota otorgando beneficios como
mejorar el proceso digestivo, reforzar el
sistema inmune y facilitar la absorcion de
nutrientes”, explico

Hizo hincapié en que es comun escuchar
quelos fermentos se consideren “probi6ticos”,
pero lo neg6 rotundamente, “si es cierto que
nos dicen que podemos encontrar
microorganismos o bacterias buenas en ellos,
no es lo mismo”.

Tienen varias presentaciones y unidades
especificas, esto con el fin de otorgar la
cantidady calidad adecuada. al consumirlos.
“Por ejemplo, en los Provibos podemos
encontrar de 15 a 50 millones de UFC vivos
(unidades formadoras de colonias) presentes
en cada uno de estos productos”.

EL PULQUE

LE DEBEMOS el elixir a las pencas
de maguey; se elabora a partir de la
fermentacion del mucilago también
conocido como aguamiel



UN DiA DE APICULTOR

EN TLAXCALA puedesira

La Ruta de la Miel para vivir el proceso
de extraccion, el envasado

y ver el producto listo bajo la etiqueta
de Tierra Victoria

PLACERINTELIGENTE

www.aderezo.mx | (©)aderezo_oem

FRANCISCO CHARQUENO

EXPLORALOSTIPOS QUEHAY, SUS
DIFERENCIAS Y DESCUBRE POR QUE
ES UNO DELOS ALIMENTOS MAS
DULCES YBUSCADOS PORELMUNDO

La directora complementa que cada
region va a producir su toque especial, y
ademas es considerada un alimento muy
nutritivo, “porque es un edulcorante natural
que nuestro cuerpo aprovecha y asimila y

us litros valen lo que su
color, oro. Los usos que
se le dan a este elixir
natural cruzanla cocina, la
boticayhastalarecamara,
por su empleo cosmético.
Hablamos de la miel. ;Qué seria de la
humanidad sin este elixir? En el marco del
Dia Mundial de las Abejas, el 20 de mayo, le
dedicamos esta paginas a entender mas de
suaportacion en la alimentacion, valorar las
largas jornadas de las abejas en el panal, asi
como el gran y diverso aporte culinario.

Sandra Corales, directora del proyecto
apicultor en Xochimilco, Abejas de Barrio,
nos explica la forma en la que se obtienen
los diversos tipos.

“Hay de mezquite, naranjo, aguacate, de
chinampa, un tipo de de cafetal, ya que,
debido ala flora donde las abejas recolectan
polen, todas son diferentes por la region en
donde se producen”.

“Esun alimento muy diverso, sinosotros
tenemos colmenas de produccion cerca de
la zona de aguacate, va a tener esas
caracteristicas, va a ser unica, con notas
diferentes seguramente, pero principalmente
con todolo que tiene que ver con el sabor de
la de 1a flor, la cual es la que le da el sabor,
También hay diferencias en los lugares
donde hacen los panales, ya que en el caso
de la de aguacate o el naranjo (la cual sabe
muy citrica), o de la chinampa, (de sabor
multiflora), no hemos hecho cultivos tan
extensivos, va a tener su propio sabor”.

S,

Escaneay lee
E E elmenu
w4 editorial que

- tenemos
El 4 parati.

ademas lo transforma en energia. A
diferencia de otros aziicares, es algo nutritivo
con diversas propiedades”.

Sobre los apicultores, 1a directora del
proyecto comenta que “el apicultor se
prepara anticipadamente para la cosecha
delano, ya queno en todos lados se cosecha
tres veces al afo, solamente en Yucatany
en ciertos estados donde hay abundancia”.

Sobre la produccion melifera, sefiala que
“los primeros estados productores son
Veracruz, Chiapas, Oaxaca y Yucatan, este
ultimo por supuesto que es el primer lugar.
Ademds tenemos también a Jalisco,
Campeche, ambos son estados de muy alta
produccion, mientras que en la Ciudad de
México se produce muy poquita miel, con
alrededor 170 apicultores y en cuantoalaslas
colmenas no sobrepasan las 30 cajitas”.

Por ultimo, Corales alienta a que la gente
se interese por dedicarse a la apicultura, ya
que “esta actividad genera un sentido de
comunidad, incluso los nifios que se
encuentran aledafios a nuestro apiario los
hemos invitado para que ellos conozcan
nuestra labor y a lo mejor algtin dia podrian
dedicarse ala produccion y para quela gente
conozca de dénde vienelo que comen, ya que
es fundamental en el tema de la soberania
alimentaria nacional”.

Q

La mayoria de la miel que

SANDRA
CORALES
DIRECTORA ABEJAS
DE BARRIO

SE NECESITAN

hay en M?X'cf’ se vende para considerarla
al extranjero” un producto
pasteurizado

VARIEDADES

Te compartimos algunas
que se producen en los
estados peninsulares

de Quintana Roo,
Yucatan y Campeche

TAJONAL TSITSILCHE

( TEMPORADA  Enero  Febrero  Marzo ( Marzo
) LUGAR () Presidente Juarez en Q.Roo. () Tizimin en Yucatan () Dzindzantin en Yucatan ( X-Culumpich en Q.Roo.
@ DATO @ Esmuyespesa @ Muy concentrada en azticares @ Sedaenelparaje del @ Creceenlaselva

y cristaliza rapido monte crecido




ESPECIALES

NO TODAS las abejas

ES EL CONSUMO producen miel, solo las
promedio de del género Apis, como
; la trigona, melipona . .
unmexicano olamellifera Beneficios

Las obreras van por

——’
-
-

en elmercado la
miel, debes asegurarte que en el
etiquetado no incluyan frases como

MIEL PURA

Gracias alas abejas tenemos muchos
alimentos ricos en micronutrientes,
como las frutas, algunas hortalizas,
semillas, frutos secos y aceites.

Este maravilloso producto es un

néctar, chupan flores - o [ edulcorante natural, tiene propiedades
L . P i Y jarabe de alta fructosa” o “glucosa st R antibacterianas y antisépticas.
R comercial", ya que es probable que alproducto que fabrican . - ;
diferentes, se ponen tendaa ual 2 dulcorantes artificiales las abejas, sin ningun tipo Ademas ayuda a espmular el 31lstema
colmenas junto aflores gdagua, de afiadido inmune, es antioxidante, mejora la

6

-2 Unavez
[ . P
> extraido loingiereny lo
almacenanensu

A
EXTRACCION

abdomen, denominado
"buche melario"

seleccionadas

DEL NECTAR °

o azucar.

que la miel natural
tiene muy poca aguay es absorbida
con rapidez por la piel, asique sila
frotas con las yemas de los dedos
y te quedan pegajosas, esa miel esta

memoria, controla la presion
sanguinea, recupera el suefio,
minimiza alergias, contribuye a una
buena salud visual, regula el azticar en
sangre y baja el estrés.

DELAS FLORES . adulterada.
.'/ Q de saber sies Las plantas que son polinizadas
\ pura, es verter una cucharadita enun adecuadamente producen frutas y
- ,: Tras ingerirlo, vaso de agua. Sillega alfondo y hace hortalizas mds grandes, uniformes,
( _,\x' las abejas modifican grumos, la miel es pura. También de consistencia jugosa. También
I} --e elpHdelamiel puedes poner un poco en el dedo, la enriquece aromas de los alimentos,
o’ ‘3" alcombinarlo con natural no se caera mientras que el mejora el sabor de pasteles, panes y
DEPOSITO unas enzimas resto, si se derramaria. helad.os, adfzmas da un toque
DEL NECTAR especial a platillos como los asados
EN COLMENAS Q 5 de carne, pollo, pescados y vegetales
° 7 - como calabazas, pimientos o
\ ,-~  Vuelvenydannéctar zanahorias.
° \"\1 - aotras jovenes, lo
/ “~ -4 extraeny descomponen Cada e.stado generaun
-:,""; enotramasa. pror'nedlo a“‘_‘al de 6 mila Las abejas y otros polinizadores
(il Lo mastican hasta que mas de 9 mil toneladas estan mejorando la produccion de
Seel . no tenga humedad alimentos de millones de pequefos
N\ Yucatan agricultores en el mundo, para
° 6 i garantizar la seguridad alimentaria.
SELLADO ]
DE CELDAS Cuando lamielya Quintana Roo L
ENPANALES e?ta'l enla lcolmena.d < Campeche 8 Se aconseja consumir miel todas las
o eliminan elexceso de

N

6 & humedad en las celdas

-

~—

consus alas para
® abanicarlas
Alfinalsellanlas

celdas con cera ESPECIES de abejas
seaseguran dZ A diferentes existen
. . agrupadas en
que lamiel esté ﬁ' sigete e
en buenas
condiciones

~~o
—_——

mafanas antes del desayuno o
incluso sihaces ejercicio, ya que esto
te aportard mucha energia durante
todo el dia.

——mm——_———T

@ Alfinalde latemporada
es mas humeda

@ Selocaliza en elmonte alto

@ Alprincipio de latemporada
es amarilla, cuando comienza el
monte alto es verde

(O Becan en Campeche

@ Hayverde, ambar,
morenay clara
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