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Este tubérculo almidonado, es una raiz
comestible muy popular por su sabor. Posee Factores de Nutricion

gran cantidad de hidratos de carbono Tamario Porcién 100g

activos, que le aportan entre el 40 al 80% de _
la energia al cuerpo. También es conocida Cantidad de la Porcién

con el nombre de mandioca o tapioca. Calorias 159

% Valores Diarios*

Grasas Totales 0.3g

Acidos grasos saturados 0.1g

Acidos grasos poliinsaturados Og

Acidos grasos monoinsaturados  0.1g

Proteina 1.4g

Sodio 14mg

Carbohidratos Totales 38g

Fibra 1.89

Azucares 1.79
m

Vitamina C 20.6mg

Vitamina B6 0.1mg

Calcio 16.0mg

Hierro 0.3mg

Magnesio 21mg

Potasio 271mg
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*Los porcentajes y valores se basan en una dieta de 2000
calorias diarias. Sus valores diarios pueden ser mas altos o
mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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BENEFICIOS

* Baja en grasas

* Fuente de proteinas

« Efecto saciante

* Minerales

« Versatilidad

+ Buena para la digestion
* Apta para celiacos

PROPIEDADES

Se trata de un alimento similar a la batata, desde el punto de vista nutricional, muy
rico en hidratos de carbono complejos, con pocas grasas y con gran cantidad de
vitamina Cy vitamina Bo.
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