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REDICINAySA.

ebido a la crisis historica en el precio y acceso al huevo, que se viene dando desde el
mes de julio con precio de $ 17 el kilogramo de huevo hasta el precio actual de $ 40 el
kilogramo de este producto, debido a la repercusion de la gripe aviar.

Este alimento es parte de la canasta basica
de muchas familias mexicanas e insumo de
muchos comercios (panaderia y reposteria
tradicional, fondas, etc.). El contenido
nutrimental de una pieza de huevo de unos
50g (de acuerdo a la tablas del Sistema
Mexicano de Alimentos Equivalentes) tiene
66 Kcal, 5.5 gr. de proteina, 4.4 gr. de lipidos,
187 mg de colesterol, ademas de ser fuente
de vitamina A, calcio, hierro y selenio. Este
contenido nutrimental lo podemos obtener
si consumimos pollo, pescado en la misma
cantidad de 50g, en germen de trigo, arroz,
avena, amaranto siempre y cuando se
combinen con leguminosas como frijoles,
hablas, lentejas, garbanzos y soya. En
cualquier situacién, seguir una alimentacion
sin huevo no resulta facil. No obstante, en este
tipo de situaciones, la creatividad y sabiduria
culinaria del mexicano saldra al rescate con
nueva alternativas de los platillos tipicos que
llevan huevo.

Algunas sugerencias o alternativas pueden ser:

» Para la mayonesa: el huevo se puede
sustituir por leche (100 MI) y el resto de los
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ingredientes son iguales, aceite, vinagre o
zumo de limon vy sal. El secreto estara en el
orden con que se mezclen los ingredientes y
la cantidad.

» Tortitas de papa sin huevo: se sustituye el
huevo por una mezcla de harina de garbanzo
y agua hasta conseguir una textura similar o
un poco mas espesa que la del huevo batido.
Se frien las tortitas y cuando estan fritas, se
retiran del aceite, se escurren y se afadena la
mezcla anterior.

» Los chiles rellenos: Pueden seguir el mismo
paso que las tortitas de papa o sOlo sazonarlos

bien con el relleno .
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