


No importa si es el dia del amor y la amistad, navidad o un

regalo para un ser querido, el chocolate es probablemente

uno de los dulces mas amados y ricos, que ademas aporta
muchos beneficios para la salud.

El principal problema que presenta este alimento es su
concentracion de azucar, especialmente Los chocolates
con leche, que contienen un porcentaje muy bajo de cacao,
Yy no pueden considerarse una opcidon saludable.

iTe mostramos como elegir
el chocolate con mayores
beneficios!

El chocolate se compone de la combinacion de tres
ingredientes, cacao, leche y azucares.
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CACAO LECHE Y AZUCAR



Entremascacaomejor:lavainadecacaoeselingrediente
principal del chocolate y es un alimento rico en fibra,
vitaminas del grupo B y minerales, pero sobre todo es
famoso por su alto contenido de antioxidantes, como

son Los polifenoles y los flavonoides.

Chocolate
OSCURO-AMARGO

60-85°% de cacao
ajo contenido de azucar

Chocolate
CON LECHE

10-25°% de cacao

12-20% de leche
lto contenido de azucar

Chocolate
BLANCO

50-60% de leche

10-15% de cacao
Alto contenido de azucar




Lo aconsejable es consumir el chocolate con el mayor
porcentaje de cacao, ya que obtendremos en mayor
medida los beneficios de éste, asicomo menor cantidad
de azUcares y grasas.

La mejor opcion es el chocolate oscuroo
tambien llamado amargo o semiamargo.

Busca porcentajes con al menos el 45-70°% de cacao

Semi-amargo TURI N/

45 al 55% de cacao A REPOST

C H O C O l_ A T E we Single Origin -~
SEMIAMARG(
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CHOCOLATE

SEMI AMARG(

DARK MILK CHOCOLATE

50g 1.80z

Sucre - Bolivia

46 % DE CACAO
SILVESTRE AMAZONICO

Amargo
60 - 85% de cacao



Evitamezclar:Laestanteriadetabletasdechocolate
del supermercado es cada vez mas amplia, este
dulce sereinventay se le agregan nuevos sabores,
COMoO nueces, almendras, coco, haranja, rellenos,
cremasde licoretc.Estos agregados normalmente
estan hechos con grandes cantidades de azucares
y grasas, por Lo que es mejor evitarlos y consumir
el chocolate puro.

En caso de que decidas elegir un chocolate combinado,
te recomendamos elegirlos con semillas como: nueces,
almendras, pistachesy avellanas,ya que son grasas benéficas,
antiinflamatorias, ayudan a reducir los niveles de colesterol y
tienen fibra.

Beneficios de las semillas, como nueces,
pistaches, almendras, avellanas:

e Grasas benéficas

e Antiinflamatorias

e Ayudan areducir los niveles de
colesterol

e Aportan fibra

Chocolate amargo con nuez, almendras y
avellana



3. Opta por opciones bajas en azucar o sustitutos
de azucar: Si lo que buscas es reducir un par de
calorias te puedes beneficiar con chocolates con
opciones zero o reducidos en azucar.
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