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aves de diversas actividades educativas y
de promocion;la'asociacion:se.encarga de
difundir tanto a la industria-alimentaria como a
los consumidores las cualidades y
caracteristicas que la Semilla de Girasol de los
Estados Unidos ofrece.

Yo dliciosa Semilla 4 gammf

El girasol no es solo una bella flor que crece durante el verano en campos luminosos de muchos
paises alrededor del mundo. El girasol, produce en el centro de |a flor una semilla negra, de la
cual el 40% contiene un aceite comestible de gran calidad que es muy popular entre las
personas que se preocupan por su salud.

Otra variedad de girasol produce una semilla rayada con colores gris y negro, con menor
contenido de aceite, que tiene dentro de su cascara una semilla deliciosa, crujiente, saludable y
tan versatil que permite su aplicacion en infinidad de alimentos.

Esta semilla comestible se conoce como semilla de confeccion. Esta semilla, ya sea tostada o
salada, es una deliciosa botana muy popular que compite con cualguier otra similar en sabor,
como el cacahuate, la semilla de'calabaza, nuez, avellana o la almendra. La versatilidad de |a
Semilla de Girasol permite que sea consumida como botana salada o picante, como golosina
cubierta con caramelo o chocolate, o bien como ingrediente eninfinidad de platillos y ensaladas,
asi como_para la industria de la panificacion. La Semilla de Girasol es muy saludable tanto por su
balance adecuado de proteinas, minerales y vitaminas como por su alto porcentaje de vitamina E
y su nivel de acidos grasos poliinsaturados.
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Hoy en dia las Semillas de Girasol sin cascara estan adquiriendo
popularidad y se emplean cada vez mas en productos de panaderia.
La Semilla de Girasol, aparte de ser nutritiva, tiene un sabor
agradable y textura de nuez. Segln una encuesta de Gallup, los
consumidores consideran gue las semillas de girasol son mas
saludables gue otras semillas y frutos secos.

Las Semillas de Girasol son una excelente manera de darle valor
agregado a los productos de panificacion y reposteria aumentando
de inmediato su valor nutrimental gracias a todos los beneficios gue
esta gran semilla aporta al organismo, ademas su excelente sabor
no solo hara tus recetas saludables si no deliciosas.

Como la duracidn del pan y de muchos otros productos de
panaderia es mas corta gue el de las Semillas de Girasol anadidas,
normalmente la conservacion no es clave en productos de
panaderia. Incluso, en pruebas realizadas, cuando se almacenaron a
temperaturas mas altas de la normal, no se detectaron sabores
~extranos en las semillas cocidas en el pan, hasta 10 dias después.

Las Semillas de Girasol dan un sabor suave y Unico a los productos de panificacio
ueden utilizarse para sustituiriotras nuecesioifrutos,;secos, aimeniic
W textura las hacen idoneas para anadirse a
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SIfASBISON muy nutritivassapor andoe grasas buenas, proteina, fibra, minerales, vitaminas
JHESSOHNREREElENETOPCioN para consumir como botana. Gracias a su contenido
2501's0n Una de |as'mejores opciones para consumir como botana a media manana o por la
tarde, ya gue aparte de todos sus beneficios tambien te llenaran de energia para continuar con tus actividades de forma
optima, también siempre es una buena idea consumir unos gramos de Semillas de Girasol antes de realizar actividades
fisicas, como ya mencionamos te llenaran de energia y te aportaran magnesio y potasio, minerales indispensables para tener
un rendimiento fisico optimo.

Las Semillas de Girasol como botana las puedes encontrar en una gran variedad de presentaciones que se adaptan a todos
los gustos, las puedes encontrar con o sin cascara, naturales o con sabores como miel, bbq, chile limén, tocino, etc. También
puedes encontrar Semillas de Girasol como palanquetas, en barras energéticas, galletas y muchas otras botana mas, pero
recuerda, las'Semillas deGirasollsiempre son.una buenaiidea: F g o - "«k
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B as actividades promocionales y educativas que realiza la Asociacion Americana de la Semilla de Girasol se dividen principal-
A mente en dos:
actividades dirigidas a la industria y actividades dirigidas al consumidor. Dentro de las actividades dirigidas a la industria se
encuentran los seminarios demostrativos y la participacion de la asociacion en diversas ferias alimentarias. Las actividades
dirigidas al consumidor son el programa escolar con platicas en escuelas primariasy las demostraciones de productos en
diversos supermercados y tiendas de conveniencia.

Alo largo de los dltimos ocho anos, la asociacion americana del girasol se ha dedica-
do a trabajar muy de cerca con la industria de la panificacion y la reposteria, asi
como el segmento del foodservice. Con el fin de transmitir a los chefs de la industria
recetas para desarrollar panes, postres y otros platillos con la semilla de girasol. Para
cumplir con esta tarea se ha trabajado con diversos chefs reconocidos en el
segmento de la panificacién y reposteria, desarrollando varios recetarios vy llevando
cabo seminarios demostrativos en las ciudades de México, Monterrey, Guadalajara,
Gancun Acapulco y F’uem:: Uallarta distribuyendo los rec:e-_riqa g'gjz:ls de 7500

va orienta a ala |nc|ustr|a es la pamclpaclnn de la Asociacion
56l en las mejores ferias alimentarias del pais.

Desde el ano 2005 a lafecha, hemos estado presentes en las ferias de Expopan,
Antad, Ex;ﬁ@%ém*ﬁﬂﬁfmhastun ete. MNuestra presencia en estas
ferias, ayuda a la promocién dela'semilla de girasol tanto en el segmento de la
panificacion como en el segmento de la confeccion gracias a los diferentes perfiles
de las ferias en donde participamos. Asimismo, se obtiene un listado de clientes
gue estan interesados en la compra local del producto.

Escolar

Entre algunas de las actividades que la asociacion lleva a cabo y estan
enfocadas a servir al consumidor, se encuentra el programa educativo en
escuelas primarias de Mexico, Monterrey y Guadalajara.

El programa‘ha consistido en visitas con nutridlogas para hablar acerca
de como llevar una buena alimentacion basandose en el plato del bien
comer y sobre las cudlidades y ventajas nutrimentales de la semilla de gi-
rasol. Durante estas visitas los nifos participantes entre primero y cuarto
grado de primaria, han tenide la oportunidad de probar el producte, reci-
bir una regla promogcional y externar sus opiniones mediante encuestas.
Una guia escolar para maestras ha sido entregada a cada salén que han
visitado las nutriélogas.

Los resultados del programa han sido muy positivos. En un periodo de
siente anos se hanllegado a visitar mas de 5,672 escuelas teniendo un
promedio de 34 iantes que han probado las Semillas de Gira
SD| comotboetanay, o0 expuestos alla presentaclon e informacia
dé las c}lﬂldades =] Erj@ducm El 90% de los nino robaro
Semilla’de GIrElSrD| ontestaror que les gustd mucho e @ uatc}olﬂ
2% de los chicos, ¢ enta'rﬂn gue no les habia gﬁ'stad sal::-cﬂ‘ 3] Ia
emilla de; Gira$ol.‘EStos resultados prometedores confirgharel
otgncial’que 68 productos fle girasol tienen'con los nuglfos
* cofsumidores. J ’
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Nutriente Cantidad por 100g IDS ingesta diaris sugarica Si eres de las personas que no se resi tfen [
Energia 570 Kcal DB snacks o botanas entre comidas, las Semillasde'Gi
%GFW%_. = 2;-; g g prorgy che pest coporal representan un alimento saludaE ewy con,un gran sabor capaz
arbohidratos 187 g = e
Fbradiet@iea — 105¢ = de conquistar los paladares Inos y adultos
Minerales e 2 : ‘ ! :
Calcio 116 mg 900mg Las Semillas de Girasol constituyen uno de los alimentos mas
Hierro _ ___ 6&7mg 17 mg ricos en calorias y con nutrientes esenciales, son muy
_:-:;f}:%"“ = fg:::g é‘;i ::g : recomendables para mujeres embarazadas o que estan lac-
Potasio T eaomg 2000mg tando, para deportistas, personas anemicas, personas con
Sodio ~_ 3mg desnutricion y enfermos en general.
Ling Smg 0mg
Ef;gmm ——— 3'5'1:% S0 Tienen un buen porcentaje de acidos grasos, lo que la con-
TR 595 mg g vierte en la semilla mas rica en folatos y es una de las fuentes
Vitaminas = =, o meee mas ricas en vitamina E y B1, por lo gue tiene cualidades
Vitamina C - acido ascérbico 1.4 mg 60mg para prevenir el desarrollo de cancer en tu organismo.
Vitamina B1 - Tiamina 229 mg B00 pug
Vitamina B2 - Riboflavina 25 Mg 240 ug . -
T TR At T — El consumo de esta semilla otorga al organismo una gran
B Vitarnina BS - Acido Pantotenico 6.7 mg amg cantidad de beneficios, algunos de ellos:
Vitamina B6 B 7 930 g
Folato 2274 g _ 3B0pg e
e Vitarnina A IU ] 568 pg
Vitamina A RE 5 gRE
Vitamina E 502 pg e mpg—
Lipidos
_ Grasa Saturada 519
Grasa Mono-insaturada 949
Grasa Poli-insaturada 3279
Colesterol 0mg
Fitoesteroles Sy .
Aminodcidos mgs por kg de peso corporal
Triptéfano g Imaikg rendimiento fisico. ; :
~ Treonina Sig 7 magikg Sus altos niveles de fosforo y magnesio también favorecen
__lsoleucina Lizg 10 mg/ky un buen funcionamiento cerebral.
Leucina ';:gg :;m% Son muy buenas para mantener :
Metiorina ~ Adg ~ 1imgkg sanos 6rganos |mpor‘tantes como .,
Cistina A5 g 13 markg el cerebro y el corazon. ke
Fenilalanina Tigg Tdmgkg . 2 .
Triosina Bbg 14 mgikg N
Valina 131g 10ma/kg S
Arginina 24g
Histidina £3g
Alanina 1ilg VT
Acido Aspartico 2449 e il
Acido Glutdmico 5579
__Glicina i e i s e i e Y
Pralma 1.18g

aumentando las defensas del cuerpo, ayudando a prevenlr \% erradlcar enfermedades
de todo tipo.

TIAMINA: o vitamina B1, es otro de sus elementos. Una de las funciones de esta vitamina
es la de prevenir problemas del sistema nervioso y evitar el cansancio. r

VITAMINA E Y PIEL: al poseer un alto contenido en vitamina E, son un alimento ideal para
nutrir'y rejuvenecer la piel, pues la vitamina E esta considerada como uno de los antioxi- J
dantes mas potentes, por lo que rejuvenece y da frescura a la piel.

OSTEOPOROSIS: tienen un gran contenido de calcio, el cual merece considerarse en
problemas de huesos fragiles o descalcificacion.

En definitiva las Semillas de Girasol son un alimento muy recomendado en personas de la
tercera edad, en mujeres embarazadas o en periodo de lactancia y en nifios en pericda de
crecumlentn Puede ser un desayuno extraordinario por la manana y una de las mejores
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