Estimado Profesional,

Hace mds de un siglo que Hellmann's esta
dedicada a hacer de las comidas un momen-
to de experiencia para disfrutar en familia;

y cree que una alimentacién saludable es

la perfecta combinacién entre el placer, el
sabor y una alimentacion equilibrada.

La receta original de mayonesa nace en
1756 en Francia, pero es Richard Hellmann,
un inmigrante aleman, quien la lleva a Esta-
dos Unidos a principios del siglo XX, donde
la convierte en un ingrediente popular.

A lo largo de los afios, la mayonesa se fue
modernizando, en linea con las necesi-
dades culturales de cada momento. Hoy
Hellmann’s utiliza una tecnologia que
permite que su produccidn sea con la misma
calidad y el sabor original, pero con menos
grasa y colesterol, por lo que es también

un producto aliado de una alimentacion
equilibrada.

Este folleto contiene informacién relevante
sobre la mayonesa en relacién a sus carac-
teristicas nutricionales y su relacién con la
alimentacion.
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En general, las grasas son consideradas como per-
judiciales para el organismo. Sin embargo:

e Las grasas en cantidad y calidad ade-
cuada, son indispensables para la salud
a la vez que son un factor basico para la palata-
bilidad.

® Son un componente importante de la energia,
porque aportan mds calorias por gramo que
ningun otro principio nutritivo (Skcal/g) y consti-
tuyen la forma de reserva de energia del cuerpo.

La mayonesa Hellmann’s esta formada por un mix de ingredien-
tes puros y nobles como el aceite, vinagre, el jugo de limén, huevo entero
y el agua; ingredientes que habitualmente forman parte de una alimentacién
saludable. Asimismo, la mayonesa Hellmann’s es un excelente aderezo para
realzar el sabor de las comidas.

Hellmann’s utiliza los mejores procesos de elaboracién cumpliendo estric-
tos estandares de calidad, de esta manera ofrece el mejor sabor y textura.
Ademas, la mayonesa Hellmann’s aporta menos calorias, minima presencia
de grasas saturadas y es libre de grasas trans.
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® Son la fuente de dcidos grasos esenciales e indispensables para la salud: acido linoléico

de la serie omega 6 y acido alfa linolénico de la serie omega 3. El ser humano no los

fabrica y su carencia se manifiesta en reduccién del crecimiento y desarrollo, tendencia gag ghagag

a infecciones y piel seca y descamada.

® Transportan las vitaminas liposolubles presentes en los alimentos [vitaminas A, D, E, K) gagudabggg gom

hasta el intestino delgado y contribuyen a su absorcidn.

@ Estimulan la secrecidn de sales biliares desde la vesicula hacia el duodéno, para facilitar QQQVIC{QQQQ Paha

su digestidn.
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Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), se aconseja controlar la cantidad de las Ul/la (IQUMQllltaC(OVl

grasas que se ingieren, para que dentro de un marco de alimentacidn saludable promedien

una oferta del 30% al 35% de la energia.

La mayonesa Hellmann’s retine condiciones para integrar el grupo de sus-

equilibrada

tancias grasas favorables para la salud. Esta elaborada a partir de aceites vegeta-
les (especificamente aceite de girasol), ricos en dcidos grasos poliinsaturados que aportan
al organismo acidos grasos esenciales de la serie 0Omega 6, con minima presencia de satu-

rados y ausencia de trans.



Vendades de la

mayonesa FHellmann’s

El consumo de mayonesa esta rodeado de mitos, ya que
habitualmente se la asocia a una dieta rica en grasas para el
cuerpo y al elevado indice caldrico que aporta. ¢Es realmente asi?

“La mayonesa Hellmann’s es un alimen-
to totalmente adecuado para ser incluido
en una alimentacion hipocaldrica”

Cuando para aderezar se utiliza una cda.
de mayonesa Hellmann’s (49Kcal), en re-
emplazo de una cda. de aceite (135Kcal),
se produce un ahorro de aproximadamente
86Kcal. Y si la mayonesa Hellmann’s es
utilizada en reemplazo de una cda. de ma-
yonesa casera que tradicionalmente se
elabora con una yema de huevo por cada
100ml de aceite (100Kcal), en este caso se
produce un ahorro de aproximadamente
51Kcal. Es decir que en ambos casos, el
aporte de energia es significativamente
menor.

Con este aporte energético, casi 4 veces
menor que el de una cucharada de aceite,
se puede condimentar una porcién de ve-
getales, otorgando placer y saciedad, fa-
voreciendo el menor consumo de energia
en el plato siguiente. Al mismo tiempo la
incorporacion de mayonesa Hellmann’s
regular hace mds atractivo el consumo de
vegetales, que con frecuencia no se con-
sumen en cantidad suficiente.

“La mayonesa Hellmann’s puede ser in-
cluida en un plan hipocolesterolémico”

La tecnologia utilizada en la elaboracidn
de la mayonesa industrial, hace posible la
obtencion del producto con mucha menor
participacidn de aceite y huevo.

Mientras que en una cucharada de ma-
yonesa casera hay 31mg de colesterol, la
misma cucharada de mayonesaHellmann’s
regular tiene sélo 3 a 4mg (10 veces me-
nos) y 98% menos de colesterol que una
yema de huevo de tamafio comun.

En cuanto a grasas saturadas también la
comparacion es favorable a la salud. La
cucharada de mayonesa casera contiene
13g de grasas saturadas, mientras que
con Hellmann’s la cantidad es muy redu-
cida: va de 0 a 0,5¢ por cucharada.

Este material fue desarrollado con el asesoramiento cientifico de la Lic. en

Nutricion Pilar Llanos.

“Las mayonesas Hellmann’s aporta vi-
tamina E y acidos grasos esenciales”

Desde que los ingredientes de las mayo-
nesas industriales estan compuestos por
aceites de primera calidad (girasol, girasol
alto oleico), comparten con el producto fi-
nal sus nutrientes basicos: dcidos grasos
esenciales y vitamina E.

Es asi que una cucharada de mayonesa
Hellmann's regular aporta aproximada-
mente 5¢ de grasas totales, de las cuales
una buena parte proviene de dcidos grasos
poliinsaturados. Aproximadamente 3¢ de
acido linoléico, de la serie omega 6, acido
graso esencial que debe ser aportado por
los alimentos.

También en esa misma cucharada de pro-
ducto hay 1,9mg de vitamina E, uno de
los antioxidantes mds efectivos que re-
quiere el organismo, y ademas colabora
en la salud cardiovascular. La necesidad
diaria de esta vitamina es de 10mg, por
lo tanto, esa sola cucharada de mayonesa
Hellmann’s regular satisface 19% de la re-
comendacidn diaria de vitamina E.




Recetas saludables por Narda Lepes

Pechuga de pollo con verduras
al hotwo

Para 4 personas

Procedimiento:

Picar las hierbas, y mezclar con un poco de aceite de oliva. Reservar.
Retirar excedente de grasa de las pechugas.

Grillar en una plancha bien caliente de ambos lados. Pintar con el aceite
de hierbas y terminar la coccidn en el horno a 180 grados pintando cada
tanto con un poco mds del aceite.

Cortar las verduras, en rodajas, cubos, o de forma irregular. A las papas y
batatas, dejarlas con piel.

Colocar en un bowl, condimentar con sal, pimienta y el aceite de hierbas.
Cocinar al horno hasta que estén listas y doradas.

Servir el pollo con las verduras al horno y la mayonesa Hellmann's. De
querer, rociar con un poco de jugo de limén.

Cnsalada de atin

Para 4 porciones

Procedimiento:

Desgranar el choclo y blanquear en agua hirviendo.

Cortar los espdrragos en 3 partes y luego las puntas, al medio. Reservar.
Escurrir el atdn.

Cortar los tomates cherry al medio.

Y finalmente, armar la ensalada con la pasta, las chauchas, los espé-
rragos, los tomates cherry, el atin, las arvejas, los granos de choclo, el
perejil picado, la ricula y la escarola.

Condimentar con pimienta, aceto o vinagre y Mayonesa Hellmann's.

Esta completa ensalada contribuye con una alimentacién saludable:

- De las grasas aportadas, predominan las grasas insaturadas, aquellas mas
recomendadas.

- Aporta mas del 40% de la recomendacidn diaria de fibra alimentaria.

- Contribuye a satisfacer la recomendacién de consumo de vegetales.

Hablemos de los beneficios de sus ingredientes:
La carne de pescado aporta principalmente proteinas, hierro y dcidos grasos
poliinsaturadas linolénico (omega 3) cuya ingesta es esencial.

La pasta aporta carbohidratos complejos.

Los vegetales aportan vitaminas y minerales.

La mayonesa aporta acidos grasos poliinsaturados (linoléico) cuya ingesta es
esencial y vitamina E.
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Este plato contribuye con una alimentacién saludable:

- De las grasas aportadas, predominan las grasas insaturadas, aquellas mds
recomendadas.

- Aporta mas del 25% de la recomendacidn diaria de fibra alimentaria.

- Contribuye a satisfacer la recomendacion de consumo de vegetales.

Hablemos de los beneficios de sus ingredientes:

La carne de pollo aporta principalmente proteinas y hierro.

El aceite de oliva aporta dcidos grasos monoinsaturados (oleico) y vitamina E.
Los vegetales aportan vitaminas y minerales.

La mayonesa aporta acidos grasos poliinsaturados (linoleico) cuya ingesta es

Kesencial y vitamina E. /




