
¡Los arqueólogos fueron capaces de 
hacer reventar con éxito granos de maíz 
que tenían 1.000 años! 

Las plantas de maíz son un tipo de pasto 
o zacate y las semillas son granos así como 
el trigo o la avena.  

El maíz dulce “Sweet Corn” puede ser 
blanco, amarillo, rojo o de una mezcla de 
colores. 

Hay tres tipos de maíz: 
El maíz dulce, el de 

campo y el que revienta, 
que son las palomitas de 

maíz. El maíz dulce se 
come fresco, congelado 
o enlatado.  El maíz de 

campo se cosecha en un 
estado más maduro y se 

usa como alimento para 
ganado; también en las  
comidas precocinadas y 

¡Las palomitas de maíz se 
revientan! 

Nutrientes que se Encuentran en 
el Maíz o Elote

~	 El maíz es buena fuente de 
tiamina (Vitamina B1), la que 
ayuda a mantener el sistema 
nervioso saludable.  

~	 Un elote es buena fuente de 
fibra alimenticia. 

~	 El maíz fresco, congelado 
y enlatado son elecciones 
saludables, así que se puede 
disfrutar todo el año. 

El maíz era el alimento 
básico para los incas, los 

mayas, los aztecas y los 
indígenas de Norte 

América. 

MAÍZ
de oregón

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Specialty Crop Block Grant Program del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés) y 
por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del USDA. SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con recursos limitados. Estos 
beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener más información, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y em-
pleador que ofrece oportunidad igual para todos. ©2015 Oregon State University, El Servicio de Extensión (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas 
educativos, actividades, y materiales sin discriminación basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresión de identidad sexual, información genética, estado 
matrimonial, origen nacional, raza, religión, sexo, orientación sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extensión de Oregon State University es una institución que ofrece 
igualdad de oportunidades.


