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Resumen

La alimentacion saludable se ha convertido en un factor importante en la vida de los
colombianos, debido a la preocupacion que estan teniendo sobre su salud, ademas, también estan
optando por una alimentacidn a base de plantas, es decir, que no incluyen alimentos de origen
animal, gracias a sus multiples beneficios en el organismo. A pesar de que ha aumentado la
oferta de establecimientos gastrondmicos con esta linea saludable en la ciudad de Bucaramanga,
no existen muchas pastelerias saludables a base de plantas, es por esto, las personas con dichos
estilos de vida prefieren no consumir preparaciones dulces por sus altos niveles de grasas y
azUcares.

De ahi, nace la posibilidad de desarrollar una propuesta de pasteleria saludable en
Bucaramanga y su Area Metropolitana, con el objetivo de conocer la viabilidad de un
establecimiento de este tipo. Por esta razon se realizaron encuestas para conocer a la poblacion
objeto, la cual quedo determinada por personas de 18 a 60 afios que vivan en Bucaramanga o su
Area Metropolitana y lleven un estilo de vida saludable y/o ético, es decir, vegetariano o vegano;
0 que tengan algun tipo de restriccion alimenticia como la eliminacion del gluten, huevo, lactosa
0 azucares refinados en su alimentacion.

Por otro lado, se desarrollaron 5 preparaciones de pasteleria saludable a base de plantas y se
les dio degustaciones a un pequefio grupo de la poblacién para conocer el nivel de aceptabilidad
de estas, ademas, las preparaciones fueron evaluadas por chefs expertos para asegurar la calidad
de los productos. Como resultado final del proyecto, se obtuvo un buen nivel de aceptacion por
parte de la poblacién objeto y expertos, de acuerdo a lo que se esperaba al iniciar la

investigacion.



Palabras clave: Alimentacién saludable, alimentacion a base de plantas, estilos de vida,

producto de origen vegetal, producto de origen animal, alimento natural.



Abstract

Healthy eating has become an important factor in the life of Colombians, due to the concern
they are having about their health, in addition, they are also opting for a plant-based diet, that is,
they do not include food of origin animal, thanks to its multiple benefits in the body. Although
the offer of gastronomic establishments with this healthy line has increased in the city of
Bucaramanga, there are not many healthy plant-based pastry shops, which is why people with
such lifestyles prefer not to consume sweet preparations due to their high levels of fats and
sugars.

Hence, the possibility of developing a healthy pastry proposal in Bucaramanga and its
Metropolitan Area was born, with the aim of knowing the viability of an establishment of this
type. For this reason, surveys were carried out to know the target population, which was
determined by people between 18 and 60 years old who live in Bucaramanga or its Metropolitan
Area and lead a healthy and / or ethical lifestyle, that is, vegetarian or vegan. ; or that have some
type of dietary restriction such as the elimination of gluten, egg, lactose or refined sugars in their
diet.

On the other hand, 5 healthy plant-based pastry preparations were developed and tastings
were given to a small group of the population to know the level of acceptability of these, in
addition, the preparations were evaluated by expert chefs to ensure the quality of the products.
As a final result of the project, a good level of acceptance was obtained by the target population
and experts, according to what was expected at the beginning of the investigation.

Key words: Healthy eating, plant-based nutrition, lifestyles, plant-based product, animal-

based product, natural food.
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Introduccion

La investigacion que se lleva a cabo en este proyecto, tiene como proposito, desarrollar
una propuesta de pasteleria saludable a base de plantas, junto a una linea de productos de
pasteleria con ingredientes de origen vegetal. Para el desarrollo de la investigacion, la

informacion recolectada se secciond por capitulos de la siguiente forma.

En el primer capitulo se plantea el problema junto con la idea general que se investigd, se
identifican los objetivos junto con las limitaciones y delimitaciones que tuvo el desarrollo de la

idea y junto a esto, se aclara el porqué del desarrollo de la investigacion.

En el segundo capitulo se encuentran los antecedentes, que son investigaciones similares
realizadas anteriormente, las cuales sirvieron de guia en el desarrollo de este proyecto, por otra
parte, también se evidencia el marco teorico, donde esta toda la informacion indispensable y
especifica alrededor de la investigacion, de igual forma se realizé un marco conceptual, en el que
se aclararon términos importantes, con el objetivo de que el lector puediera familiarizarse y tener
un mejor entendimiento del escrito, finalmente, se encuentra el marco legal, donde se encuentran

las normativas legales que rigen y afectan el proyecto.

En el tercer capitulo se evidencia la metodologia y enfoque de investigacion, se definié la
poblacion objeto a la que fue dirigida y se establecieron los instrumentos de recoleccion de

informacion.

En el cuarto capitulo se encuentran los resultados obtenidos en el proceso de investigacion, y
se realiza un analisis de la informacion recolectada de acuerdo a las categorias y subcategorias

que se tuvieron en cuenta en el desarrollo del proyecto.
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Por ultimo, en el quinto capitulo se pueden ver las conclusiones y recomendaciones a las que

se llego después de haber realizado y analizado todo el proceso investigativo.
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1. Planteamiento del problema

Los colombianos estan optando por nuevos estilos de vida éticos y saludables, sin
embargo, en el mercado no existe una oferta variada de pasteleria que se adapte a sus habitos y
restricciones alimenticias. Por esta razon, este proyecto es una apuesta a buscar alternativas
gastronomicas de pasteleria basada en el uso de materia prima de origen vegetal. Puesto que se
ha evidenciado la necesidad de tener una pasteleria realmente saludable en Bucaramangay su
Area Metropolitana para las personas que llevan una alimentacion saludable o una alimentacion
a base de plantas. A continuacion, se describe el problema de investigacion que da cuenta de los
objetivos generales y especificos, ademas de la justificacion del problema expuesto.

1.1 Descripcion del problema

La alimentacion saludable se ha convertido en una necesidad en los ultimos afios, los
colombianos son cada vez mas conscientes de lo que estan consumiendo y de los beneficios de
Ilevar una dieta balanceada, debido a la preocupacion gue estan teniendo sobre su salud y sobre
Ilevar un mejor estilo de vida, es asi que estan empezando a preferir alimentos menos procesados
y restaurantes de comida saludable.

Bucaramanga y su Area Metropolitana, Gltimamente, ha incursionado en este tipo de
establecimientos atendiendo a las necesidades de las personas que llevan un estilo de vida
fitness, es decir, con una dieta saludable y un alto rendimiento deportivo, o una alimentacion
vegetariana o vegana, en otras palabras, comer a base de productos de origen vegetal. Sin
embargo, no se encuentran opciones de pastelerias saludables a base de plantas y estas personas
se ven obligadas a eliminar de su dieta las preparaciones dulces, debido a los azlcares ultra

procesados, grasas malas y demas.
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En este contexto actual, la propuesta que se presenta pretende responder la siguiente
pregunta: ¢,Como incursionar en la alimentacion saludable desde el area de la pasteleria en
Bucaramanga y su Area Metropolitana?, y de ésta surgen algunas otras como, ¢qué productos se
venderian en el establecimiento?, ;cdmo se plantearian las caracteristicas de los productos?,
¢cOmo seré la aceptacion de esta propuesta por parte de la poblacion objeto?, ;sera rentable crear
este tipo de establecimiento saludable?

1.2 Objetivos

1.2.1. Objetivo general
Disefiar una propuesta de pasteleria saludable con ingredientes de origen vegetal sin
materia prima industrializada.
1.2.2. Objetivos especificos

e Definir la demanda de productos de pasteleria en Bucaramanga y su Area
Metropolitana seleccionando las preparaciones en donde sea posible la inclusion
de materia prima de origen vegetal.

e Elaborar una linea de productos de pasteleria de origen vegetal empleando
técnicas y procesos de cocina basicos y saludables.

e Valorar el nivel de aceptacion de las preparaciones teniendo en cuenta la
sustitucion de los ingredientes de pasteleria tradicional por los de origen vegetal,
por medio de degustaciones y encuestas a la poblacion establecida y a chefs
pasteleros.

e Identificar la viabilidad de esta propuesta de pasteleria saludable a base de plantas

en la ciudad de Bucaramanga y su Area Metropolitana.
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1.3 Justificacion

Ultimamente, mas personas estan tomando conciencia de lo que estan consumiendo, les
esta interesando los aportes nutricionales de los alimentos y estan optando por un estilo de vida
mas saludable, segin (Saavedra, 2018). “Los colombianos son cada vez mas conscientes de la
relacion entre sus habitos de consumo y su salud como consecuencia de la confluencia de varios
factores: mayor esfuerzo de regulacion de parte del Estado, consumidores mas informados y
mayor oferta en el punto de venta de productos con caracteristicas saludables.”. Por esta razon
han surgido varios restaurantes de comida saludable, dirigidos especificamente a esta poblacion,
sin embargo, no hay presencia de un namero significativo de pastelerias que lleven esta misma
corriente.

Los consumidores se han adherido a otro tipo de dietas por padecer alergias o
intolerancias a algun alimento, componente o ingrediente. Los colombianos reportaron las tasas
mas altas de restriccion por este motivo (42%). Entre este grupo reportan especialmente
intolerancia a los productos lacteos o con lactosa (28%), y el 5% de los ciudadanos dijo ser
alérgico a los huevos.

Los colombianos encuestados también practican dietas motivadas por convicciones
personales como Vegetarianismo (4%), que es la eliminacion de animales en su dieta;
Veganismo (2%), que es la eliminacion de animales y sus derivados en su dieta; entre otras.
Ademas, el 7% de los colombianos consultados excluye el gluten de su dieta. (Nielsen, 2016)
De acuerdo a lo anterior, es importante resaltar que existe una poblacion que por cuestiones de
salud o por razones éticas no consumen este grupo de alimentos.

Por otro lado, establecimientos gastronémicos que se dediquen a la venta de productos

de pasteleria saludables hechos con ingredientes de origen vegetal o0 veganos ya existen en paises
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como Argentina y Espafia, pero lamentablemente ac4 en Bucaramanga y su Area Metropolitana,
€S muy poco Visto.

De lo anterior se puede inferir que dada la situacion actual del consumo de los
colombianos se ve la oportunidad de incursionar e innovar en el mercado de la pasteleria
saludable a base de plantas en la ciudad Bucaramanga, donde se encuentren productos nuevos y
muy nutritivos sin sacrificar el sabor, puesto que es demasiado escaso encontrar este tipo de
establecimientos y asi mismo las personas que tienen enfermedades como el colesterol alto, que
tienen restricciones alimenticias, intolerancias o que estan llevando una alimentacion vegetariana
0 vegana tengan un lugar en donde poder disfrutar de un postre sin tener la preocupacion de que
éste pueda afectar su salud o su estilo de vida.

1.4 Delimitaciones y limitaciones

La propuesta del presente proyecto se desarroll6 en Bucaramanga y su Area
Metropolitana, teniendo en cuenta aquellas personas que llevan una alimentacion saludable,
alimentacion a base de plantas, vegana o vegetariana.

La presente investigacion abarca la viabilidad y aplicacion de una propuesta de pasteleria
saludable a base de plantas en Bucaramanga y su Area Metropolitana para personas que
Ilevan un estilo de vida saludable, un estilo de vida ético o tienen ciertos requerimientos
alimenticios, de igual forma, se tuvo en cuenta la poblacién que lleva una alimentacion
comun para medir el nivel de aceptacion general de estos productos de pasteleria. De esta

manera, asegurar que estos productos son agradables a todos los tipos de paladares.
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2. Marco contextual

En este punto de la investigacion se podran observar los antecedentes, proyectos similares
a este que son de gran ayuda en su desarrollo, ademas se podréa evidenciar el marco conceptual,
el cual muestra los diferentes criterios importantes que contiene el proyecto; el marco teérico, el
cual abarca todos los temas y subtemas importantes que tienen este proyecto de investigacion; y
el marco legal que comprende las diferentes leyes y resoluciones necesarias para el desarrollo
correcto del proyecto de investigacion.

Para los antecedentes que ayudaron con la investigacion se tomaron como referencia
algunos proyectos universitarios internacionales, nacionales y regionales para evidenciar que la
creacion de una pasteleria saludable hecha solo con ingredientes de origen vegetal es viable en
Bucaramanga y su Area Metropolitana.

2.1 Antecedentes

En la investigacion se encontraron suficientes antecedentes relacionados con pastelerias
saludables y veganas o a base de plantas que ayudan a entender y enfocar este proyecto. A
continuacion, se describen algunos de ellos.

2.1.1. Internacionales.

Priscila Carolina Orozco Yesan (2018) estudiante de Administracion de Empresas de la
Universidad de Piura en Perd, plante6 un negocio para la creacion de una pasteleria saludable
con una aplicacién que contabiliza calorias y el valor nutricional. La pasteleria ofrece postres
bajos en calorias, azlicares y grasas, para que las personas puedan consumir postres sin descuidar
su figura y alimentacion. Yesan (2018) vio una oportunidad de negocio ante la problematica de

la gran cantidad de personas que sufren de sobrepeso, obesidad, enfermedades cardiovasculares y
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diabetes, buscando promover el consumo de alimentos mas saludables y dietas balanceadas para
disminuir las altas cifras de estas enfermedades.

Yesan (2018) al analizar su publico objetivo por medio de degustaciones, concluye que
hubo una buena aceptacion acerca de las caracteristicas de los postres, a las personas les gustaria
encontrar este tipo de pasteleria en centros comerciales, finalmente, la idea de negocio tuvo una

respuesta muy favorable y una alta intencion de compra.

Stephanie Marian Redwood Aguilar (2018) estudiante de Licenciatura en Gastronomia de
la Universidad de Guayaquil en Ecuador, propuso elaborar un estudio de emprendimiento en
pasteleria para veganos con caracteristicas de ingredientes no tradicionales. Desarroll6 una
investigacion de mercado para conocer la opinidn de los posibles consumidores, cred nuevas
recetas y productos y realizd un estudio financiero para probar la sustentabilidad y rentabilidad
de una pasteleria vegana.

El proyecto se realiz6 porque se vio la oportunidad en la poblacion que esta buscando
tener una buena alimentacion, consumiendo alimentos mas naturales y saludables, debido a que
en la ciudad hay pocos lugares que venden este tipo de productos. Finalmente, Aguilar (2018)
concluyé que una pasteleria vegana tendria buena acogida en su ciudad y seria completamente
rentable y determiné por medio de un célculo de ponderacion la posible ubicacion del

establecimiento.

Priscila Arabelle Abad Pozo y Bryan Andrés Espinosa Arizabla (2018) estudiantes de
Gastronomia de la Universidad de Cuenca en Ecuador, desarrollaron un proyecto sobre la

implementacion de ingredientes veganos en la elaboracion de cremas frias bésicas de la
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reposteria. Utilizaron recetas de la escuela de gastronomia Le Cordon Bleu y reemplazaron los
ingredientes de origen animal por insumos veganos, buscando lograr texturas y sabores
diferentes.

Pozo y Arizéabala (2018) concluyeron que las cremas veganas no lograron las mismas
caracteristicas organolépticas que las tradicionales pero podrian adaptarse segun sus
componentes, dando como ejemplo, las fuentes grasas de la crema de leche y del merengue, que

en el caso de las cremas veganas, la grasa se obtiene de los frutos secos, coco y legumbres.

2.1.2. Nacionales.

Paola Maria Cristancho Perilla (2015) estudiante de Ingenieria Industrial de la
Universidad de los Andes en Bogota, desarroll6 Dolce Capriccio, una pasteleria y panaderia
saludable apta para veganos, vegetarianos y diabéticos. Se vio la oportunidad de negocio debido
a que las personas estan optando por hébitos de vida saludable para evitar enfermedades
cardiovasculares y obesidad. La empresa ofrece productos de pasteleria saludables, frescos y de
buen sabor dirigido a aquellas personas que buscan productos de pasteleria entre las comidas
principales, para satisfacer el gusto y el hambre, mientras aportan elementos nutricionales a su
cuerpo, ademas los productos son aptos para la comunidad vegana y diabética de Bogota.

Perilla (2015) después de realizar investigaciones de mercado, las estrategias y
actividades claves para desarrollar la empresa, concluy6 que Dolce Capriccio mostro

sostenibilidad econdmica y una ventaja competitiva dentro del mercado.

Angela Patricia Pulido, Maria Cristina Suarez e Ingrid Liliana Vanegas (2016)
estudiantes de Especializacion en Gerencia de Proyectos de la Universidad Piloto de Colombia

en Bogotd, desarrollaron un plan de negocio de comercializacion de tortas saludables
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perzonalizadas a través de e-commerce en la ciudad de Bogota que permite contribuir a las

nuevas tendencias de gastronomia saludable y como oportunidad de mercado, este proyecto
ofrece un producto de pasteleria saludable con la decoracién personalizada de acuerdo a la

ocasion, por medio de e-commerce que permite hacer la compra sin tener que trasladarse al
punto de venta.

Pulido, Suérez y Vanegas (2016) vieron una oportunidad de negocio debido a que en el
mercado de pasteleria saludable no existen proveedores que elaboren tortas personalizadas para
fechas especiales y tampoco existe la comercializacion de estos productos a través de e-
commerce. Finalmente, concluyeron que el proyecto tenia gran rentabilidad debido a que es un
nuevo campo de la gastronomia como lo es la pasteleria saludable y por su forma de
comercializacion innovador que le facilita a las personas adquirir estos productos en la puerta de

Su Casa.

Karen Marcela Moreno Guevara y Celia Isabel Viola Reyes (2016) estudiantes de
Especializacidn en Gerencia de Proyectos de la Universidad Piloto de Colombia en Bogota,
desarrollaron el proyecto “Creacion de una empresa de postres saludables en la localidad de
Suba” basandose en la problematica que existe respecto a la mala alimentacion que tienen las
personas, lo que ocasiona enfermedades, mala calidad de vida, baja nutricion, entre otros. La
oferta de productos que plantearon tienen como base la nutricion y las materias primas
saludables, los cuales van dirigidos a las personas extranjeras o locales entre los 15 y 50 afios que
visiten la localidad de Suba y requieran este tipo de productos.

Guevara y Reyes (2016) realizaron diferentes estudios para verificar la viabilidad del

proyecto y la metodologia que usarian para llevarlo a cabo. Finalmente, concluyeron que el
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emprendimiento es rentable y sostenible econémicamente, ademas, es un proyecto atractivo para

invertir.

Diana Lorena Franco Castro y Mdnica Tatiana La Verde Pérez (2015) estudiantes de
Administracion de Negocios Internacionales de la Universidad del Rosario en Bogota, plantearon
como proyecto de grado Mint, una reposteria libre de harinas y azlcares refinados, especializada
en personas con enfermedades como diabetes y obesidad, estara ubicada en localidades de
Bogotd, principalmente en Kennedy, en donde se encontro que la mayor poblacion sufre de
diabetes y obesidad en nifios y adultos mayores.

Castro y Pérez (2015) mediante proyecciones de estados financieros como el flujo de
caja, concluyeron que en el momento del arranque de la empresa no presenta un nivel alto de
endeudamiento, lo cual se considera favorable para la operacion y viabilidad del modelo de
negocio.

2.1.3. Regionales.

Valentina Gomez Mosquera (2017) estudiante de Ingenieria Industrial de la Universidad
Santo Tomas en Bucaramanga, desarroll6 como proyecto de grado, Valentia, una pasteleria
saludable donde sus productos sera aptos para aquella poblacion que cuenta con restricciones
médicas o para las personas que estan llevando un estilo de vida y alimentacion saludable, todo
esto sin dejar de lado el buen sabor de cada uno de los productos.

Gomez (2017) vio la oportunidad de negocio en la ciudad de Bucaramanga carece de este
clase de pasteleria que elaboren y comercialicen productos dulces saludables y lo vio como una
propuesta innovadora. Después de realizar estudios de proyeccion, Gomez (2017) concluy6 que

la capacidad productiva fue suficiente para cubrir la demanda del nicho de mercado inicial.
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Actualmente, Valentia es una pasteleria en marcha que se lleva a cabo de manera virtual y cuenta

con una clientela establecida.

Angela Patricia Carvajal Forero y Jendy Paola Angulo Lamus (2016) estudiantes de
Gestion Empresarial de la Universidad Industrial de Santander en Bucaramanga, plantearon
como proyecto de grado, visualizar la factibilidad que tiene la creacion de una empresa
productora y comercializadora de postres dietéticos, bajos en grasa y en azUcar, en la ciudad de
Bucaramanga con el objetivo de llegar al pablico que consume postres con frecuenciay a los que
por cuestiones de salud no los consumen, pero se les puede ofrecer una alternativa confiable que
aporte nutrientes y a su vez disminuya el riesgo de afectar su salud.

Forero y Lamus (2016) después de realizar proyecciones de mercado para poder idealizar
la viabilidad y ganancias, concluyeron que el nivel de aceptacion de los productos por parte de
las personas fue alto, que es una idea de negocio viable debido a que la poblacién no se
encuentra satisfecha con los productos que se encuentran actualmente en el mercado, por lo que
se ve un gran potencial en la creacion de una pasteleria saludable, con el fin de mostrarle a los
consumidores una alternativa la cual sea de buen sabor, presentacion y que cumplan con los

requerimientos nutricionales.

2.2 Marco conceptual

Tener claro los siguientes conceptos es clave para la comprension total del proyecto y que
ayude a unificar la idea principal que se quiere lograr con el mismo, los términos fueron tomados
textualmente de diferentes fuentes.

Estilos de vida:
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“Definidos como los procesos sociales, las tradiciones, los habitos, conductas y
comportamientos de los individuos y grupos de poblacion que conllevan a la satisfaccion de las
necesidades humanas para alcanzar el bienestar y la vida.” (Liu, 2012)

Producto o alimento de origen vegetal:

“Los alimentos de origen vegetal son aquellos que surgen de la Tierra.” (BioEnciclopedia,
Bioenciclopedia.com, 2015)

Los productos de origen vegetal, son aquellos que la tierra provee, como las frutas, vegetales,
hortalizas, cereales, semillas, entre otros. Este concepto también hace referencia a los alimentos
vegetales que han tenido un proceso, como los aceites vegetales, harinas, leches vegetales y
demas. Por tanto, no significa que todos los productos de origen vegetal sean completamente
naturales.

Producto o alimento de origen animal:

“Un alimento de origen animal es todo aquello que provenga de los animales.”
(BioEnciclopedia, 2015)

Los productos de origen animal son los que provienen de los animales como la leche, huevos,
y miel. Este concepto también aplica para aquellos productos que han tenido un proceso, como el
queso, mantequilla, crema de leche, entre otros. Por tanto, no significa que todos los productos
de origen animal sean completamente naturales, asi los animales se encuenten en ambientes
sanos.

Alimento natural:

“Los alimentos naturales son aquellos que proceden de cultivos respetuosos con el medio

ambiente y que estan poco procesados.” (Botanical.online, 2019)
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Tanto productos de origen vegetal como animal pueden ser considerados como alimento
natural, el cual, hace referencia a que este no sea sometido a plaguicidas quimicos o sustancias
que generen el rapido crecimiento de los vegetales o animales. De igual forma, se refiere a
alimentos que no sean ultra procesados, por esta razon, no todos los alimentos de origen vegetal
o0 animal pueden ser considerados completamente naturales.

Lactosa:

“La lactosa es un azlcar o disacarido que esta presente en toda la leche de los mamiferos:
vacas, cabras, ovejas y en los humanos, y también se puede encontrar en muchos alimentos
preparados. La lactosa llamada azlcar de la leche (C12, H22, O11) compuesto de glucosa
y galactosa. Es un carbohidrato que se encuentra en la leche de los mamiferos y proporciona
energia a los bebés durante los primeros meses de vida. Consiste en glucosa y galactosa, que se
asimilan por separado en el cuerpo gracias a una enzima llamada lactasa que esta ubicada en el

intestino.” (Conceptodefinicion.de, 2019)

2.3 Marco tedrico
El presente mapa conceptual es la explicacién visual de todos los temas y subtemas que

abarca el presente proyecto.
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llustracion 1. Mapa conceptual con el contenido del marco tedrico.
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2.3.1 Alimentacion saludable

La alimentacién saludable consiste en ingerir alimentos que proporcionen una serie de
nutrientes al organismo, para mantener su buen funcionamiento. Estos nutrientes se clasifican en
macronutrientes que son las proteinas, grasas y carbohidratos; y los micronutrientes que son las
vitaminas y minerales. un organismo sano y con buen funcionamiento se logra consumiendo
frutas, vegetales, cereales integrales, cernes, aves y pescados, siempre teniendo en cuenta que las

cantidades deben ser adecuadas y variadas.
Segun el Ministerio de Salud de Colombia, (MinSalud, 2014):

La alimentacion saludable es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo necesita
para mantener el buen funcionamiento del organismo, conservar la salud, reducir el riesgo de
enfermedades, en todas las etapas de la vida. Para lograrlo, es necesario el consumo diario de
frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, leche, carnes, aves, pescado y aceite vegetal
en cantidades adecuadas y variadas. Para saber que aporta cada alimento al organismo es
necesario tener en cuenta los macronutrientes, que son las proteinas, grasas y carbohidratos, y

micronutrientes, compuestos por minerales y vitaminas.
Asi mismo, la organizacion del cancer de mama (Breastcancer, 2018) afirma:

La alimentacidn saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos que brinden los
nutrientes que el cuerpo necesite para mantenerse sano, sentirse bien y tener energia.
Estos nutrientes incluyen las proteinas, carbohidratos, grasas, el agua, las vitaminas y
minerales. La nutricion es importante para todos, combinada con la actividad fisica y un
peso saludable, la buena alimentacién es una forma excelente de ayudar al cuerpo a

mantenerse fuerte y saludable.
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La alimentacidn saludable tiene dos temas importantes, los macronutrientes y los
micronutrientes. Los primeros se dividen en carbohidratos, grasas y proteinas, un plato de
comida sano debe contener estos tres elementos, ademas debe incluir alimentos ricos en
vitaminas y minerales, los cuales son los micronutrientes. Es decir, es necesario conocer los

macronutrientes y micronutrientes para saber llevar una correcta alimentacion saludable.

2.3.1.1 Macronutrientes

Los macronutrientes son nutrimientos que cumplen funciones energéticas y que se
encuentran en forma de polimeros, por lo que deben ser digeridos para que el organismo los
pueda utilizar. Los macronutrientes forman la mayor parte de la dieta del ser humano y se

dividen en hidratos de carbono, proteinas y grasas.
Belén Otero (Lamas, 2012), nutridloga mexicana afirma:

Los macronutrientes son “nutrimientos que cumplen con funciones energéticas y que se
encuentran en forma de polimeros y por lo tanto, deben ser digeridos para que el
organismo los pueda utilizar”. Los polimeros son polisacaridos, los cuales son los
hidratos de carbono o carbohidratos, las proteinas que estan conformadas por
aminodcidos y los acidos grasos que son los lipidos. Los macronutrientes forman la

mayor parte de la dieta del ser humano, aproximadamente el 99%.

2.3.1.1.1 Hidratos de carbono
Los carbohidratos deben ser el 60% de lo consumido en una buena dieta, los mas
importantes son los almidones, azlcares y fibras vegetales. Ademas, gracias a la digestion, los
hidratos de carbono se transforman en glucosa, que es la que proporciona la energia necesaria

para el correcto funcionamiento del cuerpo humano.
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Por otro lado, los carbohidratos se dividen en tres, empezando por los almidones, los
cuales demoran mas en digerirse y por tanto, su energia dura mas en el cuerpo. Se encuentran en
tubérculos como la papa, el arroz, el pany los cereales. Los azUcares, que son hidratos mas
simples, se divide en fructosa que es el azlcar de las frutas; y en sacarosa que proviene de la
remolacha y la cafia. Finalmente, las fibras vegetales, estas absorben facilmente el agua y se

encuentra en la cubierta de cereales, salvado de trigo y en frutas y vegetales.
(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen que:

El almiddn esta fundamentalmente en tubérculos como la papa y su estructura es mucho
mas compleja que el aztcar o la fibra. Eso quiere decir que su proceso digestivo es mas
lento, y por lo tanto, la energia que aporta dura méas, no como el aztcar que es casi

instantaneo. Los cereales y los tubérculos harinosos son los alimentos que méas almidon

proporcionan, como el arroz, la papa y el pan.

El azicar es uno de los hidratos mas simples, debido a que es soluble y de facil
asimilacion, es la energia mas rapida para el organismo. Hay varios tipos de azucar, todos
se caracterizan por endulzar y su facil dilucion. Los mas comunes son la fructosa, el
azucar de las frutas; la glucosa, el azicar de la uva; y la sacarosa, que es la mas utilizada
y proviene de la remolacha o de la cafia. El azlcar es un alimento netamente energético,

no tiene mas propiedades.

Las fibras vegetales son el otro grupo de los carbohidratos, antes no se consideraba
importante su consumo, pero se comprobo que es completamente necesaria, aunque solo
sea para completar el proceso de digestion. Al no digerirse, tiene la ventaja de aumentar
los volimenes de los restos alimenticios, lo que facilita la evacuacion. Ademas, puede

absorber agua, con lo que se favorece el transito intestinal, una de las cuantas razones por
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la cual es tan importante el consumo de fibra en una dieta saludable. Principalmente se
encuentra en la cubierta de los cereales, en el salvado de trigo, en las frutas y vegetales.

(Ocafa & Conesa, 2004, pags. 14-18)

2.3.1.1.2 Grasas

Las grasas son el macronutriente mas temido por la gente debido a las enfermedades que

causa, pero esto ocurre cuando Ssu consumo es excesivo, por esta razon, su ingesta debe ser

aproximadamente entre el 20 y 30% en una dieta sana. Por otro lado, las grasas se dividen en

saturadas, que son de origen animal e insaturadas que son de origen vegetal.

grasas:

(Ocafa & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen que

Son productos naturales de origen vegetal o animal, untosos al tacto e insolubles al agua.
Este macronutriente es el que mas le preocupa a las personas cuando se habla de salud,
debido a la enfermedades que puede causar, pero lo importante es saber qué grasas se
deben consumir y en qué cantidades. Existen dos tipos de grasas que son las saturadas e
insaturadas. Las primeras se encuentran en los alimentos de origen animal exceptuando al
pescado y reciben el nombre de saturadas porque cada atomo de carbono se une al
nimero méximo de atomos de hidrogeno. Ejemplos de esta grasa son la manteca de
cerdo, sebo y mantequilla. Cuando se habla de grasas insaturadas se hace referencia a los

aceites vegetales como el de oliva o girasol.

Hay que tener cuidado con las grasas porque normalmente se consumen mas de lo
necesario, los especialistas dicen que para llevar una alimentacion saludable y balanceada
el consumo debe ser entre el 25y 30% de la dieta. Sin embargo, en una dieta comun las

grasas rondan por el 40% o quizas mas. Un problema que se evidencia frecuentemente en
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las personas cuando quieren alimentarse de mejor forma es que eliminan las grasas por
completo y esto no es aconsejable, debido a que ellas son las encargadas de que las
vitaminas liposolubles, es decir, vitaminas solubles en la grasa, viajen por el organismo.
Estas vitaminas son la A, D, E y K. Ademas, la grasa da una consistencia distinta a los

alimentos y un mejor sabor.

Uno de los acidos grasos mas importantes para el organismo es el &cido linoleico, una
ingesta entre 3 y 8 gramos en la dieta es suficiente para garantizar un aporte correcto. Los
aceites vegetales de girasol, soya y maiz son buena fuente de este acido graso. (Ocafa &

Conesa, 2004, pags. 14-18)

2.3.1.1.3 Proteinas
Las proteinas deben representar del 10 al 15% de una dieta sana, ademas, son uno de los
principales componentes del cuerpo humano, son las formadoras de tejido, proporcionan soporte
fisico y aportan energia. Son las Unicas sustancias capaces de desarrollar las funciones basicas de

la alimentacion, la constructora y la energética.

En el proceso digestivo, las proteinas se transforman en aminodacidos, existen los
esenciales que no pueden ser sintetizados por el organismo y por tanto, deben ser ingeridos ya
formados, a través de la alimentacion, haciendo mezclas como arroz con frijoles o pan con

queso.
(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:

Las proteinas son uno de los principales componentes del cuerpo humano, éstas son las

formadoras de tejido, las que proporcionan el soporte fisico y aportan energia. Ademas,
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son las Unicas sustancias capaces de desarrollar las dos funciones basicas de la

alimentacion, la plastica o constructora y la energética.

Las proteinas son las Unicas sustancias que le proporcionan nitrégeno al cuerpo,
fundamental para la formacion de tejidos y para reparar los ya envejecidos. Cumplen
muchas funciones en el cuerpo humano, son las encargadas de nivelar la presion arterial,

el nivel de azucar y las que defienden al organismo.

En el proceso de la digestion, la proteina consumida se transforma en aminoacidos, que
son los elementos que forman a las proteinas y se unen entre si, construyendo cadenas.
De como se agrupen estas cadenas depende el tipo de proteina, es decir, cada proteina
cuenta con una cadena diferente de aminoacidos. Hay 20 tipos de aminoacidos y ocho son
los llamados esenciales que no pueden ser sintetizados por el organismo, por lo tanto,
deben ser ingeridos ya formados, a través de la alimentacion. Cualquier dieta variada y

saludable, contiene proteinas y aminoacidos en cantidad sobrada.

La procedencia de las proteinas, sean animales o vegetales tienen diferente valor
bioldgico y esta determinado por su contenido en aminoacidos esenciales. Las proteinas
de origen animal los tienen todos y por eso poseen mayor valor bioldgico y su

aprovechamiento por parte del organismo es casi total.

Muchos expertos en dietética sostienen que dos tercios de la racion de proteinas deberian
ser de origen animal o completas, debido a que consideran a las de origen vegetal
incompletas porque no tienen todos los aminoacidos esenciales. Sin embargo, en una
dieta variada no hay ese problema porque se da el llamado fenédmeno de suplantacion, lo
que se refiere a que una proteina rica en un aminoacido complementa a otra que sea

pobre. Asi, en una dieta tradicional se producen muchos de estos complementos como el
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pan con huevos, pan y queso, cereales con leche y leguminosas con cereales. De hecho,
hay sectores que rechazan la proteina animal, como los vegetarianos y no presentan

ninguna carencia. (Ocafia & Conesa, 2004, pags. 14-18)

Se concluye que los tres grupos de nutrientes son de vital importancia en una dieta
saludable y variada debido a que aportan buenos elementos la cuerpo, los carbohidratos, los
azucares; las grasas, los &cidos grasos; y las proteinas, los aminoacidos. También, los hidratos

representan la mayor parte de la dieta, seguido de las grasas y finalmente las proteinas.

Habiendo hablado de los tres elementos méas importantes en un plato de comida sano,
siguen las vitaminas y minerales que también son necesarios en el organismo para llevar una

buena alimentacion saludable.

2.3.1.2 Micronutrientes
Los micronutrientes son las vitaminas y minerales que intervienen como elementos

reguladores en todas las funciones del metabolismo celular. Practicamente todas las enzimas

dependen de su presencia para ser activos. Los micronutrientes son compuestos que no generan

energia y se necesitan en pequefias cantidades.
Ave Mari (Aburto, 2016), escritora de la revista EI Farmacéutico afirma:

Las vitaminas y los minerales, también llamados micronutrientes, son componentes
minoritarios del organismo de vital importancia, ya que intervienen como elementos
reguladores en todas las funciones del metabolismo celular. Practicamente todas las
enzimas dependen de la presencia de alguna vitamina o mineral para ser activos. Los

micronutrientes son compuestos que no generan energia y se necesitan en pequefias

cantidades. No se sintetizan en el organismo, y si lo hacen es en muy escasa proporcion y
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con una biodisponibilidad irrelevante, por lo que es preciso su aporte exdgeno, por lo

general a través de los alimentos con una dieta suficientemente variada.

(Ocafa & Conesa, 2004) definen sodio, potasio, calcio, fésforo, hierro, niacina (B3),

vitamina D y vitamina A, a continuacion.

2.3.1.2.1 Sodio
El sodio esté relacionado con la retencion de liquidos y que si su consumo es escaso

puede provocar cansancio muscular, baja tension y pérdida de apetito. Por el contrario, si hay

exceso puede producir hipertension y sobrecarga para el rifién. Se encuentra en alimentos como

la sal, carnes, mariscos, remolacha, zanahoria, apio y quesos.
(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:

Este mineral en casi todas las dietas se consume en exceso, especialmente en la sal de
mesa, del que las personas suelen abusar. Un aumento de sodio esta relacionado con la

alta presion sanguinea, debido a la acumulacion de liquidos.

El sodio es necesario para la retencion de agua en el organismo y para mantener la
contraccién muscular; mientras que el ién cloruro contribuye a la aparicién de ciertas
enzimas por fermentos digestivos. La disminucién de ambos en el organismo produce
cansancio muscular, calambres locales, inapetencia y bajada de tensién. Los alimentos
gue contienen sodio son la sal de mesa, algas, mariscos, zanahoria y rifiones. (Ocafia &

Conesa, 2004, pags. 24-27)

2.3.1.2.2 Potasio

El potasio es un mineral muy importante para el sistema nervioso, actla sobre el musculo

cardiaco, razon por la que una falta de potasio produce alteraciones de ritmo. El sodio y el
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potasio estan estrechamente relacionados para nivelar los liquidos del cuerpo, si se ingiere mas
cantidad de la necesaria de un mineral, habra una eliminacion rapida del otro. Se puede encontrar

en frutas y hortalizas como el banano, el aguacate, vegetales de hoja verde y la calabaza.
(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:

Su mision principal se desarrolla en el sistema nervioso. Actda sobre el masculo cardiaco,

razén por la que una falta de potasio produce alteraciones en el ritmo.

Desde el punto de vista bioldgico, el potasio es el elemento méas abundante de la célula
vegetal y animal, y por eso es uno de los elementos constitutivos del organismo. El

potasio lo obtienen los animales a través de las plantas que lo extraen del suelo.

En la alimentacion, este mineral se disuelve en el plasma sanguineo y de alli pasa a las
células donde se concentra. A través de la membrana celular hay un intercambio continuo

de potasio.

Sodio y potasio son antagdnicos en el organismo. Mientras el potasio esta repartido por el
interior de la célula, el sodio esta afuera de ella en los espacios intercelulares. Y se
mantienen en un equilibrio constante, de manera que, si se ingiere mas de lo necesario de
un mineral, hay una eliminacion rapida del otro. Entre ellos hay una relacion estrecha
para nivelar los liquidos del cuerpo, por eso es importante la relacion de sodio-potasio en

una dieta saludable.

El potasio se puede encontrar en frutas y hortalizas como el banano, la sandia, el tomate,

la calabaza y la remolacha. (Ocafia & Conesa, 2004, pags. 24-27)
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2.3.1.2.3 Calcio
El calcio es el mineral mas abundante del organismo y que mayoritariamente se encuentra
en huesos y dientes, una pequefia parte esta distribuida por los musculos, el cerebro, la sangre y

el corazon.
(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:

Es una sustancia blanquecina que los huesos y dientes que retienen y conservan para
asegurar el crecimiento y mantener la solidez del esqueleto. EI 90% del calcio esta
formando parte de los huesos y solo el 10% estéa distribuido por los masculos, el cerebro,
la sangre y el corazdn. Su papel es de suma importancia, sin él, ni los nervios podrian
cumplir correctamente su mision, ni el corazon podria latir. Una de sus funciones es la de
frenar la excitabilidad del sistema nervioso y muscular. Se logra gracias al calcio
contenido en la sangre, cuya cifra es de 1.000 miligramos por litro. Para mantener esa
cifra vital constante, el organismo tiene reservas, si falta, es cuando recurre a los huesos y
de alli lo toma; si le sobra lo devuelve a las partes dseas. Otra de sus funciones es el
desarrollo del esqueleto, la falta de calcio podria llevar a enfermedades como la

osteoporosis, es decir, la pérdida de masa 0sea.

Por otra parte, el calcio facilita el paso del influjo nervioso a través de las conexiones
neuromusculares, lo que normaliza el suefio, la tension sanguinea, el equilibrio del

higado, la coagulacion de la sangre y demas funciones fisiologicas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda una ingesta de diaria de 300
miligramos de calcio, el calcio se puede encontrar en alimentos como la leche y todos sus
derivados, también en el pan, la carne, los tomates, papas y algunos pescados. (Ocafa &

Conesa, 2004, pags. 24-27)
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2.3.1.2.4 Fosforo

(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:

Al igual que el calcio, hace parte de la estructura que da consistencia al hueso.
Igualmente, su absorcion por el intestino esta regulada por la vitamina D y determinadas
hormonas. Las funciones del fosforo son considerables, aungue no sean tan especificas
como las del calcio, mineral con el que colabora estrechamente, el equilibrio calcio-
fésforo es muy importante. Un exceso de fosforo provoca la formacion de fosfatos de
calcio, insoluble y no reabsorbible, que acaba por ser eliminado, lo que causa una
disminucion del calcio sanguineo. Una falta de fosforo hace inutil el aporte del calcio, ya

que no puede ser asimilado.

Su funcidn en los huesos es de sostenimiento, ya que forma parte de él a través del fosfato
tricalcico y también hace parte de la osteina, sustancia basica en la formacién dsea. Otra
de sus funciones es asegurar la estabilidad de la sangre con otros minerales bioldgicos,
especialmente con el calcio. Por otro lado, el equilibrio entre acidos y bases se realiza
gracias a los fosfatos del plasma sanguineo. Sabida es la participacion del fosforo en el

rendimiento intelectual.

Los alimentos con gran contenido de fésforo con la leche y sus derivados, cacao, yema de

huevo, almendras, frijoles secos y lentejas. (Ocafia & Conesa, 2004, pags. 24-27)

2.3.1.25 Cinc
(Ocafa & Conesa, 2004) no mencionan el cinc, por esta razon, (Aburto, 2016), escritora de la

revista El Farmaceéutico los complementa dando su definicion.
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Este mineral participa en mas de 200 metaloenzimas implicadas en multiples procesos:
produccidn de insulina, mantenimiento de la integridad de la piel y crecimiento corporal.
Ademas, es necesario para el normal funcionamiento del gusto y del olfato, y también

permite un adecuado funcionamiento del sistema inmunitario.

Se encuentra en los alimentos de origen animal, principalmente en las carnes rojas y
mariscos. La baja ingesta de cinc puede provocar alteraciones neuropsiquicas, diarrea e
infecciones. El consumo excesivo puede causar colicos abdominales, vomitos y diarrea.

(Aburto, EI Farmaceéutico, 2016)

2.3.1.2.6 Hierro

(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:

El cuerpo tiene entre 3 y 4 gramos de hierro y las dos terceras partes de esa cantidad esta

en la sangre. Forma parte de la hemoglobina, el pigmento rojo de la sangre y realmente la
que transporta el oxigeno. Su deficiencia provoca anemia, es decir, como si palideciera la
sangre; hay menos glébulos rojos, por lo que disminuye el aporte de oxigeno y por eso

aparece el cansancio caracteristico del anémico.

El aporte de hierro debe ser mayor en mujeres que en hombre, ya que ellas tienen
mayores pérdidas de este mineral por la menstruacion. El hierro se absorbe mal en el
intestino, pero las carnes, las hortalizas, las papas y ciertas leguminosas aportan los 10 a
15 miligramos diarios que se estiman como necesarios para mantener los niveles

normales. (Ocafia & Conesa, 2004, pags. 24-27)

2.3.1.2.7 Niacina (B3)

(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:
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Es una vitamina hidrosoluble, estable al calor y no se altera con la luz ni el oxigeno, es
fundamental para los procesos de oxidacion. Cuando hay carencia de esta vitamina

aparecen problemas en la piel, diarreas e incluso alteraciones y problemas mentales.

Entre sus funciones esta intervenir en la oxidacion de los glucidos, ayuda a mejorar la
circulacion sanguinea, reduce los indices de colesterol y la presion sanguinea. La niacina
0 vitamina B3 es necesaria para el buen mantenimiento de la piel, la lengua y sistema
digestivo. Los alimentos en los que se puede encontrar son el higado, las carnes,
leguminosas, cereales, visceras animales y algunos pescados como la merluza. (Ocafia &

Conesa, 2004, pags. 24-27)

2.3.1.2.8 Vitamina D

(Ocafa & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:

Es la llamada vitamina del sol, porque el cuerpo humano dispone de una provitamina que
es la que el sol transforma realmente en vitamina. Es liposoluble, resistente al calor y al
oxigeno. Tiene gran importancia en la formacion del calcio y de fosforo en los huesos. Su
carencia puede producir trastornos 6seos y reumatismos. Esta vitamina en exceso puede

determinar depdositos de calcio no deseados.

Su funcién principal es permitir la absorcion del calcio y del fosforo, por esta razon, es
necesaria en la constitucion de los huesos y dientes y ademas mantiene estable el sistema
nervioso. Se encuentra en el pescado, en los huevos, la leche, en el aceite de higado de

bacalao y en la zanahoria. (Ocafia & Conesa, 2004, pags. 24-27)
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2.3.1.2.9 Vitamina K
(Ocaria & Conesa, 2004) no mencionan la vitamina K, por esta razon, (Aburto, 2016),

escritora de la revista EI Farmaceutico los complementa dando su definicion.

La vitamina K abarca una serie de sustancias del tipo naftoquinona, entre ellas la
fitomenadiona (K1), que se encuentra en plantas, y la menaquinona (K2), que se sintetiza

por accion de la flora bacteriana en el intestino.

Es cofactor fundamental en la sintesis hepética de protombina (factor Il) y otros factores

de la coagulacion sanguinea (factores VII, IX y X, y proteinas C y S).

Fundamentalmente se encuentra en los vegetales de hoja verde. Su déficit se presenta rara
vez y esta relacionado con una baja absorcién de grasa, como sucede en enfermedades
hepaéticas o en tratamientos con antibioticos que destruyen la flora intestinal. Por otro
lado, la administracion de cantidades muy superiores a las necesarias puede antagonizar

el efecto de anticoagulantes orales. (Aburto, EI Farmacéutico, 2016)

2.3.1.2.10 Vitamina A

(Ocaria & Conesa, 2004), autores del libro Enciclopedia de la Nutricion, definen:

Esta vitamina es liposoluble, sensible a la luz y al calor. Su nombre es retinol, tiene gran
importancia en la vision, en el desarrollo de la piel y en las mucosas. Su carencia origina
sequedad en las mucosas, menor crecimiento en el caso de los nifios, problemas de vision

y atrofia de las glandulas sebaceas.

Su funcion es ayudar a proteger las membranas mucosas de la boca, la nariz, la garganta y
los pulmones. Es necesaria para la percepcion de la luz, permite el crecimiento, el

mantenimiento de los tejidos y reduce el riesgo de contraer cancer.
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Se estima que se debe consumir en unas 5.000 unidades diarias, que se pueden obtener
facilmente con la ingestion de zanahoria, huevos, acelgas, espinacas, coles e higado.

(Ocafia & Conesa, 2004, pégs. 24-27)

Después de tocar un tema muy importante para este proyecto como lo es la alimentacion
saludable, a continuacion se va a tocar otro tema indispensable, el cual, es la base de la

investigacion.

2.3.2 Alimentacion a base de plantas

La alimentacion a base de plantas consiste en el aumento de la ingesta de alimentos de
origen vegetal, eliminando o reduciendo el consumo de alimentos ultra procesado y de alimentos
de origen animal como carnes, lacteos y huevos. Ademas, cuenta con multiples beneficios para la
salud, previniendo enfermedades cardiovasculares, la disminucion del azlcar en la sangre y

efectos positivos que aporta a la salud mental.

A continuacion, se pueden apreciar tres definiciones, que aunque son muy similares, se

complementan.
Rocio Runca en su entrevista hecha por la revista (Opinién, 2019) afirma:

La alimentacion a base de plantas es saludable y energética en cualquier ciclo de la vida,
es aquella en la cual se consumen mas vegetales, semillas, legumbres y se trata de
eliminar el consumo de productos de origen animal y productos ultra procesados. Este
tipo de alimentacion tiene muchos beneficios debido a que las plantas son altas en fibra,
la cual brinda saciedad, controla la absorcién de glucosa y estimula la correcta
evacuacion, contienen antioxidantes, que previenen el envejecimiento prematuro y tienen

altas concentraciones de vitaminas y minerales, que son cofactores enzimaticos de
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reacciones metabolicas del organismo, lo que estimula la funcionalidad bioquimica

general del cuerpo, eleva la energia y mejora el estado de animo.

La duda que méas abunda en este tipo de alimentacion es de donde se saca la proteina si no
consume ningun producto carnico. Es importante saber que para que un alimento sea
denominado como proteina debe contener toda la cadena de aminoacidos esenciales, los
cuales los trae la carne, pero junto con ellos, vienen las grasas saturadas y el colesterol y
le cuesta mas trabajo al cuerpo digerirlo. En el reino vegetal estos aminoacidos se pueden
encontrar en las leguminosas, que junto con cereales y vegetales forman una comida real,

completa y sin grasas saturadas, lo que convierte en un alimento de fécil digestion.
Por otro lado, la organizacién médica Kaiser Permanente, (Permanente, 2016), dice:

La alimentacién a base de plantas es una dieta que incluye muchos alimentos de origen
vegetal sin procesar, tales como vegetales, frutas, legumbres, nueces, semillas, granos
enteros y pequefias cantidades de grasas saludables. No incluye productos de origen
animal, como carne de res, pollo, pescado, cerdo, productos lacteos ni huevo. Tampoco

incluye alimentos procesados como envasados en frascos, latas, cajas o bolsas.

Este tipo de alimentacion trae muchos beneficios para la salud como la disminucion del
colesterol, la presion alta, el nivel de azlcar en la sangre, también previene las
enfermedades cardiovasculares, facilita la obtencion de un peso saludable y ademas

favorece al medio ambiente ya que las plantas consumen menos energia.

Milena (Molano, 2019), nutricionista de Consulveg, organizacion especialista en

nutricion basada en plantas define:
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La alimentacién saludable como un estilo de alimentacion que minimiza la ingesta de
alimentos procesados y de origen animal. Es una dieta basada en alimentos lo mas
cercano a su estado natural como vegetales, frutas, leguminosas, cereales, champifiones,
hiervas aromaticas, semillas y nueces. El consumo de carnes, lacteos, huevos y alimentos

altamente procesados como harina blanca, azucar refinada y aceite no es aconsejable.

Una dieta a base de plantas tiene multiples beneficios como prevenir enfermedades
cronicas, cardiovasculares, cancer, entre otras. Ayuda a disminuir el colesterol, los

trigliceridos, la presion arterial y efectos positivos en la salud mental.

2.3.2.1 Mitos sobre la alimentacion a base de plantas

Existen muchos mitos en torno a la alimentacién a base de plantas que son
completamente falsos, algunos de ellos dicen que las proteinas solo se encuentran en los
alimentos de origen animal, o que minerales como el calcio y el hierro solo se encuentran en
productos lacteos y carnes, también, que este tipo de alimentacion no es buena en estado de
embarazo ni en nifios, en fin, unos cuantos mas que en este punto de la investigacién se van a

desmentir y a revelar los verdaderos beneficios que trae esta alimentacion.

De esta forma, Mariana Matija, creadora de contenido sobre sostenibilidad y veganismo;
Julia Jiménez Henz, nutricionista y coach nutricional; y Victoria Lozada, nutricionista
especializada en trastornos de conducta alimentaria, (Matija, Hens, & Lozada, 2019), afirman
que hay muchos mitos en torno a la nutricion basada en plantas que, aunque estan muy
extendidos, son absolutamente falsos y sin fundamento. A continuacion, se van a explorar

algunos de ellos:

1. “Si no como carne, ni pescado, ni huevos, ni lacteos... ;Entonces qué voy a

comer? ;No como nada!”
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Bien, el hecho de que se reduzca o se elimine el consumo de productos de origen
animal no significa que la persona vaya a comer igual que antes, pero restando estos
elementos. Eso no seria nada saludable. Se trata de sustituirlos, no de eliminarlos. Se
sustituyen los alimentos animales proteicos y grasos por alimentos vegetales proteicos y
ricos en grasas saludables. Por ejemplo, se cambia el pollo por garbanzos y mantequilla

por aguacate.
2. “Las proteinas estan solamente en los alimentos de origen animal.”

Esto es completamente falso. Muchos alimentos de origen vegetal contienen
proteina, y ademas, de buena calidad. Legumbres y derivados como la soja, los
garbanzos, las judias (frijoles, porotos, alubias), las lentejas, el Tempe o el seitan tofu;
frutos secos como las almendras o las nueces; semillas como las de cafiamo y cereales y
pseudocereales como la quinoay el arroz integral son algunos de los muchos alimentos

de origen vegetal que contienen proteina.

3. “El calcio se encuentra solo en lacteos. Es imprescindible consumir

lacteos, especialmente en edades en desarrollo.”

El calcio de puede obtener del brécoli, los garbanzos, las almendras, las semillas
de sésamo y verduras de hojas verdes como la espinaca, los berros y la col kale. No es

necesario el consumo de lacteos, ni siquiera en la nifiez o la juventud.

4. “La alimentacion vegetariana/vegana no es aconsejable durante el

embarazo.”

Practicamente todos los compuestos necesarios para una nutricion completa estan

en los vegetales, a excepcion de la vitamina B12. Sin embargo, hoy en dia existen
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numerosos suplementos sintéticos de esta vitamina, obtenida industrialmente por los
procesos fermentativos que realizan las especies bacterianas Streptomyces griseus,

Pseudomonas dentri cans y Propiobacterium shermanii.
5. “Los niiios pequeiios tienen que comer carne para poder crecer sanos.”

La vitamina D es fundamental cuando el nifio se desarrolla por el papel que juega
en la captacion del calcio para la formacion de la estructura 6sea. Se argumenta que la
incapacidad del cuerpo de los nifios lactantes para producir determinadas vitaminas, en
especial la D, es una razon suficiente para recomendarles el consumo de productos

animales, ya que ésta no se encuentra en los vegetales.

Siendo cierto que a edades tempranas la sintesis de vitamina D es deficiente, se
considera que el lactante puede recibirla de la madre a través de la leche materna hasta los
dos anos, y a partir de entonces puede sintetizarla tomando el sol durante unos treinta

minutos al dia.

6. “La alimentacion vegetariana es incompleta y necesita muchos

suplementos.”

No es cierto. La alimentacion basada en plantas es perfectamente saludable si esta
bien disefiada y solo necesita un suplemento: la vitamina B12. La B12 es de origen
bacteriano y las personas que consumen productos de origen animal la consiguen a través
del consumo de carne y pescado. En el caso de los vegetarianos se puede obtener a través
de los derivados de animales como la leche o el queso, pero por seguridad siempre es

recomendable suplementarla.
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7. “El hierro solo esta en la carne y por eso los vegetarianos tienen mas

anemia.”

El hierro, ademas de estar en la carne, esta en multitud de alimentos de origen
vegetal como las verduras de hoja verde como las espinacas, col kale, col china, brocoli,
acelgas; las legumbres como las lentejas, frijoles o alubias, soja, garbanzos; los
tubérculos como la papa; los cereales integrales como la avena; y los frutos secos como

avellanas, almendras y anacardos.

Lo unico que hay que tener en cuenta es que el hierro no hemo, que es el que esta
presente en los vegetales, no se absorbe tan facilmente como el hierro hemo que es el que
se encuentra en alimentos de origen animal. Sin embargo, es cierto que si un alimento
rico en hierro no hemo, como las lentejas, va acompanado en la misma comida de un
alimento rico en vitamina C, como pimenton, brocoli, jugo de limoén, perejil fresco, frutas
citricas, frutos del bosque, guayabas, etc; la absorcion del hierro no hemo se multiplica,

solventando este problema.

Hay otros mitos que, aunque no desacreditan la alimentacion a base de plantas,

sigue siendo un mito y vale la pena entender qué hay detras.
8. “Las dietas vegetarianas son mas sanas.”

Puede que si, puede que no. Se puede ser una persona que solo come plantas, y
que come muy sano y balanceado (materia prima de calidad, en las proporciones
adecuadas) o comer muy mal (productos alimenticios ultraprocesados que no llevan
productos de origen animal, pero eso no quita que sean de muy mala calidad nutricional).

Por ejemplo, es tan vegetariano/vegano alimentarse a base de legumbres, vegetales,
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cereales integrales, frutos secos y semillas; como hacerlo a base de pasta, pizza, dulces,

helados, pasteleria industrial.

Tampoco es sinonimo de ser mas delgado o estilizado. Existen personas con todos
los pesos y formas corporales llevando una alimentacion basada en plantas, y eso esta

bien. Y esto da paso al siguiente mito.
9. “Si cambio de alimentacién voy a perder / ganar mucho peso.”

A la hora de hacer la transicion hacia una alimentacion basada en plantas hay que
ser conscientes de que los nutrientes que se van a ingerir, y la cantidad y proporcion de
cada uno de ellos, van a ser lo mismos que se ingerian antes, pero va a variar el tipo de
alimentos a partir de los cuales el cuerpo obtiene dichos nutrientes. Es decir, el valor
nutricional del total de la dieta (gramos de proteinas, grasas e hidratos de carbono) va a
ser muy similar al que se podria llevar en una alimentacion carnista saludable, pero el
origen sera diferente porque se utilizaran otro tipo de alimentos. De modo que la energia
total que aportara la nueva dieta al organismo sera similar, lo que quiere decir que no se
tiene por qué engordar ni adelgazar, si no mantenerse, aunque obviamente esto dependera

de la alimentacion de cada persona, de su constitucion y de sus habitos.

Es decir, si una persona hace la transicion hacia una alimentacion vegetal de
forma saludable, debera sustituir, por ejemplo, la leche de vaca por una bebida vegetal
similar en su contenido en nutrientes, como una bebida de soja sin azacares anadidos,
enriquecida en calcio y vitamina D, en lugar de una bebida de coco. ¢Por qué? Porque
nutricionalmente son mucho mas parecidas la leche de vaca y la bebida de soja, que la
leche de vaca y la bebida de coco, que no seria alta en proteinas pero si tendria mayor

cantidad de azucares y grasas.

48



Lo mismo sucederia por ejemplo con la carne y el pescado. Si se eliminan o se
reducen las fuentes proteicas de origen animal, no se van a sustituir por arroz, pasta, 0
embutidos vegetales industriales de mala calidad, por ejemplo. Se sustituirian por fuentes
proteicas vegetales de calidad, de un valor proteico muy similar a la carne o incluso
mejor, por su contenido adicional en fibra, como son los garbanzos, las lentejas, los
guisantes, la soja, el seitan o derivados fermentados de la soja o los garbanzos, como
serian el tofu o el tempeh. Con las fuentes grasas sucederia exactamente lo mismo. Se
sustituye la mantequilla y quesos por aguacate, frutos secos, semillas, aceite de oliva o de

coco, y mantequillas naturales de mani, almendra, avellana o sésamo.

Por ultimo, un mito que no tiene que ver con nutricion directamente, pero que

igual vale la pena revisar y romper.
10. “Llevar una dieta vegetariana es mas caro.”

No es cierto y, si se revisa detenidamente, no tiene ningan sentido. Para llevar una
alimentacion vegetal es necesario sustituir las fuentes proteicas animales por fuentes
proteicas vegetales. Es decir, se cambian carnes y pescados por legumbres y cereales. Por
lo demas, tanto un carnista como un vegetariano consumiran verduras, hortalizas,

tubérculos, frutos secos, cereales, semillas, etc.

Entonces, ¢qué es mas caro? ;Comprar legumbres y cereales 0 comprar carne y
pescado? Obviamente es mas caro comprar carne y pescado. Es cierto que hay otros
alimentos como el tofu, el seitan o el tempéh que pueden resultar algo mas caros, pero
son alimentos que no son imprescindibles y que ademas, si se consumen, no se hacen con

la misma frecuencia que la carne y el pescado en las dietas carnistas.
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Al final el precio de la cesta de la compra no depende tanto de si la alimentacion
de una persona es 0 no vegetal, sino del tipo de productos en los que se basa su
alimentacion. Obviamente, si solo se consumen embutidos, hamburguesas de cadenas de
comida rapida y pasteleria industrial, es muy posible que una dieta vegetariana sea mas

costosa, y la salud también lo pagara a largo plazo.

Por el contrario, algunas de las formas de llevar una alimentacion vegetal mas
economica y sostenible es comprando en el mercado alimentos de temporada y de
proximidad y, sobre todo, cocinando en casa, algo que no es exclusivo de las dietas
vegetales, sino que debe ser comun a todos los tipos de alimentacion. (Matija, Hens, &

Lozada, Toda la Nutricion que Necesitas, 2019)

2.3.2.2 Nutrientes importantes en la alimentacion a base de plantas

La alimentacién a base de plantas puede ser completamente saludables siempre y cuando
se tengan en cuenta los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita, empezando con las
proteinas, estas se pueden obtener de leguminosas como los garbanzos, frijoles, lentejas y soya;
también, de pseudocereales como la quinoa; y semillas y frutos secos como las semilla de chia,
de calabaza y el mani. Siguiendo ahora, con la vitamina D, la cual se puede obtener facilmente a
través de la exposicion al sol, sin embrago, hay bebidas vegetales que vienen fortificadas con
esta vitamina. El omega 3, es otro nutriente importante que se puede consumir a través de aceites
vegetales, semillas y nueces. El calcio, el cual viene en bebidas vegetales fortificadas y también

en legumbres, vegetales verdes y nueces.

Se cree que las personas que llevan una alimentacion a base de plantas son mas propensas
a sufrir de anemia, sin embargo, es una enfermedad de salud publica a nivel mundial, para que el

organismo absorba el hierro es importante acompafiar los alimentos ricos en este mineral como
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las legumbres, nueces, cereales integrales; con fuentes ricas en vitamina C como el perejil,
pimentdn, entre otras. Finalmente, la vitamina B12, un nutriente que en la alimentacion carnista
se obtiene a través de los animales porque ellos lo toman de la tierra al comer pasto o son
suplementados. Esta vitamina no se encuentra facilmente en la alimentacion vegetal y por esta

razon es el Gnico que se necesita suplementar. (Matija, Hens, & Lozada, 2019)

(Matija, Hens, & Lozada, 2019) definen los nutrientes mas importantes en una

alimentacion a base de plantas:

Primero, es importante comentar que una dieta vegetariana o vegana puede ser llevada en
cualquier etapa de la vida, y muchas organizaciones e instituciones importantes y
confiables en el mundo de la nutricion, como la la Fundacion de Nutricion Britanica, la

Organizacion de Nutricion Australiana y la Academia Americana, la apoyan.

Uno de los posicionamientos mas importantes y recientes al respecto es el de la Academia

de Nutricion y Dietética Americana. En el mismo, aseguran que:

‘L as dietas vegetarianas apropiadamente planificadas, incluyendo las veganas, son
saludables, nutricionalmente adecuadas, y pueden proporcionar beneficios para la salud
en la prevencion y tratamiento de ciertas enfermedades. Estas dietas son apropiadas
para todas las etapas del ciclo de la vida, incluyendo embarazo, lactancia, infancia,
nisiez, adolescencia, edad adulta y para atletas. Las dietas basadas en plantas son mds
sostenibles desde el punto de vista ambiental que las dietas ricas en productos animales
porque utilizan menos recursos naturales y estdn asociadas con mucho menos dasio

ambiental.”
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Los nutrientes clave que se deben conocer y tener en cuenta, y que estan cubiertos de
sobra en una alimentacion vegetal de calidad, son las proteinas, vitamina D, omega 3, calcio,

hierro, yodo y vitamina B12.

2.3.2.2.1 Proteina
Las proteinas son fundamentales en esta alimentacion y se cree que por no consumir
proteina animal las personas pueden sufrir deficiencias, sin embargo, en una dieta basada en
plantas de calidad se puede incluso exceder el total de proteina recomendada al dia, por lo que no

hay que preocuparse tanto por este nutriente.
(Matija, Hens, & Lozada, 2019) mencionan que:

Un adulto sano cubre sus requerimientos proteicos con 0,8g de proteina por kilo de peso.
En general, se calcula 1g/kilo en este tipo de dietas, para que sea posible cubrir bien la
proteina total y que se absorba de manera completa. Se puede reflejar mejor con un
ejemplo: una mujer de 57kg consumiendo 1g de proteina por kg de peso, consumiria 57¢

de proteina al dia.
Una pregunta frecuente es: ¢como consigo proteina “completa™?

Una proteina “completa” es la que contiene todos los aminoacidos esenciales (son
pequefios compuestos que forman las proteinas). Estos aminoacidos, el organismo no los
producir naturalmente y debe consumirlos mediante los alimentos. La proteina animal se
considera completa debido a que los contiene todos, sin embargo, ya se ha demostrado
que la proteina vegetal también lo puede ser. Se han encontrado alimentos vegetales que

tienen todos los aminoacidos esenciales, por ejemplo, quinoa, soja, pistachos, garbanzos,
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frijoles negros o caraotas, o semillas de chia y de canamo. También se pueden hacer las

demas proteinas mas completas combinando frutos secos, cereales, y legumbres.

Esto no significa que deban ir en el mismo plato, pero usualmente por sensaciones de
saciedad es lo mejor. El higado tiene un “pool”, una reserva de aminoacidos, que hace
que la persona pueda comer distintas proteinas durante el dia, y ¢l mismo combina los
aminoacidos, formando la proteina completa dentro del organismo. Es decir, no es
necesario hacer las combinaciones anteriores en la misma comida, ya que si se consumen
esos alimentos a lo largo del dia igual daran proteina de la misma calidad que la de origen

animal. (Matija, Hens, & Lozada, 2019)

2.3.2.2.2 Vitamina D

(Matija, Hens, & Lozada, 2019) mencionan que:

La vitamina D se obtiene perfectamente mediante la exposicidn solar; es mas, es la fuente
mas aconsejable para conseguirla. Es importante al menos tomar 10-15 minutos de sol de
forma diaria en verano y hasta 30 minutos en invierno (para paises en los que hay

estaciones), para poder obtener la mejor cantidad y calidad de vitamina D.

Sin embargo, también se encuentra en productos fortificados como bebida de soja o
bebidas vegetales, y en setas, en menor cantidad. Es necesaria para la correcta absorcion

de calcio, por lo que se asocia a la salud de los huesos.

En caso de tener sospechas de deficiencia o que aparezca baja en la analitica, se debe
suplementar. En caso de necesitar un suplemento, se puede buscar uno que cubra las
necesidades diarias, 0 en caso de excederlas, se puede tomar intercalando un dia de por

medio. (Matija, Hens, & Lozada, 2019)
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2.3.2.2.3 Omega3

(Matija, Hens, & Lozada, 2019) mencionan que:
Existen distintos tipos de Omega 3, pero estos son los mas conocidos, e importantes:

"1 ALA: El acido graso alfa-linolénico se encuentra en la soja, nueces, aceite de canola,

lino, canamo, y en las semillas de chia y sus aceites.

1 EPA: El 4cido graso eicosapentaenoico se encuentra en las algas, en poca cantidad.

Puede reducir la coagulacion sanguinea y la presion arterial.

1 DHA: El acido graso docosahexaenoico se encuentra en las algas, en poca cantidad.

Esta en la materia gris y en la retina, testiculos, esperma y células.

Si se ingieren cantidades adecuadas, a través del ALA, el mas abundante en dieta vegetal, se
puede obtener EPA y DHA. Para asegurar un buen aporte, es necesario: disminuir consumo
de aceites de girasol, maiz y soja; preferir aceites de oliva, canola, mani y aguacate; consumir

aceite de lino, semillas de lino y de chia, y nueces. (Matija, Hens, & Lozada, 2019)

2.3.2.2.4 Calcio

(Matija, Hens, & Lozada, 2019) mencionan que:

En una alimentacién basada en plantas es necesario consumir entre 6 a 8 raciones al dia para

cubrir el requerimiento:

1 12 vaso (120ml) de bebida vegetal enriquecida, la mejor es la de soja, ya que no
contiene practicamente nada de grasa, Y si es sin azacar es ideal. La de almendras

también esta muy bien.

1 Un yogurt vegetal enriquecido en calcio como los de soja.
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1 60gr de tofu cuajado con sales de calcio 0 120g de tofu cuajado con nigari.

1 55gr de almendras.

1 2 cucharadas de crema de sésamo (tahine).

1 Un plato de brocoli, col, col rizada, hojas de remolacha.

1 Un plato (240 g) de legumbres ricas en calcio (soja, frijol blanco o negro - caraotas).
1 5 higos.

1 80gr de pan integral.

2.3.2.25 Hierro

(Matija, Hens, & Lozada, 2019) mencionan que:

La anemia ferropénica no es un problema que deba preocupar solo a las personas que

tienen alimentacion basada en plantas, es una situacion de salud publica a nivel mundial.

Existe el hierro hemo y el hierro no hemo, el hemo es el de mejor absorcion, y es el que
se encuentra en las proteinas animales. El que esta en la proteina vegetal es el no hemo,

por lo que se absorbe en menor cantidad.

Es por esta razon que es esencial acompafiar los alimentos altos en hierro (legumbres,
frutos secos, cereales integrales, verdura de hoja verde, o quinoa) con una fuente de
vitamina C, como perejil, pimenton, limon, vegetales verdes, frutas citricas, frambuesa,
fresa, guayaba; esto hara que el hierro se absorba en mucha mayor cantidad. Procurar
esperar una hora después de las comidas principales para tomar té o café, ya que estos
entorpecen la correcta absorcion de hierro, esta recomendacion se hace mas importante en

el caso de haber tenido anemia en el pasado. El remojo, germinado o fermentado de

55



algunos alimentos puede me- jorar la disponibilidad de hierro en la dieta, por lo que es
esencial que se remojen las legumbres, o se consuman productos fermentados o

germinados ocasionalmente. (Matija, Hens, & Lozada, 2019)

2.3.2.2.6 Yodo

(Matija, Hens, & Lozada, 2019) mencionan que:

El yodo es un mineral poco comentado, pero que no se encuentra de manera abundante
dentro de una alimentacion basada en plantas. Es cierto que con un consumo de algas
podria cubrirse, pero tienen un contenido de yodo muy elevado. Es por esto que se
aconseja el uso de sal yodada. Con una pizca, 1/4 de cucharadita, es suficiente al dia.

(Matija, Hens, & Lozada, 2019)

2.3.2.2.7 Vitamina B12
Finalmente, un nutriente que no se encuentra facilmente en la alimentacion vegetal, y que

por lo tanto es el Unico que es realmente necesario sumplementar.
(Matija, Hens, & Lozada, 2019) mencionan que:

En la alimentacion vegetal es obligatorio suplementar la vitamina B12, e incluso en
ovolactovegetarianos también es requerido, aunque esta se encuentre en huevos y lacteos.
Esto es asi porque el organismo no logra cubrir el requerimiento diario con estos
alimentos solamente. Para poder cubrirlos, se tendria que tomar al menos 6 huevos

diarios, y una cantidad de lacteos muy alta, lo cual no es recomendable para la salud.

No es un nutriente que deba tomarse a la ligera. Los sintomas de un déficit severo de

vitamina B12 son fatiga, hormigueo en dedos de manos o pies, bajo razonamiento o
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2.3.3

cognicion, digestion pobre, y bajo rendimiento en nifios. Un déficit prolongado puede

terminar en demencia, infartos, y pobre salud de los huesos.

La suplementacion con cianocobalamina, la forma mas recomendada de suplementacion
de B12, no ofrece riesgos y es aconsejable de manera preventiva. No existen dosis de
intoxicacion, asi que no hay de qué preocuparse por su ingesta. La mejor forma de
conseguir esta vitamina es mediante el suplemento oral. Se puede tomar habitualmente
alimentos enriquecidos con B12, por ejemplo, cereales de desayuno enriquecidos, bebidas
vegetales enriquecidas, levadura de cerveza enriquecida, etc. En este caso se debe

asegurar una ingesta igual o superior a 4,5 microgramos. (Matija, Hens, & Lozada, 2019)

Pasteleria

De acuerdo con el diccionario El pequefio Larousse Gastronomique (Larousse, 2020)

define que la pasteleria es:

Conjunto de las preparaciones dulces o saladas que precisan de la presencia de una pasta

como soporte o como envoltorio, y por lo general cocidas al horno. La pasteleria también

designa el establecimiento en el que se elaboran y se venden estos productos.

2.3.3.1 Origenes y evolucion de la pasteleria

Se dice que la palabra pasteleria, que viene de pastel, proviene de la palabra francesas

“watel” que significa alimento, por otro lado, se dice que deriva del griego “pasté” que era una

mezcla de harina y salsa. La pasteleria se remonta a épocas prehistéricas, en donde los hombres

primitivos consumian alimentos azucarados que extraian de las frutas y semillas, los cuales se

mezclaban con papillas de cereales sobre piedras calientes y generaban los primeros pasteles.
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Se menciona el origen del azlcar, de cual comenzé todo, y como se fue dando su
industrializacion con el pasar de los afios. Finalmente, trata sobre la evolucion que ha tenido la

pasteleria desde el siglo XV hasta el siglo XX.
La Confederacion Espafiola de Empresarios Artesanos de Pasteleria, (CEEAP), afirma:

La etimologia de la palabra pastel, que generara a su vez la de pasteleria, proviene de una
arcaica palabra francesa watel que significa “alimento”, aunque algunos especialistas
coinciden que esta otra proviene del latin tardio pasta que a su vez deriva del griego pasté
que era como se les llamaba en la antigiiedad clasica a la “mezcla de harina y salsa”. La
pasteleria no comprende s6lo el arte del pastelero, sino también los productos de su
industria. Se divide la pasteleria en ligeras y solidas, sirviéndose la primera al fin de las
comidas o en entremés como dulce, comprendiendo un sinnimero de variedades
(galletas, bizcochos, brioches, pastas) y dandose la segunda como parte de la comida y
componiéndose a veces de carnes. La pasteleria seca constituye una industria aparte y que
desde hace medio siglo es de consumo universal. El arte de la pasteleria se remonta a una
gran antigtedad y hallamos sefial de este en los banquetes griegos como en el Symposion
y en algunos pasajes de Plutarco, Ctesion y Jenofonte. En Roma y por la famosa Cena de
Trimalcion, de Petronio, sabemos que existian muchas variedades de pasteleria. Debe
mencionarse el Artologanus, de origen griego, cuya pasta contenia vino, leche, aceite y
pimienta, la Scribita o pastel de queso, la Placenta o torta de harina de avena, queso y

miel.

Remontandonos a épocas prehistdricas, se sabe que los hombres primitivos ya consumian
alimentos azucarados extraidos de la savia del arce o del abedul, de la miel silvestre, las

frutas y las semillas, productos que en el neolitico ya se mezclaban en papillas de cereales
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sobre piedras calientes, permitiendo de esta manera las elaboraciones de los primeros
“pasteles”. Las poesias populares de la Edad Media, de La Salle, Juan de Meung,

Chaucer y Arcipreste de Hita mencionan el arte de la pasteleria.”

En un principio se pensé que la cafia de azucar procedia de la India, pero probablemente
su procedencia es de Nueva Guinea, donde hace 8.000 afios ya se utilizaba como planta
de adorno en los jardines. También se cortaba y masticaba por su sabor agradable. Desde
alli se extendio su cultivo y consumo por numerosas islas del sur del Pacifico, llegando
hasta la India, donde diez siglos antes del comienzo de la era cristiana empez6 a
cultivarse, obteniéndose a partir de ella, una miel de cafia que sustituy6 a la miel de abeja
en la elaboracion de dulces. Los griegos y romanos conocian el azlcar cristalizado y lo
empleaban mucho, tanto en la cocina como en la elaboracién de bebidas. Pero fue en
Persia, unos quinientos afios a.C, cuando se pusieron en practica métodos para la
obtencidn del azucar en estado sélido. Los arabes extendieron su cultivo por toda la ribera

del mediterraneo, y en el siglo X después de Jesucristo, existian refinerias en Egipto.

En los paises arabes se hicieron muy populares los dulces de azlcar con frutos secos, y al

azucar como tal, la consideraban una golosina exquisita y que a la vez tenia propiedades

curativas.

Por otro lado, la introduccién del cacao en Europa incrementd el consumo de azucar por
la excelente combinacion resultante, extendiéndose rapidamente por las cortes europeas.
Aunque la produccién de dulces y pasteles se venia haciendo en los paises europeos a

nivel familiar desde muy antiguo (con el comienzo de la Edad Media), se asegura que el

origen de las tiendas de pasteleria y confiteria actuales, con su obrador en la trastienda,
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surgieron a partir de las farmacias. Efectivamente, cuando las recetas se preparaban en la

rebotica, se les afiadia azticar o miel para cubrir su gusto poco agradable.

Es también importante indicar que el origen de muchos dulces y pasteles surgio de la
necesidad de encontrar métodos para la conservacién de alimentos. Asi, por ejemplo, se
observo que si se calentaba la leche con azdcar, dandole vueltas y dejandola que se
concentrase, se obtenia un producto (la leche condensada) de agradable y dulce sabor, y
que se podia conservar sin problemas durante largos periodos de tiempo. Igual se puede

decir de las mermeladas hechas a partir de frutas y aztcar sometidas a coccion.

En otros casos, surgieron los dulces ante la necesidad de aprovechar determinados
productos gue existian en abundancia. Asi por ejemplo, el turrén surgié como consecuencia de la

gran cantidad existente de almendras y miel en determinadas regiones.

El primer libro de Gastronomia fue escrito por Archestratus en el siglo IV a.c., del que se
conocen solo fragmentos. Mas tarde otros libros escritos por Apicius y Atheneus, fueron la

autoridad en materia de gastronomia por muchos afios.

Siglo XVI: La pasteleria ya contaba con su propia historia cuando, en 1566, bajo Carlos
IX, aparece la Corporacion de Pasteleros, que regula la reglamentacion y “aprendizaje” y
el acceso a la “maestria”, caracterizado por un examen y la confeccion de una obra

maestra. Aparecen también los helados, los petisus, los pithiviers, etc.

Siglo XVII: Se descubre el empleo de la levadura bioldgica que especializa las
profesiones de panadero, por una parte y de pastelero por otra; habiendo puntos comunes

en el trabajo de las masas “panes” y “pasteles”.
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Siglo XVII1: Se desarrolla en Francia las pastas hojaldradas, la bolleria y se consideraba

que la pasteleria ya tenia lo esencial de sus “bases”.

Siglo X1X: Es la época en que Antonin Careme, el famoso cocinero — pastelero, publica
su obra El Pastelero Real, considerada como la primera de la pasteleria moderna. En este
siglo, la profesion precisa sus recetas, sus modos de fabricacion, progresa su tecnologia,

mejora sus utensilios, selecciona y especializa sus materias primas. Se crean los mas

famosos establecimientos que funcionan hasta hoy.

Siglo XX: Dominio del frio (y del calor) como factor de evolucion, que abre nuevas
perspectivas, mejora la calidad y la productividad. La ensefianza que podemos sacar de
la historia de la pasteleria es que esta sometida al signo de la evolucion. Corresponde a
los jovenes y a las escuelas dedicadas a la ensefianza de la pasteleria hacer progresar esta
profesion, respetando el capital de experiencia y tradiciones legado por las generaciones
que, al cabo de los siglos, han labrado este inestimable corpus de conocimientos.
Inspirdndose en él con ingenio, sabran sacar el mejor partido de los nuevos recursos

ofrecidos por los descubrimientos de la ciencia y la tecnologia. (CEEAP)

2.3.3.2 Ingredientes basicos en la pasteleria

En la pasteleria hay unos ingredientes base que todas las elaboraciones dulces los tienen,
estos son, harina, huevos, lacteos, entre otros. A continuacion, (Oreja, Rivas, & Tomas, 2001),
autores del libro Procesos de Pasteleria y Panaderia, mencionan detalladamente cada uno de
estos ingredientes y sus componentes, también, (Laguillo, 2017), creador de contenido en su blog

Urb&Cakes sobre pasteleria, complementara un poco la informacion sobre los agentes leudantes.
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2.3.3.2.1 Harinas
(Oreja, Rivas, & Tomas, 2001), autores del libro Procesos de Pasteleria y Panaderia

definen la harina como:

Aqguel polvo obtenido de la molienda del trigo y sélo del albumen del grano de trigo
(trigo industrialmente limpio) que se emplea mayormente en la elaboracion ve pan y
pasteles. Aunque la denominacion harina, también se emplea para denominar al polvo
obtenido de la molienda de cualquier cereal o fruto seco, como por ejemplo la almendra

molida se la denomina también harina de almendra.

La harina esta compuesta de agua, gluten (proteina elastica del trigo), almiddn, grasas,
celulosa y cenizas. La calidad de la harina se aprecia en primer lugar por el tacto. El olor
debe ser agradable y neutro, el color blanco (grano tierno), o ligeramente amarillo (grano

duro).

Por regla general la harina de trigo tiene un 75% de extraccion, lo que quiere decir que de

cada 100 kg de trigo, 75 kg seran de harina y los 25 kg restantes corresponden al salvado.

La fuerza y calidad de la harina se miden en un aparato denominado alvedgrafo, el cual
permite insuflar aire en un plaston de masa hasta su ruptura. Un manometro registrador
forma una curva que permite cifrar los elementos de la fuerza de la harina. La W
representa la fuerza de la harina y sirve de guia para las distintas labores de pasteleria y
panaderia, asi tendremos que una harina de 100 W es floja, ideal para bizcochos, pastas
de té, pasta brisa, etc.; entre 100 y 200 W es una harina de media fuerza, indicada para
hojaldres y similares; y entre 200 y 300 W es una harina fuerte, la mas indicada para

bolleria y elaboraciones especiales.
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Las harinas se pueden clasificar en:

a) Harina flor o de fuerza: es la resultante de la primera molienda y su color es el mas

blanco.

b) Harina 12 o de semifuerza: todavia blanca, es la resultante de la molturacion de las

sémolas.

c) Harina 28 328, 42 o floja: cada vez mas coloreadas, oscuras y de menor calidad, son las

que resultan de varias moliendas.

Otra diferencia que existe entre la harina fuerte y la harina floja, es que en el caso de la fuer-
te se seleccionan granos del cereal con muy poco contenido en humedad, en el caso de la

floja, el grano de cereal contiene un mayor indice de humedad.
La composicion de la harina es:

7 Almidon o glucidos: 70%

) Humedad o agua: 15%

1 Proteinas o gluten: 11%

1 Azlcares o glacidos: 2%

(1 Grasas o lipidos: 1,5%

1 Cenizas o materia mineral: 0,5%

] Vitaminas: By E

Estos porcentajes pueden variare segun el tipo de harina que se utilice.
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Almidodn: Es un polisacéarido que esta constituido por amilasa y amilopectina. Se degrada
un 10% en azucares que, a su vez son consumidos por las levaduras en la fermentacion.
Realiza la funcion de formar la estructura junto con el gluten y constituir la extensibilidad

y elasticidad de la masa.

Humedad: La legislacion espafiola no permite que las harinas panificables contengan

maés del 15% de agua, agua que adquiere el trigo durante el proceso de lavado.

Proteinas: Las proteinas de la harina son solubles (albumina y globulina) e insolubles
(gliadina y glutenina). Las solubles se encuentran en cantidades minimas y no tienen
influencia sobre la capacidad de panificacion de la harina. Las insolubles, al amasar la
harina, forman el gluten por hidratacion e hinchamiento de las proteinas. La gliadina
produce elasticidad y plasticidad. La glutenina se encarga de la estructura de la masa y de

la tenacidad.
AzUcares: La harina contiene azlcares naturales como la maltosa y la glucosa.

Grasa: La grasa de la harina proviene de la parte externa del grano y se manifiesta
favorablemente en la formacion del gluten durante el amasado, lubricando las paredes del

mismo durante la fermentacién, haciéndola mas extensible.

Cenizas: El material mineral esta formado por potasio, sodio, calcio y magnesio. La tasa
de hidratacion de la harina es del 60%. A mayor porcentaje de proteinas, mas agua admite

la harina en el amasado viceversa. (Oreja, Rivas, & Tomas, 2001)

2.3.3.2.2 Lé&cteos

Leche
(Oreja, Rivas, & Tomaés, 2001) definen que:
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Alimento completo en todos los sentidos: grasas, materias nitrogenadas, lactosa,
proteinas, vitaminas, calcio, sales minerales. Exclusivamente se entenderd como la leche

producida y extraida de la vaca.

Las leches producidas por otras hembras de animales mamiferos indicaran en la
denominan de la leche, el animal que las produce, por ejemplo: leche de oveja, leche de cabra,

etc.

Debera tener una excelente calidad y no presentar ninguna anomalia bacteriologica ni

higiénica. Su contenido en grasa debera ser de, al menos el 3%.
La leche se clasifica en:

1 Leche cruda: Leche entera que conserva todo su sabor natural, suele ser dificil de
encontrar a no ser de ir la misma persona por ella a una vaqueria. Se debe vender
antes de 48 horas a partir del momento de ser ordefiada y conservada a una
temperatura de 5°C. En ningun caso se debe consumir sin hervir previamente, esto se

debe hacer para eliminar bacterias patdgenas.

1 Leche certificada: La procedente de las instalaciones ganaderas con un riguroso

control sanitario.

1 Leche higienizada: Leche natural sometida a un proceso tecnologico autorizado que
asegure la total destruccién de gérmenes patdgenos pero sin modificacion de su

naturaleza fisico-quimica.

1 Leches especiales: Leche evaporada (sin azlcar); leche desnatada (con menos del 1%
de grasa); leche fermentada; leche enriquecida (minimo de un 48% de grasa); leche

pasteurizada, proceso que consiste en elevar la temperatura de un alimento liquido sin
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llegar a la ebullicién, durante un corto periodo de tiempo, enfriandolo después
rapidamente, con el fin de destruir los microorganismos sin alterar la composicion y
cualidades del liquido; leche UHT, es leche entera procesada para que la nata no se
separe; leche condensada, es leche enlatada de la que se ha quitado la mitad del
contenido de agua y se le ha afiadido azucar; y leche en polvo, leche que pasa por un

proceso de deshidratacion. (Oreja, Rivas, & Tomas, 2001)
Nata o crema de leche

Se denomina nata a aquella sustancia ligeramente espesa, rica en materia grasa, minimo
18%, que se forma sobre la leche calentada y dejandola posteriormente en reposo,
sometiéndola a un proceso de centrifugacion, que es la parte grasa de la leche. (Oreja,

Rivas, & Tomas, 2001)
Batido de la nata

Antes de proceder a su batido es condicion que a nata esté fria, pero sin llegar al punto de

congelacion.

Incorporacién del azucar: Si es para elaboraciones de rellenos, hay que endulzarla,
siendo la proporcion aceptable de 150 a 200 gr de azUcar por litro de nata. Para obtener
una nata montada en perfectas condiciones, habra que agregar el azicar cuando empiece a
esponjar, puesto gque, en caso contrario, los cristales de azlcar estaran enteros, dando
sensacion arenosa en el paladar. También es conveniente saber, que se le puede
incorporar el azicar una vez montada, pero en este caso, lo correcto consistiria en el
azucar glass, que al estar molido se integraria inmediatamente en la nata, siendo

inapreciable posteriormente.
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Y como altimo caso, se le puede afiadir azlcar en forma de almibar, entre 25y 30°C. Este

sistema es habitual cuando se monta en as montadoras de nata por aire.

Batido: para utilizarla en pequefias cantidades, se montara a mano por medio de varillas,
dispuesta la nata e un recipiente de acero inoxidable a temperatura ambiente o frio, pero

nunca caliente porque entorpeceria en montado de la crema.

El batido se efectuara sin violencia y removiendo la totalidad de la nata, incorporando
aire hasta que llegue a su maxima consistencia, pero sin pasarse en el batido para evitar
que se corte, este punto se aprecia por formarse pequefios grumos blancos en las paredes
del recipiente. Si se llegara a cortar, obtendriamos dos sustancias: por un lado, el suero,
liquido de color blanquecino, que no se utiliza; y por otra parte la grasa, una materia

amarillenta, que puede sustituir perfectamente a la mantequilla en elaboraciones.

Si el batido fuera en mayor cantidad, se utilizan maquinas batidoras o montadoras de

nata, siendo practicamente el mismo resultado, pero con minimo esfuerzo.

Precauciones: Para elaboraciones que tengan que permanecer un determinado periodo de
tiempo en la camara frigorifica y evitar que adquiera otros sabores, ya que la nata es muy
propensa a absorber olores, se pueden utilizar estabilizadores o aglutinantes, que
mantienen por mas tiempo la consistencia y volumen de la nata, evitando de esta forma
que pierda parte de su textura, sobre todo cuando la nata tiene un bajo porcentaje de

grasa. (Oreja, Rivas, & Tomas, 2001)
Mantequilla
Es el producto obtenido normalmente de la leche de la vaca o de la nata por medios

mecanicos.
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Cuenta con unas caracteristicas que la vuelven un ingrediente indispensable en la

pasteleria:
1 Apreciada por su fino sabor y su bajo punto de fusion.

1 La calidad de una mantequilla viene dada por la leche de procedencia, asi como por el

porcentaje en materia grasa y humedad.
1 Debe presentar un minimo de un 84% de materia grasa y un 16% de humedad.
1 Se puede encontrar en el mercado con sal y sin sal.
7 Su punto de fusion se encuentra entre los 30 y 36°C.

1 Existe mantequilla concentrada que se trata de la propia mantequilla deshidratada,

puede alcanzar hasta un 99% de materia grasa.

1 Su temperatura de conservacion en el frigorifico serd de 2 a 6°C. (Oreja, Rivas, &

Tomas, 2001)

2.3.3.2.3 Otras grasas
En pasteleria también se pueden emplear otro tipo de grasas, animales comestibles y de

procedencia no animal, vegetales como aceites y mantecas, y mixtas o transformadas.
(Oreja, Rivas, & Tomas, 2001) las dividen en:
Grasas animales comestibles

1 Manteca de cerdo: Es grasa de cerdo derretid, clarificada y purificada que se
emplear para freir, asar carnes y elaboraciones de pasteleria siempre que se tengan
que hornear. Tiene un 99% de materia grasa y el contenido en agua no debe

sobrepasar el 0,3%.
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1 Sebo: Es la grasa que rodea los rifiones de la carne de vaca u oveja, se vende fresco

para rallar o ya despedazado. Se emplea mucho en pudines.

1 Ghee: Es un tipo de mantequilla clarificada usada en la India, elaborada calentando la
mantequilla coman para librarse de las impurezas. Se quema a mayor temperatura que
la mayor parte de otros aceites, lo que la convierte en ideal para freir y saltear. (Oreja,

Rivas, & Tomas, 2001)
Grasas de procedencia no animal

Estas grasas se clasifican en dos grupos: grasas transformadas o mixtas y grasas vegetales

comestibles.
Grasas transformadas o mixtas

Es un alimento en forma de emulsion liquida o plastica, obtenido de la mezcla de grasas y
aceites comestibles que no proceden de la leche o proceden de ella en escasa medida con adicion

de agua.

Cuenta con unas caracteristicas que la vuelven un ingrediente indispensable en la

pasteleria:

1 El contenido medio de materia grasa en las margarinas es del 82%, con un 16% de

humedad.
1 Aportan plasticidad y elasticidad a las masas, volumen, mejor conservacion y sabor.

1 Todas las grasas se deben almacenar en un lugar fresco y al amparo de la luz y del

aire pues se oxidan y enrancian con facilidad.
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1 Su punto de fusién es muy variable segun el destino que se le vaya a dar, asi una
margarina que se vaya a utilizar para hojaldres, tendra un punto de fusién alto,
alrededor del 70%, mientras que la margarina para cremas tendra un punto de fusion

bajo, 40%.

Este tipo de grasas se conocen como: margarina, margarina con sal y grasa anhidrida, es

un tipo de margarina vegetal que carece de sabor.
Grasas vegetales comestibles

Son grasas obtenidas de frutos secos o semillas. Se conserva sélida hasta 20°C, limpia de

impurezas y de buen olor.
Las grasas vegetales comestibles mas conocidas son:

1 Manteca de cacao: Es la més preciada por su bajo punto de fusién y tardia

descomposicion. Se obtiene de las habas del cacao.

1 Grasa de coco: Procede de la nuez del cocotero y su punto de fusion es més alto que

el de la mayoria de grasas.

(1 Grasa del palmiste: Procede de la palmay su punto de fusion es similar al de la

grasa de coco.

1 Aceite de oliva: Es el mas preciado de los aceites vegetales por su sabor y
propiedades, aungue en algunas elaboraciones de pasteleria no es recomendable

debido a su sabor. Este aceite se obtiene del fruto del olivo.

1 Aceite de soja: Se obtiene de las semillas de esta planta y junto con el girasol son los

que tienen el punto de fusion mas bajo.
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1 Aceite de nuez: Se extrae de este fruto y su punto de fusion es mas alto que los

anteriores. Es un aceite que se suele emplear para elaboraciones especiales.

1 Aceite de mani: Se obtiene del cacahuate y se comercializa también en estado sélido

como una mantequilla.

1 Aceite de almendras: Se extrae de las almendras. Tienen un punto de fusion alto y es
de los llamados aceites especiales. También se comercializa en estado sélido como

una mantequilla.

1 Aceite de girasol: Se obtiene de las semillas de girasol y es, tal vez, el mas refinado

de los aceites de semillas. (Oreja, Rivas, & Tomas, 2001)

2.3.3.2.4 Azlcar
El azGicar también conocida como sacarosa, esta compuesta de dos moléculas: glucosa y
fructosa. Es una sustancia extraida de la savia de la cafia de azlcar, jugo de la remolacha

azucarera o de otros vegetales sacarinos.
(Oreja, Rivas, & Tomas, 2001) mencionan que:

Para extraer el jugo de la cafia, se tritura pasandola por unos rodillos trituradores. Con el
jugo extraido y mediante un proceso de calentamiento se purifica formandose unos
cristales de color pardusco, se pasa rapidamente a una centrifugadora para separar el
liquido de los cristales. Esta separacién da como resultados sustancias, por una parte, un

granulado espeso denominado azucar bruto y un liquido denominado melaza.

La siguiente operacion sera lavar y centrifugar para eliminar mas impurezas dando como
resultado unos cristales mas claros denominado aztcar moreno. Un nuevo proceso de

lavado y filtrado nos dard un resultado de cristales de azticar méas blancos.
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Estos cristales de aztcar varian considerablemente de tamafio llegando el proceso de
refinado, es decir, triturar estos cristales hasta obtener azlcar tal y como la conocemos.
Durante algunos siglos sélo se conocia el azicar en estado liquido, pero fueron los arabes
los que inventaron el arte de cristalizarlo; primeramente, sélo se obtenia azlcar de la

cafia.
Existen diferentes tipos de azUcar:

Azucar cristalizado: Es el azicar mas utilizado y el méas conocido; mas o0 menos

refinado.
Azlcar sémola: Azlcar cristalizado finamente molido para una mejor disolucion.

Azucar glass: También denominado lustre o en polvo. Azlcar cristalizado extremada-
mente molido por medio de molinillos especiales o robot. Azlcar granulado: AzUcar
cristalizado con diferentes tamafios (fino, medio y grueso). Es un azUcar apto para todo

uso, tanto para mesa como para cocina.

Azlcar moreno: Azlcar que proviene de una primera fase de lavado y centrifugado, es
decir que es un azucar sin refinar o parcialmente refinado. Contiene una pequefia parte de

melaza (producto secundario que se obtiene de la elaboracion del azucar).

Azucar candi: Grandes piezas de azucar que se obtienen por la recristalizacion del
azucar (con intervencion de la mano del hombre). Pueden encontrarse blancos o
coloreados. Azucar en terrones: Es un azucar refinado v cristalizado que se ha

humedecido y comprimido en bloques cuadrados o rectangulares.

Azucar glace antiapelmazante: Mezcla de azUcar glass y otros productos espesantes

como almiddn, carbonato. No es apropiado para todas las elaboraciones.
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Azucar glass antihumedad: Mezcla de azlcar glass con otros productos que no
absorben la humedad. Utilizado para piezas de pasteleria que tengan que estar espolvoreadas en

escaparates o0 en camaras de frio.

Azucar vainillado: Mezcla de azUcar cristalizada o glass con un minimo de un 10% de
vainilla seca molida o vaina de vainilla. Utilizado sélo para aromatizar. Azucar
avainillado: Mezcla de azucar cristalizado o glass con un minimo de un 2% y un maximo

de un 10% de vainilla seca o de vaina de vainilla. Utilizado s6lo para aromatizar.

Azucar invertido: Mezcla compuesta de partes iguales de glucosa y levulosa, producido
por el desdoblamiento del azlcar de cafia, por acidos o enzimas y a una cierta
temperatura. Se utiliza para evitar la recristalizacion de pastas y masas también para la
fabricacion de bombones y miel artificial. Su caracteristica principal, es la de mantener la

humedad de los productos en los que interviene.

Azucar fondant: Es el resultado de la ebullicién del azlcar y agua (almibar) y glucosa a
punto de soplo o burbujas encadenadas (115 °C), dejandolo atemperar y posteriormente,
mediante trabajo a mano con un corte o tallante, 0 a maquina con las palas,

conseguiremos up empanizar este azucar, rompiendole el punto con el trabajo y con ello

matar el fondant. También existe una gama de azlcares no refinados.

Golden granulated: Es la alternativa natural al azlcar blanco. Tiene un cristal grande,
dorado y brillante. Posee un sabor ligero y suave, y un cristal seco que fluye libremente.
Recomendado para el té, sobre los cereales y la fruta fresca, en las mermeladas y para

hacer el vino.
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Demerara: Con su distinto aroma y textura crujiente es el acompafamiento tradicional al
café. Sus cristales grandes y brillantes son ideales para coronar pasteles, tartas, galletas y

"crumbles". Ademas, es delicioso en salsas.

Golden caster: Es un azucar suave con un cristal fino que fluye libremente y que tiene un
sabor de "mantequilla”. El aztcar no refinado golden caster se utiliza en vez del aztcar

blanco ya que su color y sabor es perfecto en merengues, galletas y pasteles.

Light Muscovado: El azicar Muscovado proviene de la Reunién y lo puso de moda
Michel Bras, es el Gltimo azdcar moreno intenso con calido color de miel y un sabor glorioso de

fudge (caramelo, toffe). Posee sabor a miel.

Dark Muscovado: Es el ultimo azGcar moreno extra intenso. Tiene una textura viscosa,
un sabor de toffee y un aroma muy rico. Es recomendado para escabechados, salsas
picantes, pasteles de fruta, toffees, pudines, galletas y todas las recetas a partir de

chocolate, tiene un aroma a regaliz suave.

Molasses: Es el azticar mas oscuro de toda la gama de azucares no refinados de
Billington's. Tiene una textura himeda y color casi negro gracias al riquisimo contenido
de melazas que posee. Es recomendado para los pasteles y pudines ingleses de Navidad.

Tiene un sabor a regaliz con torrefacto y tabaco.

Organic: Estéa certificado por asociaciones pertinentes. Tiene un caracteristico color
marron dorado y una textura crujiente. Este azucar organico no ha sido sometido al uso de
pesticidas, herbicidas, ni fertilizantes sintéticos, por tanto, es un producto 100% natural,

una alternativa natural que se recomienda para el endulzamiento general.

74



Golden icing sugar: Es producido del azlcar no refinado y tiene un color marrén dorado
y natural. Es ideal para hacer todos los tipos de azlcar de alcorza, para coronar y rellenar

los pasteles, tartas, galletas y muchas otras aplicaciones. (Oreja, Rivas, & Tomas, 2001)

2.3.3.2.5 Féculas y almidones

(Oreja, Rivas, & Tomaés, 2001) definen que:

Entre fécula y almidon no existe ninguna diferencia quimica; solo el uso comercial ha
contribuido a que llamemaos siempre fécula al almidon de ciertas procedencias,
seflaladamente al de las papas (fécula de papa), y almiddn al que procede de cereales

leguminosos y ciertos frutos secos.

Es un hidrato de carbono que en forma de granos microscopicos y como sustancia de
reserva se encuentra principalmente en las células de semillas, tubérculos y raices de
muchas plantas como el maiz que, de hecho, es el que mas usamos en la pasteleria.

Ademas las féculas y almidones tienen poder de ligacion superior al de la harina.

2.3.3.2.6 Agentes leudantes
(Oreja, Rivas, & Tomas, 2001) no mencionan una informacién completa sobre los
agentes leudantes, por esta razon, (Laguillo, 2017), creador de contenido en su blog Urb&Cakes

los define:

Un agente leudante o agente gasificante es aquella sustancia capaz de producir o
incorporar gases en los productos que van a ser horneados con el objeto de aumentar su

volumen y producir cierta forma y textura en su masa final.
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Se pueden dividir los agentes leudantes en dos grandes grupos: las levaduras y los
impulsores quimicos, también conocidos como “levadura quimica”. Este ultimo término

es algo polémico porque tedricamente es incorrecto.
Levadura
(Oreja, Rivas, & Tomas, 2001) afirman que la levadura,

Es el nombre genuino de ciertos hongos unicelulares de forma ovoide, que se reproducen
por gemacion o division cada tres horas; suelen estar unidos entre si, en forma de cadena
y producen enzimas capaces de descomponer diversos cuerpos organicos, principalmente

azlcares, entre otros mas sencillos.

Cualquier masa constituida principalmente por estos microorganismos es capaz de hacer

fermentar el cuerpo con el que se mezcla.
La composicion de la levadura fresca es:
1 Agua: 70%
1 Materias nitrogenadas: 13,5%
1 Materias celusosicas: 1,5%
1 Azucar: 12%
1 Materias minerales: 2%
1 Vitaminas: B, PP, E

Para comprender la funcion que cumple en las masas, es preciso saber que la levadura se
nutre de los azlcares y compuestos nitrogenados, y que sus enzimas transforman los azlcares en
gas carbonico y alcohol.
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La levadura también realiza otras funciones en las masas como son el inflar la masa: el

gas carbonico estira el gluten, dando a la miga una estructura porosa y ligera.

Influye en el aroma de las masas, gracias a los productos secundarios de la fermentacion

y juega un papel importante en la coloracion de la corteza.

La levadura es utilizada en las elaboraciones de panaderia pastelera, como rollos de

canela, donas, croissants. (Oreja, Rivas, & Tomas, 2001)
Impulsores quimicos
Segun (Laguillo, 2017),

La diferencia entre las levaduras y los impulsores quimicos es que estos Gltimos no son
microorganismos. Estan compuestos por dos fases, una basica y otra acida que reaccionan
al entrar en contacto con la masa (y entre ellas). El resultado de la reaccion es el mismo
que en el caso de la fermentacion: la liberacion de didxido de carbono, que es capturado

por la proteina de la harina haciendo que la masa leve.
Dentro de los impulsores quimicos también encontramos varias opciones.

Levadura quimica («levadura Royal»): Sin duda el impulsor quimico mas conocido. Se
comercializa en formato de sobres de un polvo blanco, con textura de azlcar glass. Estos
sobres contienen tanto el acido como la base, junto con un separador que impide que
reaccionen en el sobre. La levadura quimica reacciona con el calor del horno, por lo que
se puede reservar la mezcla del bizcocho con esta levadura ya incorporada hasta el

momento de hornear.

Bicarbonato sodico: Es un polvo blanco que en verdad es un componente basico, por lo

que es necesario mezclarlo con un componente acido para que se produzca la reaccion.
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Normalmente este componente &cido suele ser vinagre o zumo de limén. La reaccion
comienza en el momento en el que se mezclan las dos fases (basica y acida), por lo que

las masas que lleven este impulsor quimico se tienen que hornear nada mas afadirlo.

Gasificantes: Estos impulsores quimicos vienen en dos sobres diferentes, uno con la
parte basica y otra con la parte acida. Simplemente se tienen que mezclar los dos sobres con la

masa Y listo. (Laguillo, 2017)

2.3.3.3 Ingredientes industrializados en la pasteleria

La pasteleria tradicional, a pesar de que tiene sabores excepcionales, no es muy saludable
y la mayoria de preparaciones contienen unos ingredientes que son industrializados o ultra
procesados, lo que significa que tienen muy pocos nutrientes que le aporten al organismo y
lamentablemente las personas los pasan desapercibidos. Dentro de estos ingredientes se

encuentran las harinas refinadas, los azlcares refinados, saborizantes y colorantes.

2.3.3.3.1 Harinas refinadas
Todas las harinas no son iguales, la composicion de las mismas puede verse alterada y,
por ende, sus propiedades. Esto ocurre con las harinas refinadas, las cuales no estan
especialmente recomendadas para seguir unos habitos alimenticios saludables, aunque se pueden

consumir con moderacion sin problema, y que estan presentes en diversos alimentos.
(Gomez, 2018), escritor de la revista sobre alimentacion Alimente afirma:

Las harinas se someten a un procesado industrial en el que se crean particulas mas finas y
pequefias al eliminar parte de los componentes fundamentales de la harina de grano
entero. Esta suele estar formada por el salvado, el germen y el endospermo. Los dos

primeros son los que se suelen retirar para acabar empleando tan solo el endospermo,

78



dando lugar a un ingrediente mas digerible y que permite ser utilizado con mayor

facilidad en productos de pasteleria y como afadido para otras elaboraciones.

Cuando se elimina el salvado y el germen, el trigo esta perdiendo parte de sus
propiedades y nutrientes. De esta manera, al eliminar dichos componentes, las harinas
refinadas tienen un aporte mucho menor en fibra, proteina y otros micronutrientes como
vitaminas y minerales. Todo ello en comparacién con las que son integrales, en las que se

conserva el grano entero.

Por ende, las harinas refinadas son todas aquellas a las que se les retira parte de sus
componentes, bien sean de trigo, maiz o arroz, y que como consecuencia han perdido

su potencial aporte nutricional.

Al haber perdido ciertos compuestos, las harinas refinadas tienen un aporte de fibra
mucho menor. Esto desemboca en un alto indice glucémico y, por lo tanto, un incremento
de los niveles de glucosa en la sangre. Dicha cuestion contribuye también a que

sean menos saciantes y que el cuerpo vuelva a demandar energia rapidamente. Por
consiguiente, los alimentos elaborados con harinas refinadas tendran menos capacidad
para hacer sentir llenura. Ademas, contribuyen a aumentar la densidad caldrica de un
alimento, es decir, la proporcion entre la cantidad de comida que se consume y las
calorias que aporta. Aguellos productos a los que se le afiade harina refinada tendran mas

calorias sin apenas aumentar su volumen.

Los dos motivos aqui expuestos provocan que este tipo de harina pueda hacer incurrir en
un superavit caldrico que haga ganar peso. Al no saciar, estimula el apetito y tiene una

alta densidad caldrica, es facil que la persona quiera ingerir mas de lo que debido. Y todo
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esto perdiendo la oportunidad de consumir otros alimentos con un aporte nutricional mas

adecuado.

Debido a su carga glucémica, el consumo de estas harinas esta asociado con una mayor
posibilidad de padecer enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes y cancer,
segun asegura la School of Publich Health de la Universidad de Harvard tras analizar

diversos estudios cientificos.

Una vez aclarado qué son y por qué conviene evitarlas, resulta interesante observar en
qué alimentos se encuentran las harinas refinadas. El pan es el producto mas unido a
ellas. Razdn por la que los profesionales de la salud y la alimentacion recomiendan fijarse
en el etiquetado de los mismos para garantizar que estén elaborados con, al menos,

un 80% de harina integral. Solo asi se asegura que sea un pan de calidad y saludable.

Los ultra procesados son todos aquellos productos a los que se les afiaden ciertos
ingredientes, como azUcares 0 esta clase de harinas, para que tengan mas consistencia o
sabor. El problema es que acaban compartiendo sus factores negativos: mas calorias
vacias que, ademas, sacian menos. Muchos productos de pasteleria, bolleria industrial,
platos precocinados, pizzas 0 hamburguesas preparadas, entre otros, suelen incluir esta

harina.

Para saber qué alimentos las contienen basta con leer los etiquetados y observar que no
tengan harinas no integrales o almidones en su composicion, pues gran parte de los
productos que habitan en el supermercado los poseen. Eso y apostar por las de grano

completo a la hora de hacer elaboraciones en casa. (Gomez, 2018)
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2.3.3.3.2 Azlcares refinados
El azucar refinado proviene de la cafia de azlcar o de la remolacha azucarera mediante un
proceso de extraccion quimico y fisico, dando como resultado una sacarosa sin fibra, ni
vitaminas, ni minerales. La sacarosa es un disacarido o hidrato de carbono simple, compuesto

por una molécula de glucosa y otra de fructosa.

AXA Health Keeper , (Keeper, 2018), blog sobre medicina, afirma. “El aztcar refinado
es el extracto puro de azucar, es decir, sacarosa. Un disacarido compuesto de dos moléculas, una

de glucosa y otra de fructosa, procedente de la cafia de azucar o de la remolacha azucarera.”

Existe el azucar blanco, que contiene sacarosa en un 99,5%, el aztcar refinado, que lo
hace en un 99,8%, el aziicar moreno que se cristaliza pero no se refina y el azucar rubio
mas clarito que el azGcar moreno y con mas sacarosa. Para su metabolismo es necesario
la accion de compuestos como la tiamina, riboflavina, niacina o acido pantoténico. Por
eso, ingerir azucar refinado es menos saludable que hacerlo de forma natural, en
alimentos mas completos como la fruta, o la leche. Ademas, el azlcar refinado suele
formar parte de alimentos elaborados que aparte de azucar, contienen muchas grasas

saturadas como la bolleria.

Para llevar una dieta sana o si se quiere perder peso, es importante reducir la ingesta de
azucares refinados. La OMS recomienda no mas de 50 gramos de azucar al dia, lo que
equivaldria a 12 cucharillas de unos 4 gramos. Pero claramente no se trata sélo de reducir
el azlcar que las personas le afiaden al café, sino sobre todo el azucar de los alimentos

que se ingieren en una dieta normal.
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Normalmente, los azUcares refinados se agregan a los alimentos y bebidas para mejorar el
sabor, estos se consideran calorias vacias porque practicamente no contienen vitaminas,
minerales, proteinas, grasas, fibra u otros compuestos beneficiosos. Los alimentos que se
consumen a menudo y que mas azucar contienen son: el cacao soluble, los cereales de
desayuno, galletas, bolleria, refrescos, chocolatinas, chocolate blanco, postres lacteos,

tomate frito, salsas tipo kepchup, chucherias y caramelos. (Keeper, 2018)

2.3.3.3.3 Esencias o saborizantes
Segun la pagina web de definiciones (Conceptodefinicion.de, Conceptodefinicion.de,

2019) define,

Se Ilaman saborizantes a un conjunto de sustancias que contienen los principios sapido-
aromaticos, los cuales son obtenidos directamente de la naturaleza, o en su defecto
sustancias artificiales, de uso permitido en términos legales, capaces de actuar sobre los
sentidos del gusto y del olfato, pero no de manera exclusiva en ellos, y cuyo objetivos es
reforzar el propio o transmitiéndole un sabor y/o aroma determinado, para de esa forma

hacerlo mas apetitoso al consumidor, pero no necesariamente con este fin.

Por otro lado, existen diversos tipos de saborizantes. En primer lugar, se ubican los
naturales, denominados asi ya que son obtenidos de fuentes naturales y lo méas comun es
que se empleen dentro de la gastronomia casi de manera exclusiva. Seguidamente estan
los sintéticos, se caracterizan por reproducir las caracteristicas de los encontrados en la
naturaleza. Y en tercer lugar estan los artificiales, los cuales se producen a través de
procesos quimicos, que aun no se han identificado como productos similares de

naturaleza. (Conceptodefinicion.de, Conceptodefinicion.de, 2019)
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La revista sobre medicina Su medico, (Sumédico.com, 2016), en el articulo que realizo
sobre la décima edicion de la Semana del Cerebro en Jalisco de 2016 menciono que Carlos Beas
Zérate, miembro del Sistema Nacional de Investigadores y especialista de la Universidad de
Guadalajara (UdeG), sefial6. “Los saborizantes artificiales, son perjudiciales para la salud ya que
contienen glutamato monosadico, el cual causa “excitotoxicidad™, (dafia o mata las células) y

genera enfermedades neurodegenerativas como Parkinson, epilepsias, isquemias, entre otras.”

2.3.3.3.4 Colorantes

Los colorantes alimentarios son aditivos alimentarios que se le afiaden a los alimentos o
bebidas para resaltar su color y mejorar sus atributos. Sin embargo, su contenido nutricional es
muy vago, a lo que (Peralta, 2017), escritora del periodico El Universal, en su articulo “;es

peligroso comer alimentos con colorantes?, afirma.

Los colorantes alimenticios se utilizan como atractivo de las comidas. Lamentablemente
varias empresas ponen colorantes en sus productos en funcion de las necesidades de los
consumidores, los colorantes artificiales son toxicos y provocan enfermedades como

alergias y en algunos paises estan prohibidos.

Es importante conocer que existen diferentes tipos de colorantes que se clasifican segln

su proveniencia, a continuacion, el sitio web sobre consumo, (Consumoteca, 2009) los menciona.

Colorante alimentario natural: Existen colorantes naturales, obtenidos a partir de los
pigmentos vegetales como son los carotenoides y las xantofilas, o la curcumina, la

riboflavina, las clorofilas y el &cido carminico o cochinilla.
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Colorantes artificiales: Los colorantes artificiales son productos obtenidos por la sintesis

quimica, como la tartracina y el amaranto.

Cochinilla colorante: La cochinilla colorante o del carmin (Dactylopius coccus), es un
pequefio insecto originario de México. Es un parasito de los cactus del género Opuntia.
Se utilizaba para conseguir tintes rojos para la ropay el cabello. En Europa el acido
carminico se obtiene a partir de la concha triturada de insectos autdctonos desde la Edad

de Hierro.

Antes de la aparicion de los colorantes sintéticos la cochinilla se criaba para obtener el
colorante rojo carmin o “grana cochinilla”, rojo natural 4. El colorante cochinilla se usa
en cosmética, como labiales y en la industria alimenticia para dar un color rojo a los
alimentos y bebidas, aunque se sustituye cada vez mas por colorantes sintéticos mas
baratos. Los extractos de cochinillay el &cido carminico son colorantes organicos
naturales, mientras que los carmines son colorantes organico-artificiales. (Consumoteca,

2009)

Por otro lado, (Peralta, 2017) reitera que estos colorantes no traen beneficios para salud y
por el contario, pueden traer complicaciones si se consumen en exceso, algunos estos colorantes

gue menciona son:

Blue 1y Blue 2: Utilizados en los caramelos y helados, pueden provocar cancer y

esterilidad masculina.
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Rojo 40: Utilizado en papas fritas, es responsable de la irritabilidad y de la hiperactividad
en los nifios. Hace que el nifio se haga mas agresivo, se ponga mas nervioso y le cueste

trabajo concentrarse.

Amarillo 5: Utilizado en los cereales, mermeladas y fideos instantaneos, puede causar
reacciones alérgicas, crisis de asma, migrafias, problemas de vision, desarreglos en el

comportamiento y ansiedad.

Amarillo 6: Utilizado en las salchichas, gelatinas y productos de reposteria, podria causar
tumores en los rifiones y en las glandulas suprarrenales. Disminuye la funcion del sistema
inmunitario y podria alterar la capacidad del cuerpo para combatir las infecciones.

(Peralta, 2017)

2.3.3.4 Sustitutos naturales de ingredientes industrializados en la pasteleria

Existen diferentes formas de sustituir los ingredientes industrializados o ultra procesados
para poder tener una pasteleria mas saludable, y lo mejor de todo, sin sacrificar los sabores ni

texturas de los productos.

2.3.3.4.1 Sustitutos de las harinas refinadas
Hay gran cantidad de harinas integrales o naturales para sustituir a las refinadas, como la
harina de trigo integral, harina de almendra, de avena, que quinoa, y muchas mas. A
continuacion (Flérez, 2018) y (Castro D. E., 2019), escritoras de la revista sobre buenos habitos
y cuidados para la salud, Mejor con Salud, mencionan algunas harinas integrales con sus

beneficios nutricionales.
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Harina de almendras: Se obtiene del procesamiento del fruto seco, sin su cascara. Es de
bajo indice glucémico y ademas, cuenta con sustancias antioxidantes, proteinas y acidos
grasos esenciales. Esta recomendada para la preparacion de panes, bizcochos, albondigas,

empanadas y otras recetas de reposteria. (Florez, 2018)

Harina de arroz: Se elabora a partir de los granos de este cereal finamente molidos o
triturados. Se puede hacer con arroz blanco, aunque es mejor usar el integral. Asimismo,
aporta una textura similar al trigo en panes horneados, con la ventaja de estar compuesta
por carbohidratos complejos, vitaminas y minerales. En la cocina japonesa la utilizan para

la elaboracion de fideos y postres tradicionales. (Castro D. E., 2019)

Harina de quinoa: La quinoa contiene proteinas, minerales y vitaminas. Estos mejoran
la salud durante el proceso de crecimiento de los nifios y en los adultos. Su harina es una
fuente natural de hierro, calcio, fésforo y vitamina E. También contiene otras sustancias
antioxidantes que impiden el envejecimiento prematuro. Por ultimo, se elabora a partir
del grano molido de la quinoa lavada. Ademas, es un excelente sustituto para recetas

como las sopas, los postres y los panes. (Florez, 2018)

Harina de coco: Se obtiene de los restos de pulpa de coco que quedan tras preparar la
leche a través del proceso de prensado. Es rica en fibra, absorbente y, como las harinas
saludables, también se incorpora con mas facilidad en ciertas recetas. Cada taza aporta
hasta 10 gramos de fibra, frente a los 3 gramos que aporta la de almendras. Su sabor
dulce la hace idénea para la elaboracion de panecillos, masa de pizza, bizcochos o tartas,

entre otros. (Castro D. E., 2019)

Harina de garbanzo: Es una fuente significativa de proteinas de alta calidad, fibra,

minerales y sustancias antioxidantes. En Oriente Medio y la India la utilizan desde hace
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cientos de afios y, combinada con agua, se puede conseguir rapidamente una pasta
parecida al hummus. Tiene un indice glucémico bajo y aunque se cree que se emplea solo
en recetas saladas, en las dulces suele quedar bien, segun la cantidad que se utilice.

(Castro D. E., 2019)

2.3.3.4.2 Sustitutos de los azucares refinados
Hay gran cantidad de endulzantes naturales para sustituir a los azcares refinados, como
la miel, panela, estevia y muchos mas. A continuacion la revista sobre salud y alimentacion,
Saber Vivir Tv, (Vivir, 2018) y (Denner, 2019), autora del blog sobre alimentacion saludable y

deporte, Runtastic, mencionan algunos de ellos con los beneficios nutricionales que aportan.

Miel: La miel es una alternativa natural y muy saludable al azticar. Contiene fructosa,

glucosa y un poco de sacarosa, mientras que el azlcar es solo sacarosa. La fructosa hace
que la miel resulte mucho mas dulce y se use menos cantidad. De esta manera, se reduce
el nimero de calorias ingeridas. La miel es rica en antioxidantes que protegen el corazén

y también se le atribuyen propiedades como la mejora de la memoria. (Vivir, 2018)

Estevia natural: Es uno de los edulcorantes naturales mas conocidos y extendidos entre
aquellos que ya han eliminado el aztcar de su alimentacion diaria. Es usada para dar
dulzor a infusiones, otras bebidas y elaborar compotas, mermeladas o productos de
pasteleria. Algunos estudios apuntan a que la estevia puede ayudar a reducir la presion
sanguinea y se considera una buena alternativa al aztcar porque no afecta a los niveles de
azucar en sangre, lo que la hace apta para ser consumida por personas diabéticas. (Vivir,

2018)

87



Azucar de coco: El azlcar de coco se obtiene por calentamiento del zumo fresco de la
flor del coco. Sabe a caramelo y resulta muy agradable. Su contenido en fructosa es bajo
y el contenido en minerales es relativamente alto. Se puede usar en el café, bebidas
aromaticas y como ingrediente para recetas de pasteleria como flanes, bizcochos,

magdalenas o galletas. (Vivir, 2018)

Panela: Este azucar a diferencia del blanco, no es sometido a ningun

refinado, centrifugado, depuracion o cualquier otro tipo de procesado, por lo que
conserva todas las vitaminas y minerales presentes en la cafia de azUcar y posee menos
calorias que el azucar blanco. Puede ser usada en cualquier bebida y como ingrediente

para recetas de pasteleria. (Vivir, 2018)

Miel de agave: Su poder endulzante es el doble que el azlcar gracias a su composicion
que incluye fructosa en un 70% y glucosa en un 25%. Es facil utilizarlo como sustituto
en yogures o0 batidos pues se disuelve facilmente en liquidos frios y también en algunas
preparaciones de pasteleria. Puede encontrarse en forma de endulzante liquido y también

en polvo. De este modo es el sustituto perfecto para el azicar glass. (Vivir, 2018)

Datiles: Los datiles son el fruto de la palmera datilera, original del golfo Pérsico, aunque
actualmente las mayores zonas de cultivo son Tunez, Marruecos y Algeria. En el desierto,
necesitan mucho sol y agua durante el verano. Son realmente un superalimento. Son ricos
en vitamina A y B, contienen una gran cantidad de potasio y de magnesio. Debido a su
elevado nivel de antioxidantes, se considera un alimento antiinflamatorio, son altos en

fibra y ayudan a estimular la digestion. (Denner, 2019)
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2.3.3.4.3 Sustitutos de saborizantes y colorantes

(Gtresonline, 2018), seccion de la revista HOLA sobre estilo de vida, afirma.

El glutamato monosodico es uno de los aditivos mas empleados en la industria
alimenticia para potenciar el sabor de los productos. Pero se pueden reemplazar
aderezando las comidas con todo tipo de especias como la canela, nuez moscada, jengibre
y vainilla; y hierbas aromaticas como la menta, hierbabuena y albahaca. Por otro lado,

la sal también funciona como potenciador de sabor, pero no conviene abusar de ella.
Asimismo, afiadir un toque de zumo de limén a algunas recetas puede ayudar a

mejorarlas.

En el caso de los colorantes, se pueden sustituir facilmente por algunas frutas y vegetales
licuados de Ilamativos colores y gran pigmentacion, como la remolacha o los arandanos,
para tefiir de rosa o azul todo tipo de masas sin alterar su sabor. Del mismo modo, se

consigue un intenso color verde con hojas de espinacas y la circuma o el azafran aportan

su caracteristico color amarillo.

Pasteleria saludable

(Linna, 2019), creadora del blog sobre nutricion, Paivi Linna define. “La pasteleria

saludable no es nada mas que una forma de hacer pasteles y postres con ingredientes mas

naturales y menos procesados posible.”

Ademas, menciona que el que los ingredientes sean naturales no significa que no aportara
calorias y engordard, si se consume en exceso. Por ejemplo, los datiles, un fruto seco
fantastico y muy dulce, un ingrediente con multiples valores nutricionales, pero también

tiene calorias, debido a su alta cantidad de carbohidratos, es decir azucares simples, méas
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especificamente glucosa y fructosa. Pero es mejor que el azlcar blanco porque esta en su
forma natural y contiene minerales, fibra, vitaminas, antioxidantes y algo de proteinas.
Lamentablemente la industria ha sustraido todos los minerales y oligoelementos de la
cafia y el azlcar blanco se queda sin nada. “Su primo” el aziicar moreno adn, no es tan
refinado que el blanco, pero tampoco es completamente saludable. Y muchas empresas

tifien el azcar blanco para poder llamarlo “aztcar moreno”.

Los ingredientes de la pasteleria tradicional complacen el paladar, permiten hacer muchas
cosas y ademas son baratas. El sabor de la mantequilla se nota a su favor en muchos
pasteles. También hay ciertas masas que no salen igual sin mantequilla y harina de trigo
por ejemplo. La corteza del pan sin gluten no seré igual que en el pan que contiene
gluten. La pasteleria tradicional tiene sus cosas buenas, pero lo malo es que los
ingredientes que se usan, son bastante perjudiciales para la salud. Todos estos
ingredientes refinados se pueden reemplazar, aungue los resultados no vayan a ser

exactamente iguales, los sabores siguen siendo excepcionales.

2.3.4.1 Ingredientes principales en la pasteleria saludable

Para que la pasteleria sea saludable es necesario emplear ingredientes como harinas

integrales y endulzantes naturales, estos son los ingredientes diferenciadores entre la pasteleria

tradicional y la pasteleria saludable. En el caso de las grasas, si se utilizan pero en menor

cantidad, como aceites 0 mantequilla. Ingredientes como lacteos y huevos se emplean en las

preparaciones de forma comun.

Las harinas integrales y los endulzantes naturales se utilizan en este tipo de pasteleria

debido a que no son ultra procesados y conservan todas sus propiedades, por esta razon, aportan

multiples nutrientes al organismo. Todos los beneficios de estos ingredientes se mencionaron
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anteriormente en el subtema “sustitutos naturales de ingredientes industrializados en la
pasteleria”, asi mismo, ingredientes como lacteos, huevos y grasas animales y vegetales, que son
parte importante de esta pasteleria, se mencionaron anteriormente en el subtema “ingredientes

basicos en la pasteleria”.

2.3.4.2 Pasteleria a base de plantas

Teniendo en cuenta la definicion de pasteleria segun el diccionario El Pequefio Larousse
Gastronomique, (Larousse, 2020), la pasteleria es el “conjunto de las preparaciones dulces o
saladas que precisan de la presencia de una pasta como soporte o como envoltorio, y por lo
general cocidas al horno”; y la definicion de alimentacion a base de plantas que se menciond
anteriormente, es la alimentacion donde se excluyen los productos de origen animal e
industrializados, se concluye que la pasteleria a base de plantas es aquella en la que no se utilizan
productos de origen animal como lacteos, huevos, grasas animales, miel y tampoco se emplean
ingredientes industrializados o ultra procesados como harinas refinadas, azucares refinados,
saborizantes y colorantes artificiales. Es una pasteleria completamente natural y saludable en la
que los sabores y texturas de la pasteleria tradicional se sacrifican, por el contrario, pueden ser
mejores. Ademas, este tipo de pasteleria trae consigo muchos aportes nutricionales para el
organismo, lo que significa que al comer un trozo de pastel no generara remordimientos por

haber consumido muchas calorias o por romper la “dieta”.

El concepto de pasteleria a base de plantas no es muy conocido a nivel de Colombia, sin
embargo, este proyecto va dirigido a desarrollar una propuesta en relacion al concepto dado, con
el fin de llegar a las personas que llevan este tipo de alimentacion o a las que sufren de alergias

como a los lacteos, huevos y gluten.
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2.3.4.3 Sustitutos vegetales de los ingredientes de origen animal en la pasteleria
En esta parte de la investigacion se evidenciaran los sustitutos de origen vegetal que

existen para los ingredientes de origen animal que son indispensables en la pasteleria tradicional.

2.3.4.3.1 Sustitutos de los Lacteos

Leches vegetales

Las leches vegetales se elaboran a base de agua y varios ingredientes de origen vegetal
que son reducidos en calorias y libres de colesterol. Se caracterizan por ser una fuente natural de
acidos grasos esenciales, vitaminas, minerales y otros nutrientes que benefician de multiples
formas la salud. Son mas faciles de digerir que la leche de vaca, contienen menos grasa y pueden
emplearse en la elaboracion de muchas recetas. Los sabores y las propiedades de las leches
vegetales pueden variar en funcién de su procedencia. Sin embargo, suelen ser agradables al

paladar y perfectas para combinar con otros ingredientes.

(Betancourth, 2018), escritora de la revista sobre buenos habitos y cuidados para la salud,

Mejor con Salud, menciona algunas leches vegetales y sus beneficios.

Leche de soya: Esta es una de las leches vegetales mas populares. Esta recomendada
para las personas con alergias a la lactosa, ya que tiene una mayor digestibilidad.
Contiene muy pocas calorias y esta cargada con una gran cantidad de isoflavonas, acidos
grasos y proteinas. También contiene vitaminas y minerales que ayudan a obtener las

cantidades necesarias para el buen funcionamiento del cuerpo.

Dentro de sus beneficios estan: ayuda a estabilizar los niveles de azlcar en la sangre,
favorece el control del colesterol malo (LDL), combate los sintomas de la menopausia,

aumenta la flexibilidad de las arterias y mejora la circulacion, Reduce el riesgo de
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afecciones cardiovasculares, protege la salud dsea, apoya la funcion de los rifiones y del

sistema nervioso y combate el sindrome premenstrual.

Leche de almendras: La leche de almendras es una bebida deliciosa, con un ligero sabor
a nuez, que puede emplearse para la preparacion de batidos, postres y otras recetas que
requieran leche. Contiene aminoacidos esenciales, vitamina E y antioxidantes que hacen

que sea una opcion muy saludable.

Dentro de sus beneficios estan: disminuye el colesterol de la sangre, controla la diarrea y
los vomitos, favorece la digestion, combate enfermedades nerviosas, previene la anemia 'y
la fatiga, aumenta la masa muscular, mejora la actividad cerebral, previene la
osteoporosis, diluye los &cidos biliares, lipidos y esteroles; protege el corazén y cuida la

salud intestinal.

Leche de avena: La leche de avena se caracteriza por su alto contenido de fibra, y
también por sus vitaminas y minerales. No contiene grasas saturadas y hace un pequefio

aporte de &cido linoleico y vitamina E.

Dentro de sus beneficios estan: mejora la funcion digestiva, disminuye el riesgo de
diabetes, combate el colesterol y la grasa corporal, es una fuente de energia, mejora el
rendimiento fisico y mental, previene el envejecimiento prematuro, elimina el exceso de

acidos biliares y mejora la salud de la piel.

Leche de arroz: La leche de arroz es una bebida ligera, sin lactosa ni gluten. Es un
alimento utilizado para mejorar la digestion y combatir trastornos comunes como la

diarrea. Gracias a su aporte de triptéfano y vitaminas del complejo B, se distingue como
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una buena opcion para relajar el cuerpo y combatir el estrés. Es rica en hidratos de

carbono complejos, fibra, aminoécidos y acidos grasos poliinsaturados.

Dentro de sus beneficios estan: ayuda a combatir el insomnio y la ansiedad, aumenta el
gasto energético del cuerpo, mejora el ritmo del metabolismo, tiene propiedades
depurativas e hipotensoras, es muy baja en calorias y ayuda a perder peso, mejora la

circulacion, controla el colesterol y es buena para la salud cerebral. (Betancourth, 2018)

2.3.4.3.2 Sustitutos del huevo
Para poder establecer un sustituto hay que conocer primero las funciones que cumple el
huevo en las preparaciones, sabiendo esto se podra definir cudl sustituto sirve para cada
preparacion. (Nufiez, 2019), chef especializada en la elaboracion de comida sin lacteos, sin
gluten y sin azlcar y creadora del sitio web Canela y Coco, menciona cuales son las funciones

del huevo y sus sustitutos:

1 Aglutinante: Ayuda a combinar ingredientes y que se queden unidos, aportando

estructura para que no se desmigajen.

1 Leudante: Las preparaciones se hinchan proporcionando a los productos horneados
(bizcochos, soufflés, merengues) no sélo volumen sino una estructura esponjosa,

ligeray aireada.

1 Humedad: El liquido de los huevos se integra con los demas ingredientes en una

receta, aportando humedad al producto terminado.
1 Sabor y apariencia: Los huevos se doran cuando se exponen al calor. Ayudan a

mejorar el sabor de los productos horneados y contribuyen a su apariencia dorada.

Puré de manzana: ¥ taza (65 gr) = 1 huevo
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Se cocinan las manzanas bien al horno, en sartén o al vapor y luego se procesan. Esta
sustitucion funciona mejor en pasteles, cupcakes, brownies y panes rapidos, debido a que

aporta humedad y aglutinante.

Puré de banano: Y4 taza (65 gr) = 1 huevo

En este caso, el sabor del platano interferira en el producto que se elabore. Otras frutas en
puré como la calabaza y el aguacate también funcionan y pueden no afectar tanto el
sabor. Esta sustitucion funciona mejor en pasteles, cupcakes, brownies y panes rapidos,

debido a que aporta humedad y aglutinante.

Semillas de lino o chia: 1 cucharada semillas enteras o trituradas (7 gr) + 3 cucharadas

de agua (45 gr) = 1 huevo

Se deben dejar reposar unos 15 minutos para que absorba el agua y forme una
consistencia gelatinosa. El uso de este recurso hace que la preparacion se vuelva mas
densa y pegajosa ademas de aportar un ligero sabor a nuez, por ello es ideal para

pangueques, waffles, muffins, panes y galletas.

Vinagre de manzana con bicarbonato de sodio: 7 gr de bicarbonato de sodio + 15 ml

de vinagre de manzana = 1 huevo

Cuando se mezclan, el vinagre y el bicarbonato de sodio comienzan una reaccién quimica
que produce didxido de carbono y agua, lo que hace que los productos horneados sean
ligeros y aireados. Es importante que el bicarbonato se agregue con los ingredientes secos

y el vinagre con los hiumedos de la preparacion para que la reaccion quimica surta su
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efecto. También se puede reemplazar el vinagre por limoén. Esta sustitucion funciona

mejor para pasteles, cupcakes y panes rapidos.

Agua, aceite y levadura: 2 cucharadas agua + 1 cucharadita aceite + 2 cucharaditas

levadura quimica en polvo = 1 huevo

Funciona muy bien en pasteleria para bizcochos, muffins, pancakes.

Fécula de maiz o mandioca: 18 gr de fecula + 45 gr de agua = 1 huevo

Ambos son tubérculos con alto contenido de almidon. También es un gran aglutinante y

constructor de estructuras para productos horneados sin gluten.

Mantequilla de frutos secos: 60 gr mantequilla frutos secos = 1 huevo

Se pueden utilizar las mantequillas que venden de mani, marafion, almendras, etc. Pero
esas traen muchos quimicos y conservantes, asi que lo mejor es hacerlas en casa. Hay que
tener en cuenta que dependiendo de la mantequilla que uses sera el sabor que le aporte a
tu preparacion. Este sustituto es recomendable para preparaciones donde la miga no sea la

protagonista como galletas, brownies o panqueques.

Tofu: 30 gr tofu hecho puré = 1 huevo

Este recurso es ideal para la sustitucién en recetas que requieren muchos huevos, como
quiches o flanes. Espesa bien aunque no da textura esponjosa. El tofu debe estar sin
condimentos o especias y mejor si estd procesado formando una crema, asi no se

encuentran trozos del mismo en la preparacion.
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Aguay harina: 1 parte de agua 0 agua carbonatada + 1 parte de harina = 1 huevo

Esto funciona con harinas sin gluten, especialmente la de garbanzo. Esta preparacion se

usa para reemplazar el huevo en rebozados, empanados y también sirve como aglutinante.

Aquafaba: Es el agua de la coccion de los garbanzos. Con esta se puede reemplazar la

clara de huevo para hacer merengue. (NUfez, 2019)

Psyllium: 1 cucharada de psyllium (15gr) + 3 cucharadas de agua (45gr) = 1 huevo

Son las semillas de la planta Zaragatona o Plantago Ovata, contiene una fibra esponjosa
que absorbe la humedad y ayuda a ligar, es ideal para la preparacion de panes, pasteles y
galletas sin gluten y ademas, su fibra reduce el apetito, mejora la digestion y limpia el

sistema, por lo que es una excelente opcidn para una dieta saludable. (Gluten, 2018)

2.3.4.3.3 Sustitutos de grasas animales
Los sustitutos de las grasas animales son las vegetales, estas ya se nombraron
anteriormente en el subtema “otras grasas” en donde se en encuentra el titulo “grasas vegetales

comestibles.”

De igual forma, las grasas animales como la mantequilla pueden ser sustituidas por grasas
vegetales como aceites de girasol u oliva, mantequillas de nueces o margarinas. Sin embargo, en
la pasteleria a base de plantas no se utilizan las margarinas debido a que estas son ultra
procesadas y tienen un alto contenido de grasas trans, lo que puede contraer enfermedades

cardiovasculares.

En conclusion, todos los temas mencionados anteriormente son de gran importancia y son

necesarios para el desarrollo de este proyecto, propuesta de una pasteleria saludable a base de
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plantas en Bucaramanga y su Area Metropolitana. Gracias a esto se puede saber con certeza que
ingredientes son los indicados para elaborar las preparaciones y como son las dietas del pablico
al que va dirigida la propuesta. Cabe aclarar que esta investigacion se va a llevar acabo en la
ciudad bonita porque hay gran escasez de pastelerias con esta filosofia, existen varias pastelerias
saludables, sin embargo, usan materias primas de origen animal, por lo que las personas que
Ilevan un estilo de vida saludable si pueden consumir estos productos, pero dejan de lado las
personas que tienen algun tipo de alergias o intolerancias y a las que llevan un estilo de vida
ético.

2.4 Marco legal

En el sistema juridico colombiano, diferentes leyes y resoluciones se encargan de regular
el tema alimenticio, para el desarrollo del proyecto, se tuvieron en cuenta la Resolucién 2674 de
2013, Resolucion 719 de 2015, Resolucion 2115 de 2007 y Ley 1355 de 2009, a continuacion de
describen:

En primer lugar, la Resolucién 2674 de 2013 del Ministerio de Salud y Proteccion Social,
por la cual se reglamenta el articulo 126 del Decreto Ley 019 de 2012. Regula los requisitos
sanitarios que deben tener los alimentos que se fabriquen, envasen o comercialicen para proteger
la vida y salud de las personas.

En el “Titulo I Disposiciones Generales” de la ley, establece las caracteristicas de los
alimentos y en el articulo 3 define varios conceptos que son de gran importancia para la
elaboracion de este proyecto. Empezando con la definicion de alimento, el cual la ley lo
determina como “Todo producto natural o artificial, elaborado o no, que ingerido aporta al
organismo humano los nutrientes y la energia necesaria para el desarrollo de los procesos

bioldgicos. Se entienden incluidas en la presente definicion las bebidas no alcoholicas y aquellas
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sustancias con que se sazonan algunos comestibles, y que se conocen con el nombre genérico de

especias”. De igual forma establece qué es un alimento de mayor y menor riesgo en la salud

publica, uno contaminado, las buenas practicas de manufactura, comercializacion e inocuidad de

los alimentos. Los cuales se definen a continuacion.

Alimento contaminado. Alimento que presenta o contiene agentes y/o sustancias
extrafias de cualquier naturaleza en cantidades superiores a las permitidas en las
normas nacionales, o en su defecto en normas reconocidas internacionalmente.
Alimento de mayor riesgo en salud publica. Los alimentos que pueden contener
microorganismos patogenos y favorecer la formacion de toxinas o el crecimiento de
microorganismos patégenos y alimentos que pueden contener productos quimicos
Nocivos.

Alimento de menor riesgo en salud publica. Los alimentos que tienen poca
probabilidad de contener microorganismos patdgenos y normalmente no favorecen su
crecimiento debido a las caracteristicas de los alimentos y los alimentos que
probablemente no contienen productos quimicos nocivos.

Buenas practicas de manufactura. Son los principios basicos y practicos generales de
higiene en la manipulacion, preparacion, elaboracién, envasado, almacenamiento,
transporte y distribucion de alimentos para consumo humano, con el objeto de
garantizar que los productos en cada una de las operaciones mencionadas cumplan
con las condiciones sanitarias adecuadas, de modo que se disminuyan los riesgos

inherentes a la produccion.
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e Comercializacion. Es el proceso general de promocién de un producto, incluyendo la

publicidad, relaciones publicas acerca del producto y servicios de informacion, asi

como la distribucion y venta en los mercados nacionales e internacionales.

Ahora bien, otro documento legal de gran importancia en este proyecto es la Resolucion 719

de 2015 del Ministerio de Salud y Proteccién Social, la cual clasifica los alimentos de acuerdo

con el riesgo que puedan generar a la salud.

De acuerdo a esta resolucion los alimentos se clasifican en 15 grupos que se dividen en
alimentos de alto, medio y bajo riesgo para la salud. Los alimentos que pertenecen a estos 15

grupos, teniendo en cuenta la tabla que esta adjunta a la ley son los siguientes:

1.

2.

3.

10.

11.

12.

13.

Leches y sus derivados.

Grasas y aceites.

Productos a base de agua o para hidratar.
Frutas y vegetales.

Confiteria.

Cereales y sus derivados.

Pan y productos de panaderia.
Carnes y derivados carnicos.
Pescados y productos de la pesca.
Huevos y productos a base de huevo.
Azlcar y productos a base de azucar.

Miel y productos apicolas.

Sal, hierbas aromaticas, especias y condimentos.
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14. Alimentos para usos nutricionales especiales.

15. Platos preparados que no pueden clasificarse en alguno de los anteriores.

Teniendo en cuenta el anexo técnico o tabla que esté en la resolucion, se tiene que el primer
grupo (leches y sus derivados), lo que seria leche liquida cruda, pasteurizada, ultra pasteurizada,
UHT, esterilizada, son de alto riesgo para la salud de las personas. El grupo de Carnes y sus
derivados en el que se encuentran productos carnicos frescos, madurados y fermentados; también
estan catalogados como de alto riesgo. Por otro lado, el grupo de Frutas y Vegetales tiene como
subcategoria los postres a base de agua con saborizantes artificiales y estos se consideran de alto
riesgo para la salud publica. Finalmente, dentro de los productos que se encuentran de medio y
bajo riesgo se encuentran néctares de fruta, frutas en fermentacion, vegetales en aceite liquido,
algunos alimentos a base de soya considerados de medio riesgo y productos de bajo riesgo como
cereales, granos de café, frutas, verduras, panela, miel, entre otros. Todo esto, basado en el anexo

técnico de la Resolucion 719 de 2015 del Ministerio de Salud y Proteccidn Social.

Por otra parte, resulta pertinente contemplar la Resolucion 2115 de 2007 del Ministerio de la
Proteccion Social y de Ambiente, Vivienda y Desarrollo Territorial, en donde se sefialan las
caracteristicas que debe tener el agua para el consumo humano.

En el Capitulo I, articulo 2 se evidencian las caracteristicas fisicas que debe tener el agua
para el consumo humano, estas caracteristicas se sefialan en un cuadro anexo a la resolucion. Por
otro lado, en el Capitulo IV, articulo 13 de dicha resolucion se mencionan los instrumentos
basicos para garantizar la calidad del agua y se sefiala el indice de riesgo que tiene el agua a
través de un cuadro donde determina sus caracteristicas junto con su puntaje de riesgo. Por

altimo, en el Capitulo V, se muestran los procesos basicos del control de la calidad del agua.
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Dicha resolucién es importante en esta investigacion debido a que el agua es
indispensable en una alimentacion saludable y en una alimentacién a base de plantas, ademas es
un ingrediente que es utilizado en preparaciones de pasteleria, que es lo que le concierne a este

proyecto.

Finalmente, se encuentra la Ley 1355 de 2009 del Congreso de Colombia, la cual define
la obesidad y las enfermedades cronicas no transmisibles asociadas a esta como una prioridad de
salud publica y se adoptan medidas para su control, atencion y prevencion.

Teniendo en cuenta la alimentacion saludable que es uno de los temas que se desarrollan
en esta investigacion, es importante destacar de dicha ley el Articulo 4°. Estrategias para
promover una Alimentacion Balanceada y Saludable. Los diferentes sectores de la sociedad
impulsaran una alimentacion balanceada y saludable en la poblacién colombiana, a través de las
siguientes acciones:

— Los establecimientos educativos publicos y privados del pais en donde se ofrezcan
alimentos para el consumo de los estudiantes deberan garantizar la disponibilidad de
frutas y verduras.

— Los centros educativos publicos y privados del pais deberan adoptar un Programa de
Educacion Alimentaria siguiendo los lineamientos y guias que desarrollen el Ministerio
de la Proteccion Social y el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, para promover
una alimentacion balanceada y saludable, de acuerdo con las caracteristicas culturales
de las diferentes regiones de Colombia.

— El Gobierno Nacional a través del Ministerio de Agricultura y Desarrollo Rural, debera

establecer mecanismos para fomentar la produccién y comercializacion de frutas y
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verduras, con participacion de los entes territoriales, la empresa privada y los gremios

de la produccién agricola.

En este articulo de la ley se evidencia la preocupacion del gobierno colombiano por
procurar que la poblacion reciba una alimentacion balanceada y saludable, ademas, menciona lo
importante que son las frutas y verduras dentro la dieta, especialmente en los estudiantes de los
centros educativos publicos y privados del pais, los cuales deberan adoptar un programa de
educacion alimentaria para procurar que los estudiantes se alimentes de forma saludable.
Tambien, el Gobierno Nacional deberd fomentar la produccidn y comercializacion de frutas y
verduras para que esté al alcance de toda la poblacion y no escaseen, esto a traves del Ministerio
de Agricultura y Desarrollo Rural.

De igual forma, en los articulos 7, 8 y 9 se trata la regulacion de grasas trans, saturadas y

se promueven las dietas balanceadas y saludables.
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3. Metodologia
La metodologia de investigacion integra los mecanismos y procedimientos que se deben
llevar a cabo para realizar el estudio en cuestion, de forma ordenada y siguiendo un proceso
para la realizacion de un trabajo. En este capitulo, se puede observar el enfoque y método de
investigacion abarcado en el proyecto, las fases de realizacion de la investigacion, la
descripcion de la poblacion objeto, los instrumentos de recoleccion, su validacion y
aplicacion para el desarrollo correcto del proyecto en contexto, finalmente, un analisis de los
datos mas importantes de la investigacion.
3.1.Enfoque y método de investigacion
El presente proyecto tiene un enfoque de investigacion mixto, el cual, es una fusién entre el
enfoque cualitativo y el cuantitativo. El primero, lo define Pelekais (2000) como: “Explicar y
obtener conocimiento profundo de un fendémeno a través de la obtencion de datos extensos
narrativos.” (pag. 349). Asi mismo, para el segundo Pelekais (2000) dice: “Explicar y predecir
y/o controlar fendmenos a través de un enfoque de obtencion de datos numéricos.” (pag. 349).
La investigacion se llevara a cabo a traves de este modelo debido a que se realizard una linea
de productos de pasteleria, en los que se sustituiran los ingredientes que sean de origen animal y
los que sean industrializados, para obtener preparaciones dulces saludables a base de plantas,
todo esto, sin sacrificar las caracteristicas organolépticas de los productos. Ademas, se realizaran
degustaciones y encuestas a la poblacion en estudio para determinar si seria viable una pasteleria
saludable a base de plantas en la ciudad de Bucaramanga y su Area Metropolitana. Por otro lado,
al pensar en una pasteleria para estas personas que llevan restricciones alimenticias, estilos de

vida saludables o éticos, se estara satisfaciendo una necesidad, debido a que en la ciudad se
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encuentran pocos lugares donde se consigan productos de pasteleria con las caracteristicas
necesarias para ellos. Asi, se estara abarcando un sentido social y numeérico.

Del mismo modo, la metodologia de investigacién que se utilizo es de la categoria “segtn la
manipulacion de variables”, “investigacion experimental”, la cual supone la manipulacion de una
variable independiente, se incluyen estudios que generalmente son experimentales y busca
predecir lo que podria ocurrir. Dicho tipo de investigacion le compete a este proyecto porque se
busca la sustitucion de los ingredientes de origen animal e industrializados que tienen los
productos de pasteleria tradicionalemente, ademas, la viablidad de una pasteleria saludable a
base de plantas por medio de degustaciones y encuestas a la poblacion objeto.

3.2. Fases de la realizacion

Elaboracion del

Identificacion del Formulacion de
o marco conceptual y
problema objetivos -
tedrico
Planteamiento de
Realizacion de Elaboracion de metodologia e
degustaciones y linea de productos instrumentos de
encuestas de pasteleria recoleccion de

informacién

Analisis de la
viabilidad de una
pasteleria saludable
a base de plantas
en Bucaramanga

Presentacion de
resultados

lustracion 2. Fases para la realizacion del proyecto

105



El proyecto se desarroll6 en las siguientes fases:

Identificacion del problema: Planteamiento del problema a resolver en la investigacion,
falta de opciones de pastelerias saludables a base de plantas en Bucaramanga.
Formulacion de objetivos: Se plantearon los objetivos generales y especificos que
organizan el desarrollo éptimo del proyecto.

Elaboracion del marco conceptual y tedrico: Indagacion de los diferentes componentes
importantes que se encuentran en una alimentacion saludable, en una a base de plantas y
en la pasteleria tradicional, con el fin de investigar las sustituciones de los ingredientes de
origen animal por los de origen vegetal en la pasteleria.

Planteamiento de metodologia e instrumentos de recoleccion de informacion: Planeacién
de los instrumentos de recoleccién de informacion para lograr exitosamente los objetivos
de la investigacion.

Elaboracion de linea de productos de pasteleria: Creacion de los productos de pasteleria
saludable a base de plantas, los cuales, se van a degustar a la poblacion en estudio.
Realizacion de degustaciones y encuestas: Se procede a la ejecucion de la herramientas
de recoleccion de informacién a un grupo de la poblacion objeto.

Anélisis de la viabilidad de una pasteleria saludable a base de plantas en Bucaramanga:
Presentacion y analisis de los datos recolectados con el fin de indagar en la viabilidad de
una pasteleria saludable a base de plantas en la ciudad de Bucaramanga.

Presentacion de resultados: Presentacion de las conclusiones realizadas sobre la
viabilidad de una pasteleria saludable a base de plantas en Bucaramanga, basandose en

los datos obtenidos anteriormente.
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3.3.  Descripcion de la poblacion objeto

La poblacion objeto estara conformada por personas entre los 18 y 60 afios que vivan en
Bucaramanga o su Area Metropolitana, que lleven un estilo de vida saludable y/o ético, es decir,
vegetariano o0 vegano; o que tengan algun tipo de restriccién alimenticia como la eliminacién del
gluten, huevo, lactosa o azucares refinados en su alimentacion. Ademas, deben estar interesados
en consumir productos de pasteleria saludables a base de plantas. Las encuestas (anexo 1)
realizadas para conocer la poblacion objeto fueron respondidas por 112 personas del comun,

debido a que las encuestas fueron compartidas por medio de redes sociales.

3.4.  Instrumentos de recoleccion de informacion

Como instrumentos de recoleccién de informacidn se utilizaran encuestas cerradas y abiertas
a personas entre los 18 y 60 afios para verificar que hagan parte de la poblacion (Anexo 1) y
conocer cuales son los productos de pasteleria mas demandados por ellos (Anexo 3) y a chefs
pasteleros para verificar la buena calidad de las preparaciones (Anexo 2), debido a la necesidad
de recolectar datos puntuales, especificos y para saber con claridad la viabilidad de una pasteleria
saludable a base de plantas de la ciudad de Bucaramanga. Segun lo anterior, (Ruiz, 2012)
explica: “Instrumento de investigacion que consiste en obtener informacion de personas
mediante el uso de cuestionarios disefiados en forma previa para obtener informacion especifica”

(pag. 157).

3.5. Validacién de instrumentos
Para la validacion de los instrumentos de recoleccién de informacion realizados, en
este caso, encuestas cerradas y abiertas, se contd con la asesoria de Carlos Alberto Arauz

Abril, Ingeniero de Alimentos y Docente de Pasteleria de la Universidad Auténoma de
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Bucaramanga y del Instituto Educativo Comfenalco Santander. La correccién mas
importante se realizo en la descripcion del problema, donde se mencionaba que la
alimentacion saludable se habia convertido en tendencia en los ultimos afios, a lo que el
experto dijo que esta no es una tendencia sino una necesidad. En cuanto a los instrumentos

de recoleccion, expreso aprobacion hacia las preguntas realizadas en las encuestas.

3.6.  Procedimiento en la aplicacién de instrumentos

Los instrumentos de recoleccion realizados fueron tres tipos de encuestas cerradas y
abiertas, la primera (Anexo 1) estuvo dirigida hacia el publico en general para conocer sus
productos de pasteleria preferidos, la segunda (Anexo 2) se realiz6 a chefs expertos para
verificar la buena calidad de las preparaciones y la tltima (Anexo 3) se dirigié a un grupo
de personas pertenecientes a la poblacion objeto para conocer su aceptabilidad hacia estas
preparaciones. La primera encuesta fue realizada a posibles consumidores por medio de la
plataforma Google Formularios, la cual fue respondida por 120 personas, sin embargo, 8 de
estas eran menores de edad, por lo tanto, no se tuvieron en cuenta sus respuestas, debido a

que la poblacion objeto esta conformada por personas de 18 a 60 afios.

3.7.  Andlisis de datos

En la siguiente tabla se puede apreciar la estructura en la que se desarrollé el proyecto
de investigacion, siguiendo una estructura y categorizacion de la informacion, en esta se
pueden encontrar las categorias y subcategorias de mayor relevancia que se tuvieron en

cuenta en el proceso del analisis.

Tabla 1. Categorias y subcategorias.
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Ambito Problema de Pregunta de Objetivo general Objetivos especificos Categorias Subcategorias
tematico investigacion investigacion
Propuesta ~ No se ¢Cémo incursionar en  Disefiar una Definir la demanda de Alimentacion o Definicion
de encuentran la alimentacion propuesta de productos de pasteleria en Saludable e Macronutrientes
Pasteleria mughas saludable des,de el area pastelerfa Bucaramanga y su Area e Micronutrientes
Saludable opclones de de la pasteleria en saludable con Metropolitana seleccionando
aBasede  pastelerias Bucaramanga y su ) . .
Plantasen  saludables a Area Metropolitana? ingredientes de las preparaciones en donde sea
laCiudad  base de plantas origen vegetal sin  posible la inclusion de materia
de en la ciudad de materia prima prima de origen vegetal.
Bucaraman Bucaramangay industrializada.
gaysu su Area Elaborar una linea de Alimentacién a o Definicion
Area Metropolitana productos de pasteleria de base de plantas Mitos
Metropolit origen vegetal empleando e Nutrientes
ana técnicas y procesos de cocina importantes
béasicos y saludables.
Valorar el nivel de aceptacion  Pasteleria e Origenesy
de las preparaciones teniendo evolucion
en cuenta la sustitucion de los e Ingredientes
bésicos

ingredientes de pasteleria
tradicional por los de origen
vegetal, por medio de
degustaciones y encuestas a la
poblacion establecida 'y a
chefs pasteleros.

Ingredientes
industrializados
Sustitutos
naturales de
ingredientes
industrializados

Identificar la viabilidad de esta  Pastelerfa

propuesta de pasteleria
saludable a base de plantas en
la ciudad de Bucaramanga y
su Area Metropolitana.

Saludable

Definicion
Ingredientes
principales
Pasteleria a base
de plantas
Sustitutos
vegetales de los
ingredientes de
origen animal
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3.8.  Aspectos éticos

Para la recoleccion de informacion sobre la aceptabilidad de los chefs expertos y de
las personas pertenecientes a la poblacion objeto frente a los productos realizados fue
necesario el uso de un documento para evidenciar el consentimiento del participante de
manera voluntaria y bajo su responsabilidad al acceder a probar las preparaciones de

pasteleria saludable a base de plantas. (Anexo 4)
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4. Resultados

En este capitulo se dan a conocer los resultados obtenidos en las encuestas realizada a
posibles consumidores de pasteleria saludable a base de plantas, la aprobacion de chefs
expertos sobre las preparaciones y el nivel de aceptacion de los productos por parte de la
poblacion objeto.
4.1.Resultados por poblacion

Los resultados obtenidos mediante la aplicacion de encuestas a la poblacion objeto,
permitieron realizar un analisis muy acertado, para comprobar el cumplimiento de los
objetivos planteados al inicio de la investigacion, esto se puede comprobar por medio de los
gréficos realizados a partir de las respuestas obtenidas, que se pueden apreciar en el

siguiente titulo.

4.1.1. Posibles consumidores

Los participantes fueron personas entre los 18 y 57 afios ubicadas en la ciudad de
Bucaramanga y su Area Metropolitana. La encuesta se realizo a través de la plataforma
Google Forms. Esta primera encuesta tuvo un alcance de 112 personas, tenia un total de 13
preguntas, abiertas y cerradas para conocer a detalle la poblacidn objeto y sus preferencias
respecto a los productos de pasteleria.

1. Edad de la poblacién encuestada
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EDAD

m18-25 m26-33 34-41 =42-49 ©50-57

llustracion 3. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.

La mayor parte de la poblacién encuestada se encuentra en una edad entre los 18 y 25
afios, lo que indica que aunque la poblacién estaba comprendida hasta los 60 afios, las
pruebas de los productos propuestas en este proyecto se van a suministrar a una parte de la
poblacion descrita.

2. Ciudad de residencia de la poblacién encuestada

CIUDAD DE RESIDENCIA

= BUCARAMANGA = FLORIDABLANCA = GIRON = PIEDECUESTA

lustracion 4. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.
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Fue notable que la mayoria de la poblacién viven en Bucaramanga con un 70% Yy que

la ciudad donde menos se encuentra poblacion es Piedecuesta con un 2%, lo que va

indicando que la ubicacién més apropiada para una pasteleria saludable a base de plantas es

Bucaramanga.

3. Género

35%

FEMENINO

GENERO

65%

MASCULINO

lustracién 5. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.

Respecto a los géneros de la poblacidn, se evidencia notablemente que las mujeres

prefieren los productos de pasteleria con un 65%, en cambio, la poblacion masculina ocupd

un 35%.

4. Alimentacion saludable

113



¢LLEVA UNA ALIMENTACION SALUDABLE?

=Sl mNO

llustracion 6. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.

Positivamente la mayoria de la poblacién respondié Si, con un 68%, lo que demuestra
que cada vez més las personas se estan preocupando por su alimentacion y se estan dando
cuenta de lo importante y necesario que es alimentarse de forma saludable.

5. Alimentacién a base de plantas

¢LLEVA UNA ALIMENTACION A BASE DE
PLANTAS?

=Si mNO

llustracion 7. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.
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En este caso, la mayoria de la poblacion respondié que no lleva una alimentacion a base
de plantas con un 83%, a pesar de que solo el 17% haya respondido que su alimentacion es
a base de plantas, es un porcentaje muy positivo y alto, teniendo en cuenta que en
Bucaramanga y su area metropolitana no se tiene mucho conocimiento y agrado hacia este
tipo de alimentacion debido a la comida tradicional santandereana.

6. Cambio de alimentacién por una a base de plantas

¢CAMBIARIA SU ALIMENTACION POR UNA A
BASE DE PLANTAS?

43%

57%

Si mNO

lustracion 8. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.

En esta pregunta la mayor parte de la poblacion dijo que no cambiaria su alimentacion
por una a base de plantas con un 57%, sin embargo, no existe una gran diferencia entre
ambas respuestas, se puede evidenciar que el 43% de las personas respondieron que si
cambiarian su alimentacién, lo cual es un aspecto positivo para la investigacion, debido al
hecho de que parte de la poblacion esté interesada en tener una alimentacion a base de
plantas haré que se vean mas atraidos por este tipo de pasteleria.

7. Atraccion por productos de pasteleria
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¢SE VE ATRAIDO POR PRODUCTOS DE PASTELERIA?

mSi mNO

lustracion 9. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.

La respuesta obtenida fue positiva con un 96%, efectivamente se esperaba que la
mayoria de los encuestados respondieran de esta forma, debido a que es un punto muy
importante para hacer parte de la poblacion objeto.

8. Productos de pasteleria preferidos

¢ CUALES PRODUCTOS SON DE SU PREFERENCIA?

ROLLOS DE CANELA

= DONAS

= MERENGUE
MACARONS
BROWNIES
BLONDIES

= CHEESECAKE

= PIE DE LIMON

= FLAN
POSTRE TIRAMISU

= TORTA DE CHOCOLATE

TORTA RED VELVET

lTustracion 10. Resultados de Ta encuesta a posibles consumidores.
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Se le pregunto a los encuestados cuéles son sus productos preferidos para tener una
dimension mas clara de qué preparaciones realizar para hacer las degustaciones, los
favoritos fueron brownies, donas, galletas, torta de chocolate y pie de limon. Otras personas
dieron otras sugerencias como mantecada, churros, torta de remolacha, entre otros, sin
embargo, muy pocos nombraron estos productos como sus preferidos y por tanto no se
tomaron en cuenta para realizar las pruebas y degustaciones.

9. Disposicion del participante a probar productos de pasteleria saludable a base de

plantas , .
¢PROBARIA PRODUCTOS DE PASTELERIA

SALUDABLE A BASE DE PLANTAS?

2%

98%

Si mNO

lHustracion 11. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.

El 98% de los encuestados dijeron que si probarian productos de pasteleria saludable a
base de plantas, lo cual indica que las personas se estan interesando por consumir una
pasteleria mas amigable con su salud.

10. Ingredientes preferidos
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¢ CUALES INGREDIENTES LE GUSTARIA QUE FUERAN INCLUIDOS EN LOS

PRODUCTOS DE PASTELERIA?

5%
8%

6%
3%

HARINA DE TRIGO INTEGRAL
HARINA DE AVENA

HARINA DE COCO

HARINA DE ARROZ

HARINA DE ALMENDRAS
LECHE DE AVENA

LECHE DE ALMENDRAS
LECHE DE COCO

LECHE DE ARROZ

7% PANELA
% ESTEVIA
o 6% DATILES
3% . MIEL DE AGAVE
3% 7% MANTEQUILLA DE MAN({

MANTEQUILLA DE ALMENDRAS
= MANTEQUILLA DE MARANON
SEMILLAS DE CHIA
= SEMILLAS DE LINAZA
= ACEITE DE COCO
= ACEITE DE GIRASOL

llustracion 12. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.

Se les preguntd a las personas qué ingredientes les gustaria que estuvieran en las
preparaciones, los preferidos fueron harina de avena, harina de almendras, leche de
almendras, leche de coco, mantequilla de mani, semillas de chia y aceite de coco. Otros
ingredientes como la harina de arroz no tuvieron mucho éxito, sin embargo, es necesario
utilizarla en las preparaciones debido a que le da texturas similares a las de harinas
refinadas y también tiene un sabor muy neutro.

11. Pastelerias saludables en Bucaramanga
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¢CONOCE PASTELERIAS SALUDABLES EN
BUCARAMANGA?

9%

91%

Si mNO

lustracion 13. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.

La mayoria de la poblacion (91%) respondié que no conoce pastelerias saludables en
Bucaramanga, lo cual indica que a pesar de que la alimentacidn saludable est4 en auge, no
hay gran oferta de pastelerias saludables en la ciudad, sin embargo, un 9% de los
encuestados respondieron que conocen este tipo de pastelerias, dentro de las mas
nombradas estdn Snack Fit y Mr Fit Donuts. Cabe aclarar que estas pastelerias son
saludables, pero no son a base de plantas.

12. Pasteleria saludable a base de plantas en Bucaramanga

¢LE GUSTARIA ENCONTRAR UNA PASTELERIA
SALUDABLE A BASE DE PLANTAS EN
BUCARAMANGA?

3%

97%

Si = NO
lustracion 14. Resultados de la encuesta a posibles consumidores.
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Al 97% de la poblacion le gustaria encontrar una pasteleria saludable a base de plantas
en la ciudad de Bucaramanga, la respuesta obtenida es muy positiva para el desarrollo de

este proyecto de investigacion.

4.1.2. Participantes de las pruebas de degustacion

En esta encuesta participaron 4 personas pertenecientes a la poblacién objeto, a cada
uno de ellos se les llevo a la puerta de su casa 5 degustaciones, las cuales fueron, donas de
zanahoria, brownies con dulce de leche, pie de limon, torta de chocolate y galletas de chips
de chocolate; estos productos fueron los preferidos por los posibles consumidores. Los
participantes debian probar la degustacion de cada producto y responder su respectiva
encuesta, valorando diferentes aspectos para saber su aceptacion.

1. Preparacion: Donas de zanahoria con crema de marafion y nueces tostadas

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?

4
Bl Malo M Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0

llustracion 15. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

3 de los 4 participantes que probaron las degustaciones respondieron a la presentacion
de la dona como excelente, lo que quiere decir que el producto es muy atractivo a simple

vista.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto al sabor?

I Malo M Regular Bueno M Muy bueno [l Excelente

0

llustracion 16. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

3 de los 4 participantes respondi6 que el sabor de la dona era muy bueno, lo que quiere
decir que a las personas les gustd como sabia. Algunas personas dijeron que les gustaria
que la dona tuviera méas crema de marafion, menos canela y més sabor a zanahoria, sin

embargo, a uno de los participantes si le parecio excelente.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a dulzura?

B Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 17. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

En cuanto al dulzor de la dona, a los 4 participantes les parecié excelente, lo que

quiere decir que la preparacién esta bien balanceada.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a textura?

I Malo M Regular % Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lHustracion 19. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

2 de los participantes respondieron que la textura de la dona fue buena, lo que
quiere decir que se puede mejorar. Uno de los cometarios fue la preparacion estaba muy
humeda y le gustaria que fuera mas seca. Sin embargo, los otras dos valoraciones fueron

muy bueno y excelente.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a consistencia?

4
I Malo [ Regular [0 Bueno [l Muy bueno [l Excelente

0

lustracion 18. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

A 3 de los 4 participantes les parecié que la consistencia de la dona fue buena y uno
de los comentarios decia que le gustaria que la preparacion sea mas consistente y menos
himeda. Esto quiere decir que es necesario mejorar la consistencia de la dona, debido a que

se quiere que a la poblacion le guste todos los aspectos de la preparacion.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a color?

Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

lHustracion 20. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

En cuanto al color de la dona, 3 de los participantes respondieron que era regular y
buena, lo que quiere decir que le falta mas vivacidad a la preparacion. Sin embargo, uno de

los encuestados le parecio excelente el color de la dona.

¢Como callificaria la preparacion en cuanto a aroma?

B Malo M Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

Fila 1

lustracion 21. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

3 de los 4 participantes respondieron que el aroma de la dona era excelente, sin
embargo, a uno de ellos le parecid regular. Cabe aclarar que las degustaciones pudieron

perder un poco sus caracteristicas debido al trayecto por el tuvieron que pasar.
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:Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de coccion?

4
I Malo [ Regular [0 Bueno [ Muybueno [l Excelente

0
Fila 1

llustracion 22. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

En cuanto al punto de coccion de la dona, tuvo muy buenas valoraciones, lo que

quiere decir que la preparacién estuvo bien horneada.

i Le gustaria encontrar este tipo de productos en la ciudad de Bucaramanga?

4 respuestas

@ si
® No

lustracién 23. Resultados de degustaciones a la poblacidn objeto.

Toda la poblacién participante respondié que le gustaria encontrar este tipo de
productos en la ciudad de Bucaramanga, lo que quiere decir que en general la dona le gustd

a las personas y es un punto positivo para el desarrollo de este proyecto.
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2. Brownies de chocolate amargo a base de aguacate con dulce de leche de

maranon

¢Como callificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?

4
I Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
Fila 1

llustracion 24. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

3 de los 4 participantes respondieron a la presentacion del brownie como excelente,

lo que quiere decir que el producto es muy atractivo a simple vista.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto al sabor?

3
Il Malo [ Regular Bueno [l Muy bueno [l Excelente

0
lHustracion 25. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

En cuanto al sabor, a 2 de los encuestados les parecié muy bueno y excelente el
sabor del brownie, sin embargo, a una persona le parecio solo bueno porque lo sintié muy
amargo, aunque cabe aclarar que todos los gustos respecto a la intensidad del chocolate son

diferentes.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a dulzura?

3
Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 26. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

A 2 de los participantes les pareci6 regular la dulzura del brownie debido a lo
comentado anteriormente, les parecié un poco bajo de dulce y amargo, sin embargo, el
proyecto trata de una pasteleria saludable, la cual no va a tener los mismos indices de

dulzor que la pasteleria tradicional.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a textura?

4
Bl Malo [ Regular Bueno [l Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 27. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

A 3 de los 4 participantes les parecid excelente la textura del brownie, lo que quiere

decir que no es necesario hacerle cambios a la preparacion.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a consistencia?

4
Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 28. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

3 de los participantes respondieron que la consistencia del brownie era excelente, lo

que quiere decir que la preparacion no necesita cambios.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a color?

Il Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lHustracion 29. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

Toda la poblacién respondio que el color del brownie era excelente, por tanto, la

preparacion esta muy bien lograda y es agradable a simple vista.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a aroma?

3
Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lHustracion 30. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

A 3 de los participantes les parecié muy bueno y excelente el aroma del brownie,
sin embargo, a uno de ellos le parecio solo bueno porgue para su gusto tenia mucho aroma

a cacao.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de coccion?

Bl Malo [ Regular Bueno [l Muy bueno [l Excelente

0
lHustracion 31. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

3 de los 4 participantes respondieron que les parecié excelente el punto de coccion
de los brownies, sin embargo, uno de lo comentarios fue que le parecié un poco apretado,
lo que quiere decir que se puede extender un poco el tiempo de horneado para que quede

menos denso.
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;Le gustaria encontrar este tipo de productos en la ciudad de Bucaramanga?

4 respuestas

® si
® No

lHustracion 32. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

Toda la poblacién participante respondié que le gustaria encontrar este tipo de
productos en la ciudad de Bucaramanga, lo que quiere decir que en general el brownie le

gusto a las personas y es un punto positivo para el desarrollo de este proyecto.

3. Piedelimén

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?

4
Bl Malo M Regular [0 Bueno M Muy bueno [l Excelente

0
lHustracion 33. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

A 3 participantes les parecid excelente la presentacién del pie de limon, lo que quiere

decir que es un producto muy atractivo a simple vista.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto al sabor?

B Malo [ Regular [0 Bueno Ml Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 34. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

En general, a la poblacion participante le gusté mucho el sabor del pie de limén,
hubo cometarios que les parecia perfecto como estaba la preparacion y otros que les

gustaria que fuera un poco mas dulce.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a textura?

Il Malo M Regular % Bueno M Muy bueno [l Excelente

1
0 -

lustracién 35. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

A 3 de los participantes les parecid excelente la textura del pie de limon, sin
embargo, una persona dijo que la textura era regular porque preferia que el merengue del

pie fuera crocante.

130



¢Como calificaria la preparacion en cuanto a consistencia?

Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 36. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

A 2 de los participantes les parecié muy buena la consistencia del pie de limén, sin
embargo, a una persona le parecio cauchuda la base. Cabe aclarar que las degustaciones

pudieron perder un poco sus caracteristicas debido al trayecto por el tuvieron que pasar.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a color?

Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 37. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

3 de los 4 participantes valoré como excelente el color del pie de limén, lo que

quiere decir que la preparacion esta bien lograda y es agradable a simple vista.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a aroma?

4
Il Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 38. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

A 3 participantes les pareci6 excelente el aroma del pie de limon, dentro de los

comentarios decian que tenia un aroma fresco y agradable a limon.

¢ Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de coccién?

I Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracién 39. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

3 de los 4 participantes valoré como excelente el punto de coccidn del pie de limén,
sin embargo, hubo un comentario que decia que preferia el merengue y la base con mas

coccidn para que estuvieran mas crocantes.

132



iLe gustaria encontrar este tipo de productos en la ciudad de Bucaramanga?
4 respuestas

®si
® No

lustracion 40. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

Toda la poblacion participante respondio que le gustaria encontrar este tipo de
productos en la ciudad de Bucaramanga, lo que quiere decir que en general el pie de limon

le gusto a las personas y es un punto positivo para el desarrollo de este proyecto.

4. Torta de chocolate con mousse de chocolate

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?

4
B Malo M Regular % Bueno M Muy bueno [l Excelente

0
lHustracion 41. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

A 3 participantes les parecid excelente la presentacion de la torta de chocolate, lo que

quiere decir que es un producto muy atractivo a simple vista.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto al sabor?

Il Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 42. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

2 participantes dijeron que el sabor de la torta de chocolate era excelente, sin

embargo, uno de los comentarios fue que el bizcocho tenia mucho cacao para su gusto.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a dulzura?

3
Il Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lHustracion 43. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

2 de los participantes dijeron que el dulzor de la torta de chocolate les parecid
excelente, sin embargo, uno de los comentarios fue que el bizcocho tenia mucho cacao y
era un poco amargo para su gusto, por lo tanto necesitaba mas dulce, pero a varios de los

participantes les parecio perfecta la preparacion.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a textura?

Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0 -

lustracion 44. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

3 de los participantes les parecio excelente la textura de la torta de chocolate, sin
embargo, a una persona le parecié regular porque dijo que el mousse estaba un poco liquido
y que el bizcocho le gustaria que fuera méas suave. Cabe aclarar que le mousse perdié sus

caracteristicas debido al trayecto por el que tuvo pasar.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a consistencia?

Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 45. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

3 de los participantes dijeron que la consistencia de la torta de chocolate era muy
buena y excelente, sin embargo, una persona dijo que era regular porque sentia que al
bizcocho y el mousse les faltaba consistencia debido a que al partir la torta se le desarmaba

y el mousse se salia por los lados.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a color?

4
B Malo M Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 46. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

3 de los participantes valoraron como excelente el color de la torta de chocolate, por

tanto, la preparacion estd muy bien lograda y es agradable a simple vista.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a aroma?

B Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 47. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

En general, a la poblacion participante le gusté el aroma de la torta de chocolate,
hubo cometarios que les parecia perfecto como estaba la preparacion y otros que les

gustaria que fuera un poco mas dulce y con menos cantidad de cacao.

136



¢Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de coccion?

3
I Malo M Regular % Bueno M Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 48. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

En cuanto al punto de coccion de la torta de chocolate, tuvo muy buenas

valoraciones, lo que quiere decir que la preparacién estuvo bien horneada.

¢Le gustaria encontrar este tipo de productos en la ciudad de Bucaramanga?
4 respuestas

@® Si
® No

lustracion 49. Resultados de degustaciones a la poblacidn objeto.

Toda la poblacion participante respondio que le gustaria encontrar este tipo de
productos en la ciudad de Bucaramanga, lo que quiere decir que en general la torta de
chocolate con mousse de chocolate le gusto a las personas y es un punto positivo para el

desarrollo de este proyecto.
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5. Galletas de chips de chocolate a base de garbanzo

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?

3
BN Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0

lustracion 50. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

En general, a la poblacion participante le gusto la presentacion de las galletas de

chips de chocolate, lo que quiere decir que la preparacién es agradable a simple vista.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto al sabor?

I Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 51. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

3 de los 4 participantes respondieron que el sabor de la galleta estaba regular, dentro
de los comentarios escribieron que les gustaria que la preparacion tuviera alguna especia
que le de mas sabor como canela y que fuera un poco mas dulce porque estaba un tanto

insipida.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a dulzura?

4
B Malo M Regular % Bueno M Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 52. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

3 de los 4 participantes respondieron que el dulzor de la galleta estaba regular,
dentro de los comentarios escribieron que les gustaria que la preparacién fuera un poco méas

dulce o que el chocolate no fuera al 100% o que tuviera menos chocolate.

¢Coémo calificaria la preparacion en cuanto a textura?

2,0
Bl Malo [ Regular [0 Bueno M Muy bueno [l Excelente
1,5

1,0

0,5

0.0
lustracion 53. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

En cuanto a la textura de la galleta cada participante tuvo una respuesta diferente,
desde regular hasta excelente, dentro de los comentarios decian que estaba muy crocante y

les gustaria que fuera mas suave.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a consistencia?

3
B Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 54. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

2 de los participantes valoraron la consistencia de la galleta como buena y los otros
dos como muy buena y excelente, como se menciono anteriormente a algunas personas les

parecid muy crocante pero para otros estaba bien asi.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a color?

Bl Malo [ Regular Bueno [ Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 55. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

A 3 participantes les parecid excelente el color de la galleta, por tanto, la

preparacion es agradable a simple vista.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a aroma?

3
I Malo M Regular % Bueno M Muy bueno [l Excelente

0
lustracion 56. Resultados de degustaciones a la poblacién objeto.

A 3 participantes les parecié muy bueno y excelente el aroma de la galleta, sin
embargo, a una persona le parecié regular porque no le gusta mucho el aroma de los chips

de chocolate al 100%.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de cocciéon?

I Malo M Regular % Bueno M Muy bueno [l Excelente

lustracion 57. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

0

3 de los participantes valoraron el punto de coccién de las galletas como excelente,
sin embargo, una persona lo calificé como regular porque le pareci6 que la preparacion se

habia pasado de horneado.
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¢ Le gustaria encontrar este tipo de productos en la ciudad de Bucaramanga?
4 respuestas

®si
® No

lustracién 58. Resultados de degustaciones a la poblacion objeto.

Toda la poblacion participante respondio que le gustaria encontrar este tipo de

productos en la ciudad de Bucaramanga, lo que quiere decir que en general las galletas de

chips de chocolate les gusté a las personas y es un punto positivo para el desarrollo de es

proyecto.

4.1.3. Participantes expertos de las pruebas de degustacion

En esta encuesta participaron 2 chefs expertos en pasteleria, uno de ellos, docente de

pasteleria de la Universidad Autobnoma de Bucaramangay el otro, cocinero profesional
egresado del Instituto Superior Mariano Moreno. A cada uno de ellos se les llevé a la
puerta de su casa 5 degustaciones, las cuales fueron, donas de zanahoria, brownies con
dulce de leche, pie de limon, torta de chocolate y galletas de chips de chocolate; estos
productos fueron los preferidos por los posibles consumidores. Los expertos debian
probar la degustacion de cada producto y responder su respectiva encuesta, valorando
diferentes aspectos y de esta forma, saber la aceptacion de estas preparaciones desde su

punto de vista como profesionales.

te
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1. Donas de zanahoria con crema de marafion y nueces tostadas

iComo calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?
2 respuestas

2

1 2 3 4 5
llustracion 59. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente la presentacion de la dona, dandole la mas alta

valoracion, lo que quiere decir que es un producto muy atractivo a simple vista.

{Como calificaria la preparacion en cuanto al sabor?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracion 60. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gusté el sabor de la dona, ambos le dieron altas

valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.
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¢Como calificaria la preparacién en cuanto a dulzura?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracion 61. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En cuanto al dulzor de la dona, a uno de los expertos le parecid excelente, sin
embargo al otro le parecié que le faltaba mucho mas dulce. Cabe aclarar que se trata de
preparaciones de pasteleria saludable y que estas no van a tener el mismo nivel de dulzor

que la pasteleria tradicional.

Como calificaria la preparacion en cuanto a textura?
2 respuestas

1 2 3 4 5

lustracion 62. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

Los 2 expertos valoraron con el mayor puntaje la textura de la dona, lo que quiere

decir que la preparacion estuvo muy bien lograda.
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{Como calificaria la preparacion en cuanto a consistencia?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

llustracion 63. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gusto la consistencia de la dona, ambos le dieron

altas valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.

iComo calificaria la preparacion en cuanto a color?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

llustracion 64. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En cuanto al color de la dona, a uno de los expertos le parecio excelente, sin

embargo al otro le parecié que le faltaba un poco mas de vivacidad.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a aroma?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5
lustracion 65. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gustd el aroma de la dona, ambos le dieron
buenas valoraciones. Sin embargo, uno de los chefs dijo que le gustaria que tuviera menos
aroma a canela y mas a zanahoria.

¢Considera que se sacrifican las caracteristicas organolépticas de la preparacion al estar hecha

unicamente con materia prima de origen vegetal?
2 respuestas

®si
® No

llustracion 66. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

Los 2 chefs expertos dijeron que no se sacrifican las caracteristicas organolépticas
de la dona al estar hecha de ingredientes de origen vegetal, este es un aspecto muy positivo
para el desarrollo de este proyecto, debido a que demuestra que se puede disfrutar de una
pasteleria saludable a base de plantas sin perder los sabores y texturas que tanto gustan de

la pasteleria tradicional.
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2. Brownies de chocolate amargo a base de aguacate con dulce de leche de

marafion

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?
2 respuestas

1 2 3 4 5

lustracién 67. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente la presentacion del brownie, dandole la mas

alta valoracion, lo que quiere decir que es un producto muy atractivo a simple vista.

{Como calificaria la preparacion en cuanto al sabor?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracién 68. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gusto el sabor del brownie, ambos le dieron
buenas valoraciones. Sin embargo, uno de ellos dijo que le parecia amargo con mucho

contenido de cacao para su gusto.
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iComo calificaria la preparacion en cuanto a dulzura?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracién 69. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los expertos les gusto el dulzor del brownie, ambos le dieron buenas
valoraciones. Sin embargo, uno de los chefs dijo que le gustaria que fuera mas dulce. Cabe
aclarar que se trata de preparaciones de pasteleria saludable y que estas no van a tener el

mismo nivel de dulzor que la pasteleria tradicional.

iComo calificaria la preparacion en cuanto a textura?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50
0,25

0,00

1 2 3 4 5

lustracién 70. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los expertos les gusté la textura del brownie, ambos le dieron buenas
valoraciones. Sin embargo, uno de los chefs dijo que le parecia que habia quedado un poco

apretado por el aguacate.
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¢Como calificaria la preparacién en cuanto a consistencia?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracién 71. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gusto la consistencia del brownie, ambos le

dieron altas valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.

;Como calificaria la preparacion en cuanto a color?
2 respuestas

1 2 3 4 5

llustracion 72. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente la presentacion del brownie, dandole la mas

alta valoracion, lo que quiere decir que es un producto muy atractivo a simple vista.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a aroma?
2 respuestas

2

0
1 2 3 4 5

llustracion 73. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los ambos expertos les parecio excelente el aroma del brownie, dandole la méas
alta valoracion, sin embargo, uno de ellos comento6 que tenia un aroma muy fuerte a cacao

para su gusto.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de coccién?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracién 74. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gusto el punto de coccion del brownie, ambos le

dieron altas valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.
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:Considera que se sacrifican las caracteristicas organolépticas de la preparacion al estar hecha
unicamente con materia prima de origen vegetal?

2 respuestas

®si
® No

lHustracion 75. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En este caso, uno de los expertos dijo que las caracteristicas organolépticas del brownie
no se ven afectadas al estar preparado con ingredientes de origen vegetal, en cambio, el otro
dijo que si se veian afectadas porque lo sintié un poco apretado, sin embargo, es cuestion de
agregarle menos aguacate a la preparacion para esté en el punto en el que el chef lo

prefiere.

3. Piedelimén

¢Coémo calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?
2 respuestas

2

1 2 3 4 5

llustracion 76. Resultados de degustaciones a chefs expertos.
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A los 2 expertos les parecio excelente la presentacion del pie de limon, dandole la
mas alta valoracion, lo que quiere decir que es un producto muy atractivo a simple

vista.

iComo calificaria la preparacion en cuanto al sabor?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracion 77. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gusto el sabor del pie, ambos le dieron altas
valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.

:Como calificaria la preparacion en cuanto a dulzura?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracion 78. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gusto el nivel de dulzura del pie, ambos le

dieron altas valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a textura?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracién 79. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A ambos expertos les gusto la textura del pie, ambos le dieron altas valoraciones. Lo

que quiere decir que la preparacién estuvo bien lograda.

{Como calificaria la preparacion en cuanto a consistencia?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50
0,25

0,00

1 2 3 4 5
lustracién 80. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A ambos expertos les gusto la textura del pie, ambos le dieron buenas valoraciones.

Sin embargo, uno de ellos dijo que le gustaria que el merengue fuera crocante.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a color?
2 respuestas

2

1 2 3 4 5

lustracion 81. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente el color del pie, dandole la mas alta

valoracidn, lo que quiere decir que es un producto muy atractivo a simple vista.

¢Coémo calificaria la preparacion en cuanto a aroma?
2 respuestas

2

1 2 3 4 5

lustracion 82. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A ambos chefs les parecio excelente el aroma del pie, dandole la més alta

valoracion, lo que quiere decir que la preparacion estuvo muy bien lograda.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de coccion?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5
llustracion 83. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los expertos les parecid bien el punto de coccidn del pie de limon,
ambos le dieron buenas valoraciones. Sin embargo, uno de los chefs dijo que preferia que el
merengue estuviera quemado.

;Considera que se sacrifican las caracteristicas organolépticas de la preparacion al estar hecha
unicamente con materia prima de origen vegetal?

2 respuestas

®si
® No

llustracion 84. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En este caso, uno de los expertos dijo que las caracteristicas organolépticas del pie de
limdn no se ven afectadas al estar preparado con ingredientes de origen vegetal y comento
que le parecié muy interesante la utilizacion del aquafaba para el merengue y el psyllium

para sustituir el huevo, en cambio, el otro dijo que si se veian afectadas porque queria el
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merengue mas quemado, sin embargo, es cuestion de dejarlo mas en el horno para que esté
en el punto en el que el chef lo prefiere.

4. Torta de chocolate con mousse de chocolate

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?
2 respuestas

2

1 2 3 4 5

lustracion 85. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente la presentacion de la torta de chocolate,
dandole la mas alta valoracion, lo que quiere decir que es un producto muy atractivo a

simple vista.

;Como calificaria la preparacion en cuanto al sabor?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 - 5

lustracién 86. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los chefs expertos les gusto el sabor de la torta de chocolate, ambos le

dieron altas valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.
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¢Como calificaria la preparacién en cuanto a dulzura?
2 respuestas

2

1 2 3 4 5

lustracion 87. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente el nivel de dulzura de la torta de chocolate,
dandole la mas alta valoracion, lo que quiere decir que el producto estuvo muy bien

logrado.

;Como calificaria la preparacion en cuanto a textura?
2 respuestas

1 2 3 4 5

Iustracién 88. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente la textura de la torta de chocolate, dandole la

mas alta valoracion, lo que quiere decir que el producto estuvo muy bien logrado.
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¢Como calificaria la preparacién en cuanto a consistencia?
2 respuestas

2

1 2 3 4 5

lustracion 89. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente la consistencia de la torta de chocolate,
dandole la mas alta valoracion, lo que quiere decir que el producto estuvo muy bien

logrado.

;Como calificaria la preparacion en cuanto a color?
2 respuestas

1 2 3 4 5

lustracién 90. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecid excelente el color de la torta de chocolate, dandole la

mas alta valoracion, lo que quiere decir que el producto es muy atractivo a simple vista.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a aroma?
2 respuestas

2

1 2 3 4 5

lustracion 91. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A los 2 expertos les parecio excelente el aroma de la torta de chocolate, dandole la

mas alta valoracion, lo que quiere decir que el producto estuvo muy bien logrado.

;Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de coccién?
2 respuestas

1 2 3 4 5

lustracion 92. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

A ambos chefs expertos les parecié excelente el punto de coccion de la torta de
chocolate, dandole la mas alta valoracion, lo que quiere decir que la preparacion estuvo

bien horneada.
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:Considera que se sacrifican las caracteristicas organolépticas de la preparacion al estar hecha
unicamente con materia prima de origen vegetal?

2 respuestas

®si
® No

lustracion 93. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

Los 2 chefs expertos dijeron que no se sacrifican las caracteristicas organolépticas
de la torta de chocolate a al estar hecha de ingredientes de origen vegetal, este es un aspecto
muy positivo para el desarrollo de este proyecto, debido a que demuestra que se puede
disfrutar de una pasteleria saludable a base de plantas sin perder los sabores y texturas que
tanto gustan de la pasteleria tradicional.

5. Galletas de chips de chocolate

¢Coémo calificaria la preparacion en cuanto a la presentacion?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00 |
1 2 3 4 5

lustracion 94. Resultados de degustaciones a chefs expertos.
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En general, a los chefs expertos les gusto la presentacion de las galletas, ambos le
dieron buenas valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion agradable a simple

vista.

¢Como calificaria la preparacién en cuanto al sabor?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

llustracion 95. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En cuanto al sabor de la galleta, a uno de los expertos le parecio excelente, sin
embargo al otro le parecié que le faltaba un poco mas de sabor y seria bueno agregarle

canela o vainilla.

iComo calificaria la preparacion en cuanto a dulzura?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracién 96. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los expertos les parecid bien el nivel de dulzura de la galleta, ambos le

dieron buenas valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.
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¢Como calificaria la preparacién en cuanto a textura?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

llustracion 97. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En cuanto a la textura de la galleta, a uno de los expertos le parecid excelente, sin

embargo al otro le parecié muy crocante y le gustaria que fuera un poco mas suave.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a consistencia?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50
0,25

0,00

1 2 3 4 5
lustracién 98. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En cuanto a la consistencia de la galleta, a uno de los expertos le parecio excelente,

sin embargo al otro le parecié muy crocante y le gustaria que fuera un poco mas suave.

162



¢Como calificaria la preparacion en cuanto a color?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

0,00
1 2 3 4 5

lustracién 99. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En cuanto al color de la galleta, a uno de los expertos le parecio excelente, sin

embargo al otro le parecié muy dorada.

¢Como calificaria la preparacion en cuanto a aroma?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50
0,25

0,00

1 2 3 4 5
llustracion 100. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En general, a los expertos les parecid bien el aroma de la galleta, ambos le dieron

buenas valoraciones. Lo que quiere decir que la preparacion estuvo bien lograda.
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¢Como calificaria la preparacion en cuanto a punto de coccion?
2 respuestas

1,00
0,75
0,50

0,25

| \
1 2 3 4 5

0,00
lustracion 101. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En cuanto al punto de coccion de la galleta, a uno de los expertos le parecio
excelente, sin embargo al otro le parecid que se pasé de horneado porque estaba muy
crocante para su gusto.

:Considera que se sacrifican las caracteristicas organolépticas de la preparacion al estar hecha
unicamente con materia prima de origen vegetal?

2 respuestas

®si
® No

lustracion 102. Resultados de degustaciones a chefs expertos.

En este caso, uno de los expertos dijo que las caracteristicas organolépticas de la galleta
no se ven afectadas al estar preparado con ingredientes de origen vegetal, en cambio, el otro
dijo que si se veian afectadas porque le parecia muy crocante, sin embargo, es cuestion de

dejarlo menos tiempo en el horno para que esté en el punto en el que el chef lo prefiere.
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4.2.Resultados por subcategorias
En esta seccion se encuentra un analisis de los datos recolectados de acuerdo a las

subcategorias desarrolladas en el marco teorico del proyecto.

4.2.1. Mitos sobre la alimentacion a base de plantas

Una de la preguntas realizadas en la encuestas de los posibles consumidores, fue si
cambiarian su alimentacién por una a base de plantas, aunque los porcentajes del si y el no
estuvieron muy cerca, la mayoria de los encuestados respondieron que no cambiarian su
alimentacion.

Es normal que las personas teman cambiar su alimentacion por una a base de plantas,
debido a que existen varios mitos que dicen afectar la salud al no estar consumiendo
productos de origen animal; algunos de estos, como la falta de calcio, proteina, hierro, entre
otras. Sin embargo, todos estos mitos son completamente falsos, una alimentacion a base de
plantas bien lograda es muy saludable y es bastante recomendada hoy en dia por médicos y
nutricionistas por los multiples beneficios que trae al organismo.

4.2.2. Ingredientes principales en la pasteleria saludable
Los ingredientes principales en la pasteleria saludable son las harinas integrales y
los endulzantes naturales, son los diferenciadores entre la pasteleria tradicional y la
saludable, debido a que tienen aun todos los nutrientes importantes que normalmente
se pierden al refinar las harinas y los azUcares.
En las pruebas y degustaciones realizadas se utilizaron diferentes harinas integrales

como la harina de almendras, arroz y avena; y endulzantes naturales como la panela 'y

la miel de agave. Estos ingredientes, a pesar de no tener las mismas caracteristicas que

los refinados lograron dar excelentes texturas y sabores a las preparaciones.
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Para tener una dimension méas amplia de las harinas y endulzantes utilizados en cada
producto, a continuacién, se van a mencionar las preparaciones con sus respectivos
ingredientes principales de la pasteleria saludable.

e Donas de zanahoria con crema de marafion: Harina de avenay arroz, y
como endulzante, panela.

e Brownies a base de aguacate con dulce de leche de marafién: Harina de
avenay como endulzante, panela.

¢ Pie de limon: Harina de arroz, el endulzante utilizado en la base y crema de
limon fue panela y en el merengue fue miel de agave.

e Torta de chocolate con mousse de chocolate: Harina de almendras y el
endulzante utilizado fue panela.

e Galletas de chips de chocolate: Harina de arroz y como endulzante,
panela.

4.2.3. Pasteleria a base de plantas, sustitutos vegetales de los ingredientes de origen
animal en la pasteleria

La pasteleria a base de plantas es aquella en la que no se utilizan productos de
origen animal como lacteos, huevos, grasas animales, miel y tampoco se emplean
ingredientes industrializados o ultra procesados como harinas refinadas, azicares
refinados, saborizantes y colorantes artificiales.

Los ingredientes de origen animal utilizados en la pasteleria tradicional son la leche,
huevos y mantequilla o grasa animal; en la pasteleria a base de plantas estos
ingredientes son sustituidos por las leches vegetales, semillas o purés de frutas y

aceites vegetales respectivamente. Estos ingredientes de origen vegetal cumplen las
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mismas funciones que los de origen animal, ademas, son mas saludables para el

organismo porque estan llenos de multiples vitaminas y nutrientes, y no contienen las

complejas grasas saturadas que se encuentran en los productos lacteos y huevos.
Para tener una dimension mas clara de los sustitutos vegetales utilizados en cada

producto, a continuacion, se van a mencionar las preparaciones con sus respectivos
ingredientes sustitutos de origen vegetal.

e Donas de zanahoria con crema de marafion:

Sustituto de leche de vaca: Leche de almendras

Sustituto de huevo: Linaza molida

Sustituto de grasa animal: Aceite de coco

e Brownies a base de aguacate con dulce de leche:

Para el brownie:

Sustituto de leche de vaca: No aplica

Sustituto de huevo: Semillas de chia

Sustituto de grasa animal: Aceite de coco

Para el dulce de leche:

Sustituto de leche de vaca: Leche de marafion

Sustituto de la grasa de la leche de vaca: Aceite de coco

e Piedelimon:

Para la base:

Sustituto de leche de vaca: No aplica

Sustituto de huevo: Psyllium

Sustituto de grasa animal: Aceite de coco
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Para la crema de limon:
Sustituto de huevo: Crema de marafion y psyllium
Sustituto de grasa animal: Aceite de coco
Sustituto del color amarillo que da la yema de huevo: Curcuma
e Torta de chocolate con mousse de chocolate:
Para la torta:
Sustituto de leche de vaca: Leche de avena
Sustituto de huevo: Puré de manzana
Sustituto de grasa animal: Aceite de coco
Para el mousse:
Sustituto de huevo: Crema de marafion
Sustituto de grasa animal: Aceite de coco
e Galletas de chips de chocolate a base de garbanzo:
Sustituto de leche de vaca: No aplica
Sustituto de huevo: Linaza molida y garbanzo
Sustituto de grasa animal: Mantequilla de almendras
4.3.Resultados por categorias
En esta seccidn se encuentra un andlisis de los datos recolectados de acuerdo a las
categorias desarrolladas en el marco teérico del proyecto.
4.3.1. Alimentacion saludable
La alimentacion saludable consiste en ingerir alimentos que proporcionen una serie

de nutrientes al organismo, para mantener su buen funcionamiento. Para lograrlo, es
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necesario el consumo diario de frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, leche,

carnes, aves, pescado y aceite vegetal en cantidades adecuadas y variadas.

En las encuestas realizadas a los posibles consumidores de pasteleria saludable a
base de plantas se les pregunto si llevaban una alimentacion saludable y la mayoria de
los encuestados respondid que si, lo que demuestra que las personas se estan
preocupando por su alimentacién y se estan dando cuenta de lo importante y necesario

que es alimentarse de forma saludable.

4.3.2. Alimentacion a base de plantas
La alimentacidn a base de plantas consiste en el aumento de la ingesta de alimentos
de origen vegetal, eliminando o reduciendo el consumo de alimentos ultra procesado y
de alimentos de origen animal como carnes, lacteos y huevos. Ademas, cuenta con
multiples beneficios para la salud, previniendo enfermedades cardiovasculares, la

disminucién del azucar en la sangre y efectos positivos que aporta a la salud mental.

En las encuestas realizadas a los posibles consumidores de pasteleria saludable a
base de plantas se les pregunto si llevaban una alimentacion a base de plantas y la
mayoria de la poblacion respondi6 que no, a pesar de que un minimo porcentaje
respondid que su alimentacion si es a base de plantas, es un aspecto muy positivo,
teniendo en cuenta que en Bucaramanga y su area metropolitana no se tiene mucho
conocimiento y agrado hacia este tipo de alimentacion debido a la comida tradicional
santandereana.

4.3.3. Pasteleria saludable
La pasteleria saludable es aquella en la que se emplean ingredientes lo mas naturales

y lo menos procesados posibles, como las harinas integrales y los endulzantes naturales,
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asi, dejando de lado las harinas y azlcares refinados, saborizantes y colorantes

artificiales.

Las personas que realizaron las encuestas para conocer a los posibles consumidores
respondieron que estaban dispuestos a probar una alternativa de pasteleria saludable a
base de plantas con tal de evitar el consumo de ingredientes que se encuentran en la

pasteleria tradicional y que afectan la salud de quienes lo consumen.

4.4 Pasteleria saludable a base de plantas en Bucaramanga
En esta seccidn se podran apreciar las fotografias de las preparaciones y degustaciones
de pasteleria saludable a base de plantas escogidas por la poblacion objeto, las cuales, se
desarrollaron en este proyecto de investigacion.
1. Donas de zanahoria con crema de marafion y almendras tostadas
Donas de zanahoria a base de harina de avenay arroz, endulzadas con panela,

acomparfiadas de una crema suave de marafidon y almendras tostadas.

Fotografia 1. Donas de zanahoria con crema de marafion.
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2. Brownies de chocolate amargo a base de aguacate
Brownies hechos a base de aguacate y chocolate al 100%, endulzados con panela 'y
preparados a partir de harina de avena. Acompafiados de dulce de leche de marafion y

almendras fileteadas.

3.  Pie
de limon
Pie de limén con una base hecha a partir de harina de arroz y aceite de coco, crema de
limén hecha a base de marafién y endulzada con panela y finalmente, merengue endulzado

con miel de agave acompafiado con limon deshidratado.

Fotografia 2. Brownies a base de aguacate.
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Fotografia 3. Pie de limén.

4. Torta de chocolate con mousse de chocolate
Torta de chocolate hecha a base de harina de almendras, junto con mousse de chocolate
a base de marafion y cacao amargo, acompafiados de fruta fresca. Toda la preparacién es

endulzada con panela.
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Fotografia 4. Torta de chocolate.

5. Galletas de chips de chocolate a base de garbanzo
Galletas de chips de chocolate al 100%, hechas a base de garbanzo y harina de

arroz, endulzadas con panela. Como materia grasa, contienen mantequilla de almendras.

Fotografia 5. Galletas de chips de chocolate.
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6. Degustaciones a participantes y chefs expertos
A cada participante y chef experto se le entregd en su casa una caja con las
degustaciones de cada preparacion, junto a esto, una nota de agradecimiento con su

respectivo nombre y los pasos para que realizaran de forma correcta la degustacion.

Fotografia 6. Caja de degustaciones.
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Fotografia 7. Nota de agradecimiento y pasos para realizar la degustacion.
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5. Conclusiones y recomendaciones

En este capitulo se pueden encontrar las conclusiones a las que se ha llegado después de
realizar el proyecto de investigacion, teniendo en cuenta las etapas por las que se debio
pasar, como el planteamiento del problema, investigacion de antecedentes, marco teorico,
definicion y realizacidn de diferentes pruebas, finalmente, el desarrollo de los productos,
dando cumplimiento a los objetivos planteados. Por ultimo, se pueden apreciar algunas
recomendaciones que se dan, para aquellos que quieran realizar investigaciones

relacionadas con este proyecto.

5.1.Conclusiones

Segun lo planteado en los objetivos especificos, al inicio de este proyecto de
investigacion, se propueso como primera medida, definir la demanda de productos de
pasteleria en Bucaramanga y su Area Metropolitana, lo cual se logré a través de las
encuestas realizadas a posibles consumidores, preguntandoles qué productos de pasteleria
eran sus favoritos, de ahi salieron 5 productos: donas, brownies, pie de limon, torta de
chocolate y galletas. Dichas preparaciones conformaron la linea de productos de pasteleria,
los cuales se realizaron varias veces hasta que obtuvieron las caracteristicas organolépticas
esperadas. Luego de esto, se pasé a la valoracion del nivel de aceptacion de las
preparaciones por medio de degustaciones y encuestas a la poblacién establecida y a chefs
expertos; las cuales tuvieron muy buenos resultados, debido a que a todos los participantes
les gustaron mucho las preparaciones, dando buenos comentarios de ellas y algunas criticas
constructivas para mejorar pequefios aspectos de algunos productos, las cuales se tuvieron

en cuenta para modificar las recetas estandar.
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Finalmente, se concluyo que una pasteleria saludable a base de plantas en la ciudad de
Bucaramanga y su Area Metropolitana es completamente viable, debido a que cada vez mas
personas estan optando por una alimentacion saludable o a base de plantas y se han dado
cuenta de que pueden disfrutar de una preparacion dulce sin afectar su salud o sus
restricciones alimenticias.
5.2.Recomendaciones

Para una futura investigacion como este proyecto, es necesario tener en cuenta diversos
factores que pueden afectar el desarrollo, por esta razén, es necesario tener una buena
planeacion y organizacion del tiempo, debido a que la realizacion se torna extensa.

A la hora de la realizacién de cualquier tipo de preparacion es recomendable hacer
previamente una profunda investigacion sobre como reacciona cada ingrediente, debido a
que son diferentes a los utilizados en la pasteleria tradicional, de esta forma, tener mayor
claridad de como llegar a la textura esperada y asi evitar perder materia prima al realizar
tantas pruebas y dinero al comprar tantos ingredientes, teniendo en cuenta que son mas
costosos que los comunes.

Por ultimo, el realizar los productos caseros, genera un mejor resultado final, debido a
que se pueden controlar factores como las caracteristicas que se quieran lograr y el costo
disminuye; como en el caso de las leches vegetales utilizadas: marafion, almendras y avena.
Al realizar las leches caseras, resultan con mejor sabor y mucho mas saludables, ya que no

contienen estabilizantes ni conservantes quimicos.
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Anexos

1. Encuestas cerradas y abiertas
Anexo 1
INSTRUMENTOS DE RECOLECCION
POBLACION (CONSUMIDORES)
Encuesta #1
Edad:

Ciudad de residencia:

Género: Femenino Masculino

Segun organizaciones de la salud, la alimentacion saludable consiste en ingerir alimentos

gue proporcionen una serie de nutrientes al organismo, para mantener su buen

funcionamiento. Para lograrlo, es necesario el consumo diario de frutas, verduras, cereales

integrales, legumbres, leche, carnes, aves, pescado y aceite vegetal en cantidades adecuadas

y variadas.

1.

Teniendo en cuenta la definicion anterior. ¢ Usted lleva una alimentacién saludable?
Si
No

¢Su alimentacion esté basada en el consumo de plantas, sin incluir productos de
origen animal?
Si

No

Si su respuesta es No, ¢estaria dispuesto a basar su alimentacién en plantas
Unicamente, es decir sin incluir productos de origen animal?

Si

No

¢Usted se ve atraido por los productos de pasteleria?
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e Sj
e No

5. Marque un X cuales productos de pasteleria son de su preferencia. (Puede marcar

mas de una opcion)

* Rollos de canela. * Merengue.

» Donas. » Macarons.

* Brownies. * Flan.

» Blondies. * Piede limon.

» Cheesecake.  Postre tiramisu.
» Torta de chocolate. * Galletas.

e Tortared velvet. e Oftro. ;Cual?

* Torta de zanahoria.

CONTEXTUALIZAR AL ENCUESTADO (PASTELERIA TRADICIONAL)
Actualmente en la pasteleria tradicional se emplean ingredientes con un alto contenido de
azucares refinados, grasas saturadas, colorantes, saborizantes artificiales, harinas refinadas,
entre otros que en un constante consumo pueden llegar a afectar la salud de la poblacion
que la consume.

6. ¢Estaria dispuesto a probar una alternativa de pasteleria saludable a base de plantas
evitando el consumo de los productos anteriormente mencionados; los cuales son
comunmente empleados en la pasteleria tradicional y pueden llegar a afectar su
salud?

e Si_

e No

7. De los siguientes ingredientes, ¢cudles le gustaria que fueran incluidos en los

productos de pasteleria?, puede sefialar mas de uno.

Harinas integrales :
» Harina de trigo integral. » Harina de coco.

e Harina de avena. e Harina de arroz.
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* Harina de almendras.

Leches vegetales:
* Leche de avena. » Leche de coco.
» Leche de almendras. » Leche de arroz.
Endulzantes naturales:
* Panela. « Datiles.
* Estevia. * Miel de agave.
Mantequillas de nueces:
*  Mani. e Marafion.
* Almendras.
Semillas:
* Linaza. * Chia.
Aceites vegetales:

* Aceite de coco. » Aceite de girasol.

8. ¢Conoce pastelerias saludables en la ciudad de Bucaramanga?
o Si
e No

9. Sisu respuesta es Si, ¢Cuales pastelerias saludables conoce?

10. ¢ Le gustaria encontrar en la ciudad de Bucaramanga una pasteleria en la que sus
productos no afecten su salud y ademas, no contengan productos de origen animal?
e Si

e No

Link de encuesta en Google Forms:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScja8bd Z1fDdjwijOPVY2NL JpUAwv0Jz8U ioC
wbAuUGjZ9g/viewform
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScja8bd_Z1fDdjwijOPVY2NL_JpUAwvoJz8U_ioCwbAuGjZ9g/viewform

Anexo 2

ENCUESTA A CHEFS PASTELEROS PARA MEDIR LA CALIDAD Y EL NIVEL DE
ACEPTACION DE LOS PRODUCTOS

Encuesta #2

Profesion:

A continuacion encontrara la descripcion de los ingredientes utilizados para el producto, asi

mismo una rejilla de valoracién del producto con unos elementos clave que determinan la calidad

del producto de pasteleria propuesto en el proyecto.

Valore de 1 a 5 siendo 5 la valoracion maximay 1 la valoracion minima.

PRODUCTO
SUSTITUTO| SUSTITUTO |SUSTITUTO | ¢\ jor i1yt | SUSTITUTO
INGREDIENTES Y |DE HARINA| DEAZUCAR | DE LECHE |2/ jeyo | DE GRASA
SUSTITUTOS REFINADA | REFINADO | DE VACA ANIMAL
VALORACION DEL PRODUCTO
VALORACION DEL
PRODUCTO 1 2 3 4 5
PRESENTACION
SABOR
DULZURA
TEXTURA

CONSISTENCIA

COLOR

AROMA

PUNTO DE COCCION

1. ¢Considera que se sacrifican las caracteristicas organolépticas de la preparacion al estar

hecha Unicamente con materia prima de origen vegetal?

o Sj
e No

2. Sisu respuesta es Si, ¢qué aspectos le mejoraria a la preparacién para lograr las

caracteristicas organolépticas esperadas?
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Link de encuesta en Google Forms, se realizaron 6 encuestas, una para cada producto, con el
objetivo de facilitar la recoleccion de la informacion:

1. DONAS: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSck-

ug2toMz3TNT0d23gq2WSCN8ZU3 NVPR1Jly-KFgcfnrXSw/viewform

2. BROWNIES: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSewlLU8T9IFy50S-

yJ6hdQ5ii7041J-gcpf2bY gt08zFud6HtRg/viewform

3. PIE DE LIMON:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe0Bf2TmalXBhgCfXgVcpybkZTXC 6Lx

cXcGpP9-71f20Y 3Za/viewform

4. TORTA DE CHOCOLATE:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScF6m2WeudlwijtwgvzvixpQzLfOW?2q73ze

INFyRHIZyMJoH-Q/viewform

5. GALLETAS DE CHIPS DE CHOCOLATE:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSffrCClaY8EYg0iAJlgfrCGcotDwsQN9pR

RZhwQMx4FQ0z8QA/viewform
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSewLU8T9Fy5OS-yJ6hdQ5ii7O4IJ-qcpf2bYgt08zFud6HtRg/viewform
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScF6m2Weu4IwjtwqvzvlxpQzLf9W2q73ze1NFyRHIZyMJoH-Q/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSffrCCIaY8EYg0iAJlqfrCGcotDwsQN9pRRZhwQMx4FQ0z8QA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSffrCCIaY8EYg0iAJlqfrCGcotDwsQN9pRRZhwQMx4FQ0z8QA/viewform

Anexo 3

ENCUESTA A LA POBLACION PARA MEDIR LA ACEPTABILIDAD DE LOS
PRODUCTOS
Encuesta #3

PREPARACION:

MALO |REGULAR| BUENO | MUY BUENO |EXCELENTE

PRESENTACION
SABOR

DULZURA
TEXTURA
CONSISTENCIA
COLOR

AROMA

PUNTO DE COCCION

1. ¢Qué aspecto le mejoraria a la preparacion?

2. ¢Le gustaria encontrar este tipo de productos en la ciudad de Bucaramanga?
o Si

e No
Link de encuesta en Google Forms, se realizaron 6 encuestas, una para cada producto, con el
objetivo de facilitar la recoleccion de la informacion, sin embargo, se anexa solo una debido a
que el Gnico cambio que hay en cada una es el productos, las preguntas son siempre las mismas:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSezMngwCCP7yiNdndUSQgfZTOQAWmMgJAKCH?2

R -OcxOETNvAKA/viewform
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSezMngwCCP7yiNdndUSQgfZTQAWmqJAKCH2R_-Qcx0ETNvAkA/viewform

Anexo 4

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE BUCARAMANGA
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES HUMANIDADES Y ARTES
PROGRAMA DE GASTRONOMIA Y ALTA COCINA

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES EN INVESTIGACION

PROPUESTA DE PASTELERIA SALUDABLE A BASE DE PLANTAS EN LA CIUDAD
DE BUCARAMANGA Y SU AREA METROPOLITANA

El presente documento tiene como fin dar a conocer el propdsito de esta investigacion y
solicitar su participacion en dicho estudio, si usted asi lo desea.

Se informa que la participacion es absolutamente voluntaria e implica unos minutos de
Su tiempo para responder a unas preguntas que el estudiante investigador realice de
manera oral o escrita, la conversacion se grabara de manera que el estudiante pueda
transcribir después las ideas que usted haya expresado con el Unico fin de alimentar el
estudio realizado con informacion relevante, esta informacién sera confidencial y no se
usara para ningun otro proposito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas al
cuestionario y a la entrevista seran codificadas usando un nimero de identificacion y por
lo tanto, seran andnimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento
durante su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier
momento sin que eso lo perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante
la entrevista le parecen incomodas, tiene usted el derecho de hacérselo saber al
investigador o de no responderlas. De tener inquietudes sobre su participacion, puede
contactar al teléfono 6436111 ext 319 Universidad Autonoma de Bucaramanga.

Una copia de este documento le sera entregada y una vez finalizado el estudio puede
solicitar informacion sobre los resultados al teléfono mencionado anteriormente, sin que
esto amerite ningun tipo de beneficio.

Acepto la participacién en el proyecto de grado

Cuyo propoésito es disefiar una propuesta de pasteleria saludable con ingredientes de
origen vegetal sin materia prima industrializada.

Nombre del Participante Firma del Participante Fecha
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