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RESUMEN

Las leguminosas son semillas que presentan un buen aporte de vitaminas del complejo B, acido fdlico y hierro,
este ltimo al ser combinado con vitamina C mejora de forma importante su absorcidn, lo que las convierte en
alimentos altamente recomendables para mujeres embarazadas y en periodo de lactancia. Actualmente la NOM-
043 recomienda el consumo de leguminosas en combinacidn con cereales integrales en el plato del buen comer,
en un esfuerzo para aumentar la ingesta de estas semillas entre la poblacién. Debido a lo anterior, se ha utilizado
una mezcla de harina de trigo y harina de chicharo (Pisum sativum) para la formulacién del pan dulce estilo
concha, ya que la harina de esta leguminosa es una fuente proteica de bajo costo y escasamente utilizada en la
elaboracion de productos de consumo masivo.
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ABSTRACT

Legumes are seeds that have a good supply of B vitamins, folic acid and iron, the latter, when combined with
vitamin C, significantly improves its absorption, which makes them highly recommended foods for pregnant
women and in the period of pregnancy and lactation. The NOM-043 currently recommends the consumption of
legumes in combination with whole grains in the “Plato del buen comer”, to increase the intake of these seeds
among the population. Due to the above, a mixture of wheat flour and pea (Pisum sativum) flour has been used
for the formulation of shell-style sweet bread, since the flour of this legume is a low-cost source of protein and
is rarely used in cooking. manufacture of mass consumption products.

Keywords: sweet bread, pea flour, wheat flour.
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INTRODUCCION

Las leguminosas son semillas que presentan un buen aporte de vitaminas del complejo B, acido félico
y hierro, este Gltimo al ser combinado con vitamina C mejora de forma importante su absorcion, lo
que las convierte en alimentos altamente recomendables para mujeres embarazadas y en periodo de
lactancia. Por su alto contenido en fibra y su bajo indice glicémico se recomienda incluirlas en una
dieta correcta para reducir los riesgos de desarrollar diabetes, sobrepeso y obesidad, aunque su
principal interés en la actualidad es su aporte de proteinas, que, al ser consumidas en combinacion
con un cereal, aumenta de forma significativa el valor bioldgico de la misma. (Bonte, 2021)

Actualmente la NOM-043 recomienda el consumo de leguminosas en combinacién con cereales
integrales en el plato del buen comer, en un esfuerzo para aumentar la ingesta de estas semillas entre
la poblacion. (Secretaria de Gobernacién, 2013)

En cuanto a la elaboracion del pan, en los ultimos afios se ha visto un incremento en la
industrializacién en su proceso de elaboracién, donde la mayor proporcion del pan consumido en casa
se elabora en grandes fabricas automatizadas que lo procesan en una fraccién del tiempo empleado
de forma tradicional, obteniendo panes con un interior blando y de aspecto parecido a un pastel, con
una superficie sin corteza y un sabor estandarizado.

Al tiempo de este aumento en la industrializacion del pan, se ha registrado un incremento en el
consumo del pan elaborado de forma tradicional y con harinas integrales partir de la década de 1980,
donde se le prioridad al desarrollo del sabor mediante procesos de fermentacion mas lentos y
prolongados, acompafiados por una coccion en lotes pequefios que favorecen el desarrollo de
caracteristicas sensoriales que los distinguen del producto elaborado de forma comercial. (McGee,
2017)

En la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) llevada a cabo en el periodo del 2018-
2019 (Pineda, 2018) se identifico que México ha experimentado una transicién alimentaria y
nutricional caracterizada por el reemplazo del consumo de alimentos tradicionales por el de alimentos
industrializados de alta densidad energética y baja calidad nutricional, lo que se ve reflejado en la
disminucién del gasto per capita en alimentos recomendables como frutas, verduras, lacteos y carnes
y en un mayor gasto en alimentos densos en energia, entre los que se marcan los cereales dulces, que
incluyen en sus productos al pan de dulce.

A partir de esta encuesta, se ha reafirmado la evidencia sobre la asociacion del consumo de cereales
refinados, alimentos dulces y productos procesados con la ganancia de peso y enfermedades crénico-
degenerativas, por lo que se ha recomendado no consumirlos de forma cotidiana. Por el contrario, el
consumo constante de frutas, hortalizas y granos integrales se ha asociado con la disminucién de
presentar obesidad, sobrepeso y otras enfermedades cronicas, como sindrome metabélico y diabetes.
(Pineda, 2018)

Aunque estas préacticas alimenticias estan afectadas por una gran cantidad de variables como edad,
sexo, nivel socioeconémico escolaridad, composicion del hogar, entre otros, se ha identificado que
es en las poblaciones urbanas del centro y norte del pais donde méas se consumen estos productos,
mientras que, en las poblaciones rurales del sur, su consumo es relativamente menor. (Shamah-Levy
et al, 2020)

En México, asi como en gran parte del mundo, se ha identificado un interés creciente en el consumo
de productos elaborados de forma artesanal, que de acuerdo a la “Encuesta sobre los habitos de
consumo de pan dulce de harina de trigo” llevada a cabo por la Profeco en el 2017, cerca del 50% de
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los encuestados han adoptado el habito de comprar y consumir el pan recién hecho en las panaderias
tradicionales cerca de su hogar al menos 1 vez por semana, siendo el pan dulce conocido como
concha, el pan que mas se consume en la cena o la merienda. (PROFECO, 2017)

Debido a lo anterior, se ha utilizado una mezcla de harina de trigo y harina de chicharo (Pisum
sativum) para la formulacién del pan dulce estilo concha, ya que la harina de esta leguminosa es una
fuente proteica de bajo costo y escasamente utilizada en la elaboracién de productos de consumo
masivo. Su incorporacion a la harina de trigo, en la elaboracion de productos panificados, ofrece una
buena alternativa para complementar un perfil de aminoacidos, (Alasino, 2008) ademas de
incrementar el contenido de fibra total y modificar de manera positiva las caracteristicas sensoriales
del producto.

Actualmente se ha utilizado en la formulacion de diferentes pastas y galletas libres de gluten, mientras
que en panificacion se ha utilizado mezclada con la harina de trigo, donde se sustituye del 5% al 30%
con respecto al peso total, con harina de chicharo, en especifico, se ha observado que su sustitucién
en porcentajes del 10% al 20% en un pan blanco tipo baguette ademas de no presentar sensoriales
desagradables, aumentaron no solo el porcentaje de proteina, un pan con un perfil de amino&cidos
méas completo y con un contenido mayor en fibra dietética que aquel elaborado solo con harina de
trigo. (Calvo-Carrillo, 2020)

A continuacion, se muestra en la Tabla 1, la composicion de la harina de chicharo, los nutrimentos
que contiene por cada 100 g y la IDR: (USA Dry Pea and Lentil Council, 2015)

Tabla 1. Composicion quimica de la harina de chicharo por cada 100 g

Nutrimento 100 g % IDR
Calorias totales 365
Calorias provenientes de 20
lipidos
Lipidos totales (g) 2.2 3
Grasa saturada (g) 0.0
Acidos grasos trans (g) 0.0
Colesterol (mg) 0.0
Sodio (mg) 15.0 1
Carbohidratos (g) 65.0 22
Fibra dietética (g) 25.5 102
Azucares (g) 8.0
Proteina () 23.5 47
Calcio (mg) 55.0 6
Hierro (mg) 4.4 25
Potasio (mQ) 981.0 28
Zinc (mg) 3.0 20
Vitamina A (Ul) 149.0 3
Vitamina C (mg) 1.8 3
Tiamina (mg) 0.7 48
Riboflavina (mg) 0.2 13
Niacina (mg) 2.9 14
Vitamina B6 (mg) 0.2 9
Folato (mcg) 274.0 69%
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Tomando en cuenta la composicion de la harina de chicharo, se puede observar que tiene un alto
porcentaje de proteinay fibra dietética, ademas de ayudar en la complementacion de los aminoacidos
esenciales lisina y triptofano, de los que es deficiente la harina de trigo, por lo que la complementacion
con la harina de esta leguminosa puede ayudar a mejorar el valor nutrimental del pan.

MATERIALES Y METODOS

Bascula digital (capacidad de 5 kg), recipientes de acero inoxidable, horno de pan (sin conveccion),
raspa de plastico, charolas de horno, miserables de plastico, rodillo de plastico.

Insumos.

Harina de trigo blanca (Triticum durum), harina de chicharo (Pisum sativum), leche entera fresca,
huevo, mantequilla, manteca vegetal, azicar glas, azlcar estandar, levadura fresca (Saccharomyces
cerevisiae), sal, esencia de vainilla.

Procedimiento de elaboracién.

1. Mezclar la levadura, la leche, el agua, el huevo y la vainilla en un recipiente. Reposar 5
minutos.

2. Mezclar las harinas con la sal. Formar un “volcan” en una superficie lisa y comenzar a agregar
los liquidos, amasando poco a poco hasta que se integren por completo.

3. Una vez que se tiene una masa sin grumos, se agrega el azlcar en 2 partes. Una vez que el
azUcar se ha integrado por completo, se agrega la mantequilla en 2 partes igualmente.

4. Una vez que la masa se estira sin que se rompa, se bolea, se pasa a un bowl y se almacena en
refrigeracién cubierta con plastico.

5. Lamasa se debe reposar en refrigeracion, a una temperatura de 4°C a 5°C durante 6 horas.

6. Mientras la masa reposa, se prepara la cobertura de la concha, acremando el azlcar glas y la
manteca vegetal, seguida de la harina de trigo. Una vez que se ha mezclado por completo y
tiene una consistencia suave, se reserva a temperatura ambiente hasta su uso.

7. Pasado el tiempo de reposo, la masa fermentada se divide en porciones de 80 gramos, que se
deben de bolear’ para darle forma y poner en una charola previamente engrasada y
enharinada. Una vez lista, se debe cubrir con una porcion de 20 gramos de la cobertura de
azlcar, misma a la que se le puede dar forma circular con ayuda de un rodillo o de las manos.

8. Una vez la concha con su cobertura, se inicia la segunda fermentacion. Este proceso se debe
dar a una temperatura de 15°C a 25°C durante 90 minutos o hasta el pan haya doblado su

volumen.

9. Pasado el tiempo de reposo se precalienta el horno hasta que alcance una temperatura de
180°C a 185°C.

10. Cuando el pan ya ha doblado su volumen, se mete al horno caliente por espacio de 15 a 18
minutos.

11. Una vez que el producto esta listo, se saca del horno y se deja enfriar.

! Proceso de darle una forma redonda a la masa, como si fuera una “bola”.
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La formulacion de las conchas se muestra en las Tablas 2 y 3, siguiendo los lineamientos planteados
de forma tradicional en panaderia, donde se toma en cuenta el porcentaje de los ingredientes, en base
al peso total de la harina y al peso total de la masa.

Tabla 2. Formulaciones de la masa de concha:

Lineamientos tradicionales en panaderia (total de la harina).

Lépez et al. / Vol.8 (2023) 31-37

. Conchas Conchas Conchas
Ingredientes (C%ﬁ?ﬂ"}; ) | (0% sustitucion) | (15% sustitucion) | (20% sustitucion)

(%) (%) (%)
Harina de trigo 100 100 55.5 44.3
Harina de chicharo 0 10 15 20
Leche entera fresca 66 66 66 66
Huevo 18 18 18 18
Mantequilla 25.2 25.2 25.2 25.2
AzUlcar 21 21 21 21
Levadura 3 3 3 3
Sal 1.8 1.8 1.8 1.8
Esencia de vainilla 2.4 2.4 2.4 2.4

Tabla 3. Formulaciones de la masa de concha:
En base al peso total
Ingredientes Conchas Conchas Conchas Conchas
(control %) | (10% sustitucion) | (15% sustitucién) | (20% sustitucion)
Harina de trigo 51 46 43 41
Harina de chicharo 0 5 8 10
Leche entera fresca 23 23 23 23
Huevo 6 6 6 6
Mantequilla 9 9 9 9
AzUcar 8 8 8 8
Levadura 1 1 1 1
Sal 1 1 1 1
Esencia de vainilla 1 1 1 1
35
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RESULTADOS Y DISCUSION

Durante el proceso de armado de la conche, se trabajé con 80
gramos de masa y 20 gramos de la cobertura elaborada con
harina, manteca vegetal y azucar, para darle la forma y tamafio
estdndar de una concha que se puede conseguir en una
panaderia tradicional.

Al trabajar la masa en sus diferentes sustituciones y después de
someter a coccion se presentaron los cambios, que se sefialan
a continuacion:

e Colory textura de la corteza. Conforme se aumentd
la cantidad de harina de chicharo la corteza y la miga
presentaron un color amarillo opaco, que conforme se
incrementd el porcentaje de sustitucién, este se fue
intensificando sin que fuera desagradable al gusto.

e Sabor. En las inclusiones del 10% y 15% el sabor no
se alterd, sin embargo, con el 20% si hubo diferencia
en relacién con el control, presentando un sabor a
chicharo “cocido”. . Imagen II. Conchas 10% harina de

e Volumen del pan. Durante la segunda fermentacion y chicharo
el horneado, el volumen final de las piezas de pan con
un porcentaje de 10% y 15% mostré un volumen similar, mientras que con el 20% si hubo
una disminucién comparado con el control.

Tanto en el control como en las diferentes masas donde se incluyé la harina de Chicharo, el tiempo
de amasado fue el mismo, no hubo necesidad de ajustarlo ni de adicionar liquidos para adquirir la
consistencia caracteristica de esta. En la primer fermentacién el comportamiento de las masas con
harina de Chicharo fue similar a la del control, no se observaron cambios al respecto. De forma similar
sucedié en la segunda fermentacion.

Mejora en el valor nutritivo.

De acuerdo con la bibliografia expuesta anteriormente, una de las ventajas que tiene la sustitucion de
harina de chicharo en los productos de panificacidn es el aumento en la cantidad de fibra, proteina y
la mejora del valor bioldgico de ésta ultima, por la adicion del aminoéacido lisina. A continuacion, se
presenta la tabla 4 con el célculo tedrico del aporte energético de una concha con los cambios en el
aporte de fibra y proteina totales, de acuerdo con las cuatro formulaciones que se trabajaron.

Tabla 4.- Aporte nutritivo conchas (100 gramos)

Referencia 10% 15% 20%
Kilocalorias 364 372 374 374
Elementos

P Gramos

especificos
Fibra dietética 1.2 2.1 2.8 3.2
Proteina 6.4 7.0 7.3 7.6
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CONCLUSION

De acuerdo con los resultados obtenidos durante la preparacion de las conchas, se concluye que la
harina de chicharo si se puede utilizar en la elaboracién de este tipo de pan 'y quizas de otras variedades
de pan dulce, hasta en un 15%, sin que se vean afectadas de forma negativa sus caracteristicas de
sabor, suavidad, color y textura de la miga.

En cuanto al aumento en el valor nutritivo del pan y con base a lo referido en la NOM-043 el
complemento de los aminoacidos limitantes se equilibra mediante la combinacion de cereales y
leguminosas, lograndose una proteina con un mejor valor bioldgico, asi como un incremento del
200% del aporte de fibra en la masa elaborada con una sustitucion del 10% de harina de chicharo.
Con base en los resultados es conveniente realizar una evaluacién sensorial de las conchas, asi como
los andlisis de laboratorio que permitan determinar la composicion quimica y perfil de aminoacidos
esenciales de las conchas con 10% y 15% de sustitucion.
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