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O, troduccién

Generalidades

La arveja (Pisum sativum) es originaria de Europa y en la actualidad se le cultiva en todo el mund
lia de las leguminosas y esta dentro de las més ricas en cuanto a contenido nutrimental se refiere.
Fisonémicamente tiene un tallo herbéceo, que segtn la variedad alcanza alturas de 50 a 175 cm por lo que exi
variedades enanas y trepadoras. Produce flores axilares de color blanco que dan origen a vainas de 6 - 12

Se le cultiva para el aprovechamiento de sus semillas en estado fresco y tierno.

La siembra se realiza por semilla, que conservan su poder de germinacién durante 2 -3 afios

Caracteristicas Agroecologicas

SUELO: se adapta una gran variedad de suelos con TEMPERATURA: 10°C - 24°C.
excepcitn de los muy arcillosos. Prefiere francos, franco

arcilloso, fértil, profundo bien drenado. HUMEDAD RELATIVA: 70%.
PH: 60-7.0

LUMINOSIDAD: Minimo 1,500 horas. /afio.
PRECIPITACION PLUVIAL: 800 - 1200 mm

ALTITUD: 1,000 - 2,400 msnm

@omﬁosicio’n de la .@rveja

La arveja es una de las leguminosas que contiene mayor cantidad de carbohidratos y proteinas, por lo
que se destaca como una fuente importante de sacarosa y aminodcidos. Ademds, es un alimento con
un contenido significativo de minerales y de vitaminas, especialmente B1.

Tabla Nutrimental

Nutrientes Porcentajes
Almidén (Carbohidrato) 43%

Proteina 23%
Carbohidratos 6%
Fibra 13%
Lipidos

Cenizas

Humedad



Fisiologia de la Arveja Radicula

Envoltura de la semilla Embrién
Cubierta fibrosa que cubre a la leguminosa
Cotiledén (Hoja embrionaria)
Son las hojas primordiales constitutivas de la semilla y
se encuentran en el germen o embridn.
Embrién
Es la pequefia planta en estado embrionario. Cuando las
condiciones son favorables (adecuada humedad, calor y
oxigeno) se desarrolla dando lugar a una nueva planta.
Cotiledén
Radicula (Raiz embrionaria) Envoltura
Es la parte del embrién que emerge primero. Una vez de Semilla

fuera se convierte en una auténtica raiz.

@lasiﬁcacio’n

de la arveja

Las arvejas se han ido combinando mediante la polinizacién inducida con el fin
de mejorar las caracteristicas de las mismas. Esto no se considera alimento transgénico ya
que se usan los mismos genes de las plantas y el método de reproduccién comiin. Existen
diferentes variedades de arveja. Las mds conocidas son la arveja amarilla, verde, café y rosada.

Nutrientes gmﬁorfanfes

Proteina

La arveja es un alimento rico en proteina. Esta proteina cuenta con casi todos los aminodcidos esenciales, entendiéndo-
se por aminodcido esencial a aquellos que el cuerpo no es capaz de sintetizar, por lo que deben ser ingeridos en la dieta
diaria, el aminodcido limitante de las leguminosas es la metionina. Sin embargo las leguminosas son una fuente impor-
tante de lisina, aminodcido limitante en distintos cereales, si se realiza una combinacion de dichas proteinas contamos
con una buena alternativa para complementar un perfil de aminodcidos y poder dar como resultado una proteina de
calidad a un producto terminado, al encontrarse todos los aminodcidos esenciales. La protei arveja tiene
gestibilidad del 83% - 93%, este porcentaje nos habla de la calidad de esta, ya que es | ion que el

O 2 absorbe y posteriormente digiere.




La arveja al ser sometida al proceso de molienda sufre modificaciones
estructurales en algunos nutrimentos, tal es el caso de la proteina, al
sufrir una desnaturalizacidén, mismo proceso que se considera ventajoso
ya que se habla de una biodisponibilidad de nutrimentos, ya que los
aminodcidos quedan libres, sin sufrir ninglin tipo de alteracién,
disponibles para ser absorbidos y utilizados por el cuerpo humano.

Almidon

El almidén presente en la arveja, cominmente conocido como almiddn resistente, se encuentra en un 43%, el 20% de
este almidén no es totalmente digerible y se comporta como fibra para el cuerpo, debido a que su digestibilidad es muy
lenta. Este factor se considera como un beneficio en este tipo de macro nutriente por la funcionalidad parecida a la fibra.
La caracteristica principal del almiddn de arveja es que el proceso de retrogradacion es mds lento en comparacién de al-
midones mds comunes o mds usados, tales como el trigo, papa, maiz e incluso almidones modificados. La retrograda-
cion se define como la insolubilizacién y la precipitacién espontdnea, principalmente de las moléculas de amilosa. Al
aumentar la temperatura en el almidén, este se gelifica, propiedad que es favorable en el proceso de
algunos alimentos. Al alcanzar cierta temperatura y tiempo los almidones pierden esta viscosidad a
lo que se llama “break down”. Mientras mds tardado sea esta pérdida de viscosidad se considera de
mejor calidad al almiddén. El almidén de arveja no presenta break down, entre més se aumenta la
temperatura mas viscosidad adquiere.

Comportamiento de almidones (Viscosidad vs. Tiempo)

}.
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5 10 15 20 25 30 35 40 45
Tiempo (Minutos)

En esta grafica se aprecia cdmo se comportan los almidones de diferentes alimentos, esto ocurre al ir aumentando la temperatura gradualmente. Se observa que
en todos los almidones se da un break down despuds de estar en su punto mids alio. Al contrario de la arveja que sigue aumentando su viscosidad sin tener una
pronta retrogradacion.

Fibra

Dentro de la composicién de la harina de arveja encontramos que el 13% corresponde a la fibra. La fibra alimentaria es
resistente a la digestion, inatacable por los fermentos y enzimas digestivas humanas, por lo que no pueden degradarla.
Al trabajar con fibra en panificacion, esta ayudara a reducir el quiebre de la masa y mejorar su uniformidad
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Vitaminas y minerales

La Arveja cuenta con los 15 minerales esenciales para el ser humano.
Es una fuente importante de:

Folato:

."l Este compuesto es importante para la correcta formacién de las

: células sanguineas, es componente de algunas enzimas
necesarias para la formacidn de glébulos rojos y su presencia
mantiene sana la piel y previene la anemia. Su presencia estd
muy relacionada con la de la vitamina B12.

Zinc:

.. o Elcuerpo humano cuenta con unos 40 miligramos de zinc por
1- »”® kilo que ayudan al correcto funcionamiento del sistema
inmunoldgico, a la cicatrizacidn de heridas y a la sintesis del
ADN, entre otras funciones.

Potasio:

®®® Esel principal ion del interior de las células. Junto con el sodio constituye la bomba de sodio-potasio, elemento
1: :: esencial para generar un potencial eléctrico en las membranas celulares. También interviene en el metabolismo
de los hidratos de carbono y en la sintesis de las proteinas. El potasio se requiere para poder transportar nutrien-
tes al interior celular y expulsar los productos de desecho al medio extracelular.

Hierro:

.. l- Interviene en la formacidn de la hemoglobina y de los glébulos rojos, asi
%4® como en laactividad enzimética del organismo. Dado que participa en la
formacidn de la hemoglobina, de mis estd decir que transporta el
oxigeno en la sangre y que es importante para el correcto
funcionamiento de la cadena respiratoria.

Calcio:

.'= Es un mineral que el cuerpo necesita para numerosas
o  funciones, incluyendo la construccién y mantenimiento de
huesos y dientes, coagulacién sanguinea, transmisién
de los impulsos nerviosos, y la regulacién del ritmo
cardiaco. Noventa y nueve por ciento del calcio en
el cuerpo humano se almacena en los huesos y los




Vitaminas

N Vitamina A: Vitamina C:
X ..I Tiene varias funciones importantes en el organis- ..i Ayuda al desarrollo de dientes y encias, huesos,
: mo. Es esencial en la funcién de la retina. Es nece- Xz o® cartilagos, a la absorcion del hierro, al crecimiento

5 /ﬁ saria para el crecimiento y la diferenciacion del y reparacion del tejido conectivo normal (piel mas

ﬂ,?f tejido epitelial, y se requiere en el crecimiento del suave, por la unién de las células que necesitan esta
hueso, la reproduccion y el desarrollo embrionario. vitamina para unirse), a la produccidén de coldgeno
Junto con algunos carotenoides, la vitamina A au- (actuando como cofactor en la hidroxilacion de los
menta la funcién inmunitaria, contribuye a reducir aminodcidos lisina y prolina), metabolizacién de
las consecuencias de ciertas enfermedades grasas y la cicatrizacién de heridas.

infecciosas que pueden ser mortales.

Vitamina B2: Vitamina B1:
.:'. Ayuda a conservar una buena salud visual. Con- ."- Conocida también como Tiamina, esta vitamina

%o® servael buen estado de las células del sistema * o» participaen el metabolismo de los hidratos de car-
nervioso. Interviene en la regeneracién de los teji- bono para la generacién de energia, cumple un rol
dos de nuestro organismo (piel, cabellos, unias). indispensable en el funcionamiento del sistema
Produce glébulos rojos junto a otras vitaminas del nervioso, ademds de contribuir con el crecimiento
complejo B, y en conjunto con la niacina y pirido- y el mantenimiento de la piel.
xina mantiene al sistema inmune en perfecto
estado. Complementa la actividad antioxidante de Vitamina B6:

la vitamina E.

S .. Desarrolla una funcidn vital en el organismo que es
'.

Vitamina B3 : %o® lasintesis de carbohidratos, proteinas, grasas y en la
formacién de glébulos rojos, células sanguineas y

hormonas. Al intervenir en la sintesis de proteinas,
lo hace en la de aminodcidos, y asi participaen la
produccidn de anticuerpos. Ayuda al mantenimien-
to del equilibrio de sodio y potasio en el organismo.
Se encuentra en la yema de los huevos, las carnes, el
higado, el rifién, los pescados, los licteos, granos
integrales, levaduras y frutas secas. Su carencia es
muy rara dada su abundancia, pero su carencia se
puede ver reflejada en anemia, fatiga, depresidn,
disfunciones nerviosas, seudoseborreas, boqueras,
vértigo, conjuntivitis, nduseas y vomitos. Su caren-
cia se puede producir por el consumo de ciertas
drogas como son los anticonceptivos y algunos

otros con mayor demanda metabélica . .

.. + o Participa en el metabolismo de hidratos de carbo-
'-.“ no, proteinas y grasas, en la circulacién sanguinea
y en la cadena respiratoria. Interviene en el creci-
miento, funcionamiento del sistema nervioso y el
buen estado de la piel. Se la encuentra en carnes,
higado y rifién, lacteos, huevos, cereales integra-
les, levadura y leguminosas. Su carencia produce
alteraciones del sistema nervioso, trastornos di-
gestivos, fatiga constante, problemas de piel, ulce-
ras bucales, problemas en encias y/o lengua, y pa-
decimiento de pelagra (problemas de piel ante ex-
posicion a la luz, inflamacién de mucosas, diarrea
y alteraciones psiquicas). La deficiencia de niaci-
na afecta a todas las células del cuerpo




@a!idacl de la .@rveja
M‘B Quim{cos

Arveja deshidratada USA por tamaiio

Existen dos variedades fisicas en las arvejas. Podemos encontrar arvejas completas o arvejas fraccionadas. Las arvejas
completas son aquellas que no han sufrido ningiin dafio mecinico y su estructura estd completa, las arvejas fracciona-
das como su nombre lo dice, esta seccionada en tamafios irregulares.

Humedad

La humedad ideal en las arvejas no debe superar el 15% de agua como valor mdximo, este andlisis puede efectuarse en
una muestra de 350gr proveniente de un lote.

Las arvejas deshidratadas con un valor de agua por arriba del 15% al ser almacenadas en temperaturas elevadas pueden
generar una formacién de ciscara dura que impide la penetracién del agua al interior de la semilla, por lo que alargard
su tiempo de coccién. Es importante como regla de calidad revisar la humedad de las semillas.

Examen Fisico
Se debe realizar una inspeccion visual en las semillas detectando que dafios existen en la muestra.
1.- Arvejas dafiadas. Se puede dar en arvejas completas o fraccionadas, estos dafios son:

‘ Daiio por frio, clima, enfermedades, alta temperatura o de otro tipo.
‘ Dafio por suciedad o manchas.

2.- Arvejas defectuosas. Las categorias de defectos son:
‘ Dafio por gorgojos ‘ Arrugadas ‘ Envoltura de la semilla agrietada

‘ Dafio por calor ‘ Arvejas blanqueadas ‘ Trozos




g—

=

Identificacion de dafo

Dafio fisico ocasionado por arcilla arenosa

Comparando los resultados con las

tablas sabremos si la muestra se
encuentra dentro de los limites

aceptados.

r WVOWVE
Daiio fisico por suciedad o mugre. Q Fh
. G
-~ ™,
Dafio fisico por calor. . 3
- -
A.
Daiio biol6gico por moho. Ly
Daiio fisico por frio. . )
.
Dario fisico por brote. L
Dafio fisico por clima. <3
p—
Daiio biologico por gorgojo. .

Dafio fisico por coccion.

Daiio fisico por deshidratacion.

Daiio fisico cubierta agrietada.

Dafio genético pigmentos.

200®6 @ ¢

Daiio bioldgico por bacterias.

Arveja completa - Grados U.S.

Limites mdximos en porcentaje de:

Factores de Clasificacion Grados U.S. No.

1 2 3
Arvejas Defectuosas
Arveja dafada por gorgojos 0.3 0.8 1.5
Arveja dafiada por calor 0.2 0.5 1.0
Arvejas Dafiadas 2/ 1.0 1.5 2.0
Otras Clases 3/ 0.3 0.8 1.5
Arveja Blanqueada 4/ 1.5 3.0 5.0
Arveja Fraccionada 0.5 1.0 1.5
Arveja Deshidratada 0.2 4.0 8.0
Arveja de Cubierta Agrietada 5.0 7.0 5.0
Material Extrafio 0.1 0.2 0.5
Requerimientos minimos para el color  Bueno  Bueno Bueno

Grado de muestra de USA: debe ser libre de
granos subdesarrollados también conocidos en
la industria como Dockage, los cuales:

{a) No cumplen con los requisitos para los
grados EE.UU. No. 1,2,6 3

(b) Contengan fragmentos de metal, vidrios rotos,
o presenten un olor objetable para su
comercializacion.

{c) Contiengan méds de 15 por ciento de humedad

(d) Presenten dafios por clima, o la calidad sea
claramente baja.

() Estdn infestados de gorgojos o insectos vivos.

1 / Requisitos en la uniformidad de tamafio - Las arvejas de cualquier calificacién por grados deben ser de tal tamafio que
no mas del 3,0 por ciento pasard a través de las siguentes mallas clasificadoras:

Arvejas Moteadas .......uirisminsiiiisnn

Todas las demds arvejas........cooooicenaces

J—

crsernaenen 9/ 64 "X 3 [ 4
De grado especial, arvejas pequeias........couomemnn. 10/64 "X 3/ 4"

i 11064 "X 3./ 4"
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2/ Arvejas dafiadas, no incluyen arvejas Arveja completa - Grados U.S.

dafiadas por gorgojos y dafios por calor
3 / Estos limites no se aplican a la clase arvejas Limites méximos en porcentaje de:
mixtas Factores de Clasificacién Grados U.S. No.

4 / Estos limites no se aplican a arvejas

1 2 3
moteadas, arvejas arrugadas, a - — : —_— —_
excepcion del Tipo Marrowfat. J'ﬂ""t!“ S PRNIE N ErRviy
5 / Cuando se aplica el criterio de granos Tamiz de 10 / 64 pulgadas 3.0 150  25.0
subdesarrollados (Dockage) en arvejas Tamiz de 8 / 64 pulgadas 0.5 3.0 5.0
enteras, el significado de infestado esen Tamiz de 6/ 64 pulgadas 0.1 0.2 0.3
base a la guia de inspeccitn de lenteja y Arvejas defect
arveja.
o Arveja dafiada por gorgojo 0.5 1.0 1.5
Arveja dafiada por calor 0.2 0.5 1.0
Culur Arvejas fraccionadas 1.0 15 2.0
El color se mide con colorimetria y se compa- ContEnE Fuy
ra con un patrén. El color se mide en base a lo Arvejas verdes y amarillas 0.3 0.8 L5
que se quiere de nuestro producto. En otras variedades 0.5 1.0 20
. ' Ane}as enteras 0.5 1.0 2.0
Cenizas
Capas blancas
Se cuantifican cenizas para conocer el por-
centaje de minerales presentes en la muestra, O 10 =l 3.0
En otras variedades 1.5 30 5.0
Proteina Solo arvejas verdes y amarillas SRR
Para cuantificar la proteina se realiza un andli- Blanqueadas
sis de ]{je]ldhal para sa:er el p;rce:t:}e dela Matitlal eattal o o3 05
e porcentyc e proteina Cebe estar Requisitos minimos para el color Bueno Favorable Pobre

entre los 23% - 30% para considerarse que es
un producto de buena calidad.

Almidon

En el almidén se medird la viscosidad y en qué tiempo y temperatura se rompe la pelicula que se forma con el almidén. En
comparacién con otros almidones, el almidén de la arveja tarda mds tiempo y soporta mds temperatura antes de perder la
viscosidad, que se adquiere en mayor tiempo a comparacién de los otros almidones, sin embargo es mds resistente a retro
degradarse.

Absorcién de agua

Se cuantifica la cantidad de agua que absorben las semillas, entre mds alto sea el valor es mejor. Esto se hace mediante un
remojado con agua a temperatura ambiente durante 16 hrs. O en agua a 30° C durante 1 hora.




Harina de la .grveja

En los tiltimos afios, mundialmente se ha renovado el interés en el uso de la harina de arveja en productos con valor agre-
gado. Dicha leguminosa resulta interesante desde el punto de vista nutricional por su contenido de proteinas, carbohidra-
tos complejos, fibra, minerales, vitaminas y compuestos antioxidantes. La harina de arveja es una fuente relativamente
barata de proteinas y es ficil de producir, siendo ademds un producto que no estd muy explotado en el mercado.

Proceso para hacer harina de arveja

Arveja fraccionada o completa
Se considera que es mejor utilizar la arveja fraccionada porque la
coccidn es mds rdpida ya que existe mayor superficie de contacto.

4.

Remojado 15-30 min. 50° C

Este paso sirve para desnaturalizar las proteinas e inactivar enzi-
mas (lipoxigenasas), aumentar la humedad de la arveja y remover
con mayor facilidad la envoltura de la semilla.

4

(-

Pre- horneado 11.5 min 170° C

Se realiza un horneado con calor seco, se disponen todas las arvejas

e
’ separadas para que el calor sea uniforme y el proceso sea rdpido.

Molienda

Se realiza el molido de la arveja, tomando en consideracién el
tamafio de la pantalla y la velocidad necesaria, dependiendo que
tan fina o gruesa se quiere la harina.




Desarrollo de Productos con
Harina de A

Pasta

Para poder desarrollar cualquier tipo de pasta es ne-
cesario contar con la concentracién adecuada de al-

midon. Por esta razdn resulta factible procesar pasta
con harina de arveja o en su defecto utilizar almiddn
aislado de arveja.

Receta Ravioli
Ingredientes Cantidad

Huevo 1800 g.
Agua 1800 g. . .
Sk do i 0080 E: Procedimiento
Harina de arveja 00§ °% Mezclar todos los ingredientes de 10-15 minutos
Relleno e
Queso ricota 2550 g. 'a:- Dejar reposar durante 5 minutos
Parmesano aiai L *>% Hacer una hoja de pasta en la mezcladora.
Hierbas Al gusto oy
":- Hacer los ravioles.
- & F
Panificacion

Como se sabe, el pan no es completo desde el punto de vista nutricional porque no contiene, en cantidad y proporcién ade-
cuada, todos los aminodcidos esenciales para la sintesis proteica. Las harinas de cereales son relativamente bajas en proteinas
totales y deficitarias en lisina. La arveja tiene un alto contenido de proteinas y ha sido sugerida como una fuente alternativa
de proteinas, sobre todo en circunstancias donde la soya no se puede usar por intolerancias o reacciones alérgicas. Por otro
lado, las leguminosas son deficientes en metionina, al contrario de los cereales. Estas carencias se pueden superar realizando
mezclas apropiadas con productos de leguminosas, a fin de aumentar la calidad proteica de los productos de panificacion.
Asi, por ejemplo al combinar harina de trigo con harina de arveja se logra complementar sus aminodcidos y ademds se
obtiene un alimento mds rico en fibras.




Receta Pan Brioche Procedimiento

Ingredientes ~ Cantidad  °"% Mezclarlaharinay lalevadura
Harina de Trigo g 5 #%% Combinar los huevos, la leche, la aziicar, la sal. Adicionar la harina y la
Levadura 11.9§g. *** levadura
Huevo 280 g. o
Leche Fria 168 g. <2 Haceruna hoja de pasta en la mezcladora.
Aziicar 708, = ) : ;
Sal 148, ‘...:- Mezclar durante un minuto en la batidora en la velocidad mds baja.
“*" Aumentar la velocidad y adicionar la mantequilla
Mantequilla 420g.
Harina de arveja 21g. ‘:.:- Fermentar la masa. Refrigerar
.::' Colocar bolitas de masa de 60g aproximadamente en un molde previamente engrasado
'.;;:- Pincelar con una mezcla de huevo y leche. Fermentar durante una hora.
.::' Pincelar con huevo. Hornear a 190.5° C por 30 - 35 minutos hasta que se tenga una cubierta dorada.
..

:- Dejar enfriar y desmoldar.

Se pueden desarrollar galletas libres de gluten para personas celiacas, ahora que es un problema muy creciente. Es una
opcidn rica y saludable

Procedimiento Galletas libres de gluten

'1:': Tamizar los ingredientes secos Ingredientes Cantidad
'::' Combinar el aceite y el agua. Harina de maiz 40g.
-.'_ Almidén de maiz 16 g
s:2 Enun mezclador pequefio o con ayuda de Almidén de papa 18g.
una pala, mezclar los ingredientes secos, R T Y o
3 ; Harina de arveja 41g @
seguir por los ingredientes himedos ;
. Cebolla seca 0.7g &
% Mezclar a velocidad media durante Sonador Hallins 0.07g.
° 2 minutos.
aa Agua 83g.
o2 Combine el ajonjoli y semillas de girasol Semilla de girasol 16 g.
Ajonjoli 10g.
ﬂ:} Sumergir la masa en las semillas Jo0y E
'::' Hacer una hoja delgada de la masa sobre una bandeja para hornear. Espolvoree el resto de
" las semillas en la masa. La hoja de masa debe ser lo més fina posible, 1 mm de espesor
'::' Usando un cortador de pizza, cortar la masa en cuadrados (1 "x 17).
":- Hornee por 22-27 minutos a 355F en un horno de conveccién.
-y

Pastel

En pasteleria la harina de arveja va a favorecer la textura de la miga, vamos a tener un pastel més espon-
joso, ademds de adicionarle proteina, fibra, vitaminas y minerales presentes en la harina.

A cualquier pastel se le puede adicionar harina de arveja , proteina y/o fibra, con el fin de mejorar sus
caracteristicas nutrimentales, sin modificar sus caracteristicas fisicas.



Snacks
Botanas Extruidas

Se pueden desarrollar extruidos complementandolos con harina de arveja, asi daremos al producto una ventaja competitiva
sobre los demis snacks que son considerados alimentos chatarra. Podemos fortificar un producto que en estos tiempos se
considera malo para la salud.

Extrusion de Leguminosas Fritas
Ingredientes Cantidad  Procedimiento

_ Lenteja cocida 1taza ':'_- Cocer las leguminosas. Sobre cocerlas y colarlas.

_ Arveja cocida 14 ’_;:- Agregar todos los ingredientes excepto el agua. Mezclar los
Cebolla en polvo 1 Cda. " ingredientes usando un procesador de alimentos. Adicionar el
Sal sazonada 1 Cda. agua hasta que se tenga una mezcla uniforme. La masa debe estar
Ei_‘_:l'f_-'_jﬂ H_?{iﬂ- _ suave. Agregar mds agua o harina para obtener dicha suavidad.
Harina 3 Cdas. o
Aalirar 1 Cda. '._-:_' Cortar la masa en la forma deseada con ayuda de un cuchillo
Almidén de maiz 1 Cda. '::. Freir por 1 min. A 180° - 200° C.

Agua 3-4 Cdas. g

Ventaja competitiva en el uso de harina de arveja en snacks o
botanas extruidas

Como podremos observar en la siguiente tabla, al adicionar harina de arveja en snacks o botanas 4 }
extruidas, podemos constatar que se adicionan varios nutrimentos que no se tienen en este tipo
de alimentos. Se considera como ventaja competitiva al aumentar el valor nutrimental de
un producto de esta indole, ya que generalmente las botanas extruidas son considerados
alimentos incompletos y de bajo aporte nutrimental.

Los nutrimentos mds importantes que se incrementan son la proteina, que incluso ;
incrementard la calidad de la misma por el balance de aminodcidos que se obtiene al 4
combinar dos fuentes diferentes de proteina. Se incrementa también de manera o i
significativa la cantidad de fibra. Asi como diferentes vitaminas y minerales.

Adicionar harina de arveja incrementa las grasas poli-insaturadas y mono-insaturadas, mismas
que nos ayudan para disminuir los niveles de colesterol ya que son grasas buenas. Estos valores ¥
son muy bajos en las botanas comerciales. En el caso de las grasas saturadas, se pueden disminuir ya
que la harina de arveja esta libre de tales grasas. A su vez el uso de harina de arveja no adicionaré colesterol ni
grasas trans al producto final.

La harina de arveja es un alimento orgdnico, no transgénico, libre de gluten (ideal para personas alérgicas al gluten o con
enfermedad celiaca), libre de alérgenos y con bajo indice glicémico (ideal para personas que sufren diabetes ya que mantie-
nen los niveles de glucosa en la sangre).

Se considera importante para personas vegetarianas, ya que el consumo de leguminosas es necesario para aportar al cuerpo
la cantidad de nutrimentos indispensables con el fin de llevar a cabo las actividades diarias y proporcionar la energia que
requiere cada persona y mds cuando se suspende la ingesta de cdrnicos que son una fuente importante de proteina. La
harina de arveja es una excelente opcién para hacer una dieta mds variada. Las arvejas ayudan a las personas que se preo-
cupan en cuidar o perder peso por su cantidad de fibra y proteina, asi como también por el bajo contenido de grasas. Es un
alimento que ayuda a sentir saciedad (por su bajo indice glicémico) por esta razén disminuye el apetito, ya que nos
satisface el hambre mds rdpidamente y con menor alimento. Por estas razones resulta interesante tomar en
1 2 cuenta a la harina de arveja en el tipo de productos que mencionamos con anterioridad.



'.;;? Las leguminosas incluyendo a las arveja ayudan a prevenir la obesidad.
'.;;? Las botanas extruidas que contienen harina de arveja incrementan el aporte nutrimental.
'.;;:- Aportan proteina de calidad y fibra.

'..;:- Contribuyen a un alimentacién mds sana.
.y

Comparacion de los valores nutrimentales de una botana con harina
de arveja y una botana comercial (sin contenido de harina de arveja)

IDS* Harina de Arveja Botanas Comerciales

Nutrientes (100g) (100g)**
Calorias (kcal) 2000 15.0 25.0
Grasas Totales (g) <65 15.0 25.0
Grasas Saturadas (g) <2 3.0 5.0
Grasas Trans (g) - 0.2 0.3
Colesterol (mg) <300 0 0
Sodio (mg) <2400 15 867
Carbohidratos Totales (g) . 65 65
Azicares (g) ' - 8 13
Fibra (g) 30 25,5 4
;; el ) 75 23,5 6
SQP B 1 Calcio (mg) 900 55 0
dierro (mg) 17 44 0
fasio (mg) 981 0
10 3 0
' Vitamina A (mg) 568 149 0
i Vitamina C (mg) 1.8 1,8 8
_Tiamina (mg) 8 0,7 0
* Riboflavina (mg) 84 0.2 0
Niacina (mg) 20 2,9 0
Vitamina B6 (mg) 93 0.2 0
Folato (micros) - 274 0

* Valores obtenidos de la Ingesta Diaria Recomendada y la Ingesta Diaria Sugerida publicadaen la NOM-51.
**Se obtuvo un promedio de botanas comerciales. Para estos datos se utilizaron 3 marcas comerciales de botanas de harina de mafz y
trigo. Los aportes nutrimentales pueden variar de acuerdo a los ingredientes, pero el uso de harina de arveja incrementa la protefna
y fibra en ¢l contenido,
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