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Preparación de galletas de avena  

Oatmeal cookie preparation 
Juan Francisco Gutiérrez Rodríguerz a, Blanca Azalia López Hernández b, Nayeli Vélez Rivera c 

 
Abstract: 

Veganism is a food option that eliminates foods of plant origin, dairy, meat, eggs, fish and shellfish, obtaining the daily protein intake 
of products of plant origin, in its greatest proportion from the consumption of oilseeds, cereals and seeds as They are oats and peanuts. 
However, the vegan market requires options for bakery and pastry products that are free of ingredients of animal origin; oatmeal 
cookies are available to cover this growing demand 
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Resumen: 

El veganismo es una opción de alimentación que elimina los alimentos de origen vegetal, lácteos, cárnicos, huevo, pescados y 
mariscos, obteniendo la ingesta proteica diaria de productos de origen vegetal, en su mayor proporción del consumo de oleaginosas, 
cereales y semillas como lo son la avena y los cacahuates. Sin embargo, el mercado vegano requiere de opciones de productos 
panadería y pasticceria que se encuentren libres de ingredientes de origen animal, para cubrir esta creciente demanda se cuenta con 
las galletas de avena. 
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Introducción 
Cuando hablamos de veganismo, nos referimos a 
individuos que excluyen de su dieta todo tipo de alimentos 
procedentes de animales como son las carnes, huevo, 
leche y sus derivados, pescados, miel, entre otros y que 
suelen estar motivados   principalmente razones salud. 1-
3 
 
En este caso, el veganismo es un estilo de vida en donde 
algunos, aparte de omitir el consumo de alimentos de 
origen animal, también involucra otros aspectos como 
omitir el uso de ropa, cosméticos y artículos de higiene 
personal que contengan alguna parte de animales. 3 
 

Es importante mencionar que muchos individuos que se 
inician en esta alimentación desconocen las implicaciones 
que esto conlleva, los posibles beneficios a la salud y en   
 
 
algunos casos los posibles riesgos; pero es importante 
conocer que existen diversos estudios y evidencias donde 
es marcado el beneficio a la salud al hacer este tipo de 
dieta. 4, 5 
 
En este sentido, se deben mencionar ingredientes que 
apoyen las necesidades de esta dieta, y que nos ayuden 
a obtener la cantidad necesaria de nutrientes que pueden 
disminuir por la falta de alimentos como la carne. Uno de 
los ingredientes que apoyan esta dieta es la avena, ya que 
llega a ser un alimento con una fuente aceptable de 
proteínas y carbohidratos; también cuenta con fibra tanto 
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soluble como insoluble, la cual  nos ayuda a reducir los 
niveles colesterol y los niveles de azúcar en sangre; 
también promueve la buena digestión y previene el 
estreñimiento. 6, 7 

Desarrollo de la práctica 

1. Nombre de la práctica: Preparación de galletas 
de avena 

2. Objetivo de la práctica: 

Elaborar galletas sin ingredientes de origen animal, 
como una alternativa de consumo para los individuos 
con una dieta vegana 

3. Material necesario para la realización de la 
receta: 

Charola para horno, pala de madera, bowls, tenedor, 
cuchara sopera.   

4. Insumos requeridos para su realización 

En la tabla 1 se enlistan llos ingredientes para la 
elaboración de galletas de avena  

Tabla 1. Insumos para la elaboración de galletas de 
avena.  

Ingredientes  Cantidad   
Hojuelas de avena  0.060 kg 
Platáno tabasco  1 pieza 
Crema de cacahuate   0.040 kg 
Canela en polvo  0.003 kg 
Manteca vegetal  0.05  

 

5. Procedimiento:  

1. Precalentar el horno a 180°C. 
2. Engrasar la charola. 
3. Triturar el platáno.  
4. Agregar las hojuelas de avena, la crema de 

cacahuate y la canela 
5. Integrar hasta formar una pasta homogénea. 
6. Con ayuda de una cuchara formar galletas y 

colocarlas en la charola.  

7. Hornear a 180 °C por 10 minutos. 
8. Sacar del horno y dejar enfriar  
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