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Caracterizacion Nutrimental de Donas Veganas

The Nutritional Characterization of Vegan Donuts
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Abstract:

Veganism is consistent with the SDG (Sustainable Development Goals) guidelines, which include respect for the environment, respect
for animals, respect for human and labor rights, and responsible consumption. Vegan baked goods are a sustainable alternative;
however, nutritional characterization is essential. In this study, various vegan cocoa donuts were theoretically nutritionally
characterized, replacing butter with olive oil; milk with almond butter and soy milk; and eggs with soy, flaxseed, and chia. It was
found that the highest amounts of protein and fiber (10.6g and 4.9g, respectively) per 100g of donut were found in the donut made
with soy. However, the one made with chia had the highest amount of unsaturated fats.
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Resumen:

El veganismo coincide con los lineamientos de los ODS (Objetivos de Desarrollo Sostenible), como son: respeto al medio ambiente,
a los animales, los derechos humanos laborales y el consumo responsable. Los productos de panificacion veganos son una alternativa
sustentable, no obstante, la caracterizacion nutrimental es indispensable. En el presente estudio, se caracterizé nutrimentalmente de
manera tedrica diversas donas de cocoa veganas, donde se sustituyeron: la mantequilla por aceite de oliva, la leche por crema de
almendras y leche de soya, y el huevo por soya, linaza y chia. Se encontrd que la cantidad mas alta de proteina y fibra (10.6g y 4.9g,
respectivamente) en 100g de dona corresponde a la elaborada con soya. Sin embargo, la que presenté mayor cantidad de grasas
insaturadas fue la elaborada con chia.
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Se conoce como “vegano” a personas que no consumen

Introduccion alimentos de origen animal, ni productos lacteos, su

El veganismo nace en Inglaterra en 1944, no utiliza
productos animales basandose en un consumismo
respetuoso con el medio ambiente. Coincide con los
preceptos de los ODS de la agenda 2030 de la ONU, como
son: respeto al medio ambiente, los animales, los
derechos humanos laborales y el consumo responsable
[1,2].

alimentacién se basa en productos de origen vegetal
como frutas, verduras, aceites vegetales, semillas,
cereales, frutos secos [3], por lo tanto, es deficiente en
nutrientes, mismos que pueden ser adicionados mediante
la incorporacion de vegetales [2].
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Productos de panificaciéon para veganos

El pan es un alimento altamente consumido por la
comunidad vegana. En el mercado se encuentran el pan
de quinua, el pan de amaranto, entre otros [4].

La dona o donut (en inglés), es una bola de masa dulce
caracteristica por un agujero en el centro, que pueden ser
horneadas o fritas en aceite, tienen el interior himedo y
una corteza crujiente. Existen 3 clases de donas: las de
tipo pastel, las leudadas y las tradicionales [5].

Sustitutos de alimentos de origen animal

Sustitutos de leche

La leche es un producto no adulterado y sin calostro,
obtenida a partir de la ordefa higiénica de las hembras
mamiferas domésticas sanas y bien alimentadas,
conformado por mas de 100 sustancias entre ellas agua,
grasas, proteinas (caseina), azucares (lactosa), vitaminas
y minerales [6,7].

La NOM-155-SCFI-20121 la define como la secrecion
natural de las glandulas mamarias de cualquier especie
[8]. Las leches vegetales no son leche, son agua con
extracto de legumbres, aceites semillas o cereales, con un
color similar a la leche [9].

Bebidas de soya: esta bebida es la mas utilizada para
sustituir a la leche, siendo la mas parecida
nutricionalmente ya que aporta la mitad de las calorias
[10]. La composicion quimica de esta bebida es de 20%
de lipidos, 30% de carbohidratos o hidratos de carbono,
9% de fibra y 36.5% de proteinas formadas por
aminoacidos (isoleucina, leucina, lisina, metionina vy
cisteina, fenilalanina, tirosina, treonina, triptéfano, valina e
histidina), es rica en potasio y suplementada con calcio y
vitaminas A, B12, y D. Es libre de grasas saturadas,
reduce el colesterol y la disminucién de enfermedades
coronarias [11] y recomendada para la poblacion vegana
que es intolerante a la lactosa [9].

Bebidas de almendras: la bebida de almendra no contiene
lactosa, por lo que es de muy facil digestion. Es rica en
antioxidantes y en potasio, zinc, hierro, magnesio y calcio.
Tiene vitaminas Ay D, proteinas, acidos grasos y ayuda a
regular la absorcion de hidratos de carbono [9].

Sustitutos de mantequilla

La mantequilla es un producto lacteo que se obtiene a
partir de la grasa de la leche o grasa de la crema, la cual
ha sido pasteurizada, sometida a maduracion,
fermentacion o acidificacion, batido o amasado, pudiendo
ser o no adicionada de sal. Contiene 80% de grasa lactea,
el resto es proteina, lactosa y acido lactico [12]. Es una
emulsion de agua en aceite y estabilizada por las

proteinas lacteas. La mantequilla tiene grasa saturada que
produce el aumento del colesterol [13].

Aceites vegetales: se obtienen a partir de semillas, frutos
0 nueces, mediante el prensado, extraccion con solventes
o combinaciones. El aceite de oliva es obtenido a partir del
fruto del olivo mediante el lavado, decantacion,
centrifugacion y filtrado. Este tipo de aceite contiene
antioxidantes como la vitamina E, carotenos y compuestos
fendlicos (antioxidantes) [14].

El consumo de 25 g de aceite de oliva extra virgen,
disminuye significativamente la probabilidad de sufrir
problema cardiovascular, ademas previene el cancer por
sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias [15].

Sustitutos de huevo

El huevo se divide en cascara, clara y yema,
representando un 12%, 60 y 28%, respectivamente. Es un
alimento con un alto valor nutricional, contiene proteinas
(albuminas, ovotransferina y ovomucoide, lisozima avidina
y ovomucina), lipidos, minerales y vitaminas de alta
calidad [16]. Los huevos en la panaderia dan estructura,
acttan como coagulante, gelificante, espesante,
emulsificante, brinda humedad, sabor, color y aporta valor
nutrimental [17].

Los sustitutos de huevo buscan imitar las propiedades de
emulsificacion, formacion de espuma y la capacidad
estructural del huevo, algunos de estos son: la chia, la
linaza, la soya y la goma guar [10].

Chia: son semillas de color marraron a negro, contiene
acidos grasos esenciales, fibra, vitaminas y antioxidantes,
reduce los niveles de azucar en la sangre y controla la
presion arterial [18]. Las semillas de chia poseen 5% de
fibra, de 19 a 23% de proteina, calcio, fésforo magnesio,
hierro, zinc, cobre, vitaminas del complejo B, acido fdlico
y vitamina A [19]. Se atribuyen propiedades de
hidratacion, viscosidad y mantener la frescura en
productos de panaderia [10].

Linaza: es una semilla rica en grasas poliinsaturadas,
acidos grasos omega 3, fibra (40%), proteinas, vitaminas
y minerales. El mucilago de linaza contribuye a reducir el
riesgo de diabetes, cancer de colén, obesidad y reduce la
glucosa en la sangre [20]. La proteina de la linaza ha sido
promovida como sustituto del huevo en productos de
panificacion, productos horneados y en helados [10].

Goma guar: se obtiene de la semilla de la flor guar
Cyamopsis tetragonolobus [16], es un polvo blanco que se
utiliza como espesante en la industria alimentaria, es
soluble en agua fria y su espesor aumenta con la
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temperatura o con la cantidad de polvo a usar. Esta
conformada por 80% galactomanano, 5% proteina, 12%
agua, residuos de fibra y 0.7% cenizas [21].

Soya: es una leguminosa [22] que cuenta con
aminoacidos (valina, fenilalanina, isoleucina, lisina,
creatina, etc.), acidos grasos saturados (palmitico y
estearico) y acidos grasos insaturados (oleico, linoleico y
linoleico), carbohidratos, vitaminas (C, B, K, E), minerales
(calcio, cobre, hierro, potasio, magnesio y sodio). Debido
a esto es considerado un alimento con alto valor proteico
[23]. La soya ha sustituido al huevo, leche y carne, ya que,
es abundante en globulinas y albuminas [11].

Edulcorantes

Los edulcorantes son sustancias que disminuyen el
consumo de azucares libres. Segun los datos de la FAO
(Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura
y la Alimentacién) y la OCDE (Organizacion para la
Cooperacion y Desarrollo Econémico), el consumo per
capita es de 24 kilos de azucar [24]. Su capacidad
edulcorante es superior a la de la sacarosa, por lo que se
requieren menos cantidades de estos en los alimentos
[25].

Stevia (Stevia rebaudiana): es una planta nativa de
Sudamérica cuyas hojas contienen compuestos dulces,
principalmente esteviésido y rebaudidsido, a partir de los
cuales se obtienen sus extractos. Estos glucosidos se
clasifican como edulcorantes naturales [26]. La stevia no
posee indice glucémico [25], es entre 500 y 700 veces
mas dulce que el azucar y no aporta energia. Ademas,
5.61 g de stevia pueden sustituir aproximadamente 100 g
de azucar [25].

Materiales y métodos

Ingrediente de la dona vegana de cocoa

Cocoa: se utiliza para la elaboraciéon de chocolate, se
encuentra constituido por un 60% de grasas saturadas
[27]. No es un alimento dulce por si solo, tiene taninos y
polifenoles responsables del sabor aspero y amargo que
caracteriza a la cocoa, también podemos encontrar
teobromina y cafeina. Contiene fésforo, hierro, magnesio
y zinc [28].

La elaboracion de las donas veganas se realizo siguiendo
lo descrito por Corral [5]:

1. Se precalento el horno a 180 °C.

2. Se rociaron moldes de donuts con aerosol
antiadherente para cocinar.

3. Los ingredientes humedos se colocaron en un tazén y
se bati6 hasta obtener una mezcla homogénea. El
mezclado se realizé a temperatura ambiente y se

comenzo6 por una velocidad baja hasta incrementar la
velocidad para incorporar los ingredientes y obtener una
mezcla homogénea.

4. Se agregaron los ingredientes secos (harina, cacao en
polvo, polvo de hornear, bicarbonato de sodio y sal) al
recipiente y se continud batiendo hasta que la mezcla se
muestre integrada.

5. La mezcla obtenida se peso y se distribuyé de manera
uniforme, colocando 60 g de la misma en cada cavidad de
los moldes para donuts, llenandolos aproximadamente
hasta un 75% de su capacidad [5].

6. Se horned de 12 a 16 minutos a 180 °C. Para verificar
que las donas estén listas se pincharon con un palillo de
madera y este sali6 limpio.

7. Una vez los moldes fuera del horno, se dejaron enfriar
antes de proceder al desmolde. Luego, las donas se
colocaron sobre rejillas y se dejaron enfriar durante 15 a
20 minutos a temperatura ambiente.

Los ingredientes que se utilizaron para la elaboracion de
todas las formulaciones de las donas vegas fueron: harina
de trigo, sal, polvo para hornear, cocoa, aceite de canola,
vainilla y bicarbonato de sodio, estos insumos se
encuentran en las mismas cantidades en todas las
formulaciones, sin embargo, el huevo fue sustituido por
soya, chia y linaza.

Acondicionamiento de los insumos sustitutos de
huevo

Acondicionamiento de la soya

Segun lo reportado por Guardado Sanchez [10], para la
sustitucion de huevo en la receta se agrego al total de la
harina de trigo un 50% de harina de soya.

Acondicionamiento de la linaza

Para la obtencion del mucilago de la linaza, se utilizaron
15 mL de agua por cada 5 g de semillas de linaza, con un
tiempo de reposo de 15 minutos, pasado el tiempo se licuo
y se col6 [29].

Acondicionamiento de la chia

El mucilago de la chia se obtuvo colocando 10 g de
semillas por 45 mL de agua durante 2 minutos, pasado el
tiempo se licué y col6 la mezcla [10]. También, fueron
sustituidos la leche, la mantequilla sin sal, la crema, la
azucar granulada y mascabada. La mantequilla sin sal fue
sustituida por aceite de oliva, la leche fue sustituido a por
“leche de soya”, la crema por “crema de almendras y la
estevia se utilizd como sustituto del azucar granulada y
mascabada; como se muestran en la Tabla 1.
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Tabla 1. Ingredientes sustitutos de huevo para donas

veganas
Insu
Control Chia Linaza Soya Ref.
Muestra
Stevia --- 84¢ 8.4¢g 84¢ [30]
Crema de - 120 g 120 g 120 g [10]
almendras
Harina de - - - 92¢g [10]
soya
Aceite de - 84 g 84 g 84 g [31]
oliva
Goma guar --- --- --- 55.2¢g [16]
Agua - 30 mL 90 mL - [10,31]
Linaza - - 309 - [29]
Chia - 109 --- - [32]

Mediante la tabla de composicion de alimentos de
Centroamérica [33] se realizd el calculo tedrico
nutrimental de las muestras.

Resultados y discusiones
Calculo Teodrico Nutrimental

Los resultados obtenidos del calculo tedrico nutrimental
de las diversas formulaciones de donas veganas se
muestran en la Tabla 2.

Tabla 2. Calculo tedrico nutrimental de las diversas
formulaciones de donas veganas

Componente Control | Soya | Linaza | Chia
Proteina (g) 6.2 10.6 5.7 5.8

Carbohidratos

el (6) 358 | 288 | 325 | 282

Carbohidratos 1430 | 1132 | 1232 | 1128
(kcal)

Grasas totales (g) 18.0 21.5 23.1 24.5
Grasas totales
(kcal) 162.2 193.9 | 208.2 | 220.4
Grasas
monoinsaturadas 6.3 16.3 16.6 18.7
(9)
Grasas
poliinsaturadas (g)
Grasas (sgz;turadas 96 31 33 34
Fibra (g) 2.8 4.9 3.7 4.7
Sodio (mg) 383.8 | 431.8 | 4454 | 498.1

Valor energético
(kcal) 3199 | 2924 | 2574 | 256.9

1.0 2.0 1.6 22

La dona en la que se sustituyd el huevo por soya,
presenta la mayor cantidad de proteina en 100 g con 10.6

g, esto se debe a que la soya contiene mas del 40% en
100 gramos, teniendo una alternativa hacia los alimentos
de origen animal [34]. La dona que mostré el menor
contenido de proteina fue la linaza (5.7 g). No obstante,
esta muestra es la que presentdé menor contenido de
grasas saturadas (3 g) que son dafinas para la salud [34]
y mayor contenido en fibra (4.9 g).

La mayor concentracion de carbohidratos la presento la
dona control, debido a que se utilizd azicar mascabada y
refinada para su elaboracién. En las donas de estudio
(soya, linaza y chia) no se utilizé este insumo, por lo tanto,
no sélo son mas bajos en el contenido de carbohidratos,
sino que no presentan azucares anadidos [35].

La dona que reflejé6 mayor contenido en grasa (Tabla 2)
fue la dona vegana elaborada con chia, a causa de que
este insumo aporta el mayor contenido de grasas mono y
poliinsaturadas (18.7 gy 2.2 g, respectivamente) que son
benéficas para la salud [36,37].

La muestra con mas alto contenido en sodio (498.01 mg)
fue la dona vegana elaborada con chia, esta semilla
aporta 19 mg de Na por cada 100g de semilla, a diferencia
de la linaza que contiene 56 mg de Na por cada 100g.

Sin embargo, debido a que se agregaron 30 g de linaza
(Tabla 1) a la formulacién de esta dona vegana y a que el
mucilago tiene la capacidad de absorber mas de 100
veces su peso en agua [38], se obtuvo la formulacion para
la dona vegana de linaza con mayor cantidad de agua y
menos contenido de sodio en 100 g de formulacion. El
menor contenido de sodio la presenté la dona control, ya
que, no contiene edulcorantes, ni crema de almendras, ni
bebidas de soya, componentes altos en sodio.

Finalmente, el contenido energético mas alto fue el de la
dona control (319.9 Kcal) debido al uso de mantequilla y
dos tipos de azucares (refinada y mascabada) para su
elaboracién y el menor fue de la dona vegana de chia
(256.9 Kcal).

Conclusiones

Las donas que utilizaron la sustitucion del huevo,
mostraron un mejor contenido en algin componente, no
obstante, se encontré6 que la cantidad mas alta de
proteina y fibra (10.6g y 4.9g, respectivamente) en 100 g
de dona corresponde a la elaborada con soya. Sin
embargo, la que contiene mayor cantidad de grasas
insaturadas es la elaborada con chia.
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