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Resumen
En la Argentina las oleaginosas y los cereales se consi-
deran cultivos extensivos por excelencia, que aportan
divisas y constituyen gran parte de la base alimentaria
de la población. Entre los principales cultivos oleagino-
sos del país se destaca la soja, que se ha convertido en
el producto agrícola de principal importancia. También
se evidencia un aumento en la producción de este cul-
tivo en varios países del mundo. La soja es una legumi-
nosa que se destaca por su alto contenido en proteínas
y grasas y por su calidad nutritiva. Ocupa una posición
intermedia entre las legumbres y los granos oleaginosos,
con un contenido en proteínas (alrededor del 40%)
superior al de la mayoría de las legumbres, pero con
menos grasa (alrededor del 21%) que la mayor parte de
las oleaginosas. Actualmente se considera una de las
fuentes de aceite y proteínas vegetales de mayor impor-
tancia en el mundo.

El objetivo principal de este trabajo fue elaborar alimen-
tos novedosos y nutritivos utilizando como ingrediente
principal harina de soja, para que puedan ser incorpora-
dos en diversos planes alimentarios. Se intentó elaborar
productos empleando diversas recetas hasta obtener
tres alimentos: budín de manzana y pasas de uvas,
galletitas de miel y nueces, y pizzetas. La cuantificación
de los principales nutrientes (hidratos de carbono, pro-
teínas) y antioxidantes se realizó por  análisis químico,
determinándose la concentración de azúcares totales,
azúcares reductores, sacarosa, glucosa, proteínas y
compuestos fenólicos. El contenido en grasas no fue
determinando experimentalmente, sino a partir de
tablas. Con los resultados obtenidos se obtuvo el valor
calórico por porción y por 100 g de cada producto. El
mayor contenido de macronutrientes se obtuvo en las
galletitas de miel y nueces elaboradas con harina de
soja. En el caso de las proteínas, están en mayor canti-
dad en el budín de manzana y pasas de uvas.

Por otra parte, se realizó una encuesta dirigida
a conocer las características organolépticas (sabor,
aroma, textura, color) y el grado de aceptabilidad y
satisfacción de los productos elaborados a partir de
harina de soja. Los resultados reflejan que los productos
son aceptados y resultan satisfactorios en la población
encuestada.  

La cuantificación de macronutrientes, su valo-
ración nutricional y los resultados de las encuestas
aportan información novedosa tanto para la población
como para los profesionales de la salud debido a que
estos productos podrían incorporarse a la dieta de
pacientes celíacos, deportistas, vegetarianos, niños en
edad escolar, adolescentes, etc. También podrían incor-
porarse en el mercado regional, incrementando la varie-
dad de productos disponibles.

Introducción
La soja es una legumbre de ciclo anual, de porte ergui-
do, que alcanza entre 0,50 y 1,5 metros de altura. Posee
hojas grandes, trifoliadas y pubescentes. Su nombre
científico es Glycine max (L.) Merril, pertenece a la fami-
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lia de las Papilonáceas (Fabáceas). Es una planta legu-
minosa que se usa en China, Japón, Corea y Tailandia
desde hace más de 5000 años. En la india fue promo-
cionada por Mahatma Ghandi en 1935, pero recién se
comenzó a cultivar en forma significativa en las déca-
das del ´70 y ´80. En la producción de soja intervienen
aproximadamente 50 países, pero el 90% de la produc-
ción la concentran EE.UU. (40%), Brasil (24%), la
Argentina (18%), y China (8%). La Argentina es el ter-
cer productor de grano, aceite y harina de soja, y la pri-
mera exportadora de aceite y harina de esta oleaginosa.
Además, el cultivo de soja es el de mayor importancia
en nuestro país, tanto por la superficie que abarca como
por los volúmenes que se producen y exportan, tanto de
grano como de sus subproductos.

A partir de la soja se puede obtener una amplia
cantidad de subproductos, pero en el comercio mundial
cobran gran importancia el poroto, la harina y el aceite.

En lo que  se refiere a la composición química,
el grano contiene aproximadamente 36,5 g de proteínas
y 20 g de lípidos en 100 g de la oleaginosa. Tanto las
proteínas como el aceite que se extrae tienen gran
demanda debido a sus diversos usos, ya sea a nivel
industrial como para alimentación animal y humana. 

Por otro lado, la soja posee beneficios para la
salud y tendría un papel en la prevención de enferme-

dades crónicas. Muchas investigaciones demuestran
relación entre los alimentos que contienen soja y la pre-
vención de enfermedades coronarias. Estos alimentos
pueden reducir los niveles de colesterol, osteoporosis,
cáncer, enfermedades renales y aliviar síntomas de la
menopausia. La fibra de soja ejerce un papel importan-
te en la regulación de los niveles de glucosa en sangre,
retardando su absorción, resultando beneficioso el con-
sumo en personas diabéticas (ASAGA, 2001). Trabajos
publicados por diversos investigadores demuestran que
el consumo de una dieta con harina de soja mejora la
respuesta insulínica a una sobrecarga de glucosa, y dis-
minuye la sensibilidad a la insulina a nivel hepático
(Arruda Oliveira E. y col., 2008). 

Según el procesamiento al cual es sometido el
grano de soja, se pueden obtener distintas clases de
harinas, entre las que se incluyen:
Harina desengrasada: se obtiene mediante la extracción
del aceite con solvente. Es la que proviene de las plan-
tas aceiteras y que está disponible en el  mercado local.
Harina lecitinada: harina natural o desengrasada que se
enriquece con lecitina.
Harina natural: contiene la totalidad de su aceite, por lo
que el contenido en grasa es elevado (ASAGA, 2001).

La harina de soja provee una cantidad conside-
rable de proteínas, en relación a las harinas de cereales,
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como la de trigo, maíz, etc. El uso primario de esta hari-
na es para alimentación animal, pero también se pueden
preparar numerosos alimentos para el ser humano, tales
como panes, rosquillas, sopas, postres congelados, pan-
queques, masa para tartas, galletas, pastas caseras,
entre otros (ASAGA, 2001). 

En base a los antecedentes descriptos, el obje-
tivo principal de este trabajo fue elaborar preparaciones
alimenticias empleando harina de soja como materia
prima, cuantificar los macronutrientes y realizar su
valoración nutricional. Asimismo, determinar su acepta-
bilidad y satisfacción a través de encuestas a una pobla-
ción de 50 personas.

Materiales y métodos
Elaboración de los alimentos. Se realizaron tres prepara-
ciones utilizando harina de soja como principal ingre-
diente. Los productos elaborados fueron budín de man-
zana y pasas de uvas, galletitas de miel y nueces, y piz-
zetas. Los ingredientes y el diagrama de flujo de cada
uno de los productos diseñados en base a harina de soja
se incluyen en el diagrama 1.

En las figuras 1, 2 y 3 se muestran los productos elabo-
rados.

Cuantificación de macronutrientes. La cuantificación de
macronutrientes incluyo la determinación de azúcares
totales, azúcares reductores, sacarosa, glucosa, proteínas y
compuestos fenólicos. Los hidratos de carbono se cuantifi-
caron aplicando el método colorimétrico de Dubois, M. et
al (1956); el contenido de azúcares reductores se realizó a
través del método colorimétrico de Somogyi M., (1945); el
de sacarosa por el método de Cardini et al (1955); glucosa
por el método Jorgensen O. y Andersen S. (1973); y las pro-
teínas por el método de Lowry et al. (1951). El contenido de
compuestos fenólicos totales se determinó mediante el
reactivo de Folin Ciocalteau (Singleton et al., 1999), y la
actividad antioxidante por el ensayo de depuración del
radical catión ABTS•+, descripto por Re, Pellegrini,
Proteggente, Pannala, Yang & Rice-Evans (1999).

Valoración nutricional. La cuantificación de macronu-
trientes permitió determinar el valor nutricional de los
mismos en 100 g de muestra, como valor calórico total,

Budín de manzanas y pasas de uvas
Ingredientes: Manteca 100 g - Azúcar 200 g - Huevos dos unidades - Harina de soja
400 g - Fécula de maíz 100 g - Polvo de hornear 10 g - Leche descremada 50 cc - Pasas
de uvas 100 g - Manzanas rojas tres unidades

Galletitas de miel y nueces
Ingredientes: - Manteca 50 g - Polvo para hornear - Azúcar 100 g - Miel 20 g - Huevo
una unidad - Nueces 100 g - Harina de soja 200 g - Fécula 100 g

Pizzetas
Ingredientes: - Harina de soja 300 g - Agua tibia 100 cc - Fécula  200 g
- Salsa de tomate 20 cc - Sal 10 g - Queso cremoso 20 g - Levadura prensada 25 g –
Orégano - Aceite de oliva 15 cc 

Diagrama 1 Figura 1
Budín de manzana

y pasas de uvas

Figura 2
Galletitas de miel

y nueces

Figura 3
Pizzetas
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y de cada componente (hidratos de carbono, proteínas,
sustancias antioxidantes) por porción y en 100 g.
Debido a que no se determinó experimentalmente el
contenido de lípidos, se los calculó a partir de la tabla
de composición química de alimentos de la cátedra de
Dietoterapia del Niño y del Adulto de la Universidad del
Norte de Santo Tomás de Aquino (UNSTA).

Evaluación de las características físicas, organolépti-
cas y el grado de aceptabilidad y satisfacción. Se rea-
lizó a través de la degustación de los productos por los
encuestados. Se les entregó una encuesta anónima, la
que se completó por las percepciones sensoriales de los
mismos. Las encuestas se realizaron a 50 personas resi-
dentes en la ciudad de Yerba Buena. La Prueba de satis-
facción permite definir las características organolépti-
cas, tales como color, sabor, aroma y textura de los pro-
ductos elaborados con harina de soja. También permite
evaluar si les gustan los productos, si ni les gusta ni les
disgusta o si les disgusta. Se considera que un produc-
to es satisfactorio cuando las encuestas manifiestan
que a los encuestados les gusta el producto, indiferen-
te cuando las encuestas manifiestan que ni les gusta ni
les disgusta y no satisfactorio cuando en las encuestas
manifiestan que no les gusta. La Prueba de aceptación
se realiza en base a preguntas cerradas (Si-No) que per-
miten conocer si los panelistas probaron alguna vez
productos elaborados con harina de soja, si les interesa-
ría disponer de las recetas, si los recomendarían a per-
sonas celíacas, y si los incorporarían a su alimentación.
Los productos son “aceptados” cuando los panelistas

contestan cuatro preguntas afirmativas, se consideran
“medianamente aceptados” cuando tres preguntas son
afirmativas y “no aceptados” cuando tres de las pregun-
tas contestadas son negativas.  

Metodología estadística. Este trabajo es un estudio
exploratorio-descriptivo. Es experimental, ya que se ela-
boran diferentes productos en base a harina de soja,
que luego son sometidos a la cuantificación de macro-
nutrientes a través de análisis químicos para conocer su
contenido en hidratos de carbono, proteínas y com-
puestos fenólicos. Con esos datos, se realiza la valora-
ción nutricional de los productos. También es una inves-
tigación no experimental, porque no se realiza una
manipulación deliberada de las variables: éstas se
miden tal como se presentan en la naturaleza, se miden
situaciones reales, no provocadas intencionalmente por
el investigador. Es transversal y a su vez descriptivo,
porque mide la variable una sola vez, en un momento
único, independientemente de las otras. Para evaluar los
resultados se aplicó la prueba estadística de Chi cuadra-
do con una probabilidad de error del 5%.

Resultados
Cuantificación de macronutrientes de los productos
obtenidos. Los resultados obtenidos a partir del análisis
químico de cada uno de los productos elaborados a par-
tir de harina de soja se sintetizan en la tabla 1, los que
se expresan en g/100 g de muestra y en el caso de los
compuestos fenólicos en mg/10 g de muestra. Los resul-
tados reflejan que las galletitas de miel y nueces pre-
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sentan un mayor contenido en azúcares totales, azúca-
res reductores, sacarosa, glucosa y compuestos fenólicos
en comparación con los dos productos restantes. El
budín de manzana y pasas de uvas resultó ser el produc-
to que evidencia el mayor contenido en proteínas.

Valoración nutricional por porción y por 100 g de
producto. El contenido calórico que aportan por porción
y por 100 g se evidencian en la tabla 2, en que las galle-
titas de miel y nueces aportan un mayor contenido caló-
rico en comparación al resto de los productos; le siguen
las pizzetas y por último se encuentra el budín de man-
zanas y pasas de uvas con el menor valor calórico.

Evaluación de las características físicas, organolépti-
cas, grado de aceptabilidad y satisfacción de los pro-
ductos diseñados. Los resultados obtenidos de las carac-
terísticas organolépticas de los diferentes productos ela-
borados con harina de soja se sintetizan en la tabla 3.

Prueba de satisfacción. Demuestra que el budín de
manzana y pasas de uvas, las galletitas de miel y nue-
ces, y las pizzetas resultaron gustosos para la población
encuestada, tal como se sintetiza en las figuras 4, 5 y 6.
Las pizzetas resultaron ser el producto más gustoso.

Prueba de aceptación. Esta prueba evidenció que los
alimentos son aceptados por la población encuestada,
como se observa en las figuras 7, 8, 9 y 10.

Figura 4 - Budín de manzana y pasas de uvas

Figura 5 - Galletitas de miel y nueces

Figura 6 - Pizzetas

[ I n g r e d i e n t e s ]



Discusión
En el mercado local existen muy pocos productos elabo-
rados con harina de soja. En este trabajo se planteó
incorporar la harina de esta oleaginosa para elaborar
alimentos que puedan luego ser incorporados en distin-
tos planes alimentarios. Estos últimos son de fundamen-
tal importancia para ciertos grupos de pacientes, princi-
palmente en celíacos, debido a que esta harina no con-
tiene gluten, lo que incrementa sus potencialidades de
aplicación.

La evaluación de las características organolép-
ticas evidencia que la inclusión de la harina de soja en
estos alimentos les otorga un sabor, aroma, color y tex-
tura que permite diferenciarlos de los productos elabo-
rados con otras harinas. La harina de soja tiene un
aroma intenso y es de color marrón claro, el que se
modifica al incorporarle los otros ingredientes, tornán-

dose más oscura. Al no desarrollar gluten, la masa que
se obtiene es compacta y firme, pero de fácil manejo. 

La harina de soja aporta una serie de ventajas,
tanto en la preparación de los productos como en el
valor nutricional de los mismos. Entre las ventajas más
importantes que evidencia a nivel de la panificación se
destacan las siguientes:

• Mejora el rendimiento y el manejo de la masa,
debido que tiene una mayor absorción de agua, la
cual es aún mayor durante el horneado. 
• Prolonga la frescura y estabilidad de los alimentos
durante el almacenamiento.
• Facilita el manejo mecánico de la masa. 
• Aporta suavidad, estructura y textura en la miga. 
•  La absorción de cuerpos grasos es menor si los ali-
mentos son sometidos al proceso de fritura, debido
que las proteínas impiden la evaporación del agua.
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Figura 7 - Prueba anterior de productos elaborados
con harina de soja

Figura 8 - Interés por tener las recetas
de los productos degustados

Figura 9 - Recomendación de los productos
en celíacos

Figura 10 - Incorporación de los productos
elaborados en la alimentación
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• Da lugar a que la corteza de pan sea más blanca.
• El producto elaborado con esta harina tiene un
mayor tiempo de conservación. 
•  Aporta grasas a las preparaciones, otorgando elas-
ticidad a la masa y disminuyendo el aporte de mate-
ria grasa en la elaboración de los productos.
• La lecitina de la harina de soja  actúa como anti-
adherente, evitando que los productos se adhieran
en las fuentes que se emplean como moldes.
También actúa como emulsionante, facilitando la
homogenización de las mezclas.
• Contiene una baja proporción de almidón, siendo
éste el responsable de ligar el agua por gelatiniza-
ción durante el proceso de panificación (Disponible
en: www.oni.escuelas.edu.ar).

A nivel nutricional, los beneficios que otorga el consu-
mo de harina de soja incluyen:

• Los productos obtenidos a partir de harina de soja
aportan un alto contenido proteico, mayor al que se
obtienen con otras harinas.
• Se puede utilizar en diversas preparaciones, tales
como rellenos para tartas, panqueques, sopas, salsas,
panes, masas, pastas y pasteles, enriqueciéndolas e
incrementando el valor proteico de las mismas.
• No contiene gluten, lo que garantiza que los pro-
ductos que se elaboren  con esta harina se encuen-
tren libres de prolaminas tóxicas, pudiendo ser
incorporados en el plan alimentario de pacientes
celíacos.
•  El contenido proteico de la harina es alto y el valor
biológico de la misma adquiere gran importancia,
incluso se puede aumentar considerablemente si se
complementa a la soja con cereales, ya que los ami-
noácidos carentes en la soja se encuentran en canti-
dad suficiente en los cereales, y viceversa. 
•  La lecitina actúa como un antioxidante natural, es
un fosfolípido con ciertas propiedades que aporta
beneficios para la salud, principalmente para el sis-

tema nervioso y cardiovascular, entre otros
(Disponible en: www.oni.escuelas.edu.ar).

En la tabla 4 se incluye la comparación en la
composición química de harina de soja con harinas pro-
venientes de otros cereales, como de centeno, arroz,
trigo, maíz y avena. Tal como se observa, al ser obteni-
da a partir de una leguminosa, la harina de soja contie-
ne una elevada cantidad de proteínas y grasas, en com-
paración con el resto de las harinas. Es la harina con
menos hidratos de carbono y se destaca por el alto con-
tenido en fibra y por su elevado valor calórico.

Entre los alimentos existentes en el mercado
que contienen como materia prima harina de soja, se
encontró un producto con características similares a
uno de los elaborados en este trabajo: las galletas de
nuez aptas para celíacos. El valor calórico de las galleti-
tas de soja con miel y nueces fue de 417,7 Kcal/100 g,
mientras que las galletas de nuez disponibles en el mer-
cado tienen un valor calórico mayor (539 Kcal/100 g).
Dado que no se encontraron en el mercado productos
similares al budín y las pizzetas con harina de soja, se
comparó su valor calórico con productos elaborados con
harina de trigo disponibles en los comercios. Los resul-
tados evidencian que el budín de manzana y pasas de
uvas elaborado con soja tiene un contenido calórico
(221,5 Kcal) menor que el budín elaborado con harina de
trigo (373 Kcal). En el caso de las pizzetas, el valor caló-
rico de las que son elaboradas con harina de soja (337,7
Kcal/100 g) es mayor que el de las pizzetas elaboradas
con harina de trigo (307 Kcal/100 g).

Consumidores potenciales de los productos prepara-
dos con harina de soja. Las preparaciones alimenticias
elaboradas con harina de soja pueden ser incorporadas
en distintos planes alimentarios debido a la cantidad y
calidad de macronutrientes que aportan. Estos resultan
excelentes productos que pueden ser consumidos por:
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Niños de edad escolar y adolescentes, debido al valor
calórico que estos productos aportan y al alto valor pro-
teico que tiene la harina de soja. En el caso de las galle-
titas de miel y nueces y el budín de manzana y pasas de
uvas, estos pueden ser incorporados como colación, en
desayunos y meriendas. En el caso de las pizzetas, pue-
den ser consumidas como almuerzo, en viandas escola-
res o en la cena. Son fáciles de transportar, por lo que
pueden ser trasladados para su consumo durante la per-
manencia en las instituciones a las que asistan.

Pacientes con enfermedad celíaca, debido que
la harina de soja no contiene gluten. Puede combinarse
con fécula de maíz, de mandioca, harina de arroz para
elaborar una gran diversidad de productos alimenticios.

Deportistas, debido al alto requerimiento pro-
teico que estos tienen. El budín es el producto elabora-
do con harina de soja que mayor contenido en hidratos
de carbono y proteínas aporta, por lo que resulta un ali-
mento recomendable para este grupo de personas.

Para prevenir enfermedades degenerativas, por
las propiedades antioxidantes que posee la soja y los
subproductos que se obtienen de la misma.

En personas con régimen vegetariano, debido
al contenido proteico que aporta la harina de soja y los
productos que se elaboran con ésta, que resulta ser
mayor al de otras harinas.

En pacientes constipados, debido que esta hari-
na aporta un alto contenido en fibra, la cual forma geles
y actúa acelerando el tránsito colónico y lubricando la
materia fecal, facilitando el proceso de evacuación.

En lo que se refiere a la harina de soja, puede
ser incorporada en distintas preparaciones para pacien-
tes diabéticos, debido que aporta un bajo contenido en
hidratos de carbono en relación a otras harinas.
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• Información para el mundo rural de habla hispana: www.bus-
cagro.com
• Instituto Nacional de Tecnología Industrial: www.inti.gov.ar
• Instituto Nacional de Tecnología Agropecuaria: www.inta.gov.ar
• Grimaldi Grassi S.A. Corredores de cereales: www.ggsa.com.ar 
• Guía de Nutrición, Cocina y Salud: www.nutriguia.com 
• Olimpiadas Nacionales de Contenidos Educativos en internet:
www.oni.escuelas.edu.ar 
• Sociedad Argentina de Nutrición: www.sanutrición.org.ar 
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