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El Cédigo Alimentario Argentino en el articulo 706 del Capitulo IX
‘Alimentos Farinaceos” denomina a las Pastas alimenticias o Fideos,
a "los productos no fermentados obtenidos por el empaste y
amasado mecanico de: sémolas o semolin o harinas de trigo ricos
en gluten o harinas de panificacion o por sus mezclas, con agua
potable, con o sin la adicion de substancias colorantes autorizadas a
este fin, con o sin la adicion de otros productos alimenticios de uso
permitido para esta clase de productos”.

Se refiere a los productos que se someten a un proceso de desecacién con posterioridad a su moldeo y
cuyo contenido en agua no debe ser superior al 14% en peso.

Se refiere a los productos no fermentados obtenidos por el empaste y amasado mecanico de sémola o
semolin de trigo pan, harinas o sus mezclas, otras harinas contempladas en el Cédigo Alimentario Argentino (CAA),
agua potable.

Las pastas frescas también Comprende a los productos que durante el
pueden encontrarse rellenas ~ €Mpaste y el amasado mecanico se les incorpora no menos de 2 yemas por kilogramo
como los ravioles, de sémola o harina o sus mezclas. En estos productos, esta permitido el refuerzo del
canelones, sorrentinos o color amarillo, proveniente de la yema, por el agregado de azafran, beta-caroteno, rocu

agiolotis. El relleno puede 0 curcuma.

ser de verdura, distintos
tipos de quesos, pollo 0 Son aquellas a las cuales se les agrega,

carne. durante el amasado mecanico, tres yemas de huevo, como minimo, por kilogramo de
masa.

Es el producto mas o menos granuloso que se obtiene por la ruptura industrial del endosperma del Triticum
durum Desf., libre de substancias extrafias e impurezas. Segun la granulometria puede ser grueso, fino 0 mezcla.
Cuando el producto resulta en un tamafio intermedio entre la sémola fina y la harina se denomina

Son los elaborados exclusivamente con sémola de trigo durum (Trigo Candeal) y agua potable, con
0 sin adicién de otras substancias de uso permitido.

Son los productos elaborados con una mezcla de partes iguales de sémola o semolin y harina
comdn.



Hay que remarcar que el trigo candeal (clasificado taxonémicamente como: Triticum turgidum, spp. Durum L.) es una
especie diferente a la del trigo pan (Triticum aestivum).

El trigo candeal es una especie que se utiliza en la elaboracién de pastas de Alta Calidad o Pastas Premium debido a
que proporciona y asegura una serie de propiedades y ventajas, tanto en sabor, textura, como en la coccién de estos
alimentos.

El trigo candeal otorga un dptimo balance entre tenacidad y extensibilidad, logrando formar una red fibrosa y elastica,
que evita las deformaciones durante el secado de las pastas y también una mayor resistencia a la coccion, minimizando
la extraccion de almidén y por ende el “pegado” de los productos. De esta forma, las pastas elaboradas con trigo
candeal no se deforman ni se deshacen, tampoco se pasan ni se pegan.

Ademas, las pastas elaboradas con trigo candeal contienen almidon de mas lenta digestién que los productos hechos
con harina de trigo pan, por lo que su indice glucémico es mas bajo.

El indice glucémico mide la rapidez con la que los carbohidratos de un alimento suben el nivel de glucosa en la sangre.
En este sentido, los alimentos de bajo indice glucémico son importantes para las personas que deben controlar su
glucemia o azUcar en sangre.

Ademas de los beneficios de las pastas elaboradas con trigo candeal, es importante destacar que todas las pastas
aportan nutrientes necesarios para mantener una alimentacién completa.

Las pastas se encuentran dentro del grupo de los cereales en la grafica de la alimentacion y, en conjunto con las
legumbres, conforman la base de nuestra alimentacion. De esta forma, aportan:

Energia: necesaria para realizar nuestras actividades diarias.

Vitaminas del complejo B: vitaminas que
colaboran en la obtencién de energia y participan en
la formacion de gldbulos rojos.

Fibra: importante en la alimentacién ya que
colabora en el mantenimiento de la salud del
aparato digestivo, asi como también contribuye con
una lenta absorciéon de los hidratos de carbono.
Ademas las pastas son ideales para combinar con
hortalizas y semillas que agregan fibra a la
preparacién.

Los hidratos de carbono complejos: los cuales
tienen una absorcion més lenta a diferencia de los
hidratos de carbono simples, que se encuentran en
el azdcar y los dulces.

Minerales: se destaca el contenido de fosforo, que
colabora en la formacion de huesos y dientes; asi
como también el contenido de potasio, mineral que
colabora en diferentes funciones como formacién de
proteinas, control de la actividad del corazon, entre
otras.

Por otro lado, las pastas no aportan colesterol ni
grasas saturadas (a excepcion de las que tienen
huevo), debido a que sus ingredientes son de origen
vegetal.




La idea de que la pasta engorda tiene sus raices en la creencia de que como la pasta se hace con harina, que no es
otra cosa que almidon, esta aporta grandes cantidades de energia, en conclusion, genera sobrepeso u obesidad.

Este mito es falso ya que para que un plato de pasta provoque un aumento de peso tendria que ser consumido en
grandes cantidades, durantes varias comidas, varias veces en la semana. De esta forma, el causante de sobrepeso u
obesidad no es la pasta sino las cantidades poco adecuadas que se consumen.

La pasta es un alimento muy importante en nuestra alimentaciéon y debe de ser ingerido con el fin de propiciaros
energia y nutrientes para hacer frente a todas las funciones del organismo. La cantidad de hidratos de carbono colabora
con el buen funcionamiento de 6rganos importantes como es el cerebro, al mismo tiempo que aporta vitaminas

necesarias para el correcto funcionamiento del corazon y los musculos del cuerpo.
) No se debe eliminar las
Cabe resaltar que es un alimento que no posee grasas y colesterol, a menos que se pastas de la alimentacién.

opte por consumir pastas al huevo o pastas con huevo. Estas, contienen hidratos de

. . . i , carbono ideales para el
Las pastas tienen un espacio importante en nuestra alimentacion, es necesario buen funcionamiento del

mcIuwIas~ en la dieta mantemendo un- consumo moderado de’ SUS POrCIONES Y | corapyro y entregar energia al
acompafiandolas con otros alimentos que la enriquezcan con mas nutrientes como cuerpo para realizar todas
verduras, y que no le agreguen nutrientes que contribuyan a aumentar excesivamente las actividades diarias.
su valor caldrico como crema y manteca.

Si las pastas que se van a utilizar son secas se debera de observar en el rétulo del alimento: denominacién de venta,
lista de ingredientes, contenidos netos, identificacion del origen, identificacion del lote, fecha de duracion, preparacion e
instrucciones de uso del alimento y el rotulado nutricional.

. . - , o o Esta prohibida |
En cambio, las pastas frescas podran comercializarse en el mismo sitio de su elaboracion, a sta prohibida la
venta de pastas

granel, en p_Ianchgs, L_J[ndades ylo al peso, en_’bandejas, envolturas u otros medios alimenticias secas
adecuados, sin obligacion de envasado y rotulacion. sueltas.

Aquellas pastas a las que se les han colocado sustancias conservadoras, siendo sometidas a
un tratamiento tecnoldgico de conservacion para que tengan mayor vida util, se las puede encontrar con la
denominacion de “Larga Duracion”.

Cuando las pastas son SECAS se deberan guardar en su envase original cerrado, hasta 2 afios, 0 una vez abiertos en
recipientes herméticos, en un lugar fresco y seco. Una vez cocidas se pueden conservar como maximo 4 dias en la
heladera o 6 meses en el freezer.

Cuando las pastas son FRESCAS, idealmente se debera comprar y consumir en el mismo dia. Se podran guardar en la
heladera de 2 a 3 dias a una temperatura entre 2 a 4°C, y en el freezer hasta 6 meses a una temperatura de — 18°C.
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Puede utilizarse para realizar variedad de preparaciones frias o calientes. Asimismo se las puede utilizar como

entradas, platos principales o guarniciones.

Las pastas integrales y las comunes cocinadas “al dente”, tienen un menor indice glucémico en comparacion con
las comunes, evitando aumentos bruscos de la glucosa en sangre de las personas con diabetes.

Generan sensacién de saciedad, ya que poseen hidratos de carbono complejos.

Facil y rapida preparacion: Se necesita solo agua caliente, cocinandose en pocos minutos.

Buena relacién costo-beneficio: Un envase de pasta seca de 500g, alcanza para porciones. Si se agrega una

entrada puede rendir para 6 porciones.

Durabilidad: Se puede almacenar hasta 2 afios en envase cerrado, aunque se debe constatar con la fecha de

vencimiento.

Aceptacion: A casi todas las personas le gusta su sabor y textura.

Buena combinacién con otros alimentos: Pudiéndose realizar un sin fin de preparaciones.

Atun 1 lata
Pimiento colorado Y2 unidad
Aceitunas 5 unidades
Fideos “mofiito” 300¢g
Elaboracién:

Cocinar los fideos, luego escurrir y dejar enfriar en la
heladera.

Una vez frio incorporar los pimientos cortados en
cubitos, las aceitunas cortadas a la mitad y si carozo e
incorporar la lata de atin previamente escurrida.
Condimentar con aceite de oliva

Zapalloanco  100g
Zanahorias 100 ¢

Puerro 1 tallo
Fideo fino 100 ¢
Agua 2 Lt
Elaboracién:

Cortar las verduras en cuadraditos, cocinarlas en una
cacerola con agua. Una vez cocidas agregar los fideos
y dejar cocer durante 5 minutos.
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Espaguetis 300¢g
Espinacas 3009 Cocinar las pastas “al dente” significa
Tomates cherry 150 g realizar una coccion en la cua[ la parte
externa de la pasta esta cocida y su
Ajo 2 dientes interior se encuentra semicrudo.
Manteca 209 Este tipo de coccion no solo aporta otro
Pimienta on sabor sino también tiene beneficios para

el organismo. Al evitar la coccion total
Aceite de oliva c/n del almidon se dificulta su digestion y,
consecuentemente se enlentece su
asimilacion. De esta forma se libera la
Cocinar la pasta hasta su coccion. Escurrir los espaguetis y dejar = energia poco a poco y de manera
enfriar, echarles un chorrito de aceite. Picar los ajos finamente. En ~ prolongada, lo cual permite generar
una sartén derretir la manteca y con el aceite, seguidamente = mayor sensacion de saciedad y la
agregar los ajos para que se doren. Agregar la espinaca bien limpia ~ reduccion del indice glucémico.
y los tomates cherry cortados por la mitad, saltear por 2 minutos.
Por Ultimo agregar los espaguetis por 1 minutos para calentar.

Elaboracion:

Bibliografia
Direccién de mercados agroalimentarios, Informe Trigo Candeal, Newletter Nro 59, Gacetilla Informativa del sector Agroalimentario, Marzo
2011.
Codigo Alimentario Argentino (CAA), Capitulo IX: Alimentos Farinaceos- Cereales, Harinas y Farindceos. Disponible en:
http://www.anmat.gov.ar/webanmat/codigoa/CAPITULO_IX_Harinas_actualiz_06-03.pdf
UNESCO “Dieta Mediterranea” como candidata a formar parte del “Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad”, 2007.
“Guia de Alimentos para alimentos envasados’. Disponible en:
http://www.alimentosargentinos.gov.ar/contenido/publicaciones/calidad/Guias/GRotulado_2011_Mar.pdf
“Pasta for children arround the world”. International Pasta Organization (IPO), 2008.
“Pasta para todos”, Organizacion Internacional de la Pasta (ISO), Health Through Heritage, 2011.
Paola Silva et al; “Las pastas de calidad y el trigo candeal”; Investigacion-Trabajos Académicos; Laboratorio Relacién Suelo-Agua-Planta,
Departamento Produccidn Agricola, Universidad de Chile.



