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CLAVE DE PROFESOR

Una Hisotria Dulce... (p2)

Si pones 2 cucharaditas de azicar en tu avena todos
los dias durante un afio, a $ 5.00 la cucharadita,
cudnto gastarias en ese ano?

$3,650

¢De Donde Viene El Azucar? (p4)

Estados productores de remolacha azucarera:
California, Colorado, Idaho, Michigan, Minnesota,
Montana, Nebraska, North Dakota, Oregon,
Washington, Wyoming

Estados productores de cana de azucar: Florida,
Louisiana, Texas

Azucar: El Sol Capturado (p6)

Etiquetas de arriba a abajo: sol, aire, hojas, hojas,
tallo, suelo, bulbo de raiz

Una Mirada Cercana al azucar (p8)

Letras, palabras y numeros deben coincidir de la
siguiente manera:

C - Carbodn - 12
H - Hidrégeno - 22
O - Oxigeno - 11

Del Campo a la Mesa (p10)

Vertical Horizontal

1. Pulpa 2. Cruda

2. Cossettes 6. Naturalmente
3. Centrifugar 3. Absorbe

5. Evaporado 9. Transformar
7. Filtrado

8. Color

Es Dulce Para el Medioambiente (p12)

1.Naturaleza 7.Utilizar
2.Coproductos 8.Forraje

3.Valor 9.Melaza
4.Residuo 10.Responsable
5.Conserje 11.Bagazo

6.Verde 12.Medio Ambiente

Azucar: jMds que un Dulce Sabor! (p14)

Qué categoria de alimentos o bebidas aprovecha la
mayoria de las funciones del azdcar?

Grano integral, panes ricos en fibra & panes y cereales.

Haga coincidir las siguientes cantidades de azucar
con los tipos de productos de panaderia y la textura

Mas Azucar — Pastel — Mullida
Menos azucar - Panecillo — Denso

El aztcar en una receta contribuye al dorado de los
alimentos. Esta reaccion se llama reaccion de Maillard
y es el resultado de la reaccién del aztcar con la
proteina en los alimentos.

iUna Parte Dulce de una Dieta Balanceada! (p18)

Cudntos azucares totales hay en una porcion de este
yogur? 11 gramos

Cuanta azucar anadidos contiene una porcidn de este
yogur? 7 gramos

Si 10 gramos de azucares anadidos = 20% del valor
diario, ¢cudntos gramos de azucares afiadidos = 100%
del valor diario? 50 gramos
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Una Historia Dulce...

IEn inglés le dicen “Sugar.” “Sucre” es la palabra francesa.
Mientras los alemanes dicen “zucker.”Se le llama de

muchas formas en muchos lugares, pero desde que existe,

y ha pasado un tiempo, en espanol le dicen “azuicar”.
AzUcar real proviene de la remolacha azucarera y las
plantas de caia de azucar.

Azucar es uno de los productos bdsicos documentados
mds antiguos del mundo, y en un momento fue tan
valioso que la gente lo encerrd en lo que se llamé una caja
fuerte para el azucar.

LINEA TEMPORAL ANTIGUA E ILUSTRES DEI AZUCAR

8000 aC Mientras que masticar
cafna de azucar por su sabor dulce
probablemente se hizo en la
prehistoria, los primeros indicios
de domesticacion de la cafia
de azucar fueron en Papua Nueva
Guinea. Al principio, la cana de
azucar se valoraba por el jarabe dulce
que producia. A medida que las personas migraron a
diferentes partes del mundo, se difundieron las buenas
~ . noticias y, finalmente, se encontraron plantas de cafa
de aztcar en el sudeste asidtico, India y Polinesia.

o v
M"« - \\\\

500 aC Una nueva forma de azucar fue descubrida:
cristales de azucar. Este gran avance en tecnologia
antigua ocurrid en la India cuando el jugo de cana de
azucar se hirvié hasta que se crearon los cristales.

f
¥

325 aC “Miel sin abejas?” Podria ser? Asi fue como
el azdcar se describié por primera vez a Alejandro
Magno. Mientras su imperio se extendié por Asia
y Africa y Europa, también se cultivo la cafia de
azucar.

Al igual que la miel, el aztcar es una edulcorante
natural y tiene aproximadamente las mismas
calorias por cucharadita: el azucar tiene 15y la

J"}»: . AL
200 aC Un emperador chino escuchd sobre el
secreto de la India para la fabricaciéon de azdcar,
y envid a su emisario alli para conocer esta dulce
sensacién. La cana de azlcar estaba plantando
raices en todo el mundo.

Una Historia Dulce...

1493 A Christopher Colombus se le atribuye la
introduccion de la cafia de azdcar en el Nuevo Mundo,
pero esa era una vieja noticia en lugares como el
sudeste asidtico, donde el aztcar ya habia estado
endulzando la vida durante mds de 8.000 afios.

1500 El azucar es un lujo escaso en Europa en este
momento. Una cucharadita de azdcar cuesta tanto
como $ 5,00!

Hoy, una cucharadita de azicar cuesta

ﬁ

alrededor de medio centavo ($ 0,005).

1747 Se encontré una nueva fuente de azuicar. )éﬁ
Por suerte, un cientifico alemdn llamado
Andreas Morggrof descubrid que los .
cristales de azdcar se podian extraer de /@i
la remolacha azucarera que se usa }j
para alimentar a las vacas. o o

™ -~
1751 Mds cerca de casa, los estadounidenses

plantaron por primera vez caiia de azudcar en
Luisiana nacié otra industria estadounidense.

© Sugar Association, Inc. | April 2020 | sugar.org



1800 La remolacha azucarera resultd ser un recurso 1838 La primera fdbrica de remolacha azucarera de
indispensable durante la guerra entre Francia e Estados Unidos fue construida por David Lee Child
Inglaterra cuando los ingleses detuvieron el flujo de en Northampton, Massachusetts.

azucar a Europa. En 1811, el emperador francés,
Napoledn, emitié un decreto que obligaba a los
campesinos a plantar remolacha azucarera. Dos
afos mds tarde, Francia produjo 35.000 toneladas
de azticar en mds de 340 fdbricas.

-
S
-
\

—s. el uso de la tierra para el cultivo de plantas
—s. el cultivo de una planta para la alimentacién
—s. Una persona que es enviada en una mission como representante de otra persona
— adj. absolutamente necesario
—s. una materia prima o producto agricola primario que se puede comprar y vender
—s. el uso del conocimiento cientifico para facilitar el trabajo

& Caia de Azicar

: Remolacha Azucarera

Foce, 1838 1747 1801 L

Después : :
e i Estados del Massachusetts Alemania Polonia

norte

1879
,~ California

En el siglo XVI, una cucharadita de azucar costaba $ 5,00. Hoy
una cucharadita de azucar cuesta alrededor de la mitad de un centavo ($ 0.005)!

Contesta esta pregunta y te sorprenderd cudnto han cambiado las cosas.

Si pones 2 cucharaditas de azicar en tu avena todos los dias durante un
aio, a $ 5.00 la cucharadita, ;cudnto gastarias en ese aino?
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Alguna vez has pensado de dénde viene el azucar? Si crees que
proviene de la tienda de comestibles, tienes razdn, pero antes
de que esté en los estantes de las tiendas de comestibles, es en
plantas que se cultivan en granjas en todo Estados Unidos.

En los EE. UU., La remolacha azucarera y la cana de azuicar
se cultivan en 14 estados. Nuestro clima diverso permite a
los productores de azucar cultivar caia de azicar en algunas
regiones, mientras que otras dreas brindan las condiciones

La préxima vez que veas azicar en la
despensa, preguntate, “;caia o remolacha?”
Independientemente del tipo de planta o del lugar
donde se cultivd, puedes estar seguro de que es la
mismo azucar real que las personas de todo el mundo
han consumido de forma segura durante miles de afios.

GLOSARIO

cosecha —s. una candidad producida

diverso — adj. de varios o muchos tipos; diferente
maduro — adj. totalmente desarrollado
templado — adj. tener un clima que no es
demasiado calor o demasiado

;De Donde Viene el Aztcar?

iVamos a

Mapeario!

perfectas para el cultivo de remolacha azucarera.

La remolacha azucarera es un cultivo de raices y generalmente
florece en lugares donde las temperaturas son generalmente
mds frias. Los agricultores de Colorado, Idaho, Michigan,
Minnesota, Montana, Nebraska, Dakota del Norte, Oregdn,
Washington y Wyoming plantan las semillas cuando las
cosas se estdn calentando en la primavera y cosechan las
remolachas azucareras maduras en el otofio, antes de que las
temperaturas bajen demasiado. En California, la remolacha
azucarera se cultiva durante el invierno suave y se cosecha en
la primavera.

La cana de azucar, por otro lado, es una hierba tropical y se
cultiva en todo el mundo en una regién cercana al ecuador
conocida como cinturdn tropical. Un clima tropical es cdlido y
tiene un clima templado durante todo el ano. Las temperaturas
rara vez descienden por debajo del punto de congelacidn. Tres
estados de los Estados Unidos cultivan caia de azucar: Florida,
Louisiana y Texas. Ademds, el azucar en bruto (tanto nacional
como importada) se refina en California, Florida, Luisiana,
Georgia, Maryland, Michigan y Nueva York.

gy .

»- R

.ﬂ fabrica de remolacha
azucarera

refineria de caia
de azucar

crecimiento de la
remolacha azucarera

crecimiento de la
cana de azucar

Para obtener mds informacién sobre cultivos y clima, visite
https://www.usda.gov/topics/farming/crop-production
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Cree una ayuda visual colorida e informativa para acompanar cualquier
informe o proyecto etiquetando los estados donde crecen la caia de azicar y

la remolacha azucarera. Elija los colores que usard para su mapa y no olvide
incluirlos en su clave de mapa.

LLAVE DE MAPA

Estados

productores Estados
de remolacha productores de

\ azucarera cana de azdcar
4

Estados que no
producen azucar
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Probablemente has eschado de la energia solar, pero

alguna vez ha oido hablar de la energia del aztcar? Eso
es lo que es el azucar, pura y simple, jes la energia del
plantal!

Todas las plantas verdes producen azucar através de la
fotosintesis. La fotosintesis es el proceso que usan las
plantas para convirtir la energia del sol en azucar, su

La receta es bastante fdcil y contiene solo cuatro
ingredientes naturales:

o didéxido de carbono e 5ol
e tierra e Qagua

Esta combinacion poderosa es todo lo que necesita una
planta verde para hacer azicar (o sacarosa, el nombre

alimento almacenado y suministro de energia. molecular de azucar)

El azucar existe de forma natural en
casi todas las frutas y verduras, pero
hay dos plantas especialemente llenas
de azucar. El azdcar se encuentra en
mayores cantidades en la cana de
azucar y la remolacha azucarera.

FOTOSINTESIS

3

Clorofila
en las células de las
2 hojas absorbe
energia solar.
Las hojas absorben -
diéxido de carbono -

del aire.

4

==

La energia solar es
utilizada para hacer
sacarosa del agua y el
didéxido de carbono.

Una remolacha azucarera es un cultivo de

raices y crece badjo tierra, protegida por el suelo.

agua y minerales La sacarosa que es creada por la planta se

del suelo por sus almacena en su raiz. La remolacha permanece
raiees: en el suelo hasta que madura y pesa de 3

a 5 libras. Una remolacha madura contiene

aproximadamente un 16% de sacarosa.

La planta toma

—s. una sustancia verde en las hojas de las plantas que
ayuda a las plantas a producir azidcar a partir de elementos en el

La caiia de azuicar es una hierba tropical que
crece de 10 a 20 pies de altura. La sacarosa
producida a través de la fotosintesis se
almacena en los gruesos tallos o bastones. Un
tallo de cafia de azicar contiene alrededor de
un 14% de sacarosa.

aire y el agua

—s. un gas natural, incoloro e inodoro
—s. un compuesto que es el componente principal de

la remolacha y el azucar de cafia.
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Completa esta diagrama para aprender a identificar y recordar las partes de las plantas de
remolacha azucarera y caina de azicar. Usa la clave a continuacion para colorear diferentes
partes de las plantas como se indica.

Clave de Color
Dor_lde las plonFos Café Donde las plantas obtienen
obtienen energia. agua y minerales.
Donde la clorofila Donde se almacena el
se encuentra. Bronceado "
azucar en las plantas.

Donde las plantas obtienen
diéxido de carbono.




Una Mirada Cercana
a el azicar

<<< Cristales de azucar bajo un microscopio

Es algun tipo de cédigo secreto? Realmente no hay
ningun misterio. Es simplemente el cédigo cientifico
de una molécula de azicar, la sustancia orgdnica
mads abundante y pura del mundo.

El azdcar o sacarosa es un carbohidrato cristalino
de origen natural. Los carbohidratos son la base de
nuestra cadena alimentaria. Son la forma principal en
la que las plantas almacenan energia. La energia que
obtenemos al comer zanahorias, brécoli, manzanas,
pldtanos o papas proviene de los carbohidratos que
la planta ha almacenado en sus raices, semillas,
hojas, tallos o frutos. Cuando se refina el azucar,
simplemente se extrae de la planta y permanece

en su forma natural. El azidcar en su despensa es
idéntica al azdcar que aln se encuentra intacta
cuando muerde frutas y verduras.

—adj. en grandes cantidades
—s. la unidad mds pequena de un
elemento quimico.

—s. una sustancia, como el azicar,
compuesta de carbono, hidrégeno y oxigeno. Los
carbohidratos son producidos por plantas verdes.

—s. una sustancia sélida con lados y
dngulos que forman naturalmente la pauta regular

Una Mirada Cercana a el Aztcar

Una Molécula de Azucar

Anillo de
Fructosa

Anillo de
Glucosa

C12H22()11

Carbono Oxigeno Hidrégeno

La sacarosa estd hecha de una combinacion
de dtomos de carbono, hidrégeno y oxigeno.
La combinacidn correcta de estos atomos
produce glucosa y fructosa, las dos moléculas
unidas por la madre naturaleza para producir
sacarosa.

Si bien no puede ver un carbohidrato, puede
ver un cristal de azucar. Un cristal de azucar
estd hecho de miles de moléculas de azucar
unidas. Es lo que ves cuando miras un grdnulo
de azucar.

—s. la particula mds pequena en la que se
puede dividir una sustancia y seguir siendo la misma
sustancia

—adj. de o proveniente de seres vivos
—adj. libre de impurezas; purificado
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Sugerido para estudiantes de secundaria

+. Creando Cristales de Azicar [t

Materiales que necesitards: En una cacerola, caliente el agua y
disuelva en ella 2 tazas de azucar.

e 1 trozo de hilo de algodén . - ‘ "
L . Deja enfriar. Caliente la solucion de

e 1ldpiz o palito . .

1 clio d | Amara un trozo corto de hilo de agua con azucar por segunda vez
¢ clip de papel algoddn a la mitad de un ldpiz o y disuelva la mayor cantidad de
e 1frasco de vidrio palo. Coloque el clip para papel aztcar adicional que pueda.
e cacerola en el extremo suelto de la cuerda
e taza medidora para darle un peso. A continuacion, Mete la solucién en el frasco
e 1tazade agua humedece un el hilo un poco y preparado y déjela sin tocar
e 2 tazas de azucar enrodllalo con un poco de azucar. durante un par de dias. Deberias
[ )

azucar adicional (la Coloque el Idpiz en la parte superior comenzar a ver crecer los cristales
cantidad variard) del frasco con la cuerda colgando a medida que el agua se evapora.
hacia abajo.

En el “cédigo secreto” que representa el azicar hay tres letras. A continuacidn, haga coincidir cada una de
esas letras con el elemento correcto y el nimero de cada una en una molécula de azicar.

Hidrogeno
Oxigeno

Carbodn h

Materiales que necesitards:

Sugerido para estudiantes de y e Bolas o gomitas de
preparatoria ‘ poliestireno - 3 colores

e 45 palillos de dientes
Para hacer que una

molécula de azucar
cobre vida, construye un _
modelo tridimensional. ) / _ - Recuerd: usa solo un color
iQué proyecto cientifico ; . para cada elemento: carbono,
tan genial! hidrégeno y oxigeno.

Utilice la imagen de la

derecha como guia. Sthe

ugar

association
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Del Campo a la Mesa

El azucar real proviene de la remolacha azucarera y de las plantas de cana de azucar cultivadas en una granja,

pero ;como llega del campo a la despensa? Afortunadamente, la naturaleza se ha encargado de hacer el azucar; la
remolacha y la cafa lo hacen a través de la fotosintesis. Solo tenemos que extraer y depurar el azicar (sacarosa)

de las plantas. El proceso de purificacion es similar para cada planta y el resultado es la misma sacarosa pura. Una
diferencia en el procesamiento entre las dos plantas es que la remolacha azucarera se procesa en una sola instalacion
(una fdbrica de remolacha azucarera) y la cafa de azucar se refina en dos instalaciones (el proceso comienza en-una
fdbrica de azucar cruda(o azucar en bruto) y termina en una refineria).

refinacion azucar de cana

1 2

Cosechar la Aplastar, remojar y
caiia de exprimir la cafia para
azicar extraer el jugo y
separarlo de la fibra
de la cafia

ok

SN\ V)

3 4

Hervir el jugo
hasta que el jarabe
se espese y cristalice

Y

5

Transportar el
azlicar crudo a
una refineria
para remover
impurezas

ool

6

Derretir el aziicar
crudo y filtrar las
impurezas remanentes
y el color extra para
producir el jarabe
de aztcar.

7

Cristalizar el
__azicar de|
jarabe de azicar

8

Secar los cristales
de azucar

3%

Girar los cristales en
una centrifuga para
remover liquidos y
producir azicar
cruda

©

4 4 4 4 4 4

©O%

El azicar cruda es un producto
intermediario de la refinacién de la
cafia de aziicar. No es de suficiente

calidad para introducir en los

alimentos y que aun contiene melazas
e impurezas.

4

Cristalizar el
azucar del jarabe
de azucar

procesamiento de
* remolacha azucarera
o\

1 2

Cosechar la Lavar, rebanar y.
remolacha remojar las remolachas
azucarera para extraer el jugo y

separarlo de la fibra be
= oY

Empacar el
azicar para
distribucién

3

Limpiar el jugo para
remover impurezas y
color extra para asl
producirjurube de
azicar.

Y-
PROCESAMIENTO DE REMOLACHA AZUCARERA

Desde el campo, la remolacha azucarera se entrega a las instalaciones de procesamiento de remolacha azucarera
ubicadas cerca de las granjas. Las remolachas se limpian y se cortan en tiras finas llamadas cossettes (se parecen
un poco a las patatas fritas). Las cossettes se lavan en agua caliente y esta agua absorbe el aztcar, creando
un jugo de aztcar. Este jugo contiene el azicar que eventualmente llegard a la despensa de su cocina. Una vez
que se extrae el jugo de azucar, se deja la pulpa de remolacha. El jugo se limpia para eliminar las particulas
que no son de azucar (como cualquier material vegetal sobrante) mediante carbonatacion y filtracién. El jugo
filtrado se hierve para evaporar el agua y formar un jarabe espeso, algo asi como jarabe para panqueques. Los
trabajadores repiten este proceso para asegurarse de que el jarabe sea puro. Nuevamente, se hierve el almibar
y es entonces cuando comienzan a formarse cristales de azucar. Los cristales de azdcar se centrifugan en
una centrifugadora, una mdquina que funciona como el ciclo de centrifugado de su lavadora, para eliminar el
almibar. A medida que gira cada vez mds rdpido, el liquido gira y deja los cristales de azicar naturalmente
incoloros. Después de un bano caliente mds, los cristales de azicar se secan y luego se empaquetan. La
siguiente parada es el estante de la tienda de comestibles.

5

Girar los cristales
en una centrifuga
para remover
liquidos.

6

Secar los cristales
de azucar

4 4 4 =)

la remolacha.

-

COPRODUCTOS DEL PROCESAMIENTO DEL AZUCAR

LA PULPA DE REMOLACHA es un coproducto del procesamiento
de la remolacha azucarera. Se procesa por separado en pellets para

BAGASSE es un coproducto del refino de la cafia de aztcary se
puede transformar en papel, carton y cubiertos entre otros usos.
También se puede quemar para proporcionar calor y electricidad a la
fdbrica.

)

\

N

piensos y otros productos.

LA MELAZA DE REMOLACHA AZUCARERA es otro coproducto y
se puede utilizar para eliminar o prevenir la formacién de hielo en las
carreteras durante el invierno.

MELAZA DE CANA es lo que hace que el azticar morena sea morena.
También se utiliza en las industrias de panaderia y elaboracion de
cerveza. (Puede encontrar un poco mds de informacién sobre melaza
en la pdgina 16.)

REFINACION DE CANA DE AZUCAR

Una vez cosechada, la caia de aztcar va a una fdbrica de azicar cruda ubicada cerca del campo, donde el
azucar se separa de la planta antes de enviarlo a la refineria. En la fdbrica de azicar cruda, los tallos de la
cana de aztcar se lavan y cortan en pedazos con cuchillos giratorios. A continuacion, unos rodillos enormes

trituran el jugo de la pulpa triturada. La pulpa sobrante se llama bagazo. El jugo de azicar se purifica mediante

\. Del Campoal

—/

&5a (Continua al dorso)

carbonatacion y filtracion. La carbonatacion elimina el material vegetal sin azdcar como cera, grasas y gomas
presentes de forma natural en todas las células vegetales. Luego se hierve el jugo para eliminar

el agua por evaporacion. Esto deja un almibar transparente y dorado. A medida que el
agua se evapora del almibar, comienzan a formarse cristales de azucar. Estos cristales se
centrifugan en una centrifugadora, lo que deja aztcar cruda dorada.

the .
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El azucar en bruto se transporta a una refineria de cana de azucar donde se lava para eliminar la melaza marrdn
que rodea naturalmente al aztcar. El lavado vuelve a transformar los cristales en almibar. Después de quitar la
melaza, se hierve el almibar transparente para eliminar parte del agua por evaporacion. Luego, este jarabe espeso
se evapora por segunda vez y se forman cristales de azucar. Los cristales de azucar se centrifugan nuevamente en
una centrifuga para eliminar el exceso de almibar. Luego, el aztcar se seca y se envasa. Cuando el azucar sale de la
refineria, estd listo para la mesa.

GLOSARIO

absorber —v. atraer y retener

evaporacion —s. el proceso de cambio de un liquido a un vapor o gas

extraer-o. sacar

filtrar —». pasar a través de un dispositivo que limpia la materia no deseada del aire o liquido
pulpa —s. la parte suave y jugosa de las frutas y ciertas verduras

purificar — ». para limpiar materiales no deseados

transformar —». cambiar de forma, naturaleza, funcién o apariencia

Completa este crucigrama y habrds procesado
mucha informacidn interesante.

VERTICAL

1) Parte suave y jugosa de una fruta o verdura.

2) Tiras finas de remolacha azucarera. 2

3) Funciona como el ciclo de girar de una lavadora.

5) El agua ha cambiado de un liquido a un gas. &8 ry
7) Eljugode azlcares _______luego se hierve.
8) Los cristales de azdcar naturalmente no tienen
L7

HORIZONTAL
2) Las fdbricas de azucar estdn 8
ubicadas cerca de los
campos de cafia de azucar.

. ’ 7
4. Aguacaliente___________ el azdcar
6) Azlcar ocurre
9) Cambiar mucho de forma, naturaleza, 5
funcién o apariencia. -

the
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Es Dulce Para El Medio Ambiente

El azdcar es un regalo de la naturaleza. La industria
azucarerd, como cuidador responsable, devuelve al
medio ambiente tanto como puede. Los agricultores,
procesadores, refinadores y cientificos de azucar
respetan el valor del azucar y hacen todo lo posible
para utilizar este regalo de manera responsable.

Una vez que abandonan el campo, las plantas de

remolacha azucarera y caia de azicar se encaminan

hacia grandes cosas. No solo proporcionan el azucar

que comemos, sino que las partes de las plantas que

no se utilizan para el aztcar también tienen funciones

importantes. No se desechan simplemente. se procesa mds, se puede utilizar como fibra o en otros
productos.

¢Creeria que algunas partes
de estas plantas ayudan

a alimentar las fdbricas

que purifican el aziucar?
Una sustancia fibrosa
llamada bagazo es uno

de los coproductos

del refinado de la cana

de aztcar. El bagazo a
menudo se quema como
combustible para alimentar las
instalaciones de procesamiento

Hablando de otros productos, la melaza (que proviene

del proceso de purificacion del azticar) se usa en cientos

de productos. jMuchos de ellos podrian estar en tu casa
ahora mismol! Si te gusta el pan de jengibre, probablemente
también te guste, ya que es uno de los ingredientes clave.
Panaderos, empresas farmacéuticas, destiladores y otros
procesadores de alimentos utilizan este sabroso jarabe

en muchos de sus productos. jAlgunas personas incluso lo
usan como almibar en sus panqueques! jPreguntele a su
panadero favorito; probablemente también lo usen!

y puede usarse para producir electricidad para las Los hombres y mujeres que trabajan en las fdbricas
ciudades cercanas. También se ha utilizado para hacer aprecian el valor de estas plantas y ayudar a asegurar
platos compostables y recipientes para llevar. que se desperdicie poco en el procesamiento y refinado

del aztcar. Incluso los profesionales que trabajan fuera de
Vacas, caballos y otros el ganado también obtiene su las fdbricas y refinerias “piensan en verde”. Los cientificos
energia de las plantas de remolacha azucarera. Las llevan aios experimentando con el azdcar. Han descubierto
copas de las plantas producen forraje nutritivo para muchos productos que se pueden mejorar utilizando
los animales y el residuo de la pulpa de remolacha azucar. Pero, quizds se pregunte, ;cémo ayuda esto al
se utiliza en la alimentacién del ganado. Cuando medio ambiente? Buena pregunta.

(Continued on back)

uﬁ SR
GLOSARIO

biodegradable — adj. capaz de ser degradado por bacterias u otros organismos vivos

cuidador —n. uno que se ocupa de la casa o del terreno para un propietario

compostable — adj. se puede descomponer en material rico en nutrientes a una velocidad similar al papel
coproductos —s. algo producido ademds del producto principal

forraje —s. alimentos secos utilizados para la alimentaciéon animal; alimentar

renovable - adj. capaz de ser reemplazado por ciclos ecolégicos naturales

residuo —s. la parte que queda después de quitar algo; recordatorio

utilizar — ». hacer uso de

L
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El uso de materiales renovables es ambientalmente de cafia de aztcar es biodegradable, compostable y

responsable. Los investigadores han descubierto un reciclable. ;Qué te parece eso de cuidar de la madre
pldstico biodegradable hecho de pulpa de remolacha naturaleza?

azucarera que es un producto ecolégico y ayuda a
reducir los desechos sélidos.

Cuando las industrias, como la azucarera, se aseguran
de hacer todo lo posible para proteger nuestro mundo,
Los residuos solidos también se reducen cuando se estdn promoviendo la proteccion del medio ambiente.

recicla. Cuando se agrega azucar al papel, se recicla iAl igual que usted, la industria azucarera es dulce con
mds fdcilmente. El papel elaborado con fibras vegetales  |q naturaleza!

Usando materiales renovables y reciclables, ayudamos a el :

laanaurezt

pcdroosutco

vraol

udisreo

sejrecno

erdve

iltzuari

rfajero

zamela

pnebosrslea

azgbao w
m
BANCO DE PALABRAS
Bagazo Vigilante Naturaleza
Responsable Utilizar Coproductos
Valor Forraje Verde
Residuo Melaza Medio Ambiente

association
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Durante miles de aiios, el
azucar ha sido un ingrediente

importante para personas
de todo el mundo.

Azucar:

iMas Que un Dulce Sabor!

Le ha sorprendido encontrar azucar en alimentos que no
necesariamente tienen un sabor dulce? Hay una razén para
eso. Puede que no lo sepas, pero hay mucha quimica que se
produce cuando se juntan los ingredientes de una receta. El
azucar juega una pieza funcional esencial en el aspecto, la
duracion y el sabor de los alimentos.

El azdcar estd formado por dtomos de carbono, hidrégeno y
oxigeno. Su estructura molecular (C,,H,,0,.) facilita la unién
con otras moléculas. También es higroscépico (absorbe la
humedad), lo que hace que el azticar sea un conservante
natural eficaz.

Cudles son los asombrosos poderes del azucar para cocinar y hornear?

0,0 El azucar atrapa el agua disponible en los
alimentos. Esto es importante porque las bacterias

El azucar contribuye a la textura. Las bolsas de aire
o0 . -
2/ que se forman al batir la mantequilla o la manteca

crecen en ambientes humedos. Al absorber el agua,
el azucar actia como conservante, lo que evita

el crecimiento de microorganismos que pueden
estropear los alimentos. Esto es cierto para muchos
productos como mermeladas y jaleas e incluso
cereales para el desayuno, panes y otros productos
horneados.

El azucar reacciona con la proteina de los alimentos
y hace que los alimentos se pongan marrones
cuando se calientan, como la corteza del pan.
Cuanto mds azucar contenga un alimento, mds
marrén se volverd. El nombre cientifico de este
cambio es la reaccién de Maillard.

El aztcar también puede dorar los alimentos a
través de un proceso llamado caramelizacion.
Cuando el azucar se calienta, se descompone y se
carameliza. Si calientas azucar de mesa blanca en
una sartén, se convertird en una hermosa salsa de
caramelo.

El pan se elabora con levadura de panaderia, que se
alimenta de azucar. Cuando la levadura consume

el azucar, libera un gas llamado diéxido de carbono.
Este gas es lo que hace que la masa suba.

El aztcar absorbe el agua e inhibe el desarrollo

del gluten de la harina, proporcionando la textura
adecuada en los productos horneados. Un poco de
azucar = textura densa como en un panecillo; mucha
azucar = textura esponjosa como en un pastel.

v

con azucar dan a las galletas una estructura que

se desmorona. El azdcar absorbe la humedad de
otros ingredientes al hornear y hace que las galletas
estén crujientes.

El azucar ayuda a retener la humedad para
prolongar la vida util de los productos horneados.

El azucar equilibra los sabores agrios, amargos
y picantes en los espaguetis y las salsas para
barbacoa y el aderezo que le pone a la ensalada.

El helado es cremoso porque El aztcar baja su
punto de congelacidn, ralentizando el proceso de
congelacién y previniendo la formacién de cristales
de hielo. Esto crea una consistencia suave y
cremosa que es fdcil de sacar.

Las verduras tienen ese sabor fresco del huerto
cuando se agrega un poco de azucar. El azicar
mejora de forma natural los sabores y ayuda a
fortalecer la estructura celular y de fibra en frutas y
verduras durante la coccién.

Para obtener mads informacion sobre
la ciencia de la panificacion, vaya a
www.homebaking.org




Ahora sabes que endulzar los alimentos es solo uno de los increibles poderes del azucar! Su versatilidad tnica
hace que el azicar sea un ingrediente funcional esencial en muchos de los alimentos que comemos. Saben mejor,
se ven mds atractivos y duran mds.

A continuacién se muestra un resumen de todos los papeles que juega el azicar en varias categorias de

alimentos y bebidas.

ENFOCAR
BALANCEAR BEL SABOR,
AROMA

TEXTURA,
SENSACION
EM LA BOCA

BULTO ESTA

AD
MICROBLAMA

Productos ldcteos

Granao integral, panes

y cereales ricos en fibra

Productos

de reposteria

Adereros de ensaladao,

rubs y salsas

Conservodores

y Conservas en Vinagre

Mermeladas y jaleas

Frutas

¥ verduras enlotodas

Camidas preparadas

Bebidas

helodas

Bebidas fermentadas

Helades [ nkeves

—w. para gastar
—adj. muy importante, vital
—». hacer mds grande; mejorar

a través de un microscopio

—s. la apariencia o sensacién de algo
—». permanecer juntos

Azlcar: jMds Que un Dulce Sabor!

FERMENTACION | DEL

REPRECION

COMGELACKN

—s. la capacidad de hacer bien muchas cosas
— s. el periodo de tiempo que un alimento se mantiene fresco

NTODE | ©

"

— . Un organismo que solo se puede ver

oL

R

RETENCI

DE HUI

—s. el grado de rigidez, grosor o firmeza de algo que se

‘EXAMEN!

Qué categoria de alimentos o
bebidas utiliza mds funciones
del azucar?

Pista: puede haber un empate

Aprendimos que el azicar
puede contribuir a la textura de
los alimentos y que diferentes
cantidades de azucar pueden
producir diferentes texturas.
Haga coincidir las siguientes
cantidades de azucar con los
tipos de productos de panaderia
y la textura resultante.

MAS
AzUcar PASTEL  DENSA
MENOS
AzUCAR ROLLO  MULLIDA

El azucar en una receta
contribuye a que los alimentos
se doren. Esta reaccion se
llama yesel
resultado de la reaccién de el

azucar con la

los alimentos

the g
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Todo el azucar se elabora extrayendo primero el jugo de azucar de las plantas de remolacha azucarera y cana de
azucar, y de alli se pueden producir muchos tipos de azucar. Mediante ligeros ajustes en el proceso de limpieza,
cristalizacion, centrifugado y secado del aziucar y variando el nivel de melaza, son posibles diferentes variedades
de azucar. El azucar de diferentes tamafios de cristal produce caracteristicas funcionales tnicas que hacen que

el azucar sea adecuado para diferentes alimentos y bebidas. El color del azlicar estd determinado principalmente
por la cantidad de melaza que queda o se agrega a los cristales, lo que proporciona sabores agradables y altera la
humedad. Calentar el azicar también cambia el color y el sabor (jmmm, caramelo!).

Veamos algunos de los tipos de azicar que mads utilizamos. Se pueden

dividir en dos categorias, azicares blancos y aziicares morenas.

AZUCARES BLANCAS

(contiene poca o ninguna melaza)

Azucar Granulada

e El azucar granulada, o aztcar de mesa, es el
azucar blanca que normalmente encuentras en el
azucarero.

e Es el aziucar mds comun requerido en recetas para
cocinar y hornear.

e Estos cristales de azucar se forman durante el
proceso de purificacidon cuando se elimina la melaza
que rodea a los cristales de azucar.

e Los grdnulos de tamano “regular” son finos porque
son ideales para manipularlos a granel y no son
susceptibles de apelmazarse o pegarse.

Azucar en Polvo

e El azucar en polvo o de reposteria es simplemente
azucar granulada molida hasta obtener un polvo
suave, mezclada con una pequena cantidad de
almiddn de maiz para evitar que se apelmace y luego
tamizada. El tamaio de los grdnulos es mucho mds
pequefio que el azicar de mesa.

e Se utiliza a menudo en glaseados, dulces y nata
montada.

Tipos de Azucar 15

AZUCARES MARRONES

(contienen diferentes niveles de melaza)

Azucar Morena Clara y Oscura

o

Los azucares marrones se obtienen mezclando azucar
blanca con varias cantidades de melaza. Mds melaza =
color mds oscuro y sabor a melaza mds fuerte.

El aztcar moreno claro se usa cominmente para hornear.

El azdcar morena se usa en pan de jengibre, frijoles
horneados y otros alimentos de sabor completo.

Los azucares marrones tienden a aglutinarse porque
contienen mds humedad que los azucares blancos
debido a la melaza. Esto permite que los productos
horneados retengan bien la humedad y se mantengan
masticables.

Azucar Turbinado

El azucar turbinado, a veces conocido como aztcar
Demerara o azucar de cafa en bruto, es un azucar
parcialmente procesado que retiene mds de la melaza
presente de forma natural.

Tiene un color marrdn claro / tostado, un suave sabor a
azucar morena y cristales mds grandes que el azucar
morena que se usd para hornear.

El azucar turbinado es el azucar de su paquete de
“azucar de cafa en bruto”. Este tipo de azucar se ha
procesado lo suficiente para que sea seguro comerlo.

Stthi g Qo'c:\tion
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:Qué es la melaza?

e La melaza es un coproducto del refinado de azucar. Durante el proceso
de refinado, se separa del aztcar sin refinar girando el aztcar en
una centrifuga. El primer giro produce melaza clara, mientras que los
posteriores producen melaza mds oscura. La melaza no es tan dulce
como el azucar, pero se usa en muchas recetas por su rico sabory es lo
que hace que el azldicar moreno sea marron.

e La melaza se encuentra naturalmente tanto en la remolacha
azucarera como en la cafia de aztcar, pero tienen diferentes sabores y
consistencias y no se usan indistintamente. La melaza de cafa de aztcar
es lo que utilizamos en el suministro de alimentos.

Aqui hay algunas actividades geniales que puede hacer en la cocina, ya sea como un experimento o
si estd en apuros al hornear. Asegurate de que un adulto te ayude. jTus amigos y familiares quedardn
impresionados con todo lo que sabes sobre el aztcar!

Haz tu Propia Aziucar Morena

iEsta seria una demostracion divertida!

Receta de azicar morena: Direcciones:

1 taza de azucar blanca granulada Echa el aztcar en un procesador de

1 cucharada de melaza alimentos o licuadora. Agrega la melaza.
Licda hasta que la melaza cubra el azuicar.
Ta dal

Crea tu Propia Aziucar Caramelizada

Es por eso que nuestros alimentos cocidos adquieren ese delicioso color
marron dorado. Mmmm ...
Direcciones:

Receta de azicar caramelizada:  Cocina en una sartén pequeio a fuego medio,

Y, taza de azicar revolviendo constantemente, hasta que la mezcla se

2 cucharadas de agua derrita y comience a dorarse. Puede volverse de color
marrdén oscuro rdpidamente, jasi que ten cuidado!
Retira del fuego y deja enfriar.

Haz tu Propia Azicar en Polvo

iPara cuando no tienes suficiente para el glaseado de ese pastel
de cumpleanos!

Receta de azicar en polvo: Direcciones:

1 taza de azucar Mete lal azdcar y la maicena en un procesador

1 cucharada de maicena de alimentos o licuadora. Licue hasta que esté
muy fino para obtener 1 taza de azdcar en
polvo.

Sthue g Qo'c;\tion
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iUna Parte Dulce de Una Dieta Balanceada!

Probablemente haz escuchado lo importante que es para usted tener una dieta nutritiva y
balanceada. ;Sabias que el azucar puede hacer que una dieta saludable sea mds apetecible?

El azucar es un Carbohidrato

Los carbohidratos, junto con las grasas y las proteinas, son macronutrientes que proporcionan energia al cuerpo. Los
carbohidratos se encuentran en todos los alimentos y bebidas vegetales y ldcteos que aportan calorias al cuerpo. Los
carbohidratos son la fuente de energia preferida para el cuerpo porque la mayoria contienen glucosa. La glucosa es el
combustible que su cerebro, drganos y musculos necesitan para funcionar y participar en las actividades diarias.

De acuerdo con las Pautas dietéticas para Una caloria es una medida de energia en los alimentos.
estadounidenses 2015-2020, una dieta saludable incluye Los carbohidratos y las proteinas proporcionan a su
hasta un 10% de las calorias provenientes de azucares cuerpo 4 calorias por gramo, mientras que las grasas le
agregados, lo que deja espacio para los azlcares en proporcionan 9 calorias por gramo. Una cucharadita de
alimentos nutritivos y dulces y golosinas ocasionales. azucar tiene 15 calorias.

Todo Sobre el Equilibrio

Si consumes mds calorias de las que gasta, sin importar si las calorias provienen de carbohidratos,
proteinas o grasas, el exceso de energia se almacena como peso adicional en su cuerpo. Por eso es
importante equilibrar los alimentos que consume con la actividad fisica regular. Y es importante recordar
que los alimentos y bebidas que no brindan un valor nutricional significativo (vitaminas y minerales) no
deben ser la pieza central de su dieta, sino que deben consumirse como golosinas.

El azlcar, extraido de la remolacha azucarera o de la cafia de azdcar o de las frutas y verduras que
muerdes, se ha incorporado en la dieta de las personas a lo largo de todos los tiempos. Como muchos
otros alimentos e ingredientes, los azutcares han sido objeto de innumerables estudios. Y aunque una
nueva investigacion nos ayudard a comprender mejor cémo nuestras elecciones de alimentos afectan
nuestra salud, la evidencia muestra consistentemente que un estilo de vida equilibrado basado en la
moderacion, una variedad de opciones de alimentos y la actividad fisica tiende a producir los mejores
resultados en comparacién con simplemente centrarse en recortando o afiadiendo un ingrediente u otro.

En pocas palabras: al practicar la moderacién y el control de las porciones, hay espacio para incluir una
cantidad adecuada de azucar en un estilo de vida saludable.

Recuerde, lo mds importante es asegurarse de que las frutas, verduras, cereales integrales y otros
alimentos ricos en fibra y calcio sean la pieza central de su dieta. El azdcar hace que muchos de estos
alimentos saludables sean mds sabrosos, lo que ayuda a contribuir a la ingesta de importantes
vitaminas, minerales y fibra. ;Prepardndose para el desayuno? Adelante, espolvorea un poco de
azucar morena en ese tazon de avena nutritiva. El azlcar puede hacer que los alimentos saludables
sepan mejor, por lo que es mds probable que los coma.

GLOSARIO

apetecible — adj. agradable al gusto, aceptable o satisfactorio
gastar —». quemar o agotar

gramo —s. una unidad de medida de peso. Un gramo pesa tanto como un pequefio clip.
macronutriente — s. un nutriente (un carbohidrato, proteina o grasa) que estd presente
en grandes cantidades en los alimentos

moderacion - s. la evitacidn de excesos o extremos, especialmente en el
comportamiento de uno

iUna Parte Dulce de Una Dieta Balanceada! 17



{Como Puedo Saber Cuanta Azicar hay en Mis Alimentos?

Usando la etiqueta de informacidn nutricional

El objetivo de la etiqueta de
informacion nutricional es brindarle
acceso a la informacidn que necesita
para tomar decisiones informadas
sobre los alimentos que consume.
Sin embargo, jtoda esa informacion
puede resultar confusa! Comprender
y saber cdmo usar los nimeros en

la etiqueta es la Unica forma en que
la informacién puede realmente
informar sus elecciones de alimentos.
Es importante observar cémo
encaja cada alimento y bebida

en la ingesta de un dia completo

y no solo centrarse en la etiqueta

de informacién nutricional de un
producto. También es Util examinar
todo el paquete de nutrientes de un
producto y considerar cémo encaja
en su dieta diaria total en lugar de
centrarse en un solo nutriente.

Cuando se trata de azucar, hay
algunas definiciones que necesita
saber para poder utilizar la
informacion de la etiqueta. Vea si
puede responder a las preguntas
usando la etiqueta de informacion
nutricional para el yogur de fresa:

Nutrition Facts

1 serving per container
Serving size 1 container (150g)
. |

Amount Per Serving

Calories 130

% Daily Value*

Total Fat 2.5g 3%
Saturated Fat 1.5g 8%
Trans Fat Og

Cholesterol 15mg 5%

Sodium 45mg 2%

Total Carbohydrate 15g 5%
Dietary Fiber Og 0%
Total Sugars 11g

Includes 7g Added Sugars 14%

Protein 12g 24%

-]
Vitamin D 0% - Calcium 15% - Iron 0% - Potassium 6%

INGREDIENTS: CULTURED PASTEURIZED GRADE A LOW FAT MILK, WATER,
SUGAR, STRAWBERRIES, CORN STARCH, LEMON JUICE CONCENTRATE,
NATURAL FLAVOR, VEGETABLE JUICE COLOR, CAROB BEAN GUM

GONTAINS: MILK.

iUna Parte Dulce de Una Dieta Balanceada!

Azucares Totales

Este numero incluye los totales de: azicares naturales y azicares
anadidos para endulzar u otros fines funcionales. Por ejemplo, en el yogur
de fresa, los azlcares naturales provienen tanto de la leche como de las
fresas, y los azlcares agregados provienen del aztcar agregado para
equilibrar y realzar los sabores.

¢Cudntas azucares totales hay en una porcién de este yogur?

Azucares Anadidas

Los azucares agregados se enumeran para ayudarlo a saber cudnto estd
consumiendo. Las Pautas dietéticas para estadounidenses 2015-2020 recomiendan
limitar los azucares agregados a no mds del 10% de las calorias por dia
provenientes de azucares agregados. Esto se debe a que puede ser dificil obtener
los nutrientes que necesita para una buena salud mientras se mantiene dentro de
los limites de calorias si consume mds del 10% de sus calorias diarias totales de

azucares agregados.
;Cudntos azucares anadidos hay en una porcion de este yogur?

Aziicares agregados se refiere a una categoria que incluye una variedad de
edulcorantes caléricos, incluido el azicar y muchos otros edulcorantes que se
clasifican como aziicares. Los aziicares ainadidos no incluyen edulcorantes bajos en
calorias y sin calorias; esos son solo que se encuentran en la lista de ingredientes.

Porcentaje de Valor Diario

Como regla general, el valor porcentual diario le indica cudnto contribuye un
nutriente en una porcidn de alimento a una dieta diaria, segun un objetivo
de 2,000 calorias por dia.

Si 10 gramos de azucares anadidos = 20% del valor diario,
;cudntos gramos de azucares anadidos = 100% del valor diario?

Lista de Ingredientes
Aunque técnicamente no forman parte de la etiqueta de informacidn nutricional, los

ingredientes se enumeran en orden descendente por peso en el panel posterior (o
lateral) de los productos envasados.

Stii g Qo!:;\tion
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:Cuanta Azucar

Estamos Consumiendo?

Los datos de ingesta de azucares agregados totales
son una combinacion de la ingesta de todos los
edulcorantes caléricos, incluido el azucar (sacarosa
de la remolacha azucarera y la cana de azicar),
jarabe de maiz con alto contenido de fructosa
(JMAF), miel, jarabe de arce y otros.

En 2016, se informé que los azlcares agregados
representaban aproximadamente el 12,6% de las
calorias totales, solo un poco por encima de la
recomendacion de las Guias Alimentarias para los
Estadounidenses 2015-2020 del 10% de las calorias
de azucares agregados por dia.

PERCENT OF CALORIES FROM ADDED SUGARS

% DE CALORIAS DE
AZUCARES ANADIDOS

1999-2000 18.1
20012002 17.1
2003-2004 15.9
| 2005-2006 145
2007-2008 14.6
| 2009-2010 139
2011-2012 14.1
20132014 13.4
2015-2016 12.6

— . investigar los comportamientos u
opiniones de un grupo de personas haciéndoles
preguntas

—v. calcular aproximadamente o juzgar
el valor, nimero o cantidad

—s. una figura que se puede
utilizar para representar el valor de algo
—s. esforzarse demasiado
para corregir un problema real o imaginario y,
por lo tanto, producir una nueva dificultad o falta
de equilibrio
—adv. al revés
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;Cudnta Aztcar Estamos Consumiendo?

CALORIAS POR PERSONA, POR DiA

Desde 2000, la ingesta de azicares
agregados en los Estados Unidos
ha disminuido en casi un 25%, de
21 equivalentes de cucharadita
por dia a 16,1 equivalentes de
cucharadita por dia.

.

UNA PEQUENA HISTORIA

En la década de 1990, el consumo de azucares agregados
aumento considerablemente a medida que aumentaba

el consumo de refrescos y los fabricantes se apresuraron
a cambiar sus recetas y desarrollar nuevos productos
durante la “era baja en grasas”. Eliminar la grasa de un
producto requiere reemplazarlo por algo. Lo mismo ocurre
con la eliminacién del aztcar. Los datos han demostrado
que el efecto de vaivén de concentrarse en eliminar o
disminuir un nutriente solo conduce a una compensacion
excesiva con otro, ya sed azicar por grasa o viceversad.

Mientras se hayan recopilado datos dietéticos, la ingesta de
azucares ainadidos nunca ha estado por debajo del 10%.

CONSUMO DE EDULCORANTES CALORICOS

EN ESTADOS UNIDOS, 1970-2017
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Remolacha Azucarera

y la Caiha de Azucar Edulcorantes

DE DONDE VIENEN ESTOS NUMEROS?

What We Eat in America (WWEIA) captura la ingesta
dietética de los EE. UU. Como parte de la Encuesta Nacional
de Examen de Salud y Nutricién (NHANES). Esta encuesta
se realiza cada 2 afos en asociacion con el Departamento
de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) y Salud y
Servicios Humanos (HHS) para evaluar el estado de salud y
nutricion de los estadounidenses.

La disponibilidad de alimentos ajustada a la pérdida es

otro proxy para estimar la ingesta. Este nimero se calcula
utilizando la disponibilidad de alimentos y nutricién para el
consumo y considera la pérdida o el desperdicio estimados.
La tendencia a la baja en la disponibilidad de edulcorantes
caldricos refleja las estimaciones de consumo de NHANES.

Sugar
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Donde Obtenemos Nuestras Azucares

Los azucares agregadas se encuentran en una variedad
de alimentos y bebidas por diferentes razones. El aztcar
real de la remolacha azucarera y la cana de azucar se
agrega para funciones mds alld de la dulzura.

AZUCARY LA DIETA
FUENTES DE AZUCARES ANADIDOS

Frutas y jugos de frutas

e

\ Vegetales

— 8%

Lacteos

Calorias totales
de la dieta

- "

13.4%

Aziicares anadidos

Bebidas
(sin incluir leche
ni jugos de frutas)

-47%

6%

Condimentos,
salsas, spreads
y aderezos

2%

Bebidas endulzadas
con azticar

39%

Las bebidas azucaradas caléricamente como los refrescos,
el té y las bebidas de frutas son la principal fuente de
azucares agregados en la dieta para todos los grupos de
edad en los EE. UU. (Mayores de 2 afos), y constituyen
casi la mitad de las calorias de Los aztcares agregadas.
Estas bebidas se endulzan con jarabe de maiz con alto
contenido de fructosa. Estas bebidas contintian siendo el
mayor contribuyente a la ingesta de azlcares agregados,
ha habido una disminucién significativa en el consumo de
bebidas azucaradas caléricamente desde 1999.

Para tener una mejor idea de los tipos de alimentos y
bebidas que eligen aquellos que consumen muy poca azticar
en comparacién con los que consumen mucha azucar, los
investigadores dividieron la poblacién del estudio en 10
grupos, que van desde aquellos que no consumen muchos
azucares anadidos a aquellos que consumen mucho, y
analizaron las principales fuentes de aztcares anadidos en
cada grupo. Puede leer mds sobre la investigacion sobre
este tema en https://www.sugar.org/blog/where-do-kids-
get-their-added-sugars/

Aqui hay una instantdnea de las principales fuentes de azicares afadidos en los adolescentes y cudnto
contribuyen cada una a la cantidad total de azicares anadidos consumidos.

El porcentaje de calorias totales aportadas por los
azucares agregados para adolescentes (de 9 a 18
afnos) oscilé entre <11,9 y =19,6%, con un promedio
de 16,2%.

Los hallazgos muestran que para los adolescentes,
las bebidas endulzadas son la fuente principal de
azucares agregados, excepto para los consumidores
de azuicares agregados mds bajos.

La segunda fuente mds importante fueron los
productos de panaderia dulces. Los dulces también
se encontraban entre los 10 primeros, ocupando un
lugar cada vez mds alto con el aumento de la ingesta
de azucares afiadidos.

Vale la pena senalar que la lista de las 10 principales
fuentes de azucares agregados también incluye

alimentos que aportan nutrientes importantes como
fibra, vitaminas y minerales, como cereales listos para
comer y ldcteos aromatizados. Ambos se encontraban

entre las 10 principales fuentes de azlcares afiadidos Ingestas
mds altas

para adolescentes y adolescentes.

ACTIVIDAD

Las 5 principales fuentes alimentarias de azicares agregados para
adolescentes de 9 a 18 aios de ingesta baja a alta

(% AZUCARES TOTALES ANADIDOS DE LA CATEGORIA DE ALIMENTOS)

Ingestas
mds bajas

12.5% ]

Ready-to-Eat
Cereals

12.3%-

Breads, Rolls,
Tortillas

B

®

33.1%—

8

53.3%

Sweet Bakery

Mantenga un diario de alimentos durante una semana y ve si puedes identificar

cudles son las fuentes principales de azicares agregados. ;Cudles de estas fuentes
aportan nutrientes importantes? ;Cudles de estas fuentes se consideran golosinas?
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iHorneemos!

Pruebe estas recetas que utilizan varios tipos de azidcari(con la supervision adec

Brownies en la Valla

Receta cortesia de Whole Grains Council
(a través de HomeBaking.org)

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Hora de cocinar: 28 minutos
Sirve: 24

INGREDIENTES

1 taza de mantequilla sin sal

2 Y4 tazas de azicar granulada

1 ¥4 tazas de cacao procesado holandés
1 cucharadita de sal

1 cucharadita de levadura en polvo

1 cucharada de extracto de vainilla

4 huevos grandes

1 Y2 tazas de harina de trigo integral blanca

1 taza de nueces o nueces picadas
(opcional)
1 taza de chispas de chocolate (opcional)

Pan de Avena

Receta cortesia de FCCLA (a través de
HomeBaking.org)
i 2

Serves: 12

INGREDIENTES

1 taza de copos de avena

1 cucharadita de sal

1 1/2 tazas de agua hirviendo

1 paquete de levadura seca (activa)

1/4 taza de agua tibia (105°F a 115 ° F)
1/4 taza de melaza

1 1/2 cucharada de aceite vegetal

2 tazas de harina integral

2 1/2 tazas de harina (para todo uso)

jHorneemos!

s

INSTRUCCIONES

1. Precalienta el horno a 350 ° F.

2. Engrase ligeramente una sartén de 9 x 13 pulgadas.

3. Agrega la sidra de manzana y bate lentamente hasta que se forme una masa suave

4. En un tazén mediano apto para microondas, o en una cacerola mediana a fuego
lento, derrita la mantequilla.

5. Agregue el azucar y revuelva para combinar.

6. Regrese la mezcla al fuego (o microondas) brevemente, solo hasta que esté caliente
(110°F a 120 ° F - aproximadamente 40 ° C), pero sin burbujear; se volverd brillante
mientras lo revuelves. Calentar esta mezcla por segunda vez disolverd mds azucar,
lo que producird una costra superior brillante en sus brownies.

7. Agregue el cacao, la sal, el polvo de hornear y la vainilla.

8. Batir los huevos, revolviendo hasta que quede suave.

9. Agregue la harina, nueces y chips, revolviendo nuevamente hasta que quede suave.
Vierta la masa en la sartén preparada.

10. Hornea los brownies durante 28 a 30 minutos, hasta que un probador de pasteles

insertado en el centro salga limpio. Los brownies deben sentirse colocados en los
bordes y en el centro. Retirarlos del horno y dejar enfriar sobre una rejilla antes de
cortarlos y servirlos.

INSTRUCCIONES
1.

. Retire el pan de la sartén y deje enfriar sobre una rejilla. Sthe

Combine los copos de avena y la sal en un tazén grande para mezclar. Agregue
agua hirviendo; enfriar a tibio (105°F - 115 °F).

Disuelva la levadura en 1/4 taza de agua tibia en un tazén pequerio.

Agregue agua de levadura, melaza y aceite a la mezcla de avena enfriada.
Agregue la harina de trigo integral y 1 taza de harina para todo uso. Agregue
harina para todo uso adicional para hacer una masa lo suficientemente rigida
para amasar.

Amasar la masa sobre una superficie ligeramente enharinada hasta que quede
suave y eldstica, aproximadamente 5 minutos.

Coloque la masa en un tazén ligeramente engrasado, volviéndola a la parte
superior de aceite. Cubra con una toalla limpia; deje que la masa suba en un
lugar cdlido hasta que se duplique, aproximadamente 1 hora.

Golpee la masa; gire sobre una superficie limpia. Dar forma a la masa y colocar
en un molde engrasado de 9 x 5 pulgadas. Cubra con una toalla limpia; déjelo
crecer en un lugar cdlido hasta que casi se duplique, aproximadamente 1 hora.
Precalienta el horno a 375 °F.

Hornee por 50 minutos o hasta que el pan suene hueco al golpearlo. Cubra con
papel de aluminio durante el horneado si el pan se dora demasiado rdpido.

uggo'c;\tion
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Donas de Manzana

Receta cortesia de The Family Dinner Project
(via HomeBaking.org)

Tiempo de Preparacion: 7 minutos
Tiempo para Cocinar: 2 minutos
Sirve: 14-16

INGREDIENTES

2 manzanas medianas, peladas, sin corazén y
cortar transversalmente en anillos
(aproximadamente 1/4 de pulgada de grueso)
1/2 taza de harina de trigo integral o para todo uso
1/2 cucharadita de levadura en polvo

1/4 de cucharadita de bicarbonato de sodio
1/4 cucharadita de nuez moscada

1/2 cucharadita de extracto de vainilla

1 huevo grande

6 cucharadas de sidra de manzana

2 cucharadas de mantequilla sin sal

Adicién:
1/2 taza de azucar granulada
1 cucharadita de canela

INGREDIENTS

% taza de azdcar morena compactada

¥4 taza a 1 taza de harina integral

%4 de cucharadita de bicarbonato de sodio
Ys cucharadita de sal

1 taza de avena arrollada

Y taza de mantequilla ablandada

Use %3 taza de mermelada de frambuesa sin
semillas, u otra mermelada de eleccion

jHorneemos!

INSTRUCCIONES

1. Enuna taza mediana, mezcla la harina, polvo de hornear,
bicarbonato de sodio y nuez moscada.

2. Agrega el huevo y la vainilla y mezcla.

3. Agrega la sidra de manzana y batira lentamente hasta que se forme
una masa suave.

4. Derrite la mantequilla en un sartén a fuego medio-alto.

5. Sumerje las manzanas en la masa hasta taparlas. Deja que se
escurra la masa excesa.

6. Cuando la mantequilla empieze a hervir, agregue las manzanas en
una sola capa. Puede que tenga que hacer lo mas que una vez.

7. Deje que las manzanas se cocinen durante unos 2 minutos por un lado,
hasta que estén doradas y cuajadas. Voltee y cocine por 1 o 2 minutos en el
otro lado, hasta que esté dorado.

8. Mueve las donas de manzana de el sartén y pon las sobre toallas de papel.

9. En un plato llano, mezcla canela y azicar granulada. Mezcla las

donas en el azdcar de canela, espolvoree con azucar flor.

Barras de Mermelada de Trigo integral

Receta cortesia de Texas Wheat (via HomeBaking.org)

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 35 minutos
Sirve: 12

INSTRUCCIONES

Precalienta el horno a 350 ° F.

Engrase un molde cuadrado de 8 pulgadas.

Combine el azdcar morena, la harina, el bicarbonato de sodio, la
sal y los copos de avena.

Agregue mantequilla con las manos o una batidora de reposteria
para formar una mezcla que se desmorona.

Presione 2 tazas de la mezcla en el fondo del molde preparado.
Unte la mermelada sobre la mezcla hasta 1/4 de pulgada del
borde del molde.

Espolvoree la mezcla de migas restante por encima y presidnela
ligeramente en la mermelada.

Hornee por 35 a 40 minutos o hasta que esté ligeramente dorado.
Deje enfriar antes de cortar en barras. Sthe ~
uggo!:;ion
22 © Sugar Association, Inc. | April 2020 | sugar.org




