GUIA PRACTICA: ALTERNATIVAS AL AZUCAR Y AL GLUTEN EN PASTELERIA

Cdmo crear recetas deliciosas, saludables y con nuevas experiencias sensoriales

La innovacion en pasteleria no solo sucede en la decoracion o la presentacion: también
ocurre en los ingredientes. Reemplazar el azlcar o las harinas con gluten no significa
perder sabor o textura; al contrario, es una oportunidad para crear productos mas
saludables, modernos y memorables, capaces de conectar con clientes que buscan

bienestar sin sacrificar placer.

Esta guia reune ingredientes clave, como usarlos y qué texturas aportan, para que

puedas experimentar en tu FoodLab y potenciar tu propuesta de valor.

1. Alternativas al azUcar: dulzura mas ligeray natural

1. Stevia

e Aporta: dulzor intenso sin calorias.
o Usos: tortas frias, galletas, postres sin hornear.

o Notas importantes: puede dejar un regusto amargo Si Se usa en exceso.
Tip CakePluss: combina stevia + eritritol para equilibrar sabor.
2. Eritritol

e Aporta: dulzor suave, textura granulada similar al azucar.
o Usos: tortas, cupcakes, galletas, glaseados.
e Ideal para: productos keto o bajos en carbohidratos.

e Ventaja: no cristaliza tanto como otros polioles.
3. AzUcar de coco

« Aporta: notas caramelizadas y color dorado.
e Usos: brownies, bizcochos humedos y masas especiadas.

e Ventaja: indice glucémico mas bajo que el azicar comun.
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4. Miel o panela liquida

e Aporta: humedad, brillo y sabor profundo.
o Usos: panes dulces, tortas humedas, muffins, glaseados.

e Consideracion: reduce la cantidad de liquido en la receta.
5. Détiles o pasta de datil

e Aporta: dulzor natural + fibra + textura cremosa.
« Usos: brownies, bases de pie, rellenos, barras energéticas.

« Beneficio: permite eliminar totalmente el azlcar refinado.

6. Puré de frutas (banano, manzana, pera)

e Aporta: dulzor, humedad y suavidad.
o Usos: muffins, cakes saludables, panes rapidos.

o Tip: ideal para recetas libres de azucar para nifios.

2. Alternativas sin gluten: nuevas texturas, sabores y ligereza

1. Harina de almendras

e Aporta: humedad, sabor suave a nuez, textura delicada.
e Usos: financiers, macarons, tortas humedas.

o Clave: mezclarla con otra harina para mejorar estructura.

2. Harina de avena (certificada sin gluten)

« Aporta: sabor neutro, suavidad, buena estructura.
« Usos: pancakes, muffins, brownies, galletas.

e Ventaja: excelente para dar volumen.
3. Harina de arroz

e Aporta: textura ligera y crocante.
e Usos: galletas finas, bases de tartas, bizcochos delicados.

e Nota: puede resecar si se usa sola — mezclar con maicena.
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4. Harina de coco

Aporta: sabor aromatico, absorbe mucha humedad.
Usos: barras energéticas, muffins densos, masas especiales.

Tip: usar maximo 20% de la mezcla total.

5. Fécula de maiz (maicena)

Aporta: suavidad, ligereza, esponjosidad.
Usos: bizcochuelos, cupcakes, galletas friables.

Estrategia: mezclar con harinas sin gluten para airear la masa.

6. Harina de garbanzo

Aporta: estructura y proteina.
Usos: tortas especiadas, brownies, masas densas.

Consideracion: tiene sabor fuerte — ideal combinarla.

3. Combinaciones ganadoras para lograr texturas perfectas

Para bizcochos esponjosos

Harina de avena + maicena

Eritritol + un toque de miel

Para brownies himedos

Pasta de datil + harina de almendras

Para galletas crocantes

Harina de arroz + azUcar de coco

Para muffins saludables

Puré de manzana + avena molida
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Para tortas libres de azucar
e Mezcla de stevia + eritritol (80/20)
4. Consejos utiles para experimentar en el FoodLab

1. No reemplaces 1:1 sin probar antes.
Cada ingrediente tiene comportamientos distintos en humedad, aireacion y
caramelizacion.
2. Haz pruebas pequefas.
Con 1-2 porciones puedes evaluar textura, sabor y estructura.
3. Combinaingredientes para equilibrar.
Ninguna alternativa funciona perfecta sola.
4. Registra cada prueba.
Esto te ayudara a crear tu “recetario saludable” exclusivo de marca.
5. Piensaen la experiencia completa.
Méas alla del sabor, piensa en aroma, textura, apariencia y narrativa del producto.

5. ¢ Por qué estas alternativas fortalecen tu propuesta de valor?

« Atraen nuevos segmentos: fitness, veganos, celiacos, diabéticos, consumidores
conscientes.

+ Demuestran innovacion y conocimiento técnico.
+ Eleva tu percepcion de marca: moderna, saludable, especialista.
« Aporta nuevas historias para contar en redes y en el punto de venta.

+ Refuerza tu narrativa emocional: “Pensamos en todos, cuidamos lo que comes.”



