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En la actualidad el consumidor demanda a la industria alimenticia productos más nutritivos, que aparte 

de tener un buen sabor, precios competitivos y una buena presentación conserve sus características 

organolépticas y nutricionales de su materia prima. Por esta causa que actualmente existe la tendencia 

mundial de consumir alimentos más naturales, una de estas opciones es la calabaza o zapallo, la cual está 

adquiriendo un gran auge debido a sus valores nutricionales. 

Las cucúrbitas están presentes en todos los continentes y se encuentran entre las familias de plantas más 

importantes que proveen al hombre de productos alimenticios y de fibra de alta utilidad. El género al que 

 

No.9 /2022 

 

Boletín 

Temático 

USO DE CALABAZA EN PRODUCTOS DE PANADERÍA 

Contenido 



 

(2) 

Centro de Documentación e Información 

 pertenecen es Cucúrbita, de la familia Cucurbitaceae, las cuales cuenta con 120 géneros y 800 especies. 

Es denominado calabaza o zapallo aunque este término se lo utiliza también para frutos de cáscara dura 

de las cucurbitáceas. Son frutos sensibles al frío que tuvieron su origen en las zonas tropicales y 

subtropicales y es originario del continente americano.  

 

La más utilizada en la cocina es la calabaza común, Cucurbita máxima, considerada de gran importancia 

por ser el fruto más grande del reino vegetal, con un peso aproximado de 40 kilos o más, de sabor 

exquisito con gran contenido de aceites esenciales en sus semillas. La forma del fruto es muy variada 

(esférica y achatada, ovalada y alargada), al igual que el color de su corteza (anaranjada, amarilla, verde, 

blanca, negra e incluso morada). Su pulpa es generalmente anaranjada o amarillenta, y está repleta de 

semillas en su parte central. 

Cada una de las partes de la planta es comestible y cubre diferentes requerimientos nutricionales en una 

dieta balanceada: las partes tiernas de los tallos y las flores son ricos en vitaminas, minerales y proteínas; 

mientras que los frutos maduros, inmaduros y las semillas, representan un aporte importante de 

carbohidratos y aceites naturales, además de tener excelentes beneficios para diversos problemas de 

salud como inflamación, parásita, cardiovascular y para protección de los órganos reproductores.  

En la semilla se encuentra un alto contenido de ácidos grasos insaturados, lo cual lo convierte en un fruto 

seco de extraordinaria naturaleza para el debido cuidado del corazón, controlando el riesgo de padecer 

enfermedades cardiovasculares; al mismo tiempo mejora el tránsito intestinal por consiguiente evita el 

estreñimiento. Otra propiedad importante es la de ayudar contra las siguientes enfermedades: 

antiprostática, antiinflamatorio de las vías urinarias y artritis reumática crónica. 

También se la emplea para realizar salsas, ajíes y como maní en ciertos potajes. Las semillas se la puede 

utilizar tanto tostadas, secas o crudas, debido a que una de sus cualidades es el de ser un laxante natural 

por el contenido del aminoácido cucúrbitina y L-triptófano que contrarrestan la depresión, las náuseas y 

vómitos.  

En general la calabaza aporta una gran variedad de beneficios para la salud como son: la estimulación del 

funcionamiento del páncreas, cuenta con un elevado contenido de betacaroteno y alfacaroteno lo que 

provoca una disminución de enfermedades cardiacas y cáncer de próstata; al ser rico en antioxidantes 

fortalece el sistema inmunológico, es un alimento de fácil digestión lo que ayuda a la eliminación de 

mucosidades. Es un laxante natural que permite desintoxicar el cuerpo, al contar con propiedades 

tenífugas hace que las lombrices solitarias sean expulsadas al evacuar. Es un contribuyente eficaz en el 

tratamiento de quienes padecen catarata. 
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 Valoración nutricional 

Tiene un bajo aporte en calorías y grasas. Contiene una cantidad apreciable de fibra, tanto soluble como 

insoluble. Entre los minerales de la calabaza, destaca su contenido en potasio y su escaso aporte de sodio, 

por lo que su consumo resulta beneficioso en relación a la hipertensión y otras enfermedades 

relacionadas.  

El aporte vitamínico más significativo es el de la vitamina C y en segundo lugar, el de tiamina. Además, 

cabe destacar su contenido en carotenoides, sobre todo b-carotenos. Estos, se transforman en vitamina 

A en nuestro organismo, y son responsables de muchos de los efectos saludables de este alimento, 

antioxidantes y potenciadores del sistema inmune. 

 

Los cereales han tenido mucha influencia en alimentación desde la antigüedad en diversas culturas donde 

han sido empleados en la elaboración de distintos manjares, una de las maneras de usar los cereales es 

en forma de harina, la cual se utilizada para la fabricación del pan.  

Desde tiempos remotos el pan ha constituido un elemento primordial en la mesa del hogar en varios 

países. Se denomina pan al producto perecedero proveniente de una masa a base de harina, sal y agua, 

donde se le adiciona levadura (Saccharomyces cerevisiae) para su fermentación y llevada a cocción; 

usualmente se utiliza harina de trigo para la elaboración de este producto.  

Se pueden hacer distintos tipos de pan con la variación de cereales a emplear o agregar otros ingredientes 

que brindan como resultado exquisitos manjares. 
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 En la actualidad existen harinas de origen vegetal como de leguminosas, especies de acacias como en 

Australia; otro origen es de tipo animal por ejemplo se encuentran harinas de hueso, sangre, pescado, 

etc. En la industria de la panificación se emplea la harina de trigo y centeno debido a las propiedades de 

retener gases durante la fermentación que otorga volumen a la masa. 

 

Ante la falta de materias primas necesarias para la elaboración de los productos de panadería, el Gobierno 

de la isla, ha comenzado a buscar alternativas que le permitan garantizar algunas producciones, como es 

el caso de pan, uno de los alimentos más demandado por la población, utilizando pulpa de calabaza como 

sustituto parcial de la harina de trigo. 

 

No solo se puede utilizar la pulpa de calabaza sino también la harina obtenida de las semillas pues es una 

buena opción alimenticia, rica en fibra , rica en nutrientes , la convierten en un recurso de fácil acceso al 

ser económica, se deja abierta la posibilidad de que próximamente de esta semilla se puedan extraer más 

derivados para la elaboración de tortas, galletas, bebidas, sopas. 

 

La calabaza como alimento funcional tiene un alto valor nutricional. A diferencia de las harinas 

industrializadas que encontramos en los mercados, esta harina conserva el valor nutritivo original y hace 

que sea un subproducto saludable y que puede puede ser consumido también por los celíacos. Por sus 

bondades nutricionales puede ser consumida por niños, jóvenes y ancianos. 
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