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El girasol es una planta anual que pertenece a la familia
Asetereasae, cuyo nombre científico es Helianthus
annuus. En la Argentina las principales provincias pro-
ductoras de girasol son Buenos Aires, La Pampa,
Córdoba, Chaco, Santa Fe y Santiago del Estero. Si bien
se emplea principalmente para la obtención de aceite, la
harina, la cáscara y la semilla de girasol permiten obte-
ner un buen complemento para la alimentación de los
rumiantes. Para consumo humano se pueden utilizar las
semillas tostadas en panes, masitas, ensaladas, budín,
barritas de cereal, ensaladas de frutas, yogures, etc.

En este trabajo se elaboraron diferentes prepa-
raciones (pan con y sin semilla de girasol y barritas de
cereal con y sin girasol). Se evaluó la composición en
macronutrientes y antioxidantes determinándose la
concentración de carbohidratos totales, carbohidratos
reductores, compuestos fenólicos proteínas y grasas. A
partir de los resultados experimentales obtenidos en el
laboratorio se calculó el valor nutricional de los produc-
tos cada 100g y por porción.

Por otra parte se realizó una encuesta a un
grupo de 50 personas que residen en San Miguel de
Tucumán para determinar las características organolép-
ticas y el grado de satisfacción y aceptabilidad de los

productos elaborados con y sin semilla de girasol. Una
notable mayoría de encuestados mostró interés por
conocer y adquirir las recetas que se utilizaron en la
degustación. La evaluación sobre las características
organolépticas indicó que las preparaciones realizadas
con girasol resultaron ser atrayentes y apetitosas.

Introducción
El girasol es una planta anual con un desarrollo vigoroso
en todos sus órganos. Se cultiva en numerosos países, en
la tabla 1 se presenta el volumen cosechado en las últi-
mas campañas por los principales países productores
(2006-2011). En el caso de la Argentina en la campaña
2010/2011 se estimó una cobertura total de 1.627.000
hectáreas, lo que representó un incremento del 5% con
respecto del área implantada en la campaña anterior, tal
como se observa en la tabla 2.

La semilla de girasol y sus partes se emplean
con diferentes fines. La harina, la cáscara y la semilla
permiten obtener un buen complemento para las dietas
de los rumiantes y de los pájaros. Algunos derivados del
girasol se pueden aprovechar en forma agroindustrial y
para usos alimentarios, como la torta de girasol que
contiene hasta un 46% de proteínas. Se usa para ali-
mentar vacas, pollos, cerdos y gallinas ponedoras. El
aceite de girasol se usa  para la alimentación humana ya
que es de excelente composición, rico en antioxidante
natural y en Vitamina E.
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Las semillas de girasol se consumen tostadas y saladas
y se pueden agregar en ensaladas, yogures, ensaladas de
frutas y también en preparaciones simples como panes,
barras de cereal, galletas, budines, masitas, etc. El con-
sumo habitual de pipas o semillas sin sal aporta diversos
nutrientes saludables:

- Los ácidos grasos esenciales de las pipas (especial-
mente el linoleico) disminuyen el valor de colesterol
en la sangre. La vitamina E es un poderoso antioxi-
dante que evita el deterioro de las arterias
(Pamplona, 2003).
- Contienen ácidos grasos Omega 6 que se convier-
ten en sustancias llamadas prostaglandinas que
ayudan a reducir la tensión arterial (Ursell, 2000).
- El ácido linoleico y la vitamina E aumentan la elas-
ticidad de la piel protegiendo a las células contra el
efecto del envejecimiento (Pamplona, 2003).
- Estas semillas constituyen un alimento muy rico en
calorías y en nutrientes esenciales por lo que es
apropiado para mujeres embarazadas o que lactan,
deportistas, anémicos, desnutridos, convalecientes
de enfermedades debilitantes y en general para
todos aquellos que necesiten un mayor aporte nutri-
tivo (Pamplona, 2003).

En base a los antecedentes descriptos, el objetivo gene-
ral de este trabajo fue realizar preparaciones alimenti-
cias empleando semilla de girasol como materia prima
y evaluar sus características organolépticas, físcoquími-
cas y nutricionales, así como determinar la satisfacción
y aceptabilidad de los consumidores y determinar su
participación en las RDA (recomendaciones diarias ade-
cuadas).
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Materiales y métodos
Elaboración de los productos alimenticios

Pan sin girasol. Para un kilo de pan (25 bollitos de 40g
cada uno) se utilizaron los siguientes ingredientes: 1kg
de harina 0000; 10g de levadura; 20g de sal; una pizca
de azúcar; agua cantidad suficiente.
Pan con girasol. Se utilizaron los mismos ingredientes
de la receta anterior y se agregaron 300g de semillas de
girasol previamente tostadas

Elaboración. Disolver la levadura con una pizca
de azúcar en dos cucharadas de agua tibia y dejar leudar
durante cinco minutos. Formar una corona con la harina y
colocar la preparación de levadura, sal y suficiente agua
para formar una masa que no se pegue en los dedos.
Trabajar la masa por unos minutos, colocar en un recipien-
te, tapar con  film y dejar leudar el doble. Una vez leudada
la masa, formar bollitos, colocarlos en una asadera y
dejarlos leudar nuevamente el doble. Luego hornear a
temperatura media (180 grados) durante 10-15 minutos o
hasta dorar. Retirar del horno y servir.

Barras de cereal sin girasol. Para 20 barritas de 20g
cada una se utilizaron los siguientes ingredientes: 100g
avena arrollada; 100g copos de maíz; 100g de miel; 3
claras de huevo; 100g de azúcar; 100g de pasas de uva
sin semilla; una cucharadita de esencia de vainilla.
Barras de cereal con girasol. Se utilizaron los mismos
ingredientes que la receta anterior y se agregaron 300g
de semillas de girasol previamente tostadas.

Elaboración. Colocar todos los ingredientes en
un recipiente y mezclar hasta formar una masa. Colocar la
mezcla en una asadera con rocío vegetal y llevar al horno
suave por 20 minutos. Dejar enfriar, cortar en cuadraditos
y servir.

Procesamiento de la muestra
Se tomaron muestras de girasol, pan con y sin semilla
de girasol y barra de cereal con y sin semilla de gira-
sol. Se tomaron entre 50 y 70 g de cada muestra, se
agregó 100 ml de agua destilada y se homogenizó en
una minipimer hasta disgregación total del alimento.
Posteriormente se centrifugó a 3000 rpm durante 10
minutos, se tomó una alícuota del sobrenadante y se
realizaron diluciones. Todos los ensayos se realizaron
por triplicado.

Determinaciones
Azúcares totales: se cuantificaron aplicando el método
colorimétrico de Dubois y cols. (1956).
Azúcares reductores: por el método colorimétrico de
acuerdo a Somogyi M., (1945) y Nelson N., (1944).
Proteínas solubles: se determinaron de acuerdo al
método de Bradford, M. M. (1976).
Compuestos fenólicos totales: se determinaron mediante
el reactivo de Folin Ciocalteau. Singleton y cols (1999). 
Grasas totales: el alimento se hidroliza primero con
HCl concentrado a reflujo. Luego se filtra y el filtro
con el residuo se lava con agua y se seca en estufa.
Luego se extrae con éter etílico hasta agotamiento,
se evapora el solvente y se pesa. AOAC, edición
1980, 14.059

Encuestas
El rango de edad entre los participantes fue de 18 a
59 años. La edad promedio entre las 50 personas fue
de 35 años. Entre los participantes que degustaron la
muestra el 64% pertenecían al sexo femenino mien-
tras que el 46% pertenecía al sexo masculino. Con
respecto a su nivel de estudio, el 2% tenía educación
primaria, el 58% secundaria, el 30% universitaria y el
10% educación de posgrado. 

Resultados
Características organolépticas
Las características organolépticas de los productos
elaborados con y sin semilla de girasol se sintetizan en
la tabla 3, que muestra que las preparaciones con y
sin girasol presentan similares características organo-
lépticas. El girasol tostado presenta un sabor y aroma
intenso. Hay quienes lo relacionan con el maní.



Cuantificación de los macronutrientes 
de los alimentos elaborados (Tabla 4)
Azúcares totales. Los productos que contienen una
mayor proporción de azúcares totales son la barra de
cereal con girasol y luego la barra sin girasol, mientras
que el pan con semilla de girasol se encuentran en ter-
cer lugar y en cuarto lugar los panes sin semilla de gira-
sol, por último la semilla de girasol.

Azúcares reductores. Las barras de cereal sin girasol son
las que poseen mayor cantidad de azúcares reductores,
luego siguen las barras de cereal con girasol. En cuanto
a los panes, se observa que los que tienen semillas de
girasol poseen mayor cantidad de carbohidratos reduc-
tores que los panes sin girasol, por último las semillas de
girasol.

Compuestos fenólicos. Se observa que  el pan sin gira-
sol contiene mayor cantidad de compuestos fenólicos,
luego sigue el girasol y después el pan con girasol. En
cuanto a las barras de cereal, se observa que las barras
con girasol tienen mayor cantidad de compuestos fenó-
licos que las barras sin girasol.

Proteínas. Las preparaciones que contienen mayor con-
centración de proteínas son el girasol, luego las barras
de cereal con girasol y las barras de cereal sin girasol.
Con respecto a los panes se observa que los que son sin
girasol tienen mayor contenido proteico que los panes
con girasol.

Grasas. Se observa que los alimentos que contienen
mayor proporción de grasas son las semillas, luego le
siguen las barras de cereal con girasol y las barras de
cereal sin girasol. En cuanto a los panes, se observa que
el pan con girasol tiene mayor cantidad de grasas que
los panes sin girasol.

Valoración nutricional
Los panes con girasol presentaron el mayor contenido
calórico, siguiendo los panes sin girasol, luego las barras
de cereal con girasol y por último las barras de cereal sin
girasol. El cálculo se realizó en base a una porción de
40g de panes y 20g las barras de cereal. Durante la bús-
queda de antecedentes específicos no se encontró infor-
mación referida al análisis de macro y micronutrientes
de otras preparaciones realizadas con semillas de gira-
sol. En el mercado no hay disponibles panes ni barras de
cereal preparadas con semilla de girasol. Los resultados
sobre valor calórico se resumen en la tabla 5.
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Resultados de las encuestas
Prueba de satisfacción y aceptabilidad. Los resultados
se sintetizan en la tabla 6 y evidencian un alto grado de
satisfacción por parte de los encuestados. 

Prueba de aceptabilidad. Los resultados obtenidos se
sintetizan en la figura 1, que evidencia que los produc-
tos son altamente aceptados por los encuestados.

Discusión
Las semillas o pipas de girasol poseen importantes propie-
dades para la salud, son buenas para el corazón y el cerebro,
aumentan las defensas del sistema inmunológico, ayudan a
prevenir o mejorar la anemia y son un aliado de la belleza
rejuveneciendo la piel. La pipa de girasol tiene un importan-
te contenido proteico, ya que contiene 21,4g de proteínas,
superior a las de otras semillas, como por ejemplo las de
chía que contienen 17,2g. En cuanto a las grasas, la semilla



de girasol contiene 40g y la semilla de chia 32,8g. La eva-
luación de las características organolépticas de los produc-
tos realizados en el presente trabajo indica que la semilla de
girasol mejora el aroma, sabor, color y textura de diferentes
preparaciones. En este caso, tanto los panes como las barras
de cereal con girasol resultaron ser más apetitosas y visto-
sas en su presentación con respecto a los productos que
fueron preparados sin semillas de girasol.
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Figura 1: Grado de satisfacción de los productos
elaborados con semilla de girasol

¿Tendría usted interés en adquirir los productos 
elaborados con semilla de girasol?

¿Le gustaría conocer las recetas que se utilizaron 
para elaborar las preparaciones?

¿Recomendaría los productos elaborados 
con semilla de girasol?

¿Le interesaría involucrarse en algún emprendimiento que
implique la elaboración artesanal de estos productos?


