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n el ano 2010, la cocina mexicana fue declarada Patrimonio Cultural Inmate-

rial de la Humanidad por la Organizacion de las Naciones Unidas para la Edu-

cacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO); esto debido a la diversidad y riqueza
de ingredientes, a las diferentes técnicas de cultivo y de elaboracion de platillos;
y en especial, al papel que la gastronomia juega como elemento de identidad en
la sociedad mexicana (Fernandez, 2016).

En la gastronomia mexicana se emplean diversos ingredientes, entre los que
se encuentra el huevo, que por su versatilidad se utiliza en alimentos dulces y
salados, como ingrediente indispensable para el desarrollo de atributos senso-
riales distintivos de cada platillo. Sin embargo, en el mundo moderno cada vez
mas globalizado, en el que las tendencias alimentarias han cambiado de manera
significativa, es necesaria la apertura a la modificacion de las formulaciones ali-
mentarias para satisfacer las demandas actuales. En este sentido, ingredientes
tan ampliamente utilizados, como el huevo, que por las multiples propiedades
funcionales que presentan sus proteinas, es empleado en un sin numero de
recetas, actualmente esta fuertemente relacionado con alergias alimentarias, es-
pecialmente en ninos pequenos y bebés (Mendonca & Andreae, 2023); ademas,
cada vez son mas las personas que deciden dejar de consumir alimentos de
origen animal, bien sea por motivos de salud, economicos, religiosos, éticos o
medioambientales (Nguyen & Tran, 2021). Lo anterior, ha derivado en la necesi-
dad de desarrollar productos que puedan sustituir al huevo en los alimentos. En
este contexto, los ingredientes sustitutos han tomado relevancia en las nuevas
tendencias gastronomicas. Dentro los sustitutos modernos, la aquafaba, que es
el liquido viscoso resultante de la coccion de garbanzo en agua (Thomas-Meda
et al, 2023), se destaca debido a su origen vegetal, y por sus propiedades funcio-
nales, las cuales son similares a las presentadas por las proteinas del huevo. Es
por esta razon que, en el presente recetario, se propone la incorporacion de la
aquafaba como reemplazo de huevo en diversos platillos tradicionales mexica-



nos, para ofrecer una opcion mas saludable, sin afectar el sabor de los alimentos y
preservando las técnicas e historia de las recetas de la cocina mexicana, las cuales
han pasado a formar parte de la alimentacion tradicional cotidiana.
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Aquagaba

y coccion de los garbanzos en agua hirviendo, o al aplicar altas presiones;

fambién, es el liquido contenido en los garbanzos enlatados comercialmente
(Serventi et al, 2018) (figura 1). Debido a su origen vegetal, que es congruente
con las nuevas tendencias alimentarias, y gracias a sus excelentes propiedades
funcionales, la aquafaba se ha utilizado (de forma casera y cientificamente) en la
elaboracion de mayonesa (Raikos et al, 2020), pasteles (Aslan & Erta$, 2020; Mus-
tafa et al, 2018; Nguyen & Tran, 2021), galletas (Horner et al,, 2019), pan (Bird et al,
2017; Huang et al, 2018) y sustitutos lacteos veganos (Nguyen et al, 2020; Raikos
et al, 2020; Yazici et al, 2022).

A continuacion, se describen de forma general los aspectos principales relacio-
nados con la aquafaba, desde su surgimiento hasta sus propiedades funcionales.

I—a aquafaba se define como el liquido viscoso que se obtiene del remojo

Figura 1. Aquafaba obtenida de una lata de garbanzos
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La busqueda de un sustituto del huevo se ha originado por diversas razones,
entre ellas la reduccion de alérgenos (de la clara de huevo), un mayor interés en
la nutricion saludable por parte de los consumidores, un numero creciente de ve-
ganos, aspectos relacionados con la sostenibilidad ambiental, precios mas bajos,
entre otras (Stasiak et al, 2023). Sin embargo, el huevo, que se caracteriza por su
alto contenido de proteinas de excelente calidad (12.5%) y por sus multiples pro-
piedades funcionales, tales como aglutinantes, emulsionantes, leudantes, espe-
santes, gelificantes, antimicrobianas y de retencion de humedad (Grizio & Specht,
2018), es un producto muy dificil de sustituir.

Actualmente, los sustitutos del huevo son la lecitina de soya, las semillas de
chia, la pulpa de frutas o verduras, la linaza, el tofu de seda, la harina de legum-
bres, la harina de maiz, el agar, el arrurruz de cana y la sal negra del Himalaya.
Desafortunadamente, ninguno de estos productos tiene propiedades tan versati-
les como los huevos y, a menudo, es nhecesario combinar algunos sustitutos entre
si para lograr un efecto satisfactorio (Grizio & Specht, 2018; Mustafa & Reaney,
2020).

La aquafaba fue inicialmente descrita en el ano 2014 por Joél Roessel, un mu-
sico francés vegano que estaba tratando de reemplazar la clara de huevo como
agente espumante en una receta de “isla flotante”. Casi al mismo tiempo, Goose
Wohlt, un ingeniero de software de EE. UU., optimizo una receta de merengue ve-
gano preparada con aquafaba concentrada de garbanzos; fue Wohlt quien, en el
2015, llam6 por primera vez “aquafaba” (aqua para agua y faba para frijol) al agua
de coccion de garbanzos (figura 2).
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Figura 2. Garbanzos de lata y su respectiva agua de coccion (aquafaba)

Desde entonces, la aquafaba se convirtio en un fendmeno de internet, por lo
que muchos usuarios de este producto postean sus recetas en diversos medios
sociales como YouTube®, LinkedIn® y Facebook®; de hecho, existe un grupo de
Facebook llamado “Vegan Meringues - Hits and Misses!” (figura 3) con mas de 103
mil miembros, enfocado especificamente en compartir productos a base de aqua-
faba, y los retos a los que se enfrentan los usuarios al prepararlos (He et al, 2021).

La popularidad de la aquafaba es atribuida en primer lugar a sus diversos atri-
butos funcionales, como propiedades gelificantes, espumantes, emulsionantes
y espesantes, las cuales se deben a su particular composicion quimica rica en
oligosacaridos, polisacaridos solubles, proteinas de bajo peso molecular e hidro-
solubles, compuestos fenolicos y saponinas; y en segundo lugar, a su origen
vegetal, accesibilidad, ecologia y bajo contenido caldrico (Stasiak et al., 2023).
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Por lo antes mencionado, actualmente la aquafaba no solo ha despertado la
curiosidad de las comunidades veganas, sino también de chefs profesionales, de
la comunidad cientifica y de la industria alimentaria.

~

Aquafaba (Vegan Meringue - Hits
and Misses!) >
Q Grupo publico - 103.8 mil miembros

Figura 3. Grupo de Facebook “Vegan Meringues - Hits and Misses!”
Preparacion de aquafaba

Actualmente, la principal fuente de aquafaba es la de garbanzos hervidos de for-
ma casera, o la de garbanzos enlatados; sin embargo, ya existen en el mercado
algunas presentaciones de este producto como Haden’s Aquafaba, Chickplease
y VOr.
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El proceso tradicional para producir aquafaba consiste en remojar los garbanzos .

secos para permitir la penetracion de agua en la leguminosa y de esta forma reducir
el tiempo de coccion posterior y facilitar la salida de compuestos antinutricionales
(acido fitico, saponinas, a-galactosidasa, enzimas proteoliticas, oxalatos, e inhibido-
res de tripsina); posteriormente, los garbanzos se escurren y finalmente se hierven
0 se cocinan a alta presion (Serventi et al, 2018). Lo anterior modifica la apariencia
y textura del garbanzo; la absorcion de agua hace que su volumen incremente y la
temperatura y presion lo vuelven mas blando (figura 4). Por otro lado, el liquido que
gueda tras la coccion de los garbanzos, que ahora recibe el nombre de aquafaba,
se recupera y almacena en refrigeracion para su posterior uso.

Figura 4. Garbanzo crudo (izquierda) y garbanzo cocido (derecha).

Es importante mencionar que investigadores que se han interesado en el tema
de la aquafaba han logrado optimizar factores importantes del proceso de prepa-
racion, tales como la relacion garbanzo/agua de coccion y el tiempo de coccion,
con el objetivo de maximizar el rendimiento de aquafaba y su funcionalidad; por
ejemplo, Thomas-Meda et al. (2022) reportaron como condiciones 6ptimas una
relacion garbanzo/agua de coccion de 1:2 y un tiempo de coccion de una hora,
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“lo que les permitio obtener una aquafaba con una capacidad de espumay esta-
bilidad de espuma de 370 = 14.14% y 82.78 = 3.1%, respectivamente. Por su parte,
Stantiall et al. (2018) encontraron que una relacion garbanzo/agua de coccion
de 1:1.75 y un tiempo de coccion de una hora y media les permitié obtener un
rendimiento 6ptimo de 0.6 ¢ de aquafaba por gramo de harina de garbanzo seca;
sin embargo, se ha reportado que usando menos agua para cocinar la semilla (1:1
garbanzo/agua de coccion) y un tiempo de coccion mas corto (30 min) a 115-118
°C a una presion de 70-80 kPa, se obtiene aquafaba con mejor rendimiento y
funcionalidad (He et al, 2019).

Durante la coccion, aproximadamente 5-8 ¢/100 ¢ de los solidos totales se
transfieren al agua (Tufaro & Cappa, 2023), y se ha reportado que la aquafaba
contiene aproximadamente 94% de agua, 1.5% de proteina, 0.5% de cenizas y 4%
de carbohidratos (Thomas-Meda et al., 2023; Stantiall et al,, 2018). La presencia de
proteinas, carbohidratos y saponinas, confiere a la aquafaba propiedades emul-
sionantes, gelificantes y espumantes (Serventi et al, 2018) que pueden ser utiliza-
das en la elaboracion de diversos productos. De este modo, dada su naturaleza
vegana, sin gluten y sin colesterol, su aplicacion como estructurante y espumante
(en sustitucion de la clara de huevo) ha ido en aumento, incorporandose en pro-
ductos de origen vegetal como mayonesa, mantequilla, merengue, mousse de
chocolate, helados, pasteles y pan (He et al,, 2021).

Composicion de la aquafaba

La composicion de la aquafaba depende principalmente de: 1) la variedad y geno-
tipo del garbanzo utilizado, en donde ademas intervienen factores como el clima,
la nutricion y biologia del suelo, las practicas agrondémicas y las condiciones de
almacenamiento postcosecha, que tienen una repercusion directa en la compo-
sicion y estructura de la pared celular y de la semilla (Wood et al, 2018); y 2) de
las condiciones de extraccion, como el remojo del garbanzo antes de cocinarlo,
la relacion garbanzo/agua, la temperatura, el pH, el tiempo vy la presion durante la
coccién (He et al, 2021).

De acuerdo con el tamano, el colory el grosor y la forma de la cubierta de la
semilla, se reconocen dos clases principales de garbanzo, Kabuli y Desi (figura 5),
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cada uno de los cuales incluye una serie de genotipos (Mustafa & Reaney, 2020). ./
La evidencia cientifica ha demostrado que existen diferencias entre los genoti-
pos de garbanzos, tales como el peso de la semilla, el grosor de la cubierta y la
composicion quimica; esto explica las diferencias en la composicion quimica de

la aquafaba obtenida, aun cuando han sido preparadas bajo las mismas condi-
ciones (Shim et al,, 2018).

Figura 5. Las dos principales variedades de garbanzo;
de lado izquierdo, garbanzo Kabuli y de lado derecho garbanzo Desi.

Durante el remojo y coccion del garbanzo, la cascara se debilita, de manera
gue los componentes de la semilla se transfieren al agua; es esta transferencia la
que finalmente determina la composicion de la aquafaba (Alsalman et al, 2020). El
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O\' ~remojo y la coccion provocan la hidratacion y desnaturalizacion de las proteinas,
~ la gelatinizacion del almidon, asi como la progresiva solubilizacion, despolimeri-
zacion y pérdida de polisacaridos de pectina (Chigwedere et al, 2018); mientras
que la temperatura, la relacion garbanzo/agua, el tamano v la variedad de la se-
milla determinan la velocidad de difusion de los diversos componentes vy, por lo
tanto, afectan la composicion de la aquafaba (Kinyanjui et al, 2015).

Se ha reportado que la materia seca del agua de remojo de los garbanzos
contiene 0.25 g/100 g de carbohidratos insolubles, 0.19 ¢/100 ¢ de carbohidratos
hidrosolubles, 0.13 g/100 ¢ de ceniza y 0.08 ¢/100 g de proteina (Lafarga et al,
2019; Stasiak et al, 2023). Por otro lado, la materia seca del agua de coccion, es
dedir, la aquafaba de garbanzos, contiene 2.4 ¢/100 g de fibra insoluble, 2-4 ¢/100
¢ de carbohidratos hidrosolubles, 0.7-1.5 ¢/100 ¢ de proteina, 0.4-0.8 ¢/ 100 ¢ de
cenizas, 4.5-14 mg/g de saponina, 0.3-0.7 mg/g de compuestos fenolicos y 0.11
ug/mL de tocoferoles (Raikos et al, 2020; Stantiall et al,, 2018).

En el caso de aquafaba de garbanzos enlatados, se ha encontrado que la
composicion quimica de la aquafaba recuperada varia entre las marcas y en-
tre las latas de la misma marca, debido a la variedad de garbanzo utilizado y
a las condiciones de envasado. En analisis realizados a diferentes marcas de
garbanzos enlatados se ha llegado a conocer que el contenido de humedad
de aquafaba es de 93.6-95.1%, y el contenido de carbohidratos y proteina varia
de 31.3a39.2% y de 22.7 a 26.8% en materia seca, respectivamente. Ademas, se
han logrado identificar 20 compuestos en aquafaba, entre ellos aztcares como
la glucosa y sacarosa, alcoholes como el isopropanol, etanol y metanol, ademas
de acidos organicos (acido lactico, acido acético, acido succinico, citrato, formiato,
malato), aminoacido (alanina), y nucleodsidos (inosina, adenosina) (He et al., 2021;
Stasiak et al, 2023).

Propiedades funcionales de la aquafaba
La aquafaba presenta importantes propiedades funcionales como la formacion

de espuma, la emulsificacion y la gelificacion, las cuales pueden ser aprovecha-
das en la formulacion de nuevos productos alimenticios. Estas propiedades fun-
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cionales estan determinadas principalmente por la composicion de aquafaba, |
es decir, por su contenido de proteinas, carbohidratos hidrosolubles/insolubles,
complejos polisacaridos-proteinas, coacervados, saponinas y compuestos feno-
licos (Serventi, 2020).

En el caso de las proteinas de la aquafaba, que son principalmente proteinas
de bajo peso molecular (< 25 kDa), se ha reportado que a mayor contenido de
proteina mejor capacidad de espuma de la aquafaba (Stantiall et al., 2018). Lo
anterior se debe a la naturaleza anfifilica de estos biopolimeros, ya que sus gru-
pos hidrofilicos interactian con el agua, mientras que los grupos hidrofobicos
estabilizan las interacciones con la fase gaseosa/aceite. De este modo, estas bio-
moléculas se agregan en la interfaz aire-agua/agua-aceite y reducen la tension
interfacial de la solucion, permitiendo la encapsulacion de burbujas de aire o go-
tas de aceite y la asociacion de moléculas de proteina, o que a su vez da origen
a una pelicula cohesiva intermolecular con suficiente elasticidad para estabilizar
espumas y emulsiones (He et al., 2021; Mariotti et al., 2013).

Por su parte, los polisacaridos, debido a su caracter hidrofilico y alto peso mole-
cular, destacan por sus propiedades espesantes y de retencion de agua. La absor-
cion de agua de carbohidratos solubles de bajo peso molecular que se encuentran
en el agua de coccion de legumbres, contribuye a las propiedades gelificantes de
la aquafaba (He et al, 2021; Stantiall et al, 2018). En este sentido, se ha reportado
gue la formacion de complejos proteina/polisacarido aumenta la viscosidad global
del sistema al formar entidades mas grandes, afectando positivamente las propie-
dades de emulsificacion, gelificacion, la capacidad y estabilidad de espuma, etc. de
la aquafaba (Kasran et al, 2013; Schmitt & Turgeon, 2011; Turgeon et al, 2007).

La presencia de saponinas en la aquafaba puede contribuir a mejorar sus pro-
piedades espumantes y emulsificantes, ya que al ser agentes tensioactivos no
idnicos pueden agruparse estrechamente en la interfaz agua/aceite o agua/aire;
por lo tanto, sirve para mitigar eficazmente las interacciones moleculares desfa-
vorables entre las fases, reduciendo con ello la tension interfacial y ayudando a
generar espuma o gotas mas pequenas durante la homogeneizacion; ademas, la
saponina puede interactuar con las proteinas para formar complejos de alto peso
molecular, asi como aumentar la agregacion de proteinas y modificar su estabili-
dad térmica y propiedades (He et al,, 2021).
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Finalmente, la aquafaba, al ser de origen vegetal, en su composicion cuen-
ta con la presencia de compuestos fenoélicos, los cuales son reconocidos como
compuestos con diferentes propiedades bioldgicas, entre las que destacan pro-
piedades antioxidantes, antiinflamatorias, antimutagénicas, anticancerigenas, an-
titumorales, antimicrobianas o incluso citotoxicas (Tacias-Pascacio et al., 2022). Los
compuestos fenolicos dada su naturaleza de ligandos multidentados, tienen la
capacidad de unirse simultaneamente a través de sus diferentes grupos fenolicos
en muchos sitios de las moléculas de proteina y polisacarido, modificando con
ello su solubilidad, propiedades espumantes y emulsionantes (Bordenave et al,
2014; He et al, 2021; Raikos et al,, 2020; Vega & Grover, 2011).

Propiedades espumantes

La espuma se produce inyectando aire en la aquafaba bajo fuerza de corte o
presion (He et al, 2021). En la figura 6 se presenta una espuma producida al batir
aquafaba de garbanzos enlatados, donde puede apreciarse la capacidad de la
aquafaba para generar espumas estables, similares a la clara de huevo.

Las propiedades espumantes de aquafaba son el resultado de la presencia de
albumina, polisacaridos y saponinas. Gracias a su contenido en proteinas, la aqua-
faba puede hacer espuma y gracias a su contenido de carbohidratos, la espuma
se mantiene estable. Ademas, se cree que las saponinas son responsables de
facilitar la formacion de burbujas de aire porque tienen una estructura anfifilica, y
se ha demostrado que cuanto mayor es el contenido de proteinas en aquafaba,
mayor es la eficiencia de formacion de espuma. La capacidad espumante del
aquafaba permite su uso en alimentos como mousses, merengues, bizcochos,
etcétera. (He et al, 2021; Mustafa et al, 2018).
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Figura 6.

Espuma obnida al batiruafaba de garbanzos enlatados
Propiedades emulsificantes

Las emulsiones se preparan a partir de dos liquidos inmiscibles (agua/aceite) dis-
persando un fluido en forma de gotas en una fase continua del segundo fluido. Si
el aceite esta disperso en el agua (es decir, que esta en menor cantidad), la emul-
sion es del tipo “aceite en agua”, mientras que si es el agua la que esta dispersa
en aceite, la emulsion es “agua en aceite”. De cualquier forma, dichos sistemas no
son termodinamicamente estables y se separaran en fases rapidamente, a menos
gue se agreguen componentes activos en la interfase, como tensioactivos mo-
leculares pequenos, polimeros anfifilicos o particulas solidas, para formar capas
interfaciales que proporcionen estabilidad cinética a las formulaciones (Gisle et
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al, 2023). En el area alimentaria, muchos alimentos son en realidad emulsiones,
este es el caso de la mayonesa, la mantequilla, la margarina, los aderezos, entre
muchos otros.

En el caso de la aquafaba, la emulsion que se crea es una emulsion de “aceite
en agua”. Usando energia mecanica (por ejemplo, una batidora de mano), las
moléculas de aceite se dispersan en el aquafaba, y es gracias al emulsionante
presente en la aquafaba, que no hay estratificacion de las dos fracciones (Stasiak
et al, 2023).

Las proteinas que tienen propiedades anfifilicas son el emulsionante en aqua-
faba, exponen su parte hidrofilica al agua contenida en la aquafaba, y su parte hi-
drofébica al aceite. Estas proteinas se apoyan de las saponinas que como agentes
tensioactivos reducen la tension interfacial entre el agua y el aceite, y de los poli-
sacaridos que contribuyen a aumentar la estabilidad de la emulsion al aumentar
la viscosidad de la fase acuosa (Mustafa & Reaney, 2020).

Las propiedades emulsificantes de aquafaba varian entre diferentes varieda-
des de garbanzos, procesos de enlatado y las condiciones de produccion de
aquafaba (He et al, 2021). Por esta razon, la maximizacion de las propiedades de
emulsificacion mediante la optimizacion de las condiciones de coccion ha sido
el objetivo de numerosos estudios, en los cuales se ha descubierto, por ejemplo,
gue una menor proporcion de garbanzos:agua (1:1.72), en condiciones acidas (pH
de 3.5) y un mayor tiempo de coccion (ebullicion durante 190 min) aumentan las
propiedades de la emulsion (Lafarga et al, 2019). Se ha reportado también que so-
meter aquafaba a alta presion o a tratamiento con ultrasonido, mejora la capaci-
dad emulsionante de la aquafaba (Meurer et al., 2020). La capacidad emulsionante
de la aquafaba se puede utilizar, por ejemplo, en la elaboracion de mayonesa y
aderezo para ensaladas (He et al, 2021).

Propiedades gelificantes y espesantes

El hidrogel alimentario, un estado intermedio de hidratacion entre solido y liquido,
es una matriz tridimensional continua en la que un agente gelificante atrapa el
agua para formar una estructura rigida resistente al flujo (Li & Nie, 2016). Al cocinar
el garbanzo, se produce una desnaturalizacion total o parcial de las proteinas que
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interactuan con los carbohidratos solubles en agua y retienen las moléculas de .
agua, formando un gel (propiedad gelificante); la capacidad de formacion del gel
esta inversamente correlacionada con el contenido de fibra insoluble (Echeverria-
Jaramillo et al,, 2021).

La aquafaba forma un hidrogel débil debido a sus proteinas de union al agua,
carbohidratos solubles en agua, fibra insoluble (principalmente celulosay pectina)
y sus interacciones (Stantiall et al, 2018). Los datos cientificos que describen las
propiedades gelificantes y espesantes de la aquafaba aun son escasos, pero en
general, en productos alimenticios no cocidos y con mayor contenido de agua
(por ejemplo, el mousse), la aquafaba demuestra propiedades gelificantes com-
parables a las de la clara de huevo. Sin embargo, en alimentos cocidos como el
merengue o el pan, debido a su bajo contenido de materia seca, que es principal-
mente fibra insoluble, la aquafaba tiene poca capacidad de gelificacion (Stantiall
et al, 2018; Stasiak et al,, 2023).






La aquagaba y su uso en la gastronomia mexicana

Qecetanio \

La aquafaba, gracias a sus excelentes propiedades funcionales, esta siendo am-
pliamente utilizada por la comunidad vegana para la elaboracion de muchos
alimentos vy, recientemente, ha sido objeto de estudio de cientificos interesados
en entender, mejorar y estandarizar tales propiedades. Sin embargo, el uso de
este nuevo sustituto de huevo no tiene que ser exclusivo de ciertos grupos, ya
que mas alla de sus propiedades funcionales, su origen vegetal o convierte en
un producto mas saludable, que puede ser utilizado en alimentos de la vida coti-
diana. Por esta razon, a continuacion, se presentan las recetas de algunos platillos
mexicanos, en los cuales se ha sustituido la clara de huevo por la aquafaba (de
garbanzos enlatados), con el objetivo de demostrar que este producto puede
convertirse en un ingrediente de uso comun, aun en una gastronomia tan propia,
como lo es la gastronomia mexicana.



| gaznate es un dulce tradicional mexicano que se prepara artesanalmente

a base de una masa fina, que una vez frita, recibe el nombre de hojuela de

harina y va rellena de merengue. Este dulce tiene una forma cilindrica carac-
teristica, que se relaciona con la forma de la traquea, cuello, pescuezo o gaznate,
de ahi su nombre.



Numero de porciones: 12 personas

Ingredientes

e 6 yemas de huevo

e 500 gramos de harina de trigo

e 60 gramos de polvo para hornear
e 2 litros de aceite

Merengue francés

e 200 mililitros de aquafaba
e 60 gramos de azucar glass
e 5 gramos de crémor tartaro

Merengue francés

Gaznote
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Procedimiento

1.

Hacer una masa con la harina, el polvo para hornear
y las yemas. Dejar reposar.

Precalentar el aceite.

Extender la masa con la ayuda de un rodillo y cortar
cuadros de 10 cm x 10 cm.

Enrollar en tubos de madera de 10 cm de largo v freir.
Una vez que los cilindros estén perfectamente fritos,
sacar con cuidado, escurrir y rellenar con el meren-
gue, cuya preparacion se describe a continuacion:

1. Refrigerar la aquafaba durante dos horas para facilitar su manipulacion.
2. Colocar la aquafaba en un tazon grande y con una batidora, batir a velocidad alta, hasta que em-

piece a formar espuma.

3. Una vez formada la espuma, anadir el crémor tartaro y continuar batiendo a la maxima velocidad
durante 15 o 20 segundos, dependiendo de la velocidad de la batidora. Continuar batiendo hasta
que el color de la espuma sea blanquecino o esté tomando volumen.

4. Cuando se vea que empieza tener ese color blanco y dobla su volumen, anadir el azucar y el ex-
tracto de vainilla. Continuar batiendo hasta llegar al “punto turrén”, donde estara listo para usarlo

como relleno del gaznate.

5. Rellenar con el merengue francés los cilindros previamente preparados.



de gracias, son un postre tradicional de la panaderia mexicana que se caracte-

I as galletas de grajeas, conocidas también como pan de chochitos o galletas
izan por estar decoradas por encima con diminutas bolitas dulces de colores.
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Galletas de grajeos §\

Numero de porciones: 8 personas

Ingredientes

e 100 gramos de mantequilla

e 130 gramos de azucar refinada

e 25 mililitros de agquafaba

e 200 gramos de harina

e 1 cucharadita de polvo para hornear
* 1 huevo

e 1 cucharadita de bicarbonato

e 1 pizca de sal

e (antidad suficiente de grageas

Procedimiento

1. Acremar la mantequilla junto con el azucar.

2. Agregar la aquafaba.

3. Agregar la harina, levadura, bicarbonato, la sal y hacer una masa.

4. Colocar la masa en un plastico film y refrigerar por 15 minutos.

5. Extender la masa. Con la ayuda de un cortador circular cortar circulos de 1 cm.
6. Batir el huevo, barnizar las galletas y colocar las grajeas sobre las galletas.

7. Homear a 170°C por 10 minutos.
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| huazontle es un quelite originario de México; su hombre deriva de la palabra nahuatl

“huauhtzontli”, donde “huauhtli” es bledo, y “tzontli”, cabello. Este alimento es consumido

principalmente en el centro del pais, y es preparado en diversas formas, siendo las mas
comunes el mole, las tortitas en salsas verde o roja y capeados en salsa de chile pasilla.
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Nuauzountles nellenos
en salsa de chile pasilla N

Numero de porciones: 6 personas

Ingredientes Salsa

e 300 gramos de huauzontles limpios sin ramas e 2 piezas de chile pasillas
e 100 gramos de queso crema e 2 piezas de jitomates

e 2 litros de agua e 250 gramos de cebolla
e 150 mililitros de aquafaba e 1 diente de ajo

e 100 gramos de harina e Sal al gusto

1 litro de aceite para freir

Procedimiento

1.
2.

o

En un cazo poner a hervir agua con sal, agregar los huauzontles y dejar cocinar por 15 minutos.

Ya que estén cocidos, colocarlos en un tazon con agua con hielos (choque térmico); luego, sacar los huauzontles
y secar sobre un papel absorbente.

Realizar bolitas con el huazontle, aplanarlas y agregar un cubito de queso crema, presionar, cerrar y cubrirlo con
harina.

En una batidora agregar la aquafaba y comenzar a batir hasta que se esponje.

Sumergir las tortitas de huauzontle en la aquafaba.

Calentar el aceite a fuego medio v freir las tortitas.

Salsa de chile pasilla

1.
2.
3.

Licuar los chiles, jitomate, la cebolla, ajo y agua.
Pasar la salsa por un colador y en una cacerola cocinar a fuego medio. Sazonar.
Servir las tortitas de huauzontle banados con un poco de la salsa.



nico es el nopal, el cual se presenta capeado. El nopal, mejor conocido como

“nopalito”, pertenece al género Opuntia spp. y es consumido como alimento
humano (nopal verdura), siendo cultivado en 18 estados de la Republica Mexica-
na, en donde se reporta un consumo per capita de 6.4 kilogramos (Secretaria de
Agricultura y Desarrollo Rural, 2020).

I ndios al balcon es una receta tradicional mexicana, cuyo ingrediente protago-
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Numero de porciones: 2 personas

Ingredientes

e 4 piezas de nopales

e 115 gramos de queso chihuahua en rebanadas
e 150 mililitros de aquafaba

e 25 gramos de harina

e 1 litro de aceite

e 1 pieza de cebolla

e 1 pieza de tomate

e 3 ramas de cilantro

Procedimiento

Lavar, desinfectar y secar los nopales.

Colocar sobre uno de los nopales una rebanada de queso y cubrir con otra pieza de nopal.
Pasar por harina, retirar el exceso.

En un tazén colocar la aquafaba y batir hasta que aumente su volumen.

Rebosar los nopales en la aquafaba.

En una olla colocar el aceite y esperar que caliente.

Freir los nopales hasta que estos se doren.

En un plato colocar el nopal y cubrir con pico de gallo (cebolla, jitomate y cilantro).
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Mousse de cﬁow&z,:‘é/ :

de tiempos prehistoricos. Después de la conquista su consumo se extendio

a Europa y luego al resto del mundo. El chocolate puede ser incorporado a
una gran diversidad de alimentos, entre ellos, un mousse, que es crema de leche
batida o clara de huevo montada a punto de nieve o turron.

E origen del chocolate se encuentra en México, donde se ha consumido des-




Mousse de chocolate Chiapas g\

Numero de porciones: 3 personas

Ingredientes

e 165 mililitros de aquafaba

e 115 gramos de chocolate chiapaneco
e 25 gramos de azucar

e 1 cucharadita de esencia de vainilla

e 1 pizca de sal

Procedimiento

La aquagaba y su uso en la gastronomia mexicana

1. Trocear o picar el chocolate negro con ayuda de un cuchillo y derretir a bano Maria. Mover hasta tener una textura

homogénea y cremosa.

2. Colocar la aquafaba en una batidora, empezando a velocidad media y subiendo poco a poco. Debe formar picos,

tener un volumen firme y esponjoso.
3. Anadir el azucar y seguir batiendo.

4. Mezclar una porcion con el chocolate y después combinar los dos ingredientes, anadiendo la sal usando movi-

mientos envolventes para intentar que no baje el volumen.

5. Repartir en vasos o copas.

6. Dejar en refrigeracion 2 horas como minimo.



| plato tradicional mexicano conocido como chiles rellenos se prepara con
chiles enteros que se cocinan directamente en la estufa, en una parrilla 0 en
un comal. Una vez cocidos, los chiles se rellenan con una variedad de ingre-
dientes, normalmente carne, antes de envolverlos en una capa de huevo batido.
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Chiles nellenos \

Numero de personas: 6 personas

Ingredientes

e 6 piezas de chile poblano
e 150 gramos de carne molida de cerdo
e 3 piezas de zanahoria

e 3 piezas de papa

e 5 piezas de tomate

e 1 litro de aquafaba

e 50 gramos de cebolla

e 1 litro de aceite

e 20 gramos de pasitas

1 pizca de sal

Procedimiento

1. Asar los chiles hasta que la piel quede completamente tostada, ir dejando los chiles en una bolsa amarrada para
gue suden. Posteriormente limpiarlos y desvenarlos.

Picar la zanahoria, la cebollay la papa en cuadritos pequenos.

Poner a cocer la zanahoria y la papa.

En un sartén sofreir la cebolla, agregar la carne y dejar cocinar.

Agregar las zanahorias, la papa y mantener la coccion.

Agregar las pasitas.

En una licuadora, licuar los tomates y agregar la mezcla a la carne molida.

En caso de que el agua se haya evaporado antes de que las verduras estén cocidas, anada un poco mas de agua du-
rante el proceso de coccion, y finalmente deje enfriar antes de rellenar los chiles. Sazonar con sal y pimienta al gusto.
9. En una batidora comenzar a batir la aquafaba hasta que doble su volumen.

10. Rellenar los chiles.

11. Capear los chiles en el aquafaba, y posteriormente freir en el aceite caliente

12. Servir solo 0 acompanado de la salsa de su preferencia.
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| pan de elote es un postre originario de México, pais que cuenta con mas de

60 especies nativas de maiz. Este alimento tradicional, se elabora utilizando

granos de elote (maiz tierno) y se caracteriza por su textura esponjosa, color
amarillo y sabor dulce. En la gastronomia mexicana el pan de elote suele acom-
panarse con una taza de café.
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Pau de elote \

Numero de porciones: 8 personas

Ingredientes

e 2 tazas de granos de elote

e 4 huevos

10 mililitros de aquafaba

90 gramos de mantequilla

1 lata de leche condensada

e 1 cucharada de polvo para hornear
25 gramos de harina

Procedimiento

1. Precalentar el horno a 180°C.

2. En una licuadora agregar la leche condensada, la aquafaba, los huevos, mantequilla, polvo para hornear y los
granos de elote.

3. Enharinar los moldes con mantequilla y harina.

4. Adregar la mezcla anterior a los moldes, hormnear a 180°C por 40 minutos vy dejar enfriar.



QS

a flor de calabaza es una de las flores mas consumidas en México, formando

parte de la dieta nacional desde la época prehispanica. Esta flor puede encon-

trarse facilmente en mercados locales y generalmente se vende por manojos;
es de color amarillo, tiene un sabor ligeramente dulce, asi como tierno y delicado;
se puede encontrar preparada en diversos platillos como quesadillas, cremas,
caldos, tortitas, etcétera.



“flor de calabaza capeada §\

Numero de porciones: 8 personas

Ingredientes

e 8 piezas de flor de calabaza

e 150 gramos de queso Oaxaca
e 80 mililitros de aquafaba

e 500 gramos de harina

e s litro de aceite

La aquagaba y su uso en la gastronomia mexicana

Salsa

e 5 piezas de tomate

e 1 pieza de chile guajillo
e 1 pieza de chile jalapeno
e 1 diente de ajo

e 14 de pieza de cebolla

e Sal al gusto

Lavar las flores, deja secar en papel absorbente. Posteriormente retirar con cuidado el pistilo.

En un tazoén colocar el aquafaba y comenzar a batir hasta que aumente su volumen (a punto de turrén).

Procedimiento

1.

2. Deshebrar el queso vy rellenar la flor de calabaza.

3

4. Rebosar la flor de calabaza en la harina, luego pasar por la aquafaba batida.
5. En un sartén colocar aceite para comenzar a freir las flores de calabaza.

6. Retirar las flores de calabaza del aceite y reservar.

Salsa
1. Limpiar el chile guajillo
Desvenar el chile jalapeno

2
3. Licuar los chiles, tomates, ajo y cebolla.
4

Poner una cucharadita de aceite en una cacerola, calentar y agregar la salsa dejandola hervir hasta que espese.

Agregar sal.

5. Senvir la flor de calabaza acompanada de la salsa.



.

teriza por su tono verde oscuro o negruzco; mide 15y 23 cm de largo y tiene

un ancho de 2 a 3 cm. Se utiliza principalmente en la capital del pais, donde
normalmente se tuesta y se limpia antes de su uso, el cual puede ser en rajas,
picado, cocido, relleno y capeado.

EI chile chilaca, conocido también como chile pasilla es muy picante, se carac-
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Chile chilaca relleno g\

Numero de porciones: 4 personas

Ingredientes

e 4 piezas de chile chilaca

e 50 mililitros de aquafaba

e 150 gramos de harina

e 14 de chorizo

e 20 gramos de cebolla

e 20 gramos de elote en grano
e 240 gramos de queso asadero

Procedimiento

1. Asar los chiles en un comal a fuego alto, hasta que estén casi tatemados. Retirarlos y colocarlos en una bolsa
hasta que suden.

2. Cortar la cebolla en brunoisse. Reservar.

Sacar los chiles después de 15 minutos, retirar cuidadosamente la piel, abrir por la mitad y desvenarlos.

Cocinar el chorizo hasta que este frito, agregar la cebolla, cocinar unos minutos, anadir los granos de elotes y

sazonar.

Rellenar los chiles chilaca con el chorizo, cubrir con el queso asadero.

Poner la aquafaba en un tazon y montar hasta que esté a punto de turron.

Pasar los chiles por harina y posteriormente por el capeado (aquafaba batida).

Freir en abundante aceite e ir colocando en una servilleta absorbente.

Servir acompanado, por ejemplo, de arroz, verduras al vapor y mole.
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a jericalla, chiricaya o jericaya, es un postre tipico tapatio; se prepara con leche,

azucar, huevos, canela y vainilla. Por su delicioso sabor y facilidad de prepa-

acion, la jericalla es actualmente reconocida a nivel mundial y es uno de los
postres favoritos entre los restaurantes mexicanos.
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Jenicalla A

Numero de porciones: 4 personas

Ingredientes

e 1 litro de leche

50 mililitros de aquafaba

250 gramos de azucar refinada

e 1 pieza de canela

1 cucharadita de esencia de vainilla

Procedimiento

1. Precalentar el horno a 180°C.

2. Enuna olla, colocar a fuego bajo la leche, la canela y el extracto de vainilla.

3. Agdregar el azucar y mezclar unos minutos antes de que rompa hervor.

4. Verter la aquafaba en una batidora, batir e ir subiendo la velocidad. Cuando aumente su volumen, agregar a esta
mezcla unas cuantas cucharadas de leche tibia mezclando hasta obtener una consistencia uniforme.

Cuando se haya obtenido una mezcla uniforme, incorporarla al resto de la olla con leche, batiendo vigorosamen-
te hasta que todos los ingredientes estén totalmente integrados.

Retirar las ramas o rajas de canela, posteriormente colocar la mezcla en moldes individuales

Colocar en un refractario 3 agua y posteriormente colocar los moldes individuales de jericalla a bano maria.
Introducir los moldes al horno precalentado y hornear durante 45 minutos, hasta que la jericalla quede cuajada.
Dejar enfriar a temperatura ambiente y servir.

o
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a historia del pan de muerto se remonta a la época precolombina, en donde los aztecas para dar una

ofrenda a sus dioses, arrancaban el corazon de una doncella, y con la sangre derramada elaboraban un

an usando amaranto tostado y molido. Este postre tiene un significado muy espiritual, su forma circu-

lar simboliza el ciclo de la vida y la muerte; las cuatro canelillas hacen alusion a los huesos de los difuntos.

Hoy en dia, el pan de muerto es un elemento que no puede faltar en los altares mexicanos para honrar y

recordar a los fieles difuntos; prueba de ello es que, entre 2019 y 2020, el 94% de la poblacion mexicana
afirmo haber consumido pan de muerto (Luna, 2022).
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Pan de muento &\

Numero de porciones: 12 personas

Ingredientes Cubierta

e 30 gramos de mantequilla
250 gramos de harina e 50 gramos de azucar
20 mililitros de aguafaba
80 gramos de azucar refinada
16 gramos de levadura
90 gramos de mantequilla
% de taza de leche.
1 cucharadita de esencia de azar
1 cucharadita de ralladura de naranja

Procedimiento

1.

2.
3.
4

o O

8.
0.

Mezclar la leche con la levadura, una cucharada de azucar y harina; dejar reposar por 10 minutos.

Formar un volcan con la harina, colocar al centro la aquafaba y el azucar.

Agregar la leche con la levadura y amasar durante 20 minutos aproximadamente.

Agregar la mantequilla a temperatura ambiente y amasar hasta incorporarla por completo; agregar la ralladura
de naranja y la esencia de azahar.

Trabajar la masa hasta que esté suave y elastica.

Engrasar un tazon, colocar la masa y cubrir con plastico antiadherente; dejarlo en un lugar calido hasta que du-
plique su volumen.

Bolear la masa, reservar un trozo para la decoracion. Estirar dos tiras y marcar bien los dedos para formar los
huesitos. Pegar las decoraciones con agua.

Fermentar la masa por 30 minutos.

Hornear el pan de muerto por 20 minutos a 180°C o hasta que esté dorado por fuera y cocido por dentro.

10. Cubrir con mantequilla y azuicar espolvoreado.



| turron es un dulce tipico que se puede encontrar facilmente en los mer-
cados de Chiapas; este postre se prepara con un merengue horneado, que
tiene como ingredientes principales, azucar y claras de huevo.
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Tunones

Numero de porciones: 30 personas

Ingredientes

e 120 mililitros de aquafaba

180 gramos de azucar refinada

80 mililitros de agua

1 cucharadita de esencia de vainilla
1 cucharadita de cremor tartaro

Procedimiento

1. Precalentar el horno a 100°C.

2. Colocar el aquafaba en una olla, hervirla durante 5 minutos o hasta que haya reducido a ¥ taza. Dejar enfriar y
refrigerar durante 30 minutos.

3. Mezclar la aquafaba con el agua, la esencia de vainilla y el crémor tartaro; batir la mezcla anterior a velocidad
alta durante 15 minutos o hasta que esté a punto de turron; espolvorear el azicar con ayuda de una cuchara en
intervalos de 30 segundos.

4. Colocar el merengue en una manga con una duya de 3 estrellas.

Con la ayuda de la duya, elaborar los turrones y colocarlos en una charola con papel encerado.

6. Hornear a 100°C por una hora o hasta que estén listos.

o



a cazueleja es un delicioso y muy conocido pan regional elaborado en di-
versas localidades de Chiapas. Es un pan que comunmente se consume en
ventos especiales, como en los rezos durante la celebracion de un Santo o
incluso en las tradicionales veladas que se llevan a cabo en la noche-madrugada,
donde se reunen allegados y amigos de un difunto en las horas que siguen a su
muerte y antes de su sepelio.
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Cazueleja chiapaneca R

Numero de porciones: 10 personas

Ingredientes

500 gramos harina de trigo

200 mililitros de aquafaba

11 gramos de levadura

15 cucharadita de royal o polvo de hornear
7 gramos de sal

200 gramos azucar

90 gramos de mantequilla

50 mililitros de aceite

Vainilla y canela al gusto

Procedimiento

1.
2.

Colocar la harina de trigo en un tazon grande y hondo.

Agregar al tazon todos los ingredientes secos: levadura, polvo para hornear, azucar, sal, canela al gusto y mez-
clarlos.

Abrir un espacio en medio de la mezcla y agregar los 200 ml de aquafaba, el aceite y la mantequilla, de esta
ultima reservar 10 g para engrasar la charola. Todos estos ingredientes se mezclan por 5 minutos hasta obtener
una masa homogénea; la masa debe de quedar suave, no dura.

Engrasar la charola o molde para hornear con la mantequilla que se reservo anteriormente; espolvorear harina
hasta cubrir todo el molde. En seguida vaciar la masa en la charola, extendiéndola hasta cubrir toda la charola
y se deja reposar durante 1 hora.

Precalentar el horno a 170°C; una vez que ha transcurrido la hora de reposo de la masa, espolvorear azucar al
gusto en toda el area de la masa, en seguida hornear durante 25 minutos hasta ver el cambio de coloracion de
la masa, que debe de ser café claro tipo dorado.

Después del horneado, sacar la charola y dejar enfriar a temperatura ambiente, desmoldar y partir en porciones.
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n esta publicacién el lector tiene la oportunidad de

conocery experimentar, a través de la documentacién,

la investigacion y de las recetas propuestas, a la
aquafaba, como una alternativa para sustituir ingredientes
por aquellos con los que de manera cotidiana se preparan
alimentos en la gastronomia mexicana.

La mezcla de almidones, proteinas y otros soélidos
vegetales solubles que han migrado de las semillas al agua
durante el proceso de coccién, permiten a la aquafaba
un amplio espectro de propiedades emulsionantes,
espumantes, ligantes, gelatinizantes y espesantes, que
facilitan la elaboracion de comestibles dulces y salados.

En ese sentido, el recetario ademas de promover la
cultura gastrondémica del estado y del pais, pondera el
uso de la aquafaba en la preparacién de diversos platillos,
postres y panes que, ademas de poseer beneficios
nutricionales, también representan una opcidon para
aquellas o aquellos que cuidan de su salud o mantienen
una dieta de tipo vegana.



