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QUE ES LA HARINA
DE ALGARROBA

La algarroba es una leguminosa de color chocolate oscuro y sabor
dulce. El arbol que la produce, el algarrobo (Ceratonia siliqua),
proviene de Asia, aunque hace mucho tiempo se extendio por toda
la zona mediterranea’.

De la algarroba pueden aprovecharse tanto
la vaina, como la pulpa y las semillas’.

-

Con la pulpa carnosa del
fruto se elabora la
harina de algarroba.

De las semillas se
obtiene la goma garrofin
(E410), un aditivo natural
muy usado en
alimentacién como
espesante y gelificante.
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Composicion y propiedades

La harina de algarroba es rica en hidratos de carbono, con una cantidad
moderada de proteinas y muy baja en grasas. Destaca por su alto
contenido en fibra, asi como por aportar diversas vitaminas y minerales.
Ademads, no contiene gluten, por lo que es apta para personas que
padecen celiaquia®*.




Propiedades de la harina
de algarroba®?®

4 )

Es fuente de triptéfano,
un aminoacido

Aporta principalmente hidratos esencial que el cuerpo
de carbonoy una pequefa utiliza para producir
cantidad de proteina. serotonina, una

sustancia relacionada
con la sensacion de
bienestar, calmay
relajacion.

Contiene vitaminas (A, C, E,
B2, B3, B6, BY...)ly
minerales (calcio, potasio,
hierro, magnesio o fosforo).

Aporta calcio,
magnesio y fosforo,
esenciales para la
salud dsea.

Es baja en grasas.

Contiene antioxidantes,
que protegen del
envejecimiento

Es fuente de fibra
prebidtica, beneficiosa
para la microbiota
intestinal, y tiene la prematuroy la
capacidad de regular el |nfl§maC|on. Entre ellos
transito intestinal en estan los taninos, que

casos de diarrea. tienen un efecto
astringente y también

pueden ayudar a mejorar
los episodios de diarrea.
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La harina de algarroba en el manejo
dietético de la diarrea derivada
de tratamientos oncoldgicos

La harina de algarroba ayuda en el manejo de las diarreas que pueden
aparecer como efecto secundario de los tratamientos oncolégicos. No
tiene interacciones conocidas con los tratamientos oncoldgicos, por lo que
se puede tomar antes, durante y después de los tratamientos®.

—~ Orientacion de uso®®

Aungue no existe una dosis exacta establecida para el tratamiento de la
diarrea, se estima que la ingesta de entre 14y 20 gramos diarios, repartidos
en dos tomas, puede contribuir a su manejo dietético.

S| HAY DIARREA
??? -dosis moderada-
Para reducir el riesgo de Cuando aparece la diarrea,
diarrea, se puede se recomienda aumentar a

empezar con dosis bajas, unos 20g diarios, ajustando

a partir de 10g diarios. segun cada caso, y
pudiendo llegar hasta 40g
si no se controla.

PREVENCION

-dosis baja-

En cualquier caso, es imprescindible consultar al equipo médico para adaptar
la cantidad segun la situacién de cada mujer. Y, si las diarreas persisten con
altas cantidades de harina, sera necesario controlarlas con otras estrategias
o tratamientos pautados por un profesional sanitario.

-

~— Seguridad y tolerancia

El riesgo de alergia a la harina de algarroba es muy bajo y no se han descrito
efectos adversos importantes, incluso con cantidades elevadas®®.

El Unico efecto que puede aparecer es un aumento de la sensacion de
saciedad, que puede hacer que algunas personas coman menos. En pacientes
con cancer es especialmente importante mantener una alimentacion
completa y equilibrada. Por eso, si la harina de algarroba produce demasiada
sensacion de plenitud y reduce las ingestas, habra que ajustar su cantidad o
consultarlo con el equipo de salud de referencia’.




Usos en la cocina

La harina de algarroba es un ingrediente habitual en la cocinay la
reposteria. Suele emplearse para la elaboracion de panes,
pasteles, bizcochos o galletas, pero también puede anadirse en
otro tipo de elaboraciones, ya sean frias o calientes (aunque se
disuelve mejor en frio).

La harina de algarroba se utiliza a menudo como sustituto del
chocolate, ya que comparten tanto el sabor dulce como el color.
Ademas, se puede combinar con alimentos basicos como el yogur,
la leche o bebida vegetal e incluir en otro tipo de recetas como
aderezos o tortillas, tal y como se muestra a continuacion.

c/sopera=10g

c/postre=3-4g

c/café=2g



|deas para incluir la harina de algarroba en la dieta

En bebida vegetal de arroz

PREVENCION

-dosis baja-

SI HAY DIARREA

-dosis moderada-

N
J

w

1 vaso de bebida de arroz

En leche sin lactosa

79 0 2 c¢/p harina de
algarroba

15g 0 1,5 ¢/s harina de
algarroba

N
J

w)

1 vaso de leche sin lactosa

En yogur

7g 0 2 ¢/p harina de
algarroba

15g 0 1,5 ¢/s harina de
algarroba

N
J

=)

1 yogur sin lactosa o vegetal

S

En agua caliente

7g 0 2 ¢/p harina de
algarroba

15g 0 1,5 ¢/s harina de
algarroba

N
J

250ml agua caliente

En un batido

1 ¢/p harina de algarroba

159 0 1,5 ¢/s harina de
algarroba

~
J

1 vaso de bebida de arroz

+ 1 platano maduro

En una tortilla francesa

15g 0 1,5 ¢/s harina de
algarroba

N
J

1 huevo

En un aderezo

~

1 ¢/p harina de algarroba

1 ¢/s harina de algarroba

J

10g aceite de oliva virgen extra

En una vinagreta

N

1 ¢/p harina de algarroba

J

10g aceite de oliva virgen extra

+5g vinagre de manzana

1 ¢/p harina de algarroba

159 0 1,5 ¢/s harina de
algarroba
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Este material tiene caracter divulgativo. En ningun caso sustituye el criterio médico profesional.



