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INTRODUCCION

Las chalupas se consumen en toda la republica mexicana pero su verdadero origen es del estado
de Chiapas, ha surgido diferentes variantes de preparaciones de las variedades de chalupas, las
que trataremos son las chalupas coletas las cuales fueron elaborados en San Cristébal de las

casas, un lugar turistico, dichas chalupas obtuvieron el nombre chalupas coletas.

Las chalupas son de gran aporte nutricional ya que se elaboran con casi todos los diferentes
grupos alimenticios: verduras, cereales y tubérculos, alimentos de origen animal, derivados

lacteos, leguminosas.

Lo cual tiene diferentes aportes energéticos como son proteinas, carbohidratos, lipidos,
vitaminas y minerales. Por lo cual es de gran importancia para la elaboracion de este proyecto
tratar las propiedades quimicas, quimico fisicas y valor nutritivo de cada alimento para saber
con mayor certeza que aporte nutricional tiene en el consumidor de dichas chalupas coletas.
Para asi poder designar desde punto de vista nutricional las porciones adecuadas para una

persona sedentaria.



EL ORIGEN E HISTORIA DE LAS CHALUPAS COLETAS
Las chalupas son altamente reconocidas en toda la republica México ya que es tipico de este

hermoso pais, siendo as especifico es originario del estado de Chiapas. Nosotros los chiapanecos
les hemos tomado mucho carifio y se han hecho muy especiales para nosotros y es por eso que

las elegimos, se suele consumir en varios tipos de eventos festivos como ferias, desfiles, etc.

Se ha vuelto un alimento considerado snack o antojito el cual suele ser consumido con mas

frecuencia como un alimento de cena.

El nombre “coleta” proviene del apodo o sobrenombre que se le da a la gente que habita en San
Cristobal de las Casas, investigando obtuvimos una historia que narra el posible surgimiento de

la historia de las chalupas coletas.

La historia cuenta que los espafioles que pasaban por el lugar iban peinados con una coleta y se
les empez6 a llamar coletos, y asi se poco a poco el nombre coleto fue cambiando de
percepciones, por ejemplo: coletos al igual se le Ilaman a todos los cuidanos de san Cristébal de
las casas, otra concepcién de coletos son aquellos alimentos que contienen carde de lomo de

cerdo.

Durante mas de tres siglos se han conformado las recetas que hoy conocemos como platillos

criollos destacando las chalupas coletas.

DONDE SE CONSUME
Se consumen en muchos lugares de Meéxico ya que son representativos de este pais, aunque

contienen diversos tipos de preparacion u variantes pero al fin de cuenta siguen siendo chalupas,
las chalupas de interés en este proyecto son las chalupas coletas, son muy diferentes al resto de
chalupas porgue son especialmente hechas en Chiapas y conservan el sabor de nuestras raices,
es una receta muy rica que tradicionalmente las consumen en casa, son considerados un antojito
tipico que se puede hallar en el menu de ferias, desfiles, cenadurias, restaurantes, cantinas,

mercados y tianguis.

El municipio de San Cristébal de las Casas se encuentra ubicado en el estado de Chiapas, en el

Altiplano Central. Dicho municipio colinda con otros lugares como el municipio de Chamula



UBICACION GEOGRAFICA SANCRISTOBAL DE LAS CASAS
Tenejapa al norte, Huixtan al este, con Teopisca al sur, 5

Totolapa, Chiapilla y San Lucas en la regi6n suroeste,
finalmente colinda con el municipio de Zinacantan al oeste. La
Extension terriotorial del municipio de San Cristobal de las
Casas es de aprox. 484.00 kilometros cuadrados. Y en cuanto a
su altitud, la minima es de 1,940 metros sobre el nivel del mar.

RECETA DE LAS CHALUPAS COLETAS
Cada estado de Chiapas tiene diferentes formas de preparar sus chalupas pero ninguna se iguala

a las famosas chalupas coletas estas tienen un toque magico y reconocible en cualquier lugar del
estado de Chiapas, las chalupas coletas constan de unas crujientes tostadas de maiz doradas en
aceite natural, con frijolitos refritos los cuales estan preparados a partir de frijoles cocidos y
molidos los cuales son freidos a Ilama baja sobre aceite vegetal lo cual le aporta un sabor
caracteristico, se le agrega carne de lomo de puerco hervida en ajo, pimienta, tomillo y sal la
carne debe de estar en trocitos y deshebrada de manera fina para lograr una mejor percepcién
mas antdjale de las chalupas, la carne de lomo de puerco se coloca por toda la tostada
previamente embarrada con frijol, después le colocamos zanahoria hervida (picle) esta se
prepara con zanahoria rallada, cebolla en tiras finas las ponemos a hervir con un poco de agua
y le agregamos: 1/2 cucharada de sal, 1 cucharadita de azicar morena, unas ramitas de canela ,
ramitas de tomillo y, de 4 a 5 pimientas gordas, 1/5 de taza de vinagre. Una vez se alld cocido
la zanahoria estaria preparado el picle, ya casi quedarian preparadas las chalupas coletas, ahora
solo falta colocar toda la verdura finamente picada por enzima, la lechuga se pica de una forman
fina formando tiritas y el betabel se realizan cortes rectangulares delgados ya por ultimo queda
el Gltimo paso no menos importante es rallar queso seco y se procedera a espolvoreamos en toda

la chalupa coleta.



INGREDIENTES EN LISTADO
° Tostadas

° Zanahoria

° Betabel

° Lechuga

°  Frijoles molidos

°  Queso rallado

° Lomo de cerdo

°  Vinagre

° Ramitas de tomillo
°  Cucharada de azlcar
° Aceite

° Sal y pimienta

°  Cebolla

° canela

COMPOSICION BIOQUIMICA, FISICO QUIMICA Y VALOR
NUTRIMENTAL DE CADA UNO DE LOS INGREDIENTES DE LAS
CHALUPAS COLETAS

° Tostadas de maiz

COMPOSICION BIOQUIMICA: Harina de maiz nixtamalizado, sal,
hidréxido de calcio, goma guar, goma xantana.

PROPIEDADES FISICO-QUIMICAS: en 100 gramos de harina para tostadas
se encontr6: humedad del 2.0, grasas 3.10, cenizas 1.39, proteinda cruda de 8.0, fibra
bruta 2.0, hidratos de carbono 83.53

VALOR NUTRICIONAL: por 100 gramos aporta: 148calorias, grasas
totales 8g, colesterol 33mg, sodio 387mg, potacio 218mg, carbohidratos, 13g,

proteinas 7gr

° Zanahoria



COMPOSICION BIOQUIMICA: B-caroteno (6.628 pg/100 g de porcion
comestible), seguido del a- caroteno (2.895 pg/100 g de porcion comestible) luteina (288
ug/100 g de porcion comestible)

H H

H;C—CHy;—C—C—CH;

PROPIEDADES FISICO QUIMICAS:
Ph de la zanahoria de 5.71, color naranja, consistencia solida, humedad de 94.4%, la
oxidacion de la zanahioria causa decoloracion

VALOR NUTRICIONAL: Una porcién de 64 gramos (g) contiene 28 calorias,
2 g de fibra, 1,800 miligramos (mg) de vitamina A, 207 mg de potasio y cantidades

moderadas de folatos, vitamina E, vitamina K, fésforo, magnesio, yodo y calcio.

° Betabel
COMPOSICION BIOQUIMICA: compuesta por 65,7% de agua; 4% a 8% de
carbohidratos, 1,4% de proteinas, 0,4% de grasas, 1% de fibra soluble, compuestos
bioactivos (polifenoles, antocianinas, antioxidantes) y sales de nitrato, ademéas de

minerales: potasio 312 mg/100 g, fosforo 31 mg/100 g, calcio 11 mg/100 ol

HO = =
HN
HO ~O

° Lechuga
COMPOSICON BIOQUIMICA La lechuga presenta elevado contenido de agua del 90 al
95%, es rica en antioxidantes, como también en vitaminas A, C, E, B1, B2, B3, B9 y K; entre
los principales minerales se tiene al fosforo, hierro, calcio, potasio y aminoécidos.
COMPOSICION FISICO QUIMICA osee gran cantidad de agua, el 95%, y solo unas 15
calorias, por lo que es muy adecuada para regimenes de adelgazamiento.
VALOR NUTRICIONAL Aportan pocos hidratos de carbono (1,4 g por 100 g) y proteinas
(1,5 g por 100 g), y aln menos cantidad de grasa (0,2 g por 100 g ).

°  Frijoles molidos
PROPIEDADES BIOQUIMICAS Los principales com- ponentes quimicos de la fibra en el

frijol son las pectinas, pentosanos, hemicelulosa, celulosa y lignina.



PROPIEDADES FISICO QUIMICAS Este alimento también es una fuente consid- erable de

calcio, hierro, fosforo, magnesio y zinc y de las vitaminas tiamina, niacina y acido folico.

VALOR NUTRICIONAL 100 gramos aportan 71 calorias, asi como 4,07 gramos de proteina,
13,3 gramos de carbohidratos, 3,6 gramos de fibra y 0,29 gramos de grasa.
°  Queso rallado

PROPIEDADES BIOQUIMICAS Formado béasicamente por la caseina integrada en un
complejo caseinato fosfato calcico, el cual por coagulacién, engloba glébulos de grasa, agua,
lactosa, albuminas, globulinas, minerales, vitaminas y otras sustancias

PROPIEDADES FISICO QUIMICAS Contiene alrededor de 53-58% de humedad, 19-25%
de grasas, 18-20% de protemas 1.3-1.8% de sal y un pH de 5.6 a 6.4 (Guisa, 1999; Path, 1991).

T T L e T e e o lcalldad vitaminas (especialmente la

\l)L )J\OH \)L + €O, El_w
0. “m= (Pl

° Lomo de cerdo
PROPIEDADES BIOQUIMICAS Agua 75 % Proteina Bruta 20 % Lipidos 5-10 %
Carbohidratos 1 % Minerales 1 % Vitaminas B1,B6,B12,Riboflavinas,etc.
PROPIEDADES FISICO QUIMICAS s muy magra, la mayoria de grasas presentes son
instauradas y es rica en proteinas, potasio, hierro y selenio.
VALOR NUTRICIONAL Calorias: 273 kcal. Proteinas: 16,6 g. Grasas: 23 ¢g. Hidratos de
carbono: 0 g.

Vinagre:

COMPOSICION BIOQUIMICA: contiene habitualmente una concentracion que va de 3% al
5% de acido acético, los vinagres naturales también contienen pequefias cantidades de acido
tartarico y acido citrico. El origen del vinagre es una de esas afortunadas casualidades que nunca

vienen indicadas en ningun documento histérico.

PROPIEDADES FISIOQUIMICAS:

(a) H:0PO  OPOsH,

OPO3H;,
H,04PO ﬁ



Es un liquido cristalino, con olor peculiar, con propiedades corrosivas e irritantes, es una

sustancia higroscépica, que absorbe el agua de diversas fuentes. 'T' //O
H—C—C\
VALOR NUTRICIONAL.: |l| O—H

Proteinas (0,40 gramos), calcio (15 mg.), potasio (89 mg.), zinc (0,10 mg.), magnesio (22 mg.)

° Ramitas de tomillo
COMPOSICION BIOQUIMICA: destacan el aceite esencial y los flavonoides.

PROPIEDADES FISICO QUIMICAS: tienen actividad antibacteriana frente a gérmenes

grampositivos y gramnegativos. o
3

. 0 . ]
VALOR NUTRICIONAL: en 100 gr contiene 336 calorras, carbohidratos 51.1, proteinas 9.1,
. HsC CH;
fibra 18.6

° Pizca de orejano
COMPOSICION BIOQUIMICA: Los componentes mayoritarios en su aceite son el cimeno
(8%), limoneno (15%), linalol (34%), geraniol (20%) y timol (4%).

PROPIEDADES FISIOQUIMICAS: El orégano tiene una buena capacidad antioxidante y

antimicrobiana contra microorganismos patdégenos como Salmonella typhimurium, Escherichia

YUY SO .
SHENSS
coli, Staphylococcus aureus, Staphylococcus epidermidis,

VALOR NUTRIMENTAL.: Valor energético 335 kcal. Proteina 11 g. Grasa 10,3 g. Hidratos
de carbono 49,5.

° Aceite
PROPIEDADES BIOQUIMICAS: Estan constituidos por triglicéridos, que son esteres de una
molécula de glicerina con tres acidos grasos. La mayoria de los triglicéridos son mixtos; es decir,

2 0 3 de sus acidos grasos son diferentes.



PROPIEDADES FISICO QUIMICAS: Se caracterizan por ser insolubles en agua y solubles

en solventes organicos no polares. O/\EOYHE
R‘/J\O Gin
o

RS
VALOR NUTRICIONAL.: en 100gr 884kcal, grasas saturadas 13.8, grasas monoinsaturadas

73gr, grasas poliinsaturadas 10,5gr, sodiao 0.1gr

°  Sal
COMPOSICION BIOQUIMICA: posee la férmula quimica NaCl.
COMPOSICION FISICO QUMICA: Cloruro de sodio es un sdlido inorganico, cristalino,
incoloro e inodoro a temperatura ambiente ’C|’
Composicion nutricional por 100 grs. _':);C\N:_

VALOR NUTRICIONAL.: en porcion de 100gr: sodio38850, calcio 29, hierro 0.2

° Azucar
COMPOSICION BIOQUIIMICA: su férmula quimica general estd compuesta por doce
atomos de carbono, veintidos atomos de hidrogeno y once &tomos de oxigeno (C12H22011).
COMOPISICION FISICO QUIMICA: Es soluble en agua, incoloro e inodoro, y

normalmente cristaliza en agujas largas y delgadas. - Proporciona una textura y sabor agradable

a otros alimentos. CHEC;H Ty
0]
OH o CH,0H
OH OH

VALOR NUTRIMENTAL: Cada gramo de carbohidratos tiene aproximadamente 4 calorias.
Una cucharadita de té de azlcar tiene cerca de 5 gramos de carbohidratos, y 20 calorias.

° Ajo
COMPOSICION BIOQUIMICA: Proteinas, yodo, fosforo, potasio, vitamina B6 y
compuestos sulfurados. Es fuente de minerales como el yodo, fosforo, potasio y vitaminas como
la vitamina B6. Las propiedades del ajo estan basadas sobre todo en los componentes sulfurados

que contiene (alicina, alil/dialil sulfidos).



COMPOSICION FISICO QUIMICA: Contiene altos niveles de vitamina C y A y bajos
niveles de vitaminas del complejo B. Asi mismo, posee un alto contenido de compuestos
fendlicos, polifenoles y fitoesteroles. En cuanto a los minerales, tiene nive- les importantes de

potasio, fésforo, magnesio, sodio, hierro y calcio.

VALOR NUTRIMENTAL.: Valor calérico 114 Kcal. Hidratos de Carbono 23,4 g; Proteinas

5,7 g; Lipidos 0 g; destaca su contenido en vitamina C y algunas del tipo B, como B1y B3.

°  Pimienta
COMPOSICION BIOQUIMICA: La piperina es el principal ingrediente que distingue a la
pimienta negra de otras, como la pimienta blanca. La férmula quimica de la piperina es
C17H19NO3, de modo que tiene 17 partes de carbono, 19 partes de hidrégeno, una parte de
nitrégeno y tres partes de oxigeno. O

COMPOSICION FISICO QUIMICA: Los aceites contribuyen al aroma de esta especia,

mientras que el compuesto quimico piperina crea su picor.

VALOR NUTRIMENTAL: 100 g de pimienta aportan los siguientes valores
nutricionales: Calorias 280kcal. Fibra 26,5 g. Grasa 3,3

+ Ramitas de tomillo

Composicion bioquimica
4-hidroxi-3-metilacetofenona (36 %); o-Cimeno. (25 %); a-felandreno (19 %), timol (12
%); 1-me-til-5-isopropil-1,3-ciclohexadieno (5 %) y p-pineno (3 %). Los compuestos
minoritarios identificados fueron 3: o-Cimeno (1,3,7-Octatrieno, 3, 7-dimetil); Cicloxen-
1-ol-4-metil-1-(1-metiletil) y cariofileno. Entre los compuestos mayoritarios, se destaca
la presencia de timol

Propiedades fisico quimicas
Contenido de humedad,3, Permeabilidad al vapor de agua premiacion de las peliculas de
0,00312 m2, Espesores varid entre 0,063 a 0,104 mm.

Valor nutrimental



En 2g contiene: 7kcal, 0.2g proteina, 0.2g lipidos, 1.3g hidratos de carbono, 0.1 AG
saturados, 0.4 fibra, 1mg de acido ascdrbico, 4mg calcio, 1mg acido fdlico, 0.8mg hierro,
51mg potasio, 1mg sodio, 5mg fosforo.

RECOMENDACIONES Y RACION RECOMENDADA
Las chalupas coletas pese a ser practicamente casi puros ingredientes calor nutricional positivo

para la salud se debe de tener una raciona Adecuada para su correcto consumo para eso debemos
conocer el aporte caldrico de cada chalupa siendo aproximadamente hay 234kcal por porcion,
para una persona sedentaria que no realiza activacion fisica se recomienda 3 chalupas y como
méaximo 4 chalupas al dia ya que tienen alto aporte energético el cual podria generar sobrepeso,
tomando en cuenta que dichas calorias no son calorias vacias si no que contiene porcion
completa y variada de todos los grupos de alimentos, pese a que exista un consumo diario con
la racion adecuada puede resultar beneficioso para la salud, siempre y cuando evitemos el exceso

de sodio y de grasas saturadas a la hora de dorar la tostada y freir el frijol.

La chalupa coltetas aporta proteinas de alto valor bioldgico en la carne y queso de bajo valor
biolégico en las verduras, carbohidratos complejos en el maiz y legumbres, vitaminas y

minerales en las verduras, etc.



CONCLUSION

Mediante esta investigacion se pudo demostrar que tan saludable es el consumo frecuente de
las chalupas coletas a personas de estilo de vida sedentaria, enlistando todos los ingredientes
y determinando uno por uno su composicidon quimica y aporte nutricional para asi poder

determinar como tal el valor nutricional de la chalupa coleta,

Lo que dio como resultado: es un alimento que cumple facilmente con las leyes de la
alimentacion: inocuo siempre y cuando se lleve a cabo la elaboracion higiénica adecuado,
variado que contenga distintos grupos alimenticios, equilibrada en el aporte de nutrientes y
suficiente este ultimo ya se determina con la racién recomendada para la persona sedentaria

la cual es como maximo un total de 4 chalupas coletas al dia.
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Mcs Ana Bertha Pérez Lizaur Nc y Dra. Berenice Palacios Gonzales (2022), smae 52 Edicidn
pagina 144. Ciudad de México.

Mcs Ana Bertha Pérez Lizaur Nc y Dra. Berenice Palacios Gonzales (2022), smae 52 Edicidn
pagina 198. Ciudad de México.

Mcs Ana Bertha Pérez Lizaur Nc y Dra. Berenice Palacios Gonzales (2022), smae 52 Edicion
pagina 196. Ciudad de México.



