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;POR QUE ELEGIR
LAS NUECES DE CALIFORNIA?

Las Nueces de California, gracias a su sabor y textura dnicos, resultan ser
maravillosamente versatiles al mezclarlas con todo tipo de productos alimenticios,
tanto dulces como salados. Por ello, los chefs que se dedican a la investigacion
culinaria y los creadores de sabores de todo el mundo cada vez encuentran mas
formas nuevas y atractivas de incorporar las nueces a sus creaciones. Se pueden
afladir nueces a los productos horneados, a postres y dulces de chocolate para
conseguir un recubrimiento crujiente. También se pueden afiadir a las salsas como
un espesante sano 0 como una alternativa de origen vegetal a la carne.

Descubre en la gran diversidad de nueces ese ingrediente perfecto para lucirse
al conseguir esos sabores dulces y salados que destacan en las tendencias
actuales mas destacadas.

SABOR

Las Nueces de California tienen un sabor dulce y suave que las hace
sabrosas y agradables.

VERSATILIDAD

El sabor y la textura suaves de los frutos secos mas blandos, como
las nueces, las convierten en un gran ingrediente muy versatil

para conseguir perfiles de sabor en una amplia gama de alimentos
envasados — productos horneados, postres, productos de reposteria,
cremas para untar y salsasy, por todo ello, son una alternativa a la
carne basada en los vegetales.

COLOR

Las Nueces de California se venden por tamafios y colores, desde los
tonos mas claros hasta mas oscuros como el dmbar, siendo

las nueces mas claras las mas populares por razones estéticas.
Consulta la seccién Tamafio y Color para encontrar la opciéon mas
adecuada a tus necesidades.

VALOR

Las nueces son ricas en nutrientes, con un valor afiadido que los
consumidores reconocen y aprecian. Como cobertura, relleno

en dulces de chocolate, como corteza o centros en elementos
cremosos, las Nueces de California son un ingrediente ideal para
los profesionales del sector de la alimentaciéon que buscan ofrecer
nuevos productos creativos sin sacrificar sabor, textura ni nutricion.

NUTRICION

Las Nueces de California son un alimento integral que aporta muchos
nutrientes beneficiosos para seguir una dieta sana. Por ejemplo, las
nueces son el Unico fruto seco que contiene una cantidad significativa
de acido alfa-linolénico omega-3 de origen vegetal (2,7 gramos por
30 g de nueces 0 8,9g por cad 100 g). También son una excelente
fuente de magnesio (47,4 mg por 30 g o 158 mg por cada 10g) y féosforo
(103,8 mg por 30 g o 346 mg por cada 100 g), ambos minerales son
importantes e intervienen en el metabolismo del cuerpo humano.




;DE DONDE VIENEN LAS NUECES DE CALIFORNIA?

Mas del 99% de las nueces en los Estados Unidos se cultivan en los fértiles suelos
del Valle Central de California. A nivel internacional, California produce dos tercios
del comercio mundial de nueces.

Produccién de nueces en toneladas por condados
Mas de 45.359 TN al afio*
Entre 9.072 TN y 43.359 TN al afio*

Menos de 9.072 TN al afio*

La Comision de Nueces de California, creada en 1987, representa

los intereses de los mas de 4.500 productores de nueces y los mas de 90
manipuladores repartidos por el Valle Central de California. La industria genera
mas de mil millones de ddlares en ingresos de la explotacion y mantiene

unos 85.000 puestos de trabajo directos e indirectos. Las primeras siembras
comerciales tuvieron lugar en 1867 cuando Joseph Sexton, un horticultor y
jardinero de Goleta, municipio del condado de Santa Bérbara, planté "nueces
inglesas". En poco tiempo, se plantaron nueces en muchas zonas del sur de
California y alcanzaron el 65% de la superficie total de cultivo. Unos 70 afios
después, el centro de produccién de Nueces de California se desplazé al norte
en uno de los traslados horticolas mas impresionantes de la historia. Mejores
areas de cultivo junto con un sistema de irrigacion perfeccionado permitieron
mayores cosechas que fueron aumentando gradualmente afio tras afio.
Actualmente, el Valle Central de California es la principal region productora de
nueces del estado.

(*) Toneladas expresadas en Toneladas Métricas



COSECHA, PROCESAMIENTO Y CLASIFICACION

Desde el momento en que se realiza la plantacién de nogales hasta que los profesionales de la alimentacion

pueden recibir las nueces frescas y deliciosas, el camino es muy largo. Cada paso en el proceso, desde la siembra
hasta la cosecha, el envasado y finalmente la distribucion, se lleva a cabo con cuidado y esmero. Hay mas de 4.500
cultivadores de Nueces de California, una gran mayoria son granjas familiares, muchas de las cuales se han dedicado
al negocio de las nueces durante varias generaciones. Tras plantar un nogal, deben transcurrir de cuatro a cinco
aflos para que crezca y se convierta en un arbol adulto preparado para una explotaciéon comercial. Aunque muchas
variedades de nueces se cultivan en California, hay cuatro variedades que representan mas del 90% del mercado

y que son muy similares en sabor vy utilidad.

La cosecha se inicia a finales de agosto, En primer lugar, se limpia el suelo de la La vaina verde exterior se retira con un

cuando las vainas verdes exteriores explotacion. Luego, los agitadores mecénicos descascarador;{ lanuez se lava, luego se
deshidrata mecanicamente (se seca con aire)

comienzan a abrirse, momento en el que se sacuden vigorosamente cada arbol y miles - ' =
pueden recoger las nueces, y continlda hasta de nueces caen al suelo. A continuacion, se hastaoconseguw un nivel opt}|mo de humedad
finales de noviembre. apilan cuidadosamente las nueces en hileras del 8%. De esta forma se evita que la nuez
- o se eche a perder y conserve toda su calidad
para permitir que las cosechadoras mecanicas  y rante el almacenamiento. Las nueces se
las recojan para limpiarlas. conservaran con su cascara hasta el momento

en que se vayan a descascarar. Cuando aln
estdn en el &rbol, las Nueces de California
quedan protegidas de la contaminacién gracias
a su doble envoltura de vaina y céscara.

Las nueces se transportan a una planta de Tras el secado, se procede al calibrado de la

envasado donde se clasifican seguin el uso que nuez con cascara. Las nueces con cascara se Las nueces salen del almacén segun sea necesario

se les vaya a dar, con céscara o sin cascara. clasifican como jumbo, grande, mediana o baby Y se envian al departamento de descascarillado,
segln las normas del USDA. Al concluir este donde se abren mecanicamente. Los granos se
proceso, las nueces ya estan listas para ser clasifican segun tamafios para pasar posteriormente
distribuidas, para que los consumidores de por clasificadores electrénicos de grados de color

todo el mundo disfruten abriéndolas y puedan de la nuez. Una vez clasificados ya estan listos para
saborear la deliciosa nuez que hay en su interior. el envasado.



ELEGIR EL FORMATO
CORRECTO DE LAS NUECES

MITADES

Usa mitades de nuez en aquellos
productos en que mejor se pueda
apreciar su forma natural y su
aspecto. Las aplicaciones incluyen
mezclas de frutos secos, pasteleria,
guarniciones y decoracion de
productos horneados y mezclas de
aperitivos con nueces enteras.

PIEZAS

Usa las piezas en aplicaciones

en las que resulten adecuados
trozos grandes de nuez para
potenciar la textura y el aspecto.
Las aplicaciones tipicas incluyen
mezclas de frutos secos, barras
energéticas, rellenos en productos
lacteos congelados y coberturas en
productos de pasteleria.

PIEZAS MEDIANAS

Usa las piezas medianas en
productos donde se necesita un
sabor y una textura homogéneas
en todo el producto: mezclas para
pasteleria, coberturas para pizzas
y tabletas de chocolate.

PIEZAS PEQUENAS

Usa las piezas pequefias en
mezclas para condimentos, mezclas
para pasteleria, mezclas para
rebozary coberturas para productos
lacteos congelados. Las piezas
pequefias funcionan especialmente
bien en preparaciones
premezcladas para panaderia
porque el tamafio pequefio facilita
una distribucién uniforme en toda

la masa, lo que permite apreciar

el sabor vy la textura de la nuez

en cada bocado.

PICADAS

Las nueces picadas se pueden

usar para espesar sopas y salsas,
sustituyen la harina que contiene
gluten, reducen el contenido

de carbohidratos, aumentan el
contenido en fibra y ayudan a crear
unas texturas mas sabrosas.

Las nueces picadas también se
pueden usar en mezclas para
condimentos y mezclas para rebozar.

NUECES TOSTADAS

Las nueces tostadas potencian el
sabor y el aroma al tiempo que
aumentan la sensacion crujiente
en la boca. Las nueces tostadas
son ideales para recetas que

no requieran hornear, como las
barras energéticas sin horneado

o las mezclas de aperitivos listas
para comer. Las nueces tostadas
contribuiran al sabor y textura
finales de estos productos.

Para los alimentos sometidos a

un calentamiento adicional (como
pasteles y magdalenas), se pueden
usar nueces tostadas, pero deben
limitarse al interior del producto
horneado y no a la superficie
directamente expuesta al calor.
Las nueces tostadas se pueden
usar en sopas o salsas, donde la
humedad en la formula evitara que
se quemen. Las nueces tostadas
tienen mas probabilidades de
adquirir un sabor rancio y deben
envasarse en papel de aluminio

(u otros materiales de envase
gruesos) para reducir la exposicion
alaluzy al oxigeno. Los estudios
relacionados con el periodo de
conservacion ayudan a determinar
la calidad del producto y las fechas
de caducidad de los productos
terminados.



TAMANO Y COLOR: EJEMPLOS

» MITADES: ejempio 1

» PIEZAS Y MITADES:
ejemplos 2y 3

» PIEZAS: cjemplos 4, 5,6y 7

» PIEZAS MEDIANAS:
ejemplos 8y 9

» PIEZAS PEQUENAS:
ejemplos 11,12y 14

» PICADAS/TROCEADO
FINO: ¢jemplo 15

» PARA COBERTURAS:
ejemplos 13 y 14

» TAMANO "SIROPES":
ejemplo 10



APLICACIONES SUGERIDAS
SEGUN EL TAMANO DE LA NUEZ
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APLICACION MITADES  PIEzAs | PIEZRS - PIZES o PICADAS
Pasteleria

Tartas/pasteles [ ) ) ) )
Tortitas/gofres ° ° ° ) )
Tostadas francesas ® ° ° [
Panes/bagels ° ° ) )
Galletas/magdalenas ® ® ° [ [
Brownies/strudels ° ° ° ) )
Reposteria

Barras de chocolate ® ® ° ) [
Trufas/dulce de azucar ° o ° )

Turrén ° ° )

Manteca de nueces/cremas para untar de nueces y chocolate ® L] ®

Nueces cubiertas de chocolate ® ° o )
Pralinés/productos rellenos con nueces caramelizadas ® ® o )

Productos rellenos con nueces sazonadas ° ° ° )
Espolvoreados ° ® [
Piruletas de bizcocho ® ° ° ° )
Crema de nuez ® [ ° )

Productos rellenos con palomitas y nueces sazonadas ® ® ° [

Aportar sabor

Productos alternativos a la carne (hamburguesas/albondigas) ° ° )
Aderezo para ensaladas [} [ ® °
Nueces sazonadas o condimentadas ® ° [ [
Entrantes o salsas congelados ® ° ) )
Pasteles de carne ® ° [ [
Aderezo para ensaladas [} [ [} ®
Mezclas para rellenos [} ° [ ® °
Cremas para untar y salsas ® ® ° [ [
Hummus ® ® ° [ [
Pesto ® ° ° ° )
Relleno para ravioles [} [} [ [} [}
Recubrimiento para carnes, aves y mariscos L] L] ® [ J [}




LOS COLORES DE LAS NUECES DE CALIFORNIA

En las tiendas distribuidoras de Nueces de California encontraras mitades y piezas de color claro, o una mezcla

de nueces de color que puede variar de claro a &mbar. Consulta la disponibilidad con tu distribuidor o proveedor.

sPero qué pasa con el resto de las opciones? Las Nueces de California se venden por tamafios y colores, desde
los tonos mas claros hasta el ambar, siendo las nueces mas claras las mas populares por razones estéticas.

Pero la diferencia no solo reside en el color. Cada variacién de color también

incorpora distintos componentes de sabor. Conocer la diferencia en estas

variaciones de sabor puede marcar la diferencia en tus productos. Quizas al

dulce de chocolate que acabas de elaborar le podria sentar mds bien una

nuez mas oscura... O tal vez no sabes por donde comenzar a incorporar estas

variaciones de color de las Nueces de California en tu linea de productos.
Como punto de partida, a continuacién te sugerimos algunas aplicaciones:

IDEAS PARA RECETAS CON NUECES DE COLOR CLARO

Tostadas en productos de pasteleria y panes

Picadas finas para aderezos y salsas de colores claros

Cortadas finas para masas quebradas y recubrimientos
Espolvoreadas en tartas, reposteria y como aderezos para ensaladas

NUECES DE :
COLOR CLARO e
| § *)'-rf
Notas terrosas sk % ‘(»’; A
Sabor suave ] ' ?@

Taninos sutiles

Mayor disponibilidad

IDEAS DE RECETAS PARA NUECES DE COLOR AMBAR
CLARO

Molidas/cortadas como un sustituto de la carne de aspecto auténtico
Tostadas y muy picadas para hummus, salsas y cremas para untar
Como complementos para postres ricos en chocolate

Picadas muy finas para recubrimientos/fritos

NUECES DE
COLOR AMBAR CLARO

Sabor intenso

Taninos redondos

Final ligeramente dulce

Ao

Encontrards mas informacién sobre las Nueces de California de color
claro y @mbar claro en www.nuecesdecaliforniaprofesionales.com.

Eleccion mas econdmica

TUESTALAS ANTE
DE ANADIRLAS
A TUS PLATOS

Potencia el rico sabor a
nueces tostandolas antes
de afiadirlas a ensaladas,
salteados, platos de pasta...
Puedes sazonar las nueces
con sal, azlcar o especias
para crear una variedad de
sabores diferentes.

Extiende las nueces picadas
de manera uniforme sobre
una bandeja para hornear o
en una sartén poco profunda.
Hornéalas a 180 °C de 8

a 10 minutos o hasta que
estén ligeramente doradas.

Remueve varias veces incluso
para tostarlas. Pero asegurate

de vigilarlas, puesto que se
queman facilmente. Déjalas
enfriar antes de servir.

Nota: las nueces se pueden

tostar en seco o con una pizca

de aceite.

= ==\
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CONSEJOS PARA EL USQ,
ALMACENAMIENTO Y COMPRA

Las nueces picadas son un
excelente sustituto sin gluten de

la harina en los productos de
pasteleria. Puesto que puede
aumentar el contenido total de
grasas, debe ajustarse la cantidad
de aceite que normalmente se
aflade al producto para conseguir
un producto y una textura éptimos.
Recuerda que es mejor usar las
nueces recién molidas. Al picarlas,
ten cuidado ya que se convierten
en mantequilla muy répidamente.
Afiade un poco de harina o azlcar
a la receta mientras picas las
nueces.

La grasa de las nueces picadas
reduce o “interrumpe” las hebras de
gluten evitando que se alarguen

y permite crear productos blandos.
Una combinacion de harina sin
gluten y nueces picadas puede dar
como resultado un producto sin
suficiente estructura, por lo tanto,
siempre es necesario investigar un
poco hasta conseguir la textura final
deseada.

Los trozos de nuez se hundirdn en
el fondo de una masa himeda

y causaran una distribucion desigual
de las nueces en el producto final.
El recubrimiento previo de la nuez
con goma o almidén evitard que se
hundan hasta el fondo de la masa.
Las nueces también se pueden
tostar ligeramente para que
se deshidraten y sean mas
ligeras, lo que mejorara la
suspension final.

La forma y los contornos
Unicos de las nueces
hacen que sea mas dificil

eliminar la piel. La mejor manera

de pelar las nueces es calentarlas
primero en el horno o escaldarlas
en agua y luego frotarlas para
retirar la piel. Las nueces peladas
se pueden usar para ayudar a los
creadores de productos a encontrar
soluciones refinadas de pasteleria
que no presenten decoloracién por
las pieles de las nueces. En algunos
casos, pueden utilizarse nueces de
un color mas claro como alternativa
al pelado.

Para evitar el sabor rancio

y extender el periodo de
conservacion del producto, éste
debe envasarse con materiales
que no permitan que la luz o

el aire entren en contacto con

el producto. Los envases de
cierre hermético son perfectos
para los surtidos de aperitivos,
puesto que el consumidor puede
abrirlos y cerrarlos cuando lo
desee. El envasado con nitrogeno
(sustituyendo el oxigeno por
nitrégeno) puede prolongar el
periodo de conservacion de

los productos sellados sin abrir.
Las recetas de nueces con
recubrimientos como chocolate,
almidones, gomas, claras de
huevo y azlcar tienen un periodo
de conservaciéon mas largo que
las nueces crudas o tostadas
porque estan protegidas por el
recubrimiento exterior.

Sigue estos consejos para
mantener la alta calidad, la frescura,
el sabory el valor nutricional de las
Nueces de California:

Almacénalas en envases
herméticos.

Almacénalas lejos de alimentos
con olores fuertes, como el
repollo o la cebolla.

Consumelas en funcién de la
fecha de caducidad. Las primeras
nueces en entrar, deben ser las
primeras en salir.

Para guardarlas hasta un maximo
de seis meses: enfrialas de 2°C
a 5°C con una humedad relativa
del 65%.

Para un almacenamiento
prolongado superior a los seis
meses, congélalas a -18 °C.

Las mitades y las piezas estan
disponibles en cajas corrugadas de
25 1b (11,25 kg) forradas con bolsas
de polietileno.

Las nueces de tamafio mas
pequefio generalmente estan
disponibles en cajas de 30 Ib
(13,25 kg). También es posible
realizar envios en contenedores
de 1.000 —2.000 Ib (907 —1.814 kg),
en latas tipo #10 y otros tamafios
industriales.

Para obtener informacion
sobre dénde adquirir
nueces de primera
calidad, visita la
seccion Profesionales
de la alimentacion en
wwwhnuecesdecalifornia
profesionales.com

para ver nuestra lista de

comerciantes.



GARANTIA DE CALIDAD
Y SEGURIDAD ALIMENTARIA

La industria de la nuez ha tenido
un excelente historial de seguridad
alimentaria durante mas de un siglo.
Los cultivadores y comerciantes
actuales contintan ese legado
con formas proactivas para
minimizar cualquier problema
potencial de seguridad alimentaria
con inspecciones voluntarias

de GMP (Buenas Préacticas de
Produccion) y certificaciones GFSI
(Iniciativa Mundial en Inocuidad
Alimentaria).

Dedicados en formacioén e
investigacion sobre seguridad
alimentaria desde 2009

La seguridad alimentaria es
primordial para la industria de las
Nueces de California.

Las Nueces de California se
cultivan y se procesan bajo
estrictos estandares de control de
calidad para ofrecer un producto
de gran calidad durante todo

el afio.

La industria de las Nueces

de California se ha ganado la
reputacion de producir nueces de
la méas alta calidad, manteniendo
unos niveles excepcionales de
seguridad alimentaria durante
todo un siglo. Las Nueces de
California se cultivan, se cosechan
y se procesan siguiendo estrictas
normas federales y estatales
referentes a la seguridad
alimentaria.

Como resultado, las Nueces de
California a menudo superan los
mas altos estandares de calidad

y seguridad alimentaria del mundo,
establecidos por el Departamento
de Agricultura de los Estados
Unidos (USDA).

Los cultivadores de nueces
crearon las bases para producir
una cosecha segura y saludable
siguiendo el nuevo Reglamento
sobre la Seguridad de Productos
Agricolas y las Buenas Practicas
Agricolas (GAP) de la Administracion
de Alimentos y Medicamentos
(FDA). Durante su desarrollo,

las nueces estan protegidas
Unicamente por la naturaleza.

Las nueces quedan protegidas
gracias a la doble envoltura de la
vaina y la cascara, que recubren
el grano y lo protegen.

A lo largo del proceso de descas-
carado, se siguen estrictamente

las reglas establecidas por la FDA,
conocidas como Buenas Practicas
de Produccion. Estas préacticas
aseguran que las nueces se produ-
cen en las condiciones de fabrica-
cién mas limpias.

La industria de las Nueces de California invierte continuamente en formacién sobre
seguridad alimentaria y proyectos de investigacién en las condiciones mas limpias de
produccion. Desde 2009, California Walnut Board ha destinado mas de 3,2 millones
de ddlares en actividades de formacion e investigacion sobre seguridad alimentaria.

La industria de las Nueces de California ha dedicado mas de un siglo a cuidar
la tierra, a las personas con las que trabajamos y a nuestras comunidades locales.

Este enfoque ha ayudado a nuestra industria a crecer y prosperar, y a ser sostenible para las generaciones futuras.
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ESTUDIO DE MERCADO
TENDENCIAS ALIMENTARIAS Y USO DE LAS NUECES

California Walnuts encargd un estudio de mercado, que incluye informacion relacionada con el uso de las nueces en
los alimentos envasados. El estudio, elaborado por una empresa de investigacion independiente en 2020, realizd una
encuesta sobre 500 consumidores en Espafia, proporcionando una muestra consistente con la distribucion por género

y regién tanto de los consumidores de nueces como de los no consumidores.

900 de los encuestados estdn incrementando su consumo gracias
A) a los mensajes saludables (tanto jévenes como adultos).

En 2020, los consumidores encuestados comieron mas alimentos integrales, mas frutos secos, menos carbohidratos
y mas grasas buenas. llustrando la importancia del mensaje de salud en Espafia, 8 de cada 10 encuestados, considera
las nueces como “muy importante” y parte de una vida saludable. Un gran nimero de consumidores considera que
este tipo de informacion ha cambiado “sus actitudes y opiniones acerca de las nueces” (2020-46% vs. 2019-48%).

Un 84% declara que compraria nueces en el momento de la compra.*

Las nueces son un ingrediente ideal para los profesionales del sector de la alimentaciéon que
buscan ofrecer nuevos productos creativos sin sacrificar sabor, textura o nutricién.

Los consumidores opinan que las nueces se pueden usar en una amplia variedad de opciones. Entre los usos més
generalizados de las nueces encontramos las galletas, las mezclas para pasteleria, los pasteles y la reposteria.

Los encuestados quieren aumentar

el consumo de nueces con diferentes
formas de uso y con mas recetas

y platos para incrementar su versatilidad
y sus compras futuras.

El compraria un
producto alimentario sabiendo
que contiene nueces.

60%

50%
La salud fue citada como la razén numero 1 40% -
entre los consumidores para consumir nueces

30%

De los encuestados, la razén nimero 1 por la que
las personas consumen nueces es porque son 20%
saludables. Afirman que son de facil preparacion,

. . 10% [~
versatiles y con mas valores que nunca.

0%
*Consumidores encuestados 2018



LOS CONSUMIDORES MANIFIESTAN UN GRAN INTERES POR ]
PRODUCTOS QUE CONTIENEN NUECES EN TODAS LAS CATEGORIAS

60%
46%
Puesto que la demanda de nueces estd en aumento 44%
gracias a su sabor y preferencias, el interés en
los productos que contienen nueces resulta 39%
particularmente poderoso en estas categorias.
38%
Pregunta del estudio: ;Qué posibilidades hay de que
0,
compre los siguientes productos manufacturados o 37%
prefabricados que contienen nueces?
36%
36%
Saludables 76%
Las nueces son muy reconocidas como "nutritivas" Nutritivas 75%
y "totalmente naturales". Las percepciones del valor
. o
de las nueces han aumentado significativamente, Ideales como aperitivo 75%
junto con su conveniencia. Buenas para el corazén 72%
Pregunta del estudio: ;En qué medida estas de Versatilidad de uso 71%
acuerdo con las siguientes afirmaciones utilizadas
Reducen el colesterol 70%

para describir las nueces?

En 2020, el 8/% afirmo que los beneficios para la salud de la nuez
afectaron positivamente en su decision de compra

Los mensajes especificos para la salud cardiovascular Mas del 41% de

asociados a las nueces pueden ser una forma de atraer los consumidores
valoran que los

a los consumidores preocupados por su salud hacia 1

los productos que contienen nueces. En 2020, el 46% envases incluyan cahmnia
) o el logotipo de las

cree que es un “alimento saludable en su dieta”, un 44% Nueces de California

que “protege su corazdn”, un 46% que piensa que “es en el envase.

una forma de obtener acidos grasos Omega 3"y un 46% WAl_ I_ITS

que opina “que ayuda a reducir el colesterol”. 4‘

Casi el 60% de los consumidores reconoce California
como lugar de origen de las nueces y una tercera parte
reconoce su calidad Superior. El |OgOUDO de California Walnut
puede usarse de forma gratuita
en los envases. Envianos un e-mail
a trade@nuecesdecaliforniaprofesionales.com
para obtener mas informacion.




NUTRICION Y ESTUDIOS
CIENTIFICOS SOBRE LAS NUECES

Las Nueces de California son un alimento integral que aporta muchos
nutrientes beneficiosos para seguir una dieta sana. Por ejemplo,

las nueces son el Unico fruto seco que contiene una cantidad
significativa de acido alfa-linolénico omega-3 de origen vegetal

(2,7 gramos por 30g 0 8.9 g por cada 100 g). Las nueces también
proporcionan proteinas y fibra y son una buena fuente de magnesio.
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El exclusivo perfil de nutrientes de las
nueces también les permite cumplir

con facilidad con las recomendaciones
alimenticias 2015-2020.

Las recomendaciones alimenticias fomentan
un patrén de alimentacién saludable que
enfatiza los alimentos ricos en nutrientes
y basados en alimentos vegetales

e incluye distintas fuentes de proteinas,
que comprenden frutos secos y semillas,
mariscos, carnes magras y aves, huevos,
legumbres y productos de soja.

Las recomendaciones alimenticias también
inciden en la importancia de reducir la
ingesta de grasas saturadas a menos del
10% de las calorias diarias y a cambiar las
opciones de los alimentos que contienen
grasas saturadas por aquellos con grasas
poliinsaturadas. Las nueces se componen
predominantemente de grasas
poliinsaturadas (19,6 gramos de grasas
totales por porcion de 30 g), lo que las
convierte en un alimento ideal para ayudar a
cumplir con esta recomendacion.

Hasta la fecha, se han llevado a cabo
estudios clinicos en las areas de salud
cardiaca, diabetes, funcién cognitiva,
envejecimiento, cancer y salud dsea.
Encontrards mas informacion sobre estos
estudios en:
www.nhuecesdecaliforniaprofesionales.com

*La certificacién alimentaria Heart-Check relativa a las enfermedades cardiovasculares no
se aplica a las recetas a menos que se indique expresamente. Consulta heartcheckmark.
org/guidelines. 'El estudio de apoyo, pero no concluyente, demuestra que comer 30 gramos
de nueces al dia, como parte de una dieta baja en grasas saturadas y bajo contenido

de colesterol y que no resulta en una mayor ingesta caldrica, puede reducir el riesgo de
padecer enfermedades coronarias. (FDA) Una onza (30 g) de nueces proporciona 19,6 g de
grasas totales, 2,7 g de grasas monoinsaturadas, 13 g de grasas poliinsaturadas que incluyen
2,79 de acido alfa-linolénico, el omega-3 de origen vegetal



Calorias 654 650

Grasas totales 65,21 65 g
Grasas saturadas 6,126 6 g
Grasas trans 0 0 g
Grasas poliinsaturadas 47174 47 g
Acido linoleico (18:2) 38,093 38
Acido linolénico (18:3) 9,08 9
Grasas monoinsaturadas 8,933 9 g
Colesterol 0 0 mg
Sodio 2 0 mg
Hidratos de carbono totales 13,71 14 g
Fibra dietética 6,7 7 g
Azlcares totales 2,61 3 g
Azlcares afiadidos 0 0 g
Proteina 15,23 15 g
Vitamina D 0 0 mcg
Calcio 98 100 mg
Hierro 2,91 2,9 mg
Potasio 441 440 mg
Vitamina A 1 0 mcg RAE
Vitamina C 1,3 1 mg
Vitamina E 0,7 0,7 mg
Vitamina K 2,7 3 mcg
Tiamina 0,341 0,3 mg
Riboflavina 0,15 0,2 mg
Niacina 1125 11 mg
Vitamina B6 0,537 0,5 mg
Acido félico 98 100 mg DFE
Vitamina B12 0 0 mg
Acido pantoténico 0,57 0,6 mg
Fésforo 346 350 mg
Magnesio 158 160 mg
Zinc 3,09 3 mg
Selenio 4.9 5 mcg
Cobre 1,586 1,6 mg
Manganeso 3,414 3,4 mg
Colina 39,2 40 mg
Betaina 0,3 0,3 mg
Alfa-tocoferol 0,7 0,7 mg
Beta-tocoferol 0,15 0,15 mg
Gamma-tocoferol 20,83 20,83 mg
Delta-tocoferol 1,89 1,89 mcg
Beta-caroteno 12 12 mcg
Alfa-caroteno 0 0 mcg
Beta-criptoxantina 0 0 mcg
Luteina + zeaxantina 9 9 mcg

Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, Servicio de Investigacion
Agricola. Central de datos de alimentos, 2019. fdc.nal.usda.gov

g =gramo RAE = actividad de retinol equivalente
mg = miligramo DFE = equivalentes dietéticos de folato
mcg = microgramo




NUECES Y SALUD
CARDIOVASCULAR

Segun la World Heart Federation
(Federacion Mundial del Corazén), las
enfermedades cardiovasculares son la
primera causa de muerte en el mundo,
con 18,6 millones de fallecimientos al afio*.
Muchos de los factores de riesgo de estas
enfermedades se pueden controlar con
un estilo de vida saludable y practica

de ejercicio fisico.

Durante tres décadas se han publicado
estudios cientificos™ que demuestran los
diversos beneficios de las nueces sobre
la salud cardiovascular:

Regulacion de los niveles
de colesterol total, reduciendo
el LDL y aumentando el HDL.

Disminucion de la presion

sanguinea. ) .
El programa de Alimentacion y Salud de la

Fundacion Espafiola del Corazon (PASFEC)
ha reconocido las Nueces de California por
su alto contenido de &cido alfa-linolénico

Mejora en la funcion arteria.

Ayudan a mejorar la
elasticidad de los vasos

sanguineos. (ALA), acido graso Omega-3, que contribuye
a mantener niveles normales de colesterol
sanguineo.
La ingesta minima requerida para obtener el
*https://world-heart-federation.org/what-is-cvd/ beneficio deseado es 2 g de ALA al diay una

*https://walnuts.org/health-professionals/areas-of-study/heart-health/ porcion (30 g) de nueces contiene 2,7 g de ALA.




NUECES Y ENVEJECER
DE FORMA SALUDABLE

Aungue no existe ninguna manera de prevenir enfermedades como

la demencia o el Alzheimer, independientemente de nuestra edad, podemos
tomar medidas para mejorar la salud y el bienestar en general.

Los resultados de los estudios sugieren que incluir nueces como parte
de una dieta saludable puede influir positivamente en la salud fisica

y cognitiva a medida que envejecemos.

NUECES, DIABETES
Y SINDROME METABOLICO

Las personas con diabetes o sindrome metabdlico a menudo tienen
afecciones como la presion arterial alta, niveles andmalos de colesterol,
triglicéridos altos y obesidad. Juntos, estos trastornos aumentan el riesgo
de sufrir enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.

Los cientificos han analizado la asociacién entre el consumo de nueces

y estas condiciones. La evidencia que aporta demuestra la importancia

de las nueces como parte de una dieta saludable que puede ayudar

a controlar los factores asociados con la diabetes y el sindrome metabdlico.

NUECES Y LA DIETA
MEDITERRANEA

Existen distintas variantes de la dieta mediterranea, que se centra en el
consumo de frutas y verduras, frutos secos y semillas (incluyendo las nueces),
granos, aceite de oliva, cantidades moderadas de pescado, aves, huevos

y vino, y limita las cantidades de carne roja, carne procesada, lacteos

y dulces. Las recomendaciones alimenticias 2015-2020 aconsejan un patrén

de alimentacién de estilo mediterrdneo como ejemplo de una dieta saludable.

NUECES Y SALUD INTESTINAL

Los estudios sobre el microbioma intestinal y su impacto en la salud
continlian creciendo, y los cientificos estdn descubriendo que ciertos
alimentos pueden contribuir a cambios positivos en el intestino.

Aunque todavia hay mucho que aprender, los estudios emergentes sugieren
que las nueces pueden influir en la salud intestinal.




ESTUDIOS SOBRE
SABORES

En un estudio de 2017 realizado
por el Davis Sensory Institute,
los consumidores evaluaron
nueces preparadas en 15
aplicaciones dulces, picantes

y saladas. Los que innovan

en alimentacién pueden
experimentar con las mejores
combinaciones de maridaje

para ofrecer a los consumidores.

p—
]
CHOCOLATE NEGRO

VAINILLA

CAYENA, SESAMO
CARAMELO DE SAL MARINA
CAFE

NARANJA CONFITADA

CHAI CON ESPECIAS
Y CANELA



INGREDIENTES % EN LA RECETA
Azlcar granulado 32,50%
Huevos enteros 25,71%
Mantequilla 16,67%
Harina de reposteria 15,77%
Piezas de Nueces de

California (tamafios 10, 11, 12) 7.71%
Levadura en polvo 0,73%
Cardamomo 0,73%
Sal 0,18%
PORCION 100,00%
PREPARACION

1.

2.

Bate la mantequilla y el azicar despacio en un bol
industrial.

Afiade los huevos al bol y continda mezclando
despacio.

. Tamiza los ingredientes secos (harina de reposteria,

levadura en polvo, sal, cardamomo) en el bol.

. Aflade las nueces y sigue mezclando hasta que la

masa quede homogénea.

. Coloca la masa en una bandeja de papel o en un

molde desmontable forrado con papel para horno
y clbrelo con trozos de nuez.

. Hornéala a 175 °C de 35 a 40 minutos hasta que el

centro del pastel alcance los 100 °C.

El producto final se puede fabricar, hornear y enviar
congelado a los mercados minoristas.

INGREDIENTES % EN LA RECETA
Mitades de Nueces de California 29,74%
Azlcar 19,74%
Nata para montar 15,59%
Agua 15,00%
Mantequilla 13,03%
Miel 6,90%

PORCION 100,00%

PREPARACION

1.

2.

Pon en un cazo el azlcar y el agua a 145 °C hasta
que el caramelo se endurezca.

Afiade la miel, la mantequilla y la nata para montar
una a una a la mezcla de caramelo.

. Vuelve a poner toda la mezcla al fuego hasta que

alcance los 125-130 °C y se espese un poco.

. Vierte la mezcla final sobre las mitades de nuez

y remueve hasta gue gueden bien cubiertas.

. Gudrdalo a la nevera en un recipiente cerrado.
. Vuelve a calentarlo con cuidado en el microondas o al

fuego hasta que adqguiera de nuevo un estado liquido.
Rellena las tartaletas con este producto caliente

y espeso. Los fabricantes pueden usar sus propios
recipientes para tartaletas para esta aplicacion.

. La mezcla de nueces se puede fabricar y enviar

a empresas alimentarias como relleno para tartas.

RECETAS CON NUECES




INGREDIENTES % EN LA RECETA

Aceite de oliva virgen extra 26,33%
Nueces de California 19,75%
Parmesano rallado 14,22%
Albahaca fresca 13,17%
Zumo de limon 9,71%
Agua 8,43%
Perejil fresco 3,69%
Sal kosher 2,63%
Dientes de ajo 1,25%
Ralladura de limon 0,69%
Pimienta negra 0,13%
PORCION 100,00%
PREPARACION

1. Afiade albahaca, perejil, nueces,
parmesano, ralladura de limén y zumo
de limon, ajo, sal y pimienta en el robot
de cocina hasta conseguir un puré.

2. Rocia la mezcla con aceite de oliva y afiade

agua.
INGREDIENTES % EN LA RECETA
Agua 60,00%
Nueces de California picadas

(tamafio 15) 32,00%
Aromatizante 5,00%
Estabilizadores

(goma, almidon o fibra) 3,00%
PORCION 100,00%
PREPARACION

1. Mezcla las nueces picadas, el aromatizante
y el agua en un depodsito de mezclado.

2. Pasa la mezcla varias veces por la
mezcladora para reducir el tamafio de las
nueces hasta conseguir la consistencia y la
fluidez deseadas.

3. Homogeneiza la mezcla adn mds para
reducir las particulas.

4. Utiliza el proceso de calentamiento que
desees (pasteurizacion, ambiente aséptico
o esterilizacion) para obtener un producto
final refrigerado y estable.

5. El sistema estabilizador y los sabores
variardn segun el proceso térmico elegido
y los atributos sensoriales deseados.
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INGREDIENTES % EN LA RECETA

Garbanzos en conserva 51,35%
Nueces de California tostadas 27,73%
Aceite de nuez 8,42%
Zumo de naranja 6,29%
Agua 3,89%
Sal kosher 113%
Dientes de ajo 0,55%
Ralladura de naranja 0,52%
Pimienta negra 0,12%
PORCION 100,00%
PREPARACION

1. Tuesta las nueces en un horno a 175 °C
durante 8 minutos. Deja que se enfrien.

2. Reduce a puré las nueces, el aceite y el gjo.

3. Aflade los garbanzos, la ralladura
de naranja, el zumo de naranja, la sal,
la pimienta y el agua y mézclalo todo hasta
que no queden grumos.

INGREDIENTES % EN LA RECETA
Nueces de California 90,00%
Azdcar 6,00%
Aceite de palma 3,50%
Sal 0,50%
PORCION 100,00%
PREPARACION

1. Coloca las nueces, la sal, el aztcar
y el aceite de palma en un pasapures.

2. Estabiliza la temperatura del pasapurés
entre /5-90 °C para evitar que se queme
Y que tome un sabor rancio.

3. Pasa la manteca de nueces por un aireador
para eliminar el aire atrapado.

4. Para que el producto final consiga el acabo
deseado, pdsalo por un intercambiador
de calor para gue la manteca de nueces
se enfrie.

5. Colocalo en tarros y botellas.
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INGREDIENTES % EN LA RECETA

Caldo de verduras 50,31%
Mezcla de setas cortadas 37,74%
Chalotas picadas 317%
Aceite de oliva virgen extra 1,05%
Ajo picado 0.42%
Sal kosher 0,42%
Tomillo seco 0,06%
Pimienta 0,02%
Crema de Nueces de California 6,81%
PORCION 100,00%
Crema de Nueces de California RECETA %
Agua 53,85%
Nueces de California 46,15%
PORCION 100,00%
PREPARACION

1. En una batidora afiade el agua y las Nueces
de California a alta temperatura hasta
conseguir un puré homogéneo.

2. Calienta el aceite en una olla grande
y saltea las chalotas y el cjo. Afiade los
champifiones, el tomillo, la sal y la pimienta
y pochalo todo a fuego lento.

3. Aflade el caldo y mézclalo hasta conseguir
una textura homogénea.

4. Afilade la crema de Nueces de California.

INGREDIENTES % EN LA RECETA
Nueces de California 34,27%
Garbanzos en conserva 311%
Aceite vegetal 26,91%
Pimenton dulce 3,04%
Vinagre de vino blanco 2.55%
Sal kosher 0,95%
Cebolla seca, picada 0,53%
Ajo en polvo 0,49%
Pimienta negra 0,15%
PORCION 100,00%
PREPARACION

1. Combina todos los ingredientes en un robot
de cocina hasta conseguir gue las nueces
queden reducidas al tamafio de un grano
de arroz. Evita que quede como un puré.



NUECES DE CALIFORNIA

Representacién comercial en Espafa:

BBrand. The team behind the brand S.L.

c/ Raset, 29 Planta baja, (Local 4), 08021 Barcelona (Espafia)
E-mail: trade@nuecesdecaliforniaprofesionales.com
www.nuecesdecaliforniaprofesionales.com
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Siguenos:

Visita nuestra web:




