Se ha analizado el etiquetado, composicion
Tomate frito nutricional, calidad, estado higiénico sanitario y
sometido a cata a siete muestras de tomate frito;
cinco elaboradas con la receta convencional y
dos que dicen estar elaboradas “al estilo casero”.
Sus formatos variaron entre los 340 y los 570
gramos, presentados tanto en tarros de cristal,
latas como en briks. Sus precios se mueven
entre los 1,11 euros/kilo de Solis y los 4,97
euros/kilo de Pedro Luis.

El tomate frito es una salsa que se elabora a par-
tir de tomate (bien con tomate natural, zumo de
tomate, puré, pasta o concentrado de tomate),

SALUDABLE Y NUTRITIVO, EL UN|CO REPARO sometido a un proceso de coccién con aceite

ES SU CONTENIDO EN SAL, DE MEDIA EL 1,5% DEL vegetal, con la adicién opcional de determinados
PRODUCTO, QUE ACONSEJA UN USO MODERADO EN ingredientes (los més habituales son azucar, sal,
' PERSONAS CON Hi PERTENS|ON cebolla, ajo y otras hortalizas) y todo ello envasa-

Marca
Denominacion

Formato

Precio (euros/kg)
Etiquetado

Humedad (%)

Proteina (%)

Grasa (%)

Tipo de grasa o aceite
Carbohidratos (%)
Sacarosa (%) *

Glucosa (%) ?

Fructosa (%) ?

Maltosa (%) ?

Azlicares totales (%)
Valor calérico (cal/100 g)
Sal (%) 3

Licopeno (mg/100 g) *
Acido Glutamico (ppm) *
Grados Brix ¢

PH’

Acidez (% como citrico) ®

Estado higiénico-sanitario
Cata(dela9)




do en recipientes cerrados herméticamente y
conservado mediante tratamiento térmico.
Ademéas de tomate, aceite, sal, aziicar y otras
hortalizas, esta permitido el uso de diversos adi-
tivos como espesantes (almidén de maiz), acidu-
lantes (4cido citrico), aromas e incluso potencia-
dores del sabor como el glutamato monosadico.
Solis y Apis declaran el uso de este componen-
te, permitido pero innecesario. Orlando “al estilo
casero” es la Unica conserva que dice no incluir
ningun aditivo.

Helios es la Unica salsa que no hace mencion
alguna a la proporcion de tomate en su lista de
ingredientes. Entre el resto de las salsas, la
menor cantidad corresponde a Hero, que, segun
reza su etiquetado, utiliza 157 gramos de tomate
para elaborar 100 gramos de salsa, y la mayor

Orlando
“Tomate frito”

Apis
“Tomate frito
sabor tradicional”

Solis

“Tomate frito”

Helios
“Tomate frito”
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aparece en Orlando “al estilo casero” quien dice
emplear 195 gramos de tomate para 100 gramos
de salsa. El resto de productos anuncian entre
los 160 y 170 gramos de tomate.

La importancia del aceite

El ingrediente mas caro de este producto es el
aceite. Segun la norma, esta grasa debe alcan-
zar un minimo del 3% de su composicion. La
media del estudio se encuentra en un 4% (la
mayor proporcion es el 6,4% de Orlando “al esti-
lo casero” y la menor es el 3,3% de Hero).
También se exige que el aceite utilizado sea de
origen vegetal. En cinco de las conservas
(Helios, Hero, Solis, Apis y Orlando “al estilo
casero”) se usa aceite de girasol, que aporta

grasas poliinsaturadas, como también lo hace el &

Pedro Luis
“Tomate frito
estilo casero”

Orlando
“Tomate frito
estilo casero”

Hero
“Tomate frito”

CINCO DE LAS
CONSERVAS
UTILIZAN ACEITE
DE GIRASOL,
UNO ACEITE DE
SOJA'Y OTRO
ACEITE DE OLIVA

Brik Brik Lata Tarro cristal Tarro cristal Tarro cristal Tarro cristal
400 g 400 g 400 g 570 g 370 g 370 g 340 ¢
1,11 1,25 1,35 1,73 3,11 3,38 4,97
Correcto Correcto Correcto Correcto Incorrecto Correcto Correcto
82,8 81,7 83 77,2 81,2 79,2 87,9
1,4 1,4 1,4 1,1 13 1,8 0,8
3,7 3,5 4,5 3,7 6,4 3,3 4,7
Girasol Girasol Soja Girasol Girasol Girasol Oliva
9,8 11,1 8,8 15,8 9,2 13,1 5,6
1,1 1,8 2,5 3,2 14 3 1,4
2,2 3,5 2,4 33 3,6 3,1 2,1
1,9 3 2,4 2,5 3,2 3 2
0,5 0,8 - 1,6 - E -
5,7 9,1 73 10,6 8,2 9,1 5,5
78 82 81 101 100 89 68
1,62 1,57 1,51 1,58 1,30 1,78 0,49
8,87 9,89 7,29 8,14 12,89 15,01 12,71
2524 3423 3686 1731 2055 2835 1738
14,9 14,9 12,8 18,2 12,7 17,8 8
4,3 4,4 4,3 3,9 4,1 4 4,3
0,6 0,6 0,5 0,6 0,6 0,8 0,4
Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
5,9 6,7 5,8 7 5,4 5,9 4,2

(1) Sacarosa: también conocido como azdcar comdn. (2) Glucosa, fructosa, maltosa: azicares sencillos. (3) Sal: Un 1,8% del contenido del producto en sal se
considera alto. En el tomate frito se permite un maximo de hasta un 2,5% (4) Licopeno: pigmento vegetal responsable del color rojo del tomate; ademas de un
gran antioxidante, se le atribuyen propiedades beneficiosas para la salud humana, como la prevencién de algunos canceres. Su biodisponibilidad es mayor en el
tomate cocinado que en el crudo. (5) Acido glutamico: su presencia se puede deber o bien a una fuente natural de la hortaliza o bien a una adicién. Se permite
un maximo de hasta 10.000 partes por millén (ppm). (6) Grados Brix: mide la concentracion de sélidos solubles. A mayor grados brix mas tomate e ingredien-
tes (sal, azdcar...) incluye la salsa. (7) pH: utilizado para medir la acidez de una disolucién acuosa. Son acidas las disoluciones con pH menores a 7, y basicas las
que tienen pH mayores a 7. El pH=7 indica la neutralidad de la disolucion. En el tomate frito se permite un pH maximo de 4,6. (8) Acidez: indica el contenido

de acidos libres en los alimentos. El tomate frito se debe encontrar entre el 0,2 y el 0,8%.



UNO A UNO, 7 TOMATES FRITOS

| soLis

“Tomate frito”

Sale a 1,11 euros el kilo,
el mas barato

La mejor relacion
calidad-precio.

Brik de 400 g. De las menos
azucaradas (5,7%) y de las
mas saladas (1,6%).
Elaborada con aceite de gira-
sol. Incluye glutamato mono-
sodico, un innecesario poten-
ciador del sabor.

En cata, 5,9 puntos: gusta

Frito-

Sabov Tradicionul

—

Tirmmaeds

APIS

“Tomate frito
sabor tradicional”

Sale a 1,25 euros el kilo

Brik de 400 g. De los menores
contenidos grasos (3,5%),
aunque con un notable uso de
sal (1,6%). Elaborada con
aceite de girasol. Incluye glu-
tamato monosddico, un inne-
cesario potenciador del sabor.
En cata, recibe 6,7 puntos:
gusta por su “sabor natural”,
“punto de acidez” y “suavi-
dad”.

ORLANDO
“Tomate frito"”

9 Sale a 1,35 euros el kilo

Lata de 400 g. Es una de las
salsas que mas aceite, en este
caso de soja, utiliza (4,5% de
materia grasa). Su contenido
en licopeno (un pigmento con
una gran capacidad antioxi-
dante) es el mas bajo: 7,3
mg/100 g.

En cata, recibe 5,8 puntos:
gusta por su “sabor dulce” y
“punto de sal”, pero se critica
su “sabor raro” y “color”.

por su “sabor” y “color”, aun-
que también se critica por
“agrio”.

B Mejor relacion calidad-precio

| Licopeno, la salud se viste de rojo

El licopeno es un pigmento vegetal, de la familia de los carotenoi-
des, responsable del color rojo caracteristico del tomate. Es un
potente antioxidante (protege al cuerpo humano del proceso de oxi-
dacion de las células) vinculado con la prevencion de enfermedades
como el cancer, sobre todo frente al de préstata, la reduccion de los
niveles de colesterol y el retraso del envejecimiento de la piel.

Se ha demostrado que la coccidn o fritura del tomate y el aceite que
se utiliza para su elaboracion potencian la presencia de licopeno en
el alimento, ademas de mejorar su absorcion en el organismo. Hay
estudios que confirman que tras el consumo de tomate frito o cocido
se eleva el nivel de compuestos fenélicos en sangre, lo que no suce-
de con el tomate crudo. No obstante, atin no se ha determinado el
consumo dptimo de licopeno.

En las salsas de tomate analizadas, la mayor presencia de licopeno
aparece en el tomate frito de Hero, con 15 mg por cada 100 gra-
mos, seguido por Orlando y Pedro Luis, ambos “al estilo casero”, con
12,7 mg/100 g. La menor cantidad se detecté en Orlando conven-
cional, que incluia 7,29 mg/100 g; la mitad de la salsa con el mayor
contenido. El resto de las muestras rondaron los 9 mg de licopeno
por cada 100 gramos de tomate frito.

tomate frito Orlando convencional, pero utilizan-
do aceite de soja. En Pedro Luis se agrega acei-
te de oliva, y con €él, grasas monoinsaturadas. El
consumo de cualquiera de los tres tipos de gra-
sas contribuye a reducir los niveles de colesterol
y de triglicéridos en sangre.

Agua e hidratos de carbono

De 100 gramos de salsa de tomate, mas del
75% es agua. En el andlisis, la humedad varié
desde el 77% de Helios hasta el 88% de Pedro
Luis, la mas liquida, aspecto valorado negativa-
mente por los consumidores en la cata. El
segundo componente méas abundante son los
carbohidratos, que representan cerca del 11%
del producto. La gran mayoria son azicares pro-
pios del tomate y afiadidos (una media del 8%
del alimento) utilizados para reducir la acidez
(azlcar comun o sacarosa, presente en todas las
muestras, y jarabe de glucosa y fructosa, detec-
tado en Helios, Solis y Apis) y el resto es almidén
que se afiade como espesante (aparece en
todas las salsas excepto en Orlando y Pedro



ORLANDO

“Tomate frito
estilo casero”

HELIOS
“Tomate frito”
Sale a 1,73 euros el kilo

Tarro de cristal de 570 g. Su
contenido es el mas alto en
azlcares (10,6%), hidratos de
carbono (15,8%) y en su
aporte energético (101
cal/100 g). Elaborada con
aceite de girasol. El uso de sal
es alto (1,6%).

En cata, la mejor nota, 7
puntos: gusta por su “sabor
natural”, “viscosidad” y

color”, aunque se critica su aceite de girasol.

Sale a 3,11 euros el kilo

Tarro de cristal de 370 g.
Incumple la norma de etique-
tado por no indicar el porcen-
taje de ingredientes utilizado
en su elaboracién cuando los
destaca mediante imagenes
en su etiquetado. Con el con-
tenido graso (6,4%) mas alto
y de las mas caldricas (100 sol.
cal/100 g). Elaborada con

En cata, recibe 5,4 puntos:
gusta por su “sabor natural” y
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HERO
“Tomate frito”
Sale a 3,38 euros el kilo, |

Tarro de cristal de 370 g. La
mas proteica (1,8%) y la mas
salada (1,8%). Su contenido
graso es de los mas bajos
(3,3%). Con la mayor canti-
dad de licopeno (15 mg/100
g), un pigmento de gran
capacidad antioxidante.
Elaborada con aceite de gira-

En cata, recibe 5,9 puntos:

gusta su sabor “dulce”, aun-

que se critica por sus “tropie-
o

z0s".

“color”; pero se critica por ser
muy liquida” y por un “sabor

poco intenso”.

Luis, ambas declaradas como “al estilo casero™).
La mayor proporcion de hidratos de carbono
(15,8%) y de azlcares (10,6%) se encuentra en
Helios, y la menor en Pedro Luis (5,6% de hidra-
tos de carbono y 5,5% de azlcares). El resto se
sitta en torno al 10% de carbohidratos y al 7,5%
de azlcares.

Poco caldricos

La salsa de tomate aporta de media unas 86
calorfas por cada 100 gramos, resultado de su
contenido de carbohidratos y de grasas proce-
dentes del aceite que se emplea para su elabo-
racion. En la comparacién con otras salsas con
usos similares, la carga energética del tomate
frito es sensiblemente inferior. Asi, la mayonesa
0 la salsa alioli generan, de media, unas 680
calorias por 100 gramos (las mds grasas y ener-
géticas), la salsa al queso o roquefort baja hasta
las 365 calorias/100 g, mientras que la salsa bar-
bacoa, la mostaza y el ketchup, junto con el pro-
pio tomate frito, son las menos energéticas y nin-
guna de ellas alcanza las 100 calorias.

Las proteinas son escasas, de media un
1,3%, y ademds de un bajo valor bioldgico. Las
cantidades rondaron entre el 0,8% de Pedro Luis
y el 1,8% de Hero. Teniendo en cuenta los con-
tenidos de los tres macronutrientes principales,
se concluye que las salsas mds caldricas son la
de Helios (101 cal/100 g) y Orlando “al estilo
casero” (100 cal/100 g). Por el contrario, la més
ligera es la de Pedro Luis (68 cal/100 g).

Otro componente destacable es la sal, afiadido
como ingrediente en todas las muestras estudia-
das. El tomate frito aporta, de media, un 1,5% de
sal, lo que supone unos 590 miligramos de sodio
por 100 gramos de salsa y sitla al tomate frito
como un producto con una cantidad nada des-
preciable de sodio. De los siete productos, Pedro
Luis destaca por la baja presencia de este con-
dimento; su contenido es de un 0,49% de sal,
mientras que en el resto de las conservas, a bas-
tante distancia, el contenido vari6 desde el 1,3%
de Orlando “al estilo casero” hasta el 1,78% de
Hero, la salsa mds salada. Por su notable aporte

PEDRO LUIS

“Tomate frito
. n
estilo casero

Sale a 4,97 euros el kilo,
el mas caro

Tarro de cristal de 340 g. La
menos proteica (0,8%d), la
menos salada (0,5%), la que
menos azlcares tiene (5,5%) y
la menos energética (68 cal/100
g). Por el contrario, su conteni-
do graso es de los mas altos
(4,7%), lo que la convierte en
una de las salsas que mas aceite
utiliza. La dnica que utiliza acei-
te de oliva.

En cata, con 4,2 puntos, la peor
valorada: gusta su “sabor case-
ro” y “presencia casera”; pero
se considera un tomate con
“poco sabor”, “poco color” y
“muy liquido”.

LA SALSA DE
TOMATE FRITO

APORTA DE MEDIA
UNAS 86 CALORIAS

POR CADA
100 GRAMOS

o



EL PRODUCTO MAS
SALADO ALCANZO
EL 1,8%, MIENTRAS
QUE EL MENOR

NO PASO DEL 0,5%

de sal, quienes han de controlar la ingesta de -
sodio de su dieta —en hipertension, afecciones

renales y cardiacas, retencion de liquidos, etc.-, En S
deberdan evitar éstas y otras salsas comerciales

que incorporan sal en su composicion. Se consi- +Se han analizado siete muestras de tomate frito;
cinco con la receta convencional y dos “al estilo
casero” (utilizan una mayor cantidad de aceite), con
precios que van de los 1,11 euros/kilo a los 4,97
euros/Kkilo.

+El tomate frito es una salsa de mesa con pocas calo-
rias (entre 70 y 100 cal/100g), pero con una canti-
dad importante de sal (de media un 1,5%). Se con-

.
intesis

deran alimentos con un alto contenido de sal
aquellos que alcancen un 1,8% de sal en su com-
posicion.

Denominaciones con
poco fundamento

El etiquetado de todos los productos estudiados sidera que un alimento contiene demasiada sal

se ajusta a los requisitos exigidos, salvo el de la cuando la proporcion es de un 1,8%.

salsa Orlando “al estilo casero” en cuyo etiqueta- +El tomate frito Orlando “al estilo casero” fue el

do se representan mediante imégenes aceite, tnico en incumplir la norma de etiquetado por no
ajos y cebollas, pero en la lista de ingredientes no indicar la proporcion de cebolla, ajo y aceite utiliza-
se especifica la cantidad utilizada de cada uno de do en su elaboracion cuando los destaca mediante
ellos tal y como indica la norma. Por dltimo, aun- imagenes en su etiquetado.

que sin considerarlo un incumplimiento de +El estado higiénico-sanitario de las siete muestras
norma, no parecen adecuadas las denominacio- analizadas fue correcto. Ademas, todas ellas se ajus-

nes de venta de Orlando y Pedro Luis, ambas taron a las normas de calidad.

“Tomate frito al estilo casero”, y Apis, “Tomate frito +Pedro Luis fue el tomate menos calérico (68 cal/100
g), menos azucarado (5,5%) y menos salado (0,5%).
El mas azucarado (10,6%) fue Helios, que junto con
Orlando “al estilo casero” también fue uno de los
mas caloricos (101 y 100 cal/100 g). Solis y Apis
fueron los iinicos en utilizar glutamato monosodico;

sabor tradicional”, por ser denominaciones de
fantasia (no estdn contempladas en la norma)
gue pueden llegar a confundir al consumidor
porque no son de elaboracién casera sino indus-

trial. Como aspecto positivo, seis de las siete un innecesario aunque permitido potenciador del
muestras incluyen la informacién nutricional de sabor.

su‘producto; esta ausente en la salsa de Pedro +El tomate, y mas aiin el tomate frito, contiene lico-
Luis. peno, un antioxidante relacionado con la prevencion

de numerosas enfermedades. En las

A ello se aflade que las siete conservas de toma- .
muestras estudiadas, Hero, con 15

te frito se ajustan a todos los pardmetros de cali- c ..

dad asignados a este tipo de salsas y su estado mg/100 g, registro la AYOT propoteion
o e . y Orlando (el tomate frito ‘normal’), con

higiénico-sanitario, comprobado con los perti- 7,29 mg/100 g, la menor.

nentes analisis microbioldgicos, fue satisfactorio.

_ y , , +En cata, la peor nota correspondié a uno
La mejor relacién calidad-precio corresponde al

de los dos tomates fritos “al estilo case-

tomate frito Solis, el méas barato del estudio (1,11 ro” (Pedro Luis, con 4,2 puntos) y la
euros el kilo). Pedro Luis es la salsa con la com- mejor a Helios (7 puntos de 9).

posicion nutricional mas equilibrada, pero tam- +La mejor relacién calidad-precio corres-
bien el producto mas caro y el que menos gusto ponde al tomate frito Solis, el mas barato

a los consumidores. = del estudio (1,11 euros el kilo).






