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Consumo de setas en Espana



Consumo de setas en Espana cartlf

El consumo de setas estd en aumento debido principalmente
atres factores:

—Aumento del nivel de vida.
—Dedicacion del tiempo de ocio.

—Domesticacion de algunas especies

de estimado valor culinario.
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Composicion de las setas

Valor Nutricional
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La composicion varia en funcion de factores como:
e |0 especie

e |a variedad

e la floracion

e el grado de madurez

e la forma de conservacion

e la exactitud de los métodos de laboratorio

e la precision relativa del analista

Analisis quimico




" Valor nutricional e tas seas

Segun especie:

eMisma familia.

Proteinas Grasas HC Minerales Fibra
Tricholoma portentosum 156 57.7 182 98.9 301
Tricholoma terreum 154 66.4 54.6 121 301
oeForma de cultivo (silvestre, invernadero).
Agua | Proteinas | Grasas HC Minerales Fibra Kcal
Champiiién 90% 3% <1% 3% 1% 1% 22
Agaricus bisporus
P. ostreatus 88% 4% <1% 6% 1% 2% 37
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Valor nutricional de las setas cartif

Diferentes especies:

TABLA 2.VALOR NUTRITIVO COMPARADO ENTRE DISTINTAS ESPECIES

Alimento (100g) Proteinas Grasas Celulosa no
(peso fresco) (g) (g) digerible (g)
Agaricus campestris 3,2 0,5 0.4
Boletus edulis 3,8 0,7 0,5
Cantharelius cibarius 1,9 0,5 0,6
Lactarius deliciosus 1,1 1 0,6
Lepista personata 4,0 0,9 0,7

Macrolepiota procera 4,5 0,8 0.4




Valor nutricional de las setas cartif

Forma de cocinado

Agaricus bisporus

Propiedades Producto fresco = Después de fritura
Proteinas 41,00 30,60
Grasa 4,76 18,00
Cenizas 12,72 8,18
Hidratos de carbon 41,50 43,17

Proteinas, hidratos de carbono y cenizas se ven ofectados
notablemente por el proceso de coanado.
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Las setas ofrecen un valor nutritivo apreciable.

Aportan a la dieta nutrientes inorgdnicos (Fe, Cu,
Zn, y K) que no existen en otros alimentos, asi
como |la capacidad antioxidante de algunas de
ellas.

Numerosas posibilidades gastrondémicas.




Nutrientes aportados por 100 gramos de cartif
setas frescas (1):

TABLA 1.COMPOSICION QUIMICA MEDIA DE LAS SETAS COMESTIBLES.(1)

Compuesto Cantidad IRN " Funcion fisioldgica

hombre-mujer

Humedad * 90 - Hidratacion
Proteinas * 3 63-50 Miisculo, piel...
Grasas * <1 90 Reserva

Hidratos de carbono * 4 345 Fuente de energia
Fibra * 1 >25 Favorece transito intestinal

*: ¢/100g de producto fresco
®. IRN: Ingesta Recomendable Nutricional
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Distribucion de los nutrientes

Hidratos de
carbono
4%
Agua Otros Proteinas
90% 10% 3%
Grasas
1%
Minerales y
vitaminas

1%

Fibra
1%
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El valor bioldgico es comparable con la mayoria de las
legumbres, especialmente después del cocinado
(evaporacion del agua).

Alimento rico en fibra dietética: prevenciéon de cdncer
de colon, obesidad y cardiopatia isquémica.

Fibra con efecto saciante.

Bajo contenido en Sodio e importante contenido en otros
componentes minerales de interés.



Nutrientes aportados por 100 gramos de cartif
setas frescas (2): minerales.

TABLA 1.COMPOSICION QUIMICA MEDIA DE LAS SETAS COMESTIBLES.(2)

Compuesto Cantidad  CDR® Funcion fisiol6gica

Minerales:

Foésforo 115 800 Metabolismo, hueso.

Calcio 10,8 800 Hueso, dientes, contraccion muscular.
Magnesio 12,2 300 Metabolismo, contraccion muscular y cardiaca.
Sodio 10 - Equilibrio electrolitico, presion arterial.
Potasio 470 - Equilibrio electrolitico, presion arterial.
Hierro 1,00 14 Metabolismo, transporte de oxigeno.

Cinc 0,46 15 Metabolismo, crecimiento, S. Inmunitario.

> mg/100g de producto fresco

“: CDRs: Cantidad diaria recomendada. Normativa Espafiola de Etiquetado (1992) de acuerdo a la Directiva
90/496/CEE de la Comunidad Econémica Europea.



Nutrientes aportados por 100 gramos de f
setas frescas (3): vitaminas. art|

TABLA 1.COMPOSICION QUIMICA MEDIA DE LAS SETAS COMESTIBLES.(3)

Compuesto Cantidad CDRs” Funcion fisioldgica
Vitaminas:

Tiamina " (B;) 0,10 1,4 Metabolismo

Riboflavina ” (B,) 0,31 1,6 Metabolismo

Niacina ™icroeramo Bd (g .y 3,50 18 Metabolismo

Folato ™" °8"™ (B,) 23,00 400 Metabolismo

a- tocoferol ™eroerame kq 0,00 800 Vision, crecimiento, antioxidante.
Acido abscérbico (C) 4,00 60 Metabolismo, antioxidante, S. Nervioso.

®*mg/100g de producto fresco
“. CDRs: Cantidad diaria recomendada. Normativa Espafiola de Etiquetado (1992) de acuerdo a la Directiva
90/496/CEE de la Comunidad Econémica Europea.



Valor nutricional de las setas cartif

Contenido relevante en aminodcidos esenciales:
tript6fano, treonina, isoleucina, metioninag, lisina,
fenilalaninag, valina.

Buen aporte de vitamina C, D, niacina, acido pantoténico,
acido félico y vitamina Bé6.

APORTE ALADIETA:
50-60 % Hidratos de Carbono

30 % de Proteinas

10 % de Grasas

bLinoIeico y linolénico



n fisiolégica de cada uno de los (o rtif
componentes de las setas

Fuente de

Hidratos de —  @nergia
carbono
4% ¢
. M
Otros Proteinas -USCUIO,
10% 39, piel...
Grasas —_—
Lo Reserva

Mi I —_— . 2
vitaminas, Regulacion

1%
Fibra — |Intestino

Agua
90%




Comparativa con otros alimentos cartlf

TABLA 3. VALOR NUTRITIVO COMPARADO CON OTROS ALIMENTOS

Alimento (100g) Proteinas Grasas Hidratos de carbono Calorias
(peso fresco) (g) (g) (g

Setas 3 <1 4 30
TLechuga 15 < 14 17
Pimientos <1 <1 3,7 19
Nata 1,5 48 24 447
Queso curado 35,8 35,8 0,5 467
Solomillo cerdo 19 2 <1 94
Solomillo vacuno 19,3 2 <1 95

Lenguado 16,5 1,5 <1 81
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Propiedades funcionales
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Algunos dalimentos tienen compuestos con
determinada actividad beneficiosa para Ila
salud.

Contienen compuestos biolédgicamente activos
que ofrecen beneficios para la salud y
previenen de la aparicion de enfermedades.

Adicionar estos compuestos sobre ofros
alimentos para generar el mismo efecto.



es funcionales cartif

Reciente interées cientifico de las setas: Metabolitos del
desarrollo de las setas que ejercen papel sobre
determinadas enfermedades.

Estatinas: efecto reductor sobre el colesterol.
Enfermedades cardiovasculares (aterosclerosis,
hipertension arterial, etc).

*Fibra: contenido importante para la regulacion de las
funciones fisiologicas .

eAntioxidantes: degeneracion celular, inhibicion del
crecimiento tumoral.



iedades funcionales cartif

Pleorotus ostreatus
Efecto benefidoso sobre el colesterol, diabetes,
tension, colitis y eliminoddn de pardsitos.

Pleorotus eryngii | *
Gostropatias, indigestion. -

Lentinus edodes (Shiitake)
Reduce el colesterol, glicemia en sangre, aonticancerigeno, activa
el sistemna inmune.
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Recoleccion de setas
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eBuena practicas de recoleccion.

eEvitar la recoleccion en lugares proximos a zonas
contaminadas.

eEvitar su consumo cuando estén maduras, pasadas o
parasitadas.

ePrdacticas tras recoleccion.




_ T oxicidad de las setas Cal‘tlf

En general las setas comestibles NO SON

toxicas, aunque:
e pueden resultar indigestas.

e reacciones alérgicas.
e consumidas en grandes cantidades

podrian suponer laingesta de niveles
elevados de metales pesados toxicos (Pb, Cd

y HQ).
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| mportancia en la cocina.
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Valor nutricional importante
Exquisito sabor y aroma

Facilidad en la preparacion
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e Champindn
e Boleto

e Niscao

e Oronja

e Pie ozul y Pie violeta
e Setade cardo

e Rebozuelo

e Setade San Jorge
e Senderuela

e Trufaos de Soria
e Parasol

cartif
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Preparacion; normas generales

 Procesarlas en el menor tiempo posible desde la recoleccion.

 Conservar en refrigeracion hasta su elaboracién. Recipientes que

permitan trasnpiracion.

« En la medida de lo posible, evitar lavar las setas (aromas).

 En algunos casos, la coccion requiere varios lavados (sabor fuerte o

sustancias hemoliticas).



" importancia en Ia cocina cartif

Preparacion;

e Eliminar partes enfermas antes del procesado.

 Los pies son mas recomendables para acompaiiar las carnes.
* Las especies mas delicadas pueden utilizarse en crudo, para ensaladas

(Amanita caesarea, Boletus edulis, Fistulina hepatica..).

* Se pueden procesar para conservar: deshidratacion, escaldado,

salmuera, congelacion...
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Especies excelentes en la cocina

Amanita caesarea
Boletus edulis
Boletus pinicola
Calocybe gambosa
Morchella esculenta
Mor chella conica
Pleorotus eryngii
Russula virescens
Tuber aestivum
Tuber melanosporum
Coprinus comarus




