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Cons umo de s et as  en E s paña

cartif



E l  cons umo de s et as  es t á en aument o debido pr incipalment e 
a t r es  f act or es :

¬Aument o del n ivel  de vida.

¬Dedicación del t iempo de ocio.

¬Domes t icación de algunas  es pecies

de es t imado valor  cul inar io. 

cartifCons umo de s et as  en E s pañaCons umoCons umo de s et as  en E s pañade s et as  en E s paña



Compos ición de las  s et as

Valor  Nut r icional

cartif



L a compos ición var ia en f unción de fact or es  como:
• la es pecie
• la var iedad
• la f lor ación
• el gr ado de madur ez
• la f or ma de cons er vación
• la exact i t ud de los  mét odos  de labor at or io
• la pr ecis ión r elat iva del anal is t a

L a compos ición var ia en f unción de fact or es  como:
• la es pecie
• la var iedad
• la f lor ación
• el gr ado de madur ez
• la f or ma de cons er vación
• la exact i t ud de los  mét odos  de labor at or io
• la pr ecis ión r elat iva del anal is t a

Análisis químico

cartifCompos ición de las  s et asCompos ición de las  s et asCompos ición de las  s et as



S egún es pecie:

♦Mis ma f amil ia.

♦F or ma de cult ivo ( s i lves t r e, inver nader o) .

cartifValor  nut r icional de las  s et asValor  nut r icional de las  s et as

372%1%6%<1%4%88%P. ostreatus

221%1%3%<1%3%90%Champiñón 
Agaricus bisporus

KcalFibraMineralesHCGrasasProteínasAgua

P ro te ín a s G rasas H C M in era les F ib ra
T rich o lo m a  porten to su m 1 5 6 5 7 .7 1 8 2 9 8 .9 3 0 1
T rich o lo m a  terreu m 1 5 4 6 6 .4 5 4 .6 1 2 1 3 0 1



Dif er ent es  es pecies :

cartifValor  nut r icional de las  s et asValor  nut r icional de las  s et as

TABLA 2.VALOR NUTRITIVO COMPARADO ENTRE DISTINTAS ESPECIES

Alimento (100g)

(peso fresco)

Proteínas

(g)

Grasas

(g)

Celulosa no

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



F or ma de cocinado

Agar icus  bis por us

P r ot eínas ,  hidr at os  de car bono y cenizas  se ven afectados  
notablemente por  el proceso de cocinado.

cartifValor  nut r icional de las  s et asValor  nut r icional de las  s et as

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



L as  s et as  of r ecen un valor  nut r i t ivo apr eciable.

Apor t an a la diet a nut r ient es  inor gánicos ( F e, Cu, 
Z n, y K ) que no exis t en en ot r os  al iment os , as í  
como la capacidad ant ioxidant e de algunas  de 
el las .

Numer os as  pos ibi l idades  gas t r onómicas .
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cartifCar act er ís t icas de las  s et asCar act er ís t icasCar act er ís t icas de las  s et asde las  s et as



TABLA 1.COMPOSICIÓN QUÍMICA MEDIA DE LAS SETAS COMESTIBLES.(1)

Compuesto Cantidad IRN b

hombre-mujer

Función fisiológica

Humedad a 90 - Hidratación

Proteínas a 3 63-50 Músculo, piel…

Grasas a <1 90 Reserva

Hidratos de carbono a 4 345 Fuente de energía

Fibra a 1 >25 Favorece transito intestinal
a: g/100g de producto fresco
b: IRN: Ingesta Recomendable Nutricional

cartifNut r ient es  apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de 
s et as  f r es cas  ( 1 ) :

Nut r ient es  apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de Nut r ient es  apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de 
s et as  f r es cas  ( 1 ) :s et as  f r es cas  ( 1 ) :



Agua
9 0 %

H idr at os  de 
car bono

4 %

P r ot eínas
3 %

Gr as as
1 %

Minerales y
vitaminas

1%

Fibra
1%

Otros
10%

Dis t r ibución de los  nut r ient es

cartifValor  nut r icional de las  s et asValor  nut r icional de las  s et asValor  nut r icional de las  s et as



E l  valor  biológico es  compar able con la mayor ía de las  
legumbr es , es pecialment e des pués  del cocinado 
( evapor ación del agua) .

Al iment o r ico en f ibr a diet ét ica:  pr evención de cáncer  
de colon, obes idad y car diopat ía is quémica.

F ibr a con ef ect o s aciant e.

B aj o cont enido en S odio e impor t ant e cont enido en ot r os  
component es  miner ales  de int er és .

cartifValorValor nut r icional de las  s et asnut r icional de las  s et as



TABLA 1.COMPOSICIÓN QUÍMICA MEDIA DE LAS SETAS COMESTIBLES.(2)

Compuesto Cantidad CDRa Función fisiológica

Minerales: b

Fósforo 115 800 Metabolismo, hueso.
Calcio 10,8 800 Hueso, dientes, contracción muscular.
Magnesio 12,2 300 Metabolismo, contracción muscular y cardiaca.
Sodio 10 - Equilibrio electrolítico, presión arterial.
Potasio 470 - Equilibrio electrolítico, presión arterial.
Hierro 1,00 14 Metabolismo, transporte de oxígeno.
Cinc 0,46 15 Metabolismo, crecimiento, S. Inmunitario.
b: mg/100g de producto fresco
a: CDRs: Cantidad diaria recomendada. Normativa Española de Etiquetado (1992) de acuerdo a la Directiva
90/496/CEE de la Comunidad Económica Europea.

cartifNut r ient es apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de 
s et as  f r es cas  ( 2 ) :  miner ales .

Nut r ient esNut r ient es apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de 
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TABLA 1.COMPOSICIÓN QUÍMICA MEDIA DE LAS SETAS COMESTIBLES.(3) 
 
Compuesto  Cantidad  CDRsa Función fisiológica 

Vitaminas:    

Tiamina b (B1) 0,10 1,4 Metabolismo 

Riboflavina b (B2) 0,31 1,6 Metabolismo 

Niacina microgramo Eq (B3) 3,50 18 Metabolismo 

Folato microgramo (B9) 23,00 400 Metabolismo 

a- tocoferol microgramo Eq  0,00 800 Visión, crecimiento, antioxidante. 

Acido abscórbico (C) 4,00 60 Metabolismo, antioxidante, S. Nervioso. 
 

b: mg/100g de producto fresco 
a: CDRs: Cantidad diaria recomendada. Normativa Española de Etiquetado (1992) de acuerdo a la Directiva  
90/496/CEE de la Comunidad Económica Europea. 

cartifNut r ient es apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de 
s et as  f r es cas  ( 3 ) :  vi t aminas .

Nut r ient esNut r ient es apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de apor t ados  por  1 0 0  gr amos  de 
s et as  f r es cas  ( 3 ) :  vi t aminas .s et as  f r es cas  ( 3 ) :  vi t aminas .



Cont enido r elevant e en aminoácidos  es enciales :  
t r ipt óf ano, t r eonina, is oleucina, met ionina, l is ina, 
f eni lalanina, val ina.

B uen apor t e de vi t amina C, D , n iacina, ácido pant ot énico,  
ácido f ól ico y vi t amina B 6 .

AP OR T E  A L A D I E T A:

cartifValorValor nut r icional de las  s et asnut r icional de las  s et as

5 0 -6 0  %  H idr at os de Car bono

3 0  %  de P r ot eínas

1 0  %  de Gr as as

Linoleico y linolénico



F uent e de F uent e de 
ener gíaener gía

Mús culo, Mús culo, 
piel ...piel ...

R es er vaR es er va

R egulaciónR egulación

I nt es t inoI nt es t ino
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cartifF unción f is iológica de cada uno de los  
component es  de las  s et as

F unciónF unción f is iológica de cada uno de los  f is iológica de cada uno de los  
component es  de las  s et ascomponent es  de las  s et as



TABLA 3. VALOR NUTRITIVO COMPARADO CON OTROS ALIMENTOS

Alimento (100g)

(peso fresco)

Proteínas

(g)

Grasas

(g)

Hidratos de carbono

(g)

Calorías

Setas 3 <1 4 30

Lechuga 1,5 <1 1,4 17

Pimientos <1 <1 3,7 19

Nata 1,5 48 2,4 447

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

cartifCompar at iva con ot r os  al iment osCompar at ivaCompar at iva con ot r os  al iment oscon ot r os  al iment os



P r opiedades  f uncionales
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cartifP r opiedades  funcionalesP r opiedades  funcionales

Algunos  al iment os  t ienen compues t os  con 
det er minada act ividad benef icios a par a la 
s alud.

Cont ienen compues t os  biológicament e act ivos
que of r ecen benef icios  par a la s alud y 
pr evienen de la apar ición de enfer medades .

Adicionar  es t os  compues t os  s obr e ot r os  
al iment os  par a gener ar  el  mis mo efect o.



cartifP r opiedades  funcionalesP r opiedades  funcionales

Reciente interés científico de las setas: Metabolitos del 
desarrollo de las setas que ejercen papel sobre 
determinadas enfermedades.

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

•Fibra: contenido importante para la regulación de las 
funciones fisiológicas .

•Antioxidantes: degeneración celular, inhibición del 
crecimiento tumoral.



P leor ot us  os t r eat us
Efecto beneficioso sobre el coles terol, diabetes ,
tens ión, colitis  y eliminación de parás itos .

P leor ot us  er yngi i
Gastropatías , indiges tión.

L ent inus  edodes (S hiitake)
Reduce el coles terol, glicemia en sangre, anticancer ígeno, activa 
el s is tema inmune.

cartifP r opiedades  funcionalesP r opiedades  funcionales



R ecolección de s et as

cartif



• B uena pr áct icas  de r ecolección.

• E vit ar  la r ecolección en lugar es  pr óximos  a zonas  
cont aminadas .

• E vit ar  s u cons umo cuando es t én madur as , pas adas  o 
par as i t adas .

• P r áct icas  t r as  r ecolección.

cartifR ecolecciónR ecolecciónR ecolección



E n gener al las  s et as  comes t ibles  no s on 

t óxicas , aunque:

• pueden r es ult ar  indiges t as .

• r eacciones  alér gicas .

• cons umidas  en gr andes  cant idades  

podr ían s uponer  la inges t a de n iveles  

elevados  de met ales  pes ados  t óxicos (Pb, Cd

y Hg).

E n gener al las  s et as  comes t ibles  no s on 

t óxicas , aunque:

• pueden r es ult ar  indiges t as .

• r eacciones  alér gicas .

• cons umidas  en gr andes  cant idades  

podr ían s uponer  la inges t a de n iveles  

elevados  de met ales  pes ados  t óxicos (Pb, Cd

y Hg).

cartifT oxicidad de las  s et asT oxicidad de las  s et asT oxicidad de las  s et as



I mpor t ancia en la cocina.

cartif



cartifI mpor t ancia en la cocinaI mpor t ancia en la cocina

Valor  nut r icional impor t ant e

E xquis i t o s abor y ar oma

F acil idad en la pr epar ación



• Champiñón
• Boleto
• Níscalo
• Oronj a
• Pie azul y Pie violeta
• S eta de cardo
• Rebozuelo
• S eta de S an Jorge
• S enderuela
• T rufas  de S or ia
• Parasol

cartifS et as   de Cas t i l la y L eónS et as   de Cas t i l la y L eón



cartifI mpor t ancia en la cocinaI mpor t ancia en la cocina

Preparación; normas generales

• Procesarlas en el menor tiempo posible desde la recolección.

• Conservar en refrigeración hasta su elaboración. Recipientes que 

permitan trasnpiración.

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

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

sustancias hemolíticas).



cartifI mpor t ancia en la cocinaI mpor t ancia en la cocina

Preparación; 

• Eliminar partes enfermas antes del procesado.

• Los pies son más recomendables para acompañar las carnes.

• Las especies más delicadas pueden utilizarse en crudo, para ensaladas 

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

• Se pueden procesar para conservar: deshidratación, escaldado, 

salmuera, congelación...



cartifI mpor t ancia en la cocinaI mpor t ancia en la cocina

Especies excelentes en la cocina

Amanita caesarea
Boletus edulis

Boletus pinicola
Calocybe gambosa
Morchella esculenta

Morchella conica
Pleorotus eryngii
Rus sula virescens
T uber aes tivum

T uber melanosporum
Copr inus comatus


