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Con su m o d e set as  en Esp añ a

cartif



El con su m o d e set as  est á en au m en t o deb id o p r in cip a lm en t e 
a t r es  f act o r es:

ØAu m en t o del  n iv e l  de v id a.

ØDed icación d el  t iem po d e ocio .

ØDom est icación d e a lgun as  esp ecies

d e e st im ad o v a lo r  cu l i n ar io . 

cartifCon su m o d e set as  en Esp añ aCon su m oCon su m o d e set as  en Esp añ ad e set as  en Esp añ a



Com p osici � n  d e las  set as

Valo r  Nu t r i cion a l

cartif



La com p osici � n v ar ia en f u n ci � n  d e f act o r es  com o:
• la esp ecie
• la v ar iedad
• la f lo r aci � n
• e l  g r ad o de m ad u r ez
• la f o r m a de con ser v aci � n
• la ex act i t u d d e los  m ét odos  de lab o r at o r io
• la p r ecisi � n  r e la t i v a d el  an a l i st a

La com p osici � n v ar ia en f u n ci � n  d e f act o r es  com o:
• la esp ecie
• la v ar iedad
• la f lo r aci � n
• e l  g r ad o de m ad u r ez
• la f o r m a de con ser v aci � n
• la ex act i t u d d e los  m ét odos  de lab o r at o r io
• la p r ecisi � n  r e la t i v a d el  an a l i st a

Análisis químico

cartifCom p osici � n  d e las  set asCom p osici � n  d e las  set asCom p osici � n  d e las  set as



Seg ú n especie:

¨ Mism a f am i l i a .

¨ Fo r m a de cu l t i v o ( si l v est r e, in v er n ader o ) .

cartifValo r  nu t r icion a l  d e las  set asValo r  nu t r icion a l  d e las  set as

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

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

KcalFibraMineralesHCGrasasProteínasAgua

Pr oteín as Gr asas H C M in er ales F ibr a
T r i ch olom a por ten tosu m 156 57.7 182 98.9 301
T r i ch olom a terr eu m 154 66.4 54.6 121 301



Di f er en t es  esp ecies:

cartifValo r  nu t r icion a l  d e las  set asValo r  nu t r icion a l  d e las  set as

TABL A 2.VA L OR NUTRITI VO COM PARA DO ENTRE DISTINTAS ESPECI ES

Alimento (100g)

(peso fresco)

Proteínas

(g)

Grasas

(g)

Celulosa no

diger ible (g)

Agaricus campestris 3,2 0,5 0,4

Boletus edulis 3,8 0,7 0,5

Canthareli us 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



For m a de cocin ado

Ag ar icu s  b isp o r u s

Pr o t eín as, h id r at os  d e car b on o y cen izas  se ven afectados  

notablem ente por  el proceso de cocinado.

cartifValo r  nu t r icion a l  d e las  set asValo r  nu t r icion a l  d e las  set as

Propiedades Produ cto fresco Después de fri tura
Proteínas 41,00 30,60
Grasa 4,76 18,00
Cenizas 12,72 8,18
Hidratos de carbono 41,50 43,17



Las  set as  o f r ecen u n v a lo r  nu t r i t i v o ap r eciab le.

Apo r t an a la d iet a nu t r ien t es  in o r g án icos ( Fe, Cu , 
Zn , y K) q u e n o ex ist en en o t r os  a l im en t os, así  
com o la capacid ad an t iox id an t e d e a lg un as  de 
e l l as.

Nu m er osas  p osib i l i d ad es  g ast r on � m icas.

Las  set as  o f r ecen u n v a lo r  nu t r i t i v o ap r eciab le.

Apo r t an a la d iet a nu t r ien t es  in o r g án icos ( Fe, Cu , 
Zn , y K) q u e n o ex ist en en o t r os  a l im en t os, así  
com o la capacid ad an t iox id an t e d e a lg un as  de 
e l l as.

Nu m er osas  p osib i l i d ad es  g ast r on � m icas.

cartifCar act er ís t i cas d e las  set asCar act er ís t i casCar act er ís t i cas d e las  set asd e las  set 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

cartifNu t r ien t es  ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e 
set as  f r escas  ( 1 ) :

Nu t r ien t es  ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e Nu t r ien t es  ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e 
set as  f r escas  ( 1 ) :set as  f r escas  ( 1 ) :



Ag u a
9 0 %

Hid r at os  de 
car b on o

4 %

Pr o t e �n as
3 %

Gr asas
1 %

Minerales y
vitaminas

1%

Fibra
1%

Otros
10%

Dist r ib u ción d e los  nu t r ien t es

cartifValo r  nu t r icion a l  d e las  set asValo r  nu t r icion a l  d e las  set asValo r  nu t r icion a l  d e las  set as



El v a lo r  b io l � g ico es  com p ar ab le con la m ay o r �a d e las  

leg u m b r es, esp ecia lm en t e d espu � s  d el  cocin ado 
( ev ap o r aci � n  d el  ag u a) .

A l im en t o r i co en f ib r a d iet � t i ca :  p r ev en ci � n  de c� n cer  

d e co lon , ob esidad y car d iopat �a i sq u � m ica.

Fib r a con ef ect o sacian t e.

Ba j o con t en id o en Sod io e im p or t an t e con t en id o en o t r os  

com p on en t es  m in er a les  d e in t er � s.

cartifValo rValo r nu t r icion a l  d e las  set asnu t r icion a l  d e las  set as



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

Compuesto Cantidad CDRa Funci� n fisiol� gica

Minerales: b

F� sforo 115 800 Metabolismo, hueso.

Calcio 10,8 800 Hueso, dientes, contracci� n muscular .

Magnesio 12,2 300 Metabolismo, contracci� n muscular y cardiaca.

Sodio 10 - Equilibr io electrol� tico, presi� n ar terial.

Potasio 470 - Equilibr io electrol� tico, presi� n ar terial.

Hierr o 1,00 14 Metabolismo, transporte de ox�geno.

Cinc 0,46 15 Metabolismo, crecimiento, S. Inmunitar io.
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.

cartifNu t r ien t es ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e 
set as  f r escas  ( 2 ) :  m in er a les.

Nu t r ien t esNu t r ien t es ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e 
set as  f r escas  ( 2 ) :  m in er a les.set as  f r escas  ( 2 ) :  m in er a les.



TABLA 1.COMPOSICIÓN QUÍMICA MEDIA DE LAS SETAS COMESTIBLES.(3) 
 

Compuesto  Cantidad  CDRsa Funci� n fisiol�g ica 

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 Visi� n, crecimiento, antioxidante. 

Acido absc� rbico (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. 

cartifNu t r ien t es ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e 
set as  f r escas  ( 3 ) :  v i t am in as.

Nu t r ien t esNu t r ien t es ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e ap or t ad os  p o r  1 0 0  g r am os  d e 
set as  f r escas  ( 3 ) :  v i t am in as.set as  f r escas  ( 3 ) :  v i t am in as.



Con t en id o r e lev an t e e n am in o � cid os  esen cia les:  

t r ip t � f an o , t r eon in a, i so leu cin a, m et ion in a, l i s in a, 
f en i l a lan in a, v a l i n a.

Bu en ap or t e d e v i t am in a C, D, n iacin a, � cid o p an t o t � n ico ,  
� cid o f � l i co y v i t am in a B6 .

APORTE  A LA DI ETA:

cartifValo rValo r nu t r icion a l  d e las  set asnu t r icion a l  d e las  set as

5 0 - 6 0  %  Hid r at os d e Car bon o

3 0  %  de Pr o t e �n as

1 0  %  de Gr asas

Linoleico y linolénico



Fu en t e d e Fu en t e d e 
en er g �aen er g �a

Mú scu lo , Mú scu lo , 
p ie l ...p ie l ...

Reser v aReser v a

Reg u laci � nReg u laci � n

I n t es t in oI n t es t in o

Ag u a
9 0 %

Hid r at os  de 
car b on o

4 %

Pr o t e �n as
3 %

Gr asas
1 %

Minerales y
vitaminas

1%

Fibra
1%

Otros
10%

cartifFu n ci � n f is io l �g ica d e cada u n o d e los  
com p on en t es  d e las  set as

Fu n ci � nFu n ci � n f is io l �g ica d e cada u n o d e los  f i s io l �g ica d e cada u n o d e los  
com p on en t es  d e las  set ascom p on en t es  d e las  set as



TABLA 3. VALOR NUTRITIVO COMPARADO CON OTROS ALIMENTOS

Alimento (100g)

(peso fresco)

Prote�nas

(g)

Grasas

(g)

Hidratos de carbono

(g)

Calor �as

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

Solomill o cerdo 19 2 <1 94

Solomill o vacuno 19,3 2 <1 95

Lenguado 16,5 1,5 <1 81

cartifCom p ar at iv a con o t r os  a l i m en t osCom p ar at iv aCom p ar at iv a con o t r os  a l i m en t oscon o t r os  a l i m en t os



Pr op ied ad es  f u n cion a les

cartif



cartifP rop ied ad es  f u n cion a lesP rop ied ad es  f u n cion a les

Alg u n os  a l im en t os  t ien en com p u es tos  con 
d et er m in ada act iv id ad b en ef ic iosa p ar a la 
sa lu d .

Con t ien en com p u es tos  b io l �g icam en t e act iv os
q u e o f r ecen b en ef ic ios  p ar a la sa lu d y 
p r ev ien en d e la a p ar ici � n  d e en f er m ed ad es.

Ad icion ar  es tos  com p u es tos  sob r e o t r os  
a l im en t os  p ar a gen er ar  e l  m ism o ef ect o .



cartifP rop ied ad es  f u n cion a lesP rop ied ad es  f u n cion a les

Reciente interés cient�fico de las setas: Metabolit os del 
desarr ollo de las setas que ejercen papel sobre 
determinadas enfermedades.

•Estatinas: efecto reductor sobre el colesterol. 
Enfermedades cardiovasculares (aterosclerosis, 
hipertensi� n ar ter ial, etc).

•Fibra: contenido impor tante para la regulaci� n de las 
funciones fisiol� gicas .

•Antioxidantes: degeneraci� n celular , inhibici� n del 
crecimiento tumoral.



Pleor o t u s  ost r eat u s
Efecto beneficioso sobre e l colesterol, diabetes,
tensión, colit is  y elim inación de parásitos.

Pleo r o t u s  er y n g i i
Gast ropat ías, indigest ión.

Len t inu s  ed od es (Shiitake)
Reduce e l colesterol, glicem ia en sangre, ant icancerígeno, act iva 
el sistema inmune.

cartifP rop ied ad es  f u n cion a lesP rop ied ad es  f u n cion a les



Reco lecci � n  d e set as

cartif



· Bu en a p r � ct i cas  d e r eco lecci � n .

· Ev i t ar  la r eco lecc i � n  en lu g ar es  p r � x im os  a zon as  
con t am in ad as.

· Ev i t ar  su con su m o cu an do est � n  m ad u r as, p asad as  o 
p ar asi t ad as.

· Pr � ct i cas  t r as  r eco lecci � n .

cartifReco lecc i � nReco lecc i � nReco lecc i � n



En g en er a l  l as  set as  com es t ib les  n o son 

t � x icas, au n q u e:

· p u ed en r esu l t ar  in d ig es tas.

· r eacc ion es  a l � r g icas.

· con su m id as  en g r an d es  can t id ad es  

p od r �an su p on er  la in g est a d e n iv e les  

e lev ad os  d e m et a les  p esad os  t � x icos (Pb, Cd

y Hg) .

En g en er a l  l as  set as  com es t ib les  n o son 

t � x icas, au n q u e:

· p u ed en r esu l t ar  in d ig es tas.

· r eacc ion es  a l � r g icas.

· con su m id as  en g r an d es  can t id ad es  

p od r �an su p on er  la in g est a d e n iv e les  

e lev ad os  d e m et a les  p esad os  t � x icos (Pb, Cd

y Hg) .

cartifTox icid ad d e las  set asTox icid ad d e las  set asTox icid ad d e las  set as



I m p or t an cia en la cocin a.

cartif



cartifI m p or t an cia en la cocin aI m p or t an cia en la cocin a

Valo r  nu t r icion a l im p or t an t e

Ex q u isi t o sab or y ar om a

Faci l i d ad en la p r ep ar aci � n



· Cham piñ� n
· Boleto
· N�scalo
· Oronja
· Pie azul y Pie violeta
· Seta de cardo
· Rebozuelo
· Seta de San Jorge
· Senderuela
· Trufas  de Soria
· Parasol

cartifSet as   d e Cas t i l l a y Le � nSet as   d e Cas t i l l a y Le � n



cartifI m p or t an cia en la cocin aI m p or t an cia en la cocin a

Preparaci� n; normas generales

· Procesar las en el menor tiempo posible desde la recolecci� n.

· Conservar en refr igeraci� n hasta su elaboraci� n. Recipientes que 

permitan trasnpiraci� n.

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

· En algunos casos, la cocci� n requiere var ios lavados(sabor fuer te o 

sustancias hemol�ticas).



cartifI m p or t an cia en la cocin aI m p or t an cia en la cocin a

Preparaci� n; 

· Eliminar partes enfermas antes del procesado.

· Los piesson 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: deshidrataci� n, escaldado, 

salmuera, congelaci� n...



cartifI m p or t an cia en la cocin aI m p or t an cia en la cocin a

Especies excelentes en la cocina

Am anita caesarea
Boletus edulis

Boletus pinicola
Calocybe gam bosa
Morchella esculenta

Morchella conica
Pleorotus eryngii
Russula virescens
Tuber aest ivum

Tuber m elanosporum
Coprinus com atus


