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Setas: ni planta ni animal

Las setas son un grupo aparte, ni vegetal ni animal. Aportan sabor, fibra y micronutrientes con muy pocas calorias, y son muy versatiles en la cocina.

QUE APORTAN
Fibra Vitaminas del grupo B Minerales
Aportan fibra con pocas calorias. Fuente interesante de varias. Selenio, cobre y potasio, entre otros.
Muy ligeras Umami Versatiles
Sabor y volumen con poca energia. Aportan sabor sabroso natural. Combinan con multitud de platos.

Las setas son un alimento saludable y versatil. Consumir solo setas de origen seguro (compradas o bien identificadas); la recoleccion silvestre requiere conocimiento
experto por el riesgo de confusion con especies toxicas.
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Como aprovecharlas

Estas orientaciones generales ayudan a incorporar setas en la cocina.

ORIENTACIONES GENERALES

Salteadas En guisos Sustituir

Con poco aceite realzan su sabor. Aportan cuerpo y umami a los platos. Buenas para aligerar platos de carne.
Origen seguro Variedad Frescas o secas

Consumir solo setas identificadas con seguridad. Champinon, shiitake, ostra, etc. Ambas opciones son utiles en cocina.

Esta ficha es divulgativa. Nunca consumas setas silvestres sin identificacion experta. En cocina con setas de origen seguro, son un alimento saludable dentro de una
dieta variada.

ando proceda, analitica.
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