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Ei Consejo Asesor del Instituto de Estudios del
Huevo tiene el placer de presentar este libro en el que
se refleja parte del trabajo desarrollado por nuestro
grupo en los dltimos afios. Culmina asi una etapa
importante en la tarea divulgativa que nos habfamos
propuesto ofreciendo a quienes desean conocer mejor
el huevo como producto alimenticio un texto util para
adentrarse en las cualidades de este componente de
nuestra dieta mediterrinea.

Es satisfactorio comprobar que se pueden decir muchas
cosas interesantes de este alimento. El tema no estd ago-
tado, ya que ain quedan muchos aspectos que no hemos
podido incluir. Debemos seguir trabajando para desen-
trafiar y aplicar racionalmente el equilibrio de nutrientes
que representa el huevo. Esto nos estimula y enfoca
nuestros pasos hacia otros proyectos.

"El Libro del Huevo" no pretende ser un texto cientifi-
co, aunque mantiene el rigor en las exposiciones. De este
modo deseamos satisfacer a quienes, sin ser especialistas,
buscan entender aspectos bésicos del huevo relacionados
con la composicién, nutricién, salud y gastronomia.
Esperamos haberlo conseguido.

Desde el Instituto agradecemos la contribucién a todos
cuantos nos han apoyado en este proyecto. En su elabo-
racién han colaborado muchas personas que han dedica-
do su tiempo, conocimientos técnicos y entusiasmo en
este objetivo comun. Gracias a ellos "El Libro del
Huevo" ha visto la luz tal como lo imaginamos desde el
principio.

Confiamos en responder con esta publicacién a las
demandas mds frecuentes de informacién en torno al
huevo y su valor en la dieta y la salud. Hemos procura-
do hacerlo con la sencillez y seriedad que el tema
requiere. Los lectores dirdn si hemos logrado nuestro
proposito.
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El huevo tiene como finalidad Ia perpetuacién de la
especie. El huevo de gallina, ademds, es desde la anti-
giiedad uno de los alimentos méds importantes para el
hombre. En la actualidad no sélo es un alimento,
sino también un producto de caricter econdémico
que da origen a un sector especifico en el conjunto de
la produccién ganadera y la industria alimentaria.
No es de extrafiar, por tanto, que el huevo haya sido
motivo de interés desde tiempos inmemoriales y
objeto atn hoy de los més diversos estudios e inves-
tigaciones.

El huevo de consumo mads generalizado en todo el
mundo es el de gallina y sobre éste trata el presente

libro.

La avicultura tiene su origen hace unos 8.000 afios,
cuando pobladores de ciertas regiones de la India,
China y probablemente de otras zonas del sureste de
Asia iniciaron la domesticacién del Gallus Gallus
que habitaba en la jungla. Desde los valles de la India,
acompafiando a las tribus némadas que seguian los
caminos hacia el Oeste, las gallinas cruzaron
Mesopotamia hasta llegar a Grecia. Mis tarde serfan
los celtas quienes en sus rutas de conquista fueron
dejando ntcleos de poblacién que facilitaron la pro-
pagacion de las gallinas por toda Europa. Se cree que
el periodo de mayor dispersién tuvo lugar durante la
Edad de Hierro. Aquellas gallinas primitivas ponfan
alrededor de 30 huevos al afio.

La historia documentada de la avicultura en Espafia
tiene en Columela sus primeros origenes. Columela,
perteneciente a la vieja estirpe bética, legé a la poste-
ridad dos hombres famosos en agricultura: Marco y
Lucio Junio Moderato. Este nacié en Cadiz durante

el reinado de Augusto, hacia el 750 de la fundacién
de Roma (3 afios a.C.); fue coetineo del hispano
Séneca y amigo de Plinio, de quien se cree aprendi6
Historia Natural. Es, pues, una de las primeras refe-
rencias en los anales del agro ibérico. Columela,
hacia el afio 42, escribié en latin una "obra asom-
brosa" denominada de "Re Rustica" o también
“Los Doce Libros de la Agricultura”. En el libro
octavo de esta obra, que trata "De las crias que se
hacen en la caseria", Columela da a las gallinas una
importancia fundamental ya que "estas crias, lo
mismo que las de ganados, no rinden un producto
pequefio al colono porque con el estiércol de las aves
remedia no sélo las vifias, que estin muy endebles,
sino todo plantio y tierra de labor; y con las mismas
aves provee de manjares el hogar familiar y las mesas
suntuosas " (¥).

En la época de Columela existian en la peninsula tres
tipos de gallinas: de carne, silvestres y africanas. De
estas gallinas posiblemente derivarfan nuestras razas
Leonesa, Andaluza, Castellana y Prats. En los distin-
tos capitulos del libro octavo Columela describe las
caracteristicas que han de tener las gallinas de puesta,
la ubicacién de los gallineros y cémo han de cons-
truirse por dentro y por fuera; detalla la mejor comi-
da que ha de darse a las gallinas y dice: "es muy
bueno el dar a las gallinas cebada a medio cocer cuan-
ta quieran, porque hace que los huevos sean mayores
y los pongan mis a menudo"(*). De este modo,
Columela puso en prictica lo que la ciencia descu-
brirfa 2.000 afios después: que el valor nutritivo de la
cebada, limitado por su contenido en beta-glucanos,
puede mejorarse por la accién del calor.

(*) "Los Doce Libros de Agricultura". Tomo II. Edicién Facsimil. Sociedad Nestlé, 1979. Santander.




Aba-Zacharia-Yahia, autor musulmdn-sevillano, en
su libro escrito en drabe en el siglo XII y traducido
en 1802 dedicaba el capitulo 34 a hablar de la "gran-
jeria de las aves de corral". Muchos afios después
Gabriel Alonso de Herrera y Fray Miguel de
Agustin escribieron sobre "la crianza y gobierno de
las gallinas y otras aves".

En 1884 Nicolds de las Casas en su Tratado de la
Crianza de las Aves de Corral trata de zootecnia,
economia y patologia aviar describiendo con minu-
ciosidad los distintos saberes de estas ciencias inci-
plentes que tanta importancia habrian de tener para
el desarrollo de la avicultura industrial. En este trata-
do el autor describe algunos manjares, costumbres y
hibitos gastronémicos en los que los huevos y pollos
tenian especial protagonismo.

A lo largo del siglo XIX e incluso hasta bien entrado
el siglo XX la avicultura en Espafia, como en otros
paises, seguia siendo una actividad ligada al medio
rural y al cuidado de la mujer. Las gallinas buscaban
el alimento por su cuenta y Gnicamente recibian algo
de grano, sobras de las comidas del hogar y del huer-
to y un alojamiento no demasiado frio en los meses
de invierno.

A principios del siglo XX la avicultura industrial ini-
cia los primeros pasos favorecida por la exposicién
avicola celebrada en Madrid en 1902 y a la que concu-
rrieron razas de ponedoras de todo el mundo famosas
ya por su aceptable nivel de produccién. Muy pronto,
bajo los auspicios y sabiduria de D. Salvador Castells,
la avicultura catalana comenzé a adquirir un auge
especial, sirviendo de orientacién y guia para los avi-
cultores mas inquietos de aquellos afios.

En las primeras décadas del siglo XX la produccién
y el consumo de huevos eran relativamente bajos.
Segin el censo avicola de 1933 habia 29 millones de
gallos y gallinas en Espaifia, con una produccién de
unos 1.500 millones de huevos (125 millones de
docenas) que cubrian tres cuartas partes del consumo
nacional. Pero a partir de 1960 surge con potencia la
avicultura intensiva y a finales de esta década la pro-
duccién de huevos superaba los 600 millones de
docenas.

En estos primeros afios de desarrollo avicola la
seleccidn en las razas de gallinas autSctonas permi-
ti6 mejorar sensiblemente la produccién. De los
100 huevos por afio en la raza Leonesa, se alcanza-
ron los 180-200 huevos en las razas Andaluza,
Castellana y Prats. De modo simultineo en los
EE.UU. la seleccién genética facilita el nacimiento
de la empresa avicola, hasta el punto que el inicio de
la industrializacién de la avicultura coincide con la
puesta de largo de la raza Leghorn (240
huevos/afio), punto de partida de las razas o estir-
pes actuales que llegan a producciones de 300-320
huevos al afio.

Entre 1970 y 1985 se asiste a una verdadera explosién
de la avicultura. La produccidn espafiola alcanza los
900 millones de docenas y el consumo interior crece
paralelamente hasta llegar a ser uno de los mayores
de Europa (300 huevos por persona y ailo en 1987).

En la actualidad el sector avicola de puesta en Espafia
con 45 millones de gallinas produce 900 millones de
docenas de huevos al afio, el 13% del total de la
Uni6n Europea, donde ocupa el cuarto lugar.
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el sol radiante, lo superior de la clara fue

en el cielo la reluciente luna; toda
manchita de la cdscara fue una estrella del
firmamento; todo pedazo oscuro de la
cascara torndse una nube en el aire.
Desde entonces avanzé el tiempo...

(El Kalevala, cultura popular finlandesa).






El huevo ha sido considerado en diversas culturas el
germen de la creacién del Universo. Esta idea es
comun a celtas, griegos, egipcios, hinddes, chinos,
japoneses y otros pueblos.

En la tradicién china el Caos, que dard origen al
Mundo, tiene la apariencia de un huevo de gallina.
Mis tarde el huevo se abre y los elementos pesados
forman la tierra (Ying) y los ligeros y puros forman
el cielo (Yang).

El huevo aparece ademds en las culturas milenarias
como simbolo de la renovacién periddica de la
Naturaleza.

Laidea de vuelta a la vida que representa la primave-
ra en la tradicién pagana es adoptada por la Pascua
cristiana. El huevo confirma y promete la resurrec-
cién, el renacimiento; un volver a empezar como lo
hace la Naturaleza misma.

Casi todas las regiones de Espafia convierten al
huevo en protagonista durante el tiempo pascual.
Ofrecer panes o dulces adornados con huevos duros
es una costumbre arraigada todavia. Como sigue
siendo una tradicién en diversos paises colorear o
pintar los huevos de Pascua.

En el litoral mediterraneo, desde Catalufa hasta
Murcia, son tipicas las monas de Pascua: pastel o
bollo con huevos duros que en la Comunidad
Valenciana, por ejemplo, se moldean con formas de
animales y decoran con anises. Ya en la época roma-
na se elaboraba un roscén de huevos que en prima-
vera servia de ofrenda a personas o divinidades.

En esta tradicién también se incluyen los hornazos
de Salamanca, rellenos de trozos de chorizo y carne,
sin faltar el huevo. En otras zonas de Castilla,
Andalucia, Aragén y el oeste peninsular son clésicos
durante la Pascua otro tipo de hornazos que, segiin
el Diccionario de la Real Academia de la Lengua, vie-
nen a ser "roscas o tortas guarnecidas de huevos, que
se cuecen juntamente con ellas en el horno".

Volviendo a lo mitolégico hay que recordar que desde
la antigtiedad en muchos pueblos el huevo simboliza
la fecundidad. Por eso, junto a la leche y la miel, ha
sido considerado como alimento revitalizador.

Espléndido reconstituyente tras el acto amoroso
para algunos y vigorizante del impulso erético para
otros, los huevos han gozado a través de los siglos de
buena reputacién en el amor. Esta es la razén de que
en algunos paises el huevo haya sido incorporado
tradicionalmente en las ceremonias nupciales, como
en la Francia del S. XVII, donde la novia el dia de la
boda rompia un huevo al entrar en su casa para ser
feliz en el nuevo estado. En Sicilia todavia hoy el
novio sigue cascando dos huevos a los pies de la
novia al llegar al nuevo hogar. La presencia y uso de
huevos en las bodas no es exclusiva de Europa. Ritos
similares se conocen en algunas etnias de Marruecos,
asi como entre los persas y los habitantes de la isla de
Java.

En este breve recuerdo de tradiciones y leyendas
destaca la que tiene como protagonista al Huevo de
Colén. Estd inspirada en la ocurrencia del gran nave-
gante cuando, después de oir a sus detractores celo-
sos de sus descubrimientos en América, les invité a
mantener un huevo apoyado sobre uno de los polos.
Al ver que no lo conseguian, Colén casc6 suave-
mente un extremo del huevo para que se sostuviera

erguido. Cuando le dijeron que aquéllo no era dificil,
contestd: "Ya lo sé, pero era necesario que a alguien
se le ocurriera".
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MATRIZ

OVARIO

INFUNDIBULUM
GLANDULA
MAGNUM TUBULAR

CLOACA

; céscara

m.quelacifera albumen deposicion

membrana sales de calcio
cdscara

Esquema del proceso de formacién del huevo desde el ovario hasta
la cloaca (partes anatémicas, tiempo de permanencia en las mismas
y formacién de los distintos componentes)

Estructura del huevo

BLASTODISCO
YEMA

MEMBRANA
INTERNA

CHALAZA MEMBRANA

EXTERNA

CAMARA CASCARA

DE AIRE

ALBUMEN MEMBRANA VITELINA

Corte esquemitico de un huevo para mostrar su estructura
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L. gallina pone huevos indepen-
dientemente de que éstos sean fecun-
dados por un gallo. En las estirpes
modernas de gallinas, seleccionadas
genéticamente para conseguir una
alta produccién de huevos, cada 25
horas, a un ritmo cadencial, el évulo,
que es la yema, se desprende del ova-
rio y en su caminar al exterior a tra-
vés del oviducto va rodeindose de
envolturas (clara y cdscara) especial-
mente disefiadas para su proteccién.

A simple vista, el corte transversal de
un huevo duro permite diferenciar
nitidamente las partes fundamentales
de su estructura: la cdscara, la clara o
albumen y la yema, separadas entre si
por medio de membranas que man-
tienen su integridad.

El peso medio del huevo estd en
torno a los 60 g, de los cuales la clara
representa el 60%, la yema el 30% y
la cdscara, junto a las membranas, el
10% del total.



La cascara

La céscara estd constituida en su mayor parte por una matriz clcica con un entramado en
cuya composicion estdn presentes pequefias cantidades de proteinas y mucopolisaciridos
que rodean a un componente mineral en el que el calcio es el elemento méas abundante y de
mayor importancia. En dicha matriz se encuentran concentraciones mucho menores de
sodio, magnesio, zinc, manganeso, hierro, cobre, aluminio y boro. La calidad o resistencia
de la cdscara depende principalmente del metabolismo mineral de la gallina y, a su vez, de las caracteristicas genéticas
de cada raza y estirpe. Otros factores relacionados con las aves (edad, enfermedades) o su medio ambiente (tempe-
ratura) influyen sobre la calidad de la cscara, pero de una u otra manera esa influencia se establece a través del meta-
bolismo mineral. El color de la ciscara es un carécter estrechamente unido a la herencia y depende de la concentra-
cién de unos pigmentos denominados porfirinas depositados en la matriz cdlcica. La raza de la gallina determina el
color de la céscara del huevo, blanco o de color (también llamado “moreno”), sin que haya diferencias de calidad
nutricional entre ambos. Como sucede con la resistencia de la ciscara, la coloracién disminuye al aumentar la edad

de la gallina.

La clara o albumen

f La clara o albumen estd compuesta basicamente por agua (88%) y proteinas (cerca del
12%). La proteina mds importante, no sélo en términos cuantitativos (54% del total
proteico) es la ovoalbtimina, cuyas propiedades son de especial interés tanto desde el

‘H punto de vista nutritivo como desde el culinario. Nutricionalmente, su riqueza en

aminodcidos esenciales y el equilibrio en que dichos aminoécidos se encuentran en la

molécula hacen de esta proteina la referencia para valorar la calidad de las procedentes de otros alimentos. En

la cocina, la ovoalbtimina es particularmente interesante en la elaboracién de muchos platos debido a la estruc-

tura gelatinosa que adquiere cuando se somete a la accién del calor. En la clara se encuentran algo mis de la

mitad de las proteinas del huevo y ningtin lipido. Las vitaminas B: y niacina estin en mayor cantidad en la
clara que en la yema.

La yema

Sujetando la yema para que quede centrada se encuentran unos engrosamientos
del albumen denominados chalazas, con forma de filamentos enrollados, que van

L
| desde la yema hasta los dos polos opuestos del huevo. El blastodisco es un peque-
flo disco claro sobre la superficie de la yema en el que tiene lugar la divisién de las
: ! células embrionarias cuando el huevo esti fecundado. En la yema, a diferencia de
la clara, el contenido en agua alcanza sélo el 50% de su peso. Los sélidos o materia seca se reparten equi-
tativamente entre proteinas y lipidos, quedando una fraccién pequefia para vitaminas, minerales y caro-

tenoides.
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Al hablar de su composicién nutritiva hay que tener
en cuenta que el peso de los huevos se reparte en un
rango muy amplio (entre 45 y 80 g) y que las cifras
para los distintos nutrientes suelen referirse a 100 g
de parte comestible (aproximadamente dos huevos
sin cdscara) o, si son por huevo, a un huevo de 60 g
considerado como de tamafio medio.

El contenido energético por huevo se acerca a las 75
kilocalorias. Es decir, el aporte calérico de un huevo
es relativamente bajo. No es, por tanto, un alimento
que favorezca la obesidad.

La riqueza del huevo en proteinas es relativamente
alta, con la ventaja de que ademds son ficiles de dige-
rir y de alto valor bioldgico.

Un huevo tiene 7,5 g de lipidos totales, de los cuales
2 g corresponden a icidos grasos saturados (AGS),
1,1 g a dcidos grasos poliinsaturados (AGP) y 3 g de
icidos grasos monoinsaturados. La relacion
AGP/AGS es 0,55, considerada mis que aceptable y
por tanto recomendable en términos de nutricién. Al
mismo tiempo es de destacar la riqueza en 4cido olei-
co (monoinsaturado), valorado por sus efectos favo-
rables sobre la salud. El huevo, por otra parte, es la
principal fuente de fosfolipidos de la dieta y contri-
buye a satisfacer de forma significativa las necesida-
des en 4cido linoleico (dcido graso esencial que el
organismo no puede sintetizar).

Las vitaminas y los carotenoides (pigmentos) for-
man parte del 1% de los lipidos de la yema y el 1,5%
de la materia seca del huevo. Las vitaminas liposolu-
bles, la colina, el 4cido félico y la vitamina Bi:se
encuentran exclusivamente en la yema, en la que se
concentra la mayor parte de biotina, dcido pantoté-
nico y vitaminas B y Be.

El contenido en vitaminas puede ser muy variable,
seglin la alimentacién de la gallina. Por ello se han
realizado numerosos estudios sobre la composicién
vitaminica del huevo y los factores que la condicio-
nan. El interés por el enriquecimiento de este ali-
mento en determinadas vitaminas es reciente, moti-
vado por la mayor sensibilidad del consumidor hacia
los efectos de la dieta sobre la salud y el creciente
volumen de informacién sobre las cualidades pre-
ventivas o terapéuticas de algunos nutrientes.

Entre los minerales destaca la presencia de fésforo,
hierro, selenio, yodo y zinc en cantidades de cierta
importancia respecto de las necesidades estimadas de
estos oligoelementos.

El huevo, por tltimo, es la mejor fuente dietética de
lecitina o fosfatidilcolina, compuesto de gran interés
nutricional por su importancia en diversos procesos
metabélicos, en la construccién de membranas celu-
lares y del neurotransmisor acetilcolina.

Los organismos responsables de la educacién nutri-
cional han considerado oportuno fijar la ingesta
recomendada para la colina en unos 500 mg/dia,
practicamente la cantidad que aporta un huevo.

HUEVOS DE GALLINA por 100 g de

porcion comestible

Agua 75,2 g
Energia 160 Kecal
Energia 669 Kj
Nitrégeno total 2,03 g
Nitrégeno proteico 1,93 g
Hidratos de carbono 0,68 g
Lipidos totales 12,1 g
Acidos grasos saturados 3,3 g
Acidos grasos monoinsaturados 4,9 g
Acidos grasos poliinsaturados 1,8 g
Colesterol 410 mg
Fibra 0 g
Calcio 56,2 mg
Magnesio 12,1 mg
Hierro 2,2 mg
Yodo 12,7 ug
Zinc 2,0 mg
Vitamina B: (tiamina) 0,11 mg
Vitamina B: (riboflavina) 0,37 mg
Niacina (dcido nicotinico) 0,08 mg
Acido félico 51,2 ug
Vitamina B (cianocobalamina) 2,1 ug
Vitamina B¢ (piridoxina) 0,12 mg
Vitamina C (dcido ascérbico) 0 mg
Vitamina A (equivalentes de retinol) 227 ug
Vitamina D 1,8 ug
Vitamina E 2,0 mg

Fuente: Tablas de composicién de alimentos espafioles.
Ministerio de Sanidad y Consumo. 1995.
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L. mejora del estado nutricional preocupa a toda la
poblacién dado que una alimentacién correcta es
imprescindible para mantener y mejorar la salud,
conseguir un optimo rendimiento fisico y psiquico y
disfrutar de una calidad de vida satisfactoria.

Es comprensible por ello que los nutricionistas se
esfuercen en disefiar modelos de alimentacién ficiles
dellevar a la practica. Un buen ejemplo es el rombo de
la alimentacién (Requejo y Ortega, 1997). El rombo
establecece de forma clara y sencilla orientaciones
sobre la composicién de una dieta equilibrada que
cubra las necesidades medias de energia y nutrientes.

El Rombo de la Alimentacion

Este modelo ha sido elaborado a partir de los cono-
cimientos cientificos mds avanzados en esta materia.
Presenta en un esquema romboidal los diferentes
tipos de alimentos distribuidos por dreas segtn la
frecuencia aconsejable de consumo.

No obstante, en casos especificos de personas con
problemas metabélicos o patologias determinadas,
la dieta puede requerir modificaciones que el espe-
cialista médico establecerd de forma individua-
lizada.

UNA ALIMENTACION VARIADA DEBE INCLUIR ALIMENTOS DE

TobDos LOS GRUPOS Y EN LAS SIGUIENTES PROPORCIONES

» L B 'l-%:-UESO
LECHE: YOGUR: QUESO: ESCO:
200-250ml, 125ml  30-40g 60g.

BOLLOS o
GALLETAS:
40-50 g.

PAN: CEREALES:
40-60g. 30-40g.

DULCES Y
AZUCAR

Recomendaciones elaboradas por las Profesoras

(Departamento de Nutricién, Universidad Complutense) #

Dras. Ana Maria Requejo y Rosa Maria Ortega

EL ROMBO DE LA ALIMENTACION

PECETERY
- PRODUCTOS
LACTEOS

raciones / dia

CEREALES, DERIVADOS Y LEGUMBRES

6-10 raciones / dfa

VERDURAS Y
HORTALIZAS

3-5 raciones / dia 7 =

moderacié

PLATO DE PASTA

ARROZ: 100 - 150 g. (Macarrones,
LEGUMBRES (Garbanzos, Essagueus...):
Judias, Lentejas...): 100 -150 g. 100- 150 g.

R |

HORTALIZAS

tatas, Tomates,
Zanahorias.

' A 4 .El,s |
~ Judias Verdes, Le(chuga...): 25’0 -250g. 00 -250 g.

El peso aconsejado de cada racién tiene caricter
orientativo y se ha establecido pensando en facilitar
la elaboracion de la dieta diaria

Fuente: Ana Maria Requejo y Rosa Marfa Ortega, Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. U. Complutense.



El huevo en el contexto de una
alimentacién saludable

En términos de nutricidn deseable, y por tanto de una
alimentacién correcta, no es adecuado calificar a los
alimentos de buenos o malos, porque ninguno debe
ser necesariamente excluido de la dieta de las personas
sanas. Es la cantidad, la frecuencia de consumo de un
alimento o la oportunidad para quien lo toma lo que
hace que su inclusién sea o no deseable en un plan de
alimentacién bien concebido. En las tltimas décadas
los huevos han figurado con frecuencia en la lista de
alimentos a restringir en las dietas encaminadas a con-
trolar la colesterolemia. Un huevo de tamafio medio
contiene entre 214 y 220 miligramos de colesterol. Sin
embargo, debido a su contenido en fosfolipidos, que
interfieren en su absorcién, este colesterol tiene muy
poco efecto sobre el colesterol en sangre. Por tanto,
en personas sanas, el consumo de un huevo diario es
compatible con una dieta cardiosaludable, cuidando
que el consumo de grasa saturada y otras fuentes de
colesterol se encuentren en los niveles recomendados.

Dado que los huevos son un alimento de elevado
valor nutritivo, restringir su consumo, como se ha
recomendado equivocadamente en muchas ocasio-
nes, puede conducir a situaciones nutricionales y
sanitarias de peores consecuencias que el problema
que se intenta evitar.

Las pautas establecidas por diferentes instituciones y
organismos sobre consumo de alimentos recomien-
dan entre dos y tres raciones al dfa de carne, pescado
o huevos para conseguir un aporte adecuado de
nutrientes. Teniendo en cuenta estas indicaciones,
para un niflo, persona de baja estatura o con poca
actividad podria ser conveniente el consumo de 4
huevos por semana, mientras que en una persona con
mayor actividad o complexién fisica el consumo
recomendado podria estar en 7 huevos por semana.

Por tanto, puede afirmarse que no existe razén para
mirar al huevo con recelo. Su elevado valor nutritivo,
el hecho de que guste y resulte apetecible a la mayor
parte de las personas y el ser uno de los alimentos
caracteristicos de la "dieta mediterrdnea" son algunas
de las razones que aconsejan incluirlo en una dieta
variada, completa y equilibrada.




El huevo contribuye sin duda a una alimentacién
saludable. Sin olvidar que, ademds de una correcta
alimentacién, se han de cuidar otros hibitos de vida
para mantener la salud (hacer ejercicio fisico, no
fumar o tomar grasas con moderacidn, entre otros).

Importancia del consumo de
huevos en funcién de la edad y
los requerimientos nutricionales

Los huevos son una fuente importante de nutrientes
para personas de todas las edades y su inclusién en
una dieta variada proporciona indudables ventajas
nutricionales y sanitarias. Ademds, su interés puede
ser atin mayor en determinadas etapas de la vida o en
estados fisioldgicos con necesidades especiales.

Nifios y adolescentes

En este periodo de ripido crecimiento y desarrollo,
los huevos pueden contribuir en buena medida a
cubrir las elevadas necesidades nutricionales del
organismo. Las restricciones en estos periodos con-
ducen a veces a que la dieta de algunos nifios sea defi-
citaria en nutrientes esenciales, lo que puede perjudi-
car su crecimiento, desarrollo y salud.

Con cardcter orientativo se puede recomendar en la
edad infantil un consumo de dos raciones diarias de
alimentos proteicos (carnes, pescados o huevos) y en
adolescentes, como en adultos, no hay problemas
por consumir un huevo al dfa.

Embarazo y lactancia

Las necesidades de nutrientes, y especificamente las
de colina, aumentan durante el embarazo y la lactan-

cia por lo que es vital un aporte adecuado para con-
seguir una éptima situacién de la madre y del nifio.

En las primeras etapas de la vida las necesidades de
colina necesaria para la construccién de estructuras
del sistema nervioso son elevadas. La leche materna
tiene una concentracién 60 veces mayor que la de la
sangre. De ahi la importancia de una ingesta sufi-
ciente de colina, ademds de otros nutrientes que tam-
bién se pueden encontrar en el huevo, durante el
embarazo y la lactancia.

Ancianos y convalecientes

El huevo es un alimento valioso para el anciano, no
s6lo por su valor nutritivo, sino también por su ficil
digestién y masticacion.

Por otra parte, en las personas de edad avanzada, a la
luz de la experiencia adquirida, la hipercolesterole-
mia moderada parece no ser un factor de preocupa-
cién clinica, por lo que no hay razén para pensar en
restringir el consumo de huevos por su contenido en
colesterol.

Ademds, dado que los huevos son alimentos ricos en
lecitina, que contribuye a elevar los niveles de colina
en la sangre, son de interés en la mejora de la funcién
mental de personas con déficit de acetilcolina como
son los enfermos de Alzheimer y ancianos con
demencia presenil.

En general, por su riqueza nutritiva y por resultar
apetecibles, los huevos son de utilidad en la planifi-
cacién de la alimentacién para enfermos, siendo
especialmente valiosos en las dietas de personas con
gota dado que no aportan purinas (sustancias que se
transforman en dcido trico en el organismo y contri-
buyen a aumentar los problemas y las crisis doloro-
sas de estos enfermos).



APORTE DE UN HUEVO A LA COBERTURA DE LAS INGESTAS

DIARIAS DE NUTRIENTES RECOMENDADAS PARA UN ADULTO

El huevo es uno de los alimentos mds completos para el hombre,
tanto por la variedad de nutrientes que contiene como
por su elevado grado de utilizacién por nuestro organismo.

-

cantidad % que aporta el huevo sobre el total
por huevo de ingesta diaria recomendada

90,00 Kcal | Energia
7,50¢g Proteinas
6,66 g Grasa

316,20 mg | Colina
0,20 mg | Vitamina B.

2,04 mg | Niacina
15,00 pg | Acido Félico 7,5
1,02 pg | Vitamina Be
9,60pg | Vitamina A | [ 96
05 | Viemina D | [
096 mg | Vitamina E | [ 8
izpg |Boisa | N
2mg | Hiro | .2
oy |Yodo | I 86
6

0,90 mg | Zinc
118,20 mg | Fésforo 14,8

9,60 pg | Selenio R 15,7
- /

Cantidades referidas a un huevo comercial tipo (60 g).
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Los distintos compuestos presentes en el huevo
cumplen, ademds de las funciones nutritivas ya cita-
das, otras no menos importantes para la salud.

Entre ellas es de destacar la accién antioxidante de
algunas vitaminas y oligoelementos del huevo que
ayuda a proteger a nuestro organismo de procesos
degenerativos diversos (cancer, diabetes, cataratas),
asi como de las enfermedades cardiovasculares.

La deficiencia de folatos, piridoxina o vitamina B, se
asocia, a través del metabolismo de la homocisteina,
con un incremento del riesgo cardiovascular inde-
pendiente del ligado a la hipercolesterolemia. Los
huevos, como fuente de folatos, piridoxina y vitami-
na B2 y también por su contenido en lecitina, contri-
buyen a regular los niveles de homocisteina, y por
tanto a disminuir el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares.

Entre las sustancias “no nutritivas” presentes en el
huevo se encuentran diversos anticuerpos cuya
accién mds significativa es la de favorecer, estimular
o mantener la respuesta inmune del organismo fren-
te a determinados procesos infecciosos.

Desde hace algunas décadas se sabe de la presencia de
inmunoglobulinas en el huevo, pero no fue hasta
principios de los afios 80 cuando se descubri6 que la
inmunoglobulina IgY extraida del huevo tenia venta-
jas indudables sobre la procedente de la sangre de los
mamiferos.

Al analizar el contenido en inmunoglobulinas del
huevo se comprobé que en la clara las concentracio-
nes de IgA e IgM eran relativamente bajas, mientras
que en la yema el nivel de IgG era bastante elevado
(25 mg/ml).

Esta riqueza del huevo en inmunoglobulinas puede
ser una de las razones por las que este alimento con-
tribuya a mejorar la respuesta inmunitaria de nuestro
organismo. Pero independientemente de este efecto
favorable de un huevo “normal”, es posible aumen-
tar sensiblemente su carga inmunitaria cuando se
incorporan al mismo determinados antigenos. El
conocimiento de las propiedades de estos “antigenos
programados” ha servido para despertar gran interés
por ciertos productos nutracéuticos e inmunitarios



obtenidos a partir del huevo. Esta previsible utiliza-
cién de los huevos como productores de anticuerpos
se encuentra en periodo de investigacion incipiente,
pero el hecho es tan sugestivo que ha estimulado a
algunos investigadores a dirigir sus trabajos hacia el
estudio de carbohidratos funcionales presentes en la
yema del huevo, denominados sialiloligosaciridos,
que forman parte importante en la primera linea de
defensa frente a gérmenes patégenos, virus y toxinas.
Los primeros resultados han demostrado que el
rotavirus, principal agente implicado en la mortali-
dad por gastroenteritis en el nifio (con mas de 3
millones de muertes al afio), es inhibido, tanto “in
vitro” como “in vivo”, por un preparado de sialiloli-
gosacaridos del huevo.

Otros componentes del huevo de interés para la
salud son los 4cidos grasos poliinsaturados (AGP)
w-3 y w-6. Estos 4cidos grasos parecen jugar un
papel importante en la proteccién frente a la arte-
riosclerosis y en la mejora de la respuesta inmune.

El consumo de AGP w-3 y w-6 es muy variable de
unos paises a otros. En muchos de ellos el aporte de
w-6 en la dieta es elevado (las fuentes mas comunes
son los aceites de soja, girasol y maiz), mientras el
consumo de los -3, cuya principal fuente son los
pescados azules, es demasiado bajo.

El interés despertado en los dltimos afios por estos
4cidos grasos es la razén que ha llevado a algunos
avicultores a obtener huevos en los que, a traves de
los piensos, se aumenta la concentracion en el huevo
de los AGP w-3 de mayor eficacia. Sin embargo, los
AGP presentan una extrema sensibilidad a la oxida-
cién, lo que da lugar en el organismo a la formacién
de lipidos peroxidados y radicales libres, relaciona-
dos con el desarrollo de enfermedades degenerativas.

En el huevo, no obstante, los procesos oxidativos se
ven limitados por la presencia de diversos antioxi-
dantes (fosfolipidos, lecitinas, tocoferoles, selenio y
carotenoides). La eficacia antioxidante de los fosfoli-
pidos aumenta al incrementarse el grado de insatura-
ci6n de las cadenas de los 4cidos grasos dentro de su
propia estructura.

La accién antioxidante de la vitamina E a nivel tisu-
lar se potencia con la presencia de selenio en el

huevo, ya que éste es un componente esencial del
enzima glutatién-peroxidasa (GP) que complementa
los efectos de la vitamina E y otros antioxidantes
(glutation, 4cido ascérbico, 4cido trico, carotenoi-
des) en un sistema de alta proteccién.

De otro lado, la riqueza del huevo en selenio y el
papel de este oligoelemento en la prevencién de cier-
tos tipos de cdncer viene a aumentar el interés del
huevo como alimento saludable. La idea de que el
selenio puede tener actividades anti-tumorogénicas
no es nueva. Hace ya algunos afios se demostrd en
EE.UU. que la mortalidad por cincer entre los habi-
tantes de determinadas regiones guardaba una rela-
ci6én inversa con el contenido en selenio de los suelos.

Un dltimo grupo de sustancias “no nutritivas” del
huevo, al que se ha prestado especial atencién en los
dltimos afios, es el de los pigmentos.

Determinados pigmentos presentes en el huevo
como el 8-caroteno (precursor de la vitamina A) y las
xantofilas parecen intervenir activamente en la pro-
teccion frente a ciertos procesos carcinogénicos.

El huevo es la mejor fuente dietética de colina, com-
ponente importante en diversos procesos metaboli-
cos, en la construccién de membranas y del neuro-
transmisor acetil colina. Dado que han sido detecta-
das deficiencias de colina que llevan al padecimiento
de deterioros hepdticos, de crecimiento, infertilidad,
hipertensién, cancer, pérdida de memoria, etc., se
han fijado unas ingestas diarias adecuadas que que-
dan en gran medida cubiertas con el consumo de un
huevo.
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La calidad del huevo y factores
que la condicionan

El huevo fresco es un alimento seguro en su origen,
pero como producto “vivo” experimenta cambios que
pueden alterar su calidad. Por ello, desde el momento
de la puesta hasta su consumo, todas las operaciones
del proceso necesario para su comercializacién deben
realizarse correctamente para evitar deterioros en sus
cualidades nutritivas, sanitarias y gastronémicas.

El estado de la cascara influye de modo decisivo en la
calidad del huevo. Para mantener el contenido del
huevo aislado de los contaminantes medioambientales
es esencial la limpieza y ausencia de fisuras, roturas y
otras anomalias de la cdscara. Por tanto un huevo de
calidad debe tener la cdscara intacta y limpia.

Ademds, el albumen y la yema presentan algunas
caracteristicas que a simple vista pueden ayudar a

definir la calidad del huevo.

El albumen denso (la parte més gelatinosa de la clara
en cuyo centro se encuentra la yema) debe ser con-
sistente. Con el envejecimiento del huevo éste se
hace mis liquido y la clara se desparrama al cascarlo.
Por tanto, la altura y consistencia del albumen o clara
es un factor de calidad.

La yema, al igual que el albumen, mantiene una
mayor consistencia en los huevos frescos, en los que
tiende a ser semiesférica y situarse en el centro del
albumen cuando observamos el huevo cascado. A
medida que el huevo envejece la yema se achata, se
sitia mas descentrada sobre el albumen denso y su
membrana se rompe con mds facilidad.

La presencia de manchas dentro del huevo (sangre,
debido a la rotura de algtin pequefio vaso sanguineo
durante la puesta, u otras) no es deseable y, de ser
visibles las manchas durante el proceso de clasifica-
cién del huevo, obligan a su retirada del mercado. Sin
embargo, no suponen riesgo para la salud.

Uno de los factores que afectan a la calidad del huevo
es el tiempo transcurrido desde la puesta hasta su
consumo, habitualmente relacionado con el término
“frescura”.



El intercambio de gases a través de los poros de la
cascara es uno de los procesos que intervienen en el
envejecimiento del huevo. En funcién de la tempera-
tura y humedad exteriores, el huevo va perdiendo
agua y su peso merma. El agua es sustituida por aire
que accede al interior del huevo y hace aumentar la
cdmara de aire, espacio entre la cdscara y la membra-
na interior, cuyo tamafio es una de las formas de
medir la frescura.

Para mantener sus cualidades organolépticas es
importante conservar los huevos alejados de fuentes
de olores extrafios que pueden afectar a su sabor.

Aunque el tamafio del huevo, el color de la yema o el
color de la cdscara (blanco o moreno) puedan ser
objeto de preferencias entre los consumidores, no
son un factor de calidad ni influyen en el valor nutri-
tivo del huevo. La coloracién de la cdscara es un fac-
tor genético asociado a la raza de la gallina ponedora.
El contenido de la yema en pigmentos, provenientes de
los vegetales que componen la alimentacién de la galli-
na, es el factor determinante de la intensidad de su color.

Las distintas formas de cria de las gallinas ponedoras no
implican diferencias en la composicién nutritiva del
huevo.

Ademds de los pardmetros citados, la calidad micro-
bioldgica del huevo es otro aspecto fundamental
puesto que el consumidor demanda alimentos segu-
ros desde el punto de vista sanitario. Es importante
que el huevo proceda de granjas sanitariamente con-
troladas y donde las aves dispongan de una alimenta-
cién y manejo adecuados para que la calidad intrin-
seca del huevo esté garantizada desde su origen. Muy
raramente el huevo se contamina durante su proceso
de produccién en la granja (por contaminacién del
ave, del ambiente o de las materias primas empleadas
en la alimentacién).

Tras la puesta, el huevo fresco sigue un proceso de
recogida, transporte, clasificacién, envasado, distri-
bucién, almacenamiento y manipulacién antes de su
consumo. Para que la calidad fisioquimica y micro-
biolégica no se vea afectada, estas operaciones deben
ser desarrolladas en ambiente limpio, con humedad y
temperaturas adecuadas y sin cambios bruscos y en
el plazo de tiempo mads breve posible.

El huevo dispone de toda una serie de barreras natu-
rales que le protegen de la contaminacion: la cdscara
(con su pelicula exterior protectora), la membrana
interior (dotada de una barrera de anticuerpos), los
compuestos antibacterianos del albumen (lisozima)
y la membrana que recubre la yema. Los huevos
sucios o con problemas de integridad de la cdscara
son mds susceptibles de contaminarse.

39



40

Normativa de comercializacion

La comercializacién de los huevos en Espafia estd
regulada por normas comunes a toda la Unién
Europea que definen las caracteristicas que deben
cumplir para ser aptos para el consumo humano, asi
como las condiciones de etiquetado, almacenamien-
to y transporte (Reglamentos (CEE) n° 1907/90 y
1274/91 y sus posteriores modificaciones, y
Decisién del Consejo de 20 de junio del 1994).

Los huevos aptos para el consumo humano directo
son los denominados "huevos frescos" o huevos de
Categoria A y deben presentar las siguientes caracte-
risticas minimas:

e Ciscaray cuticula normales, limpias e intactas.

e Cémara de aire de altura no superior a 6 mm.
En los huevos que se comercialicen con la
denominacién "extra" o "extra frescos" no
podrd ser superior a 4 mm.

e Clara transparente, sin manchas, de consisten-
cia gelatinosa y exenta de materias extrafias.

® Yema sélo visible al trasluz como una som-
bra, sin contorno claramente discernible, que
no se separe sensiblemente del centro al
someter al huevo a un movimiento de rota-
ciény que esté exenta de materias extrafias de
cualquier tipo.

¢ Ausencia de olores extrafios.

Los huevos de categoria A no pueden ser lavados ni
limpiados por otros procedimientos antes o después
de la clasificacién. Tampoco deben someterse a nin-
gun tratamiento de conservacion ni refrigeracién en
locales o plantas en que la temperatura se mantenga
artificialmente por debajo de 5°C.

Los huevos de categoria B son los de segunda calidad
o conservados y son destinados a industrias alimen-
tarias y no alimentarias.

Durante el transporte y almacenamiento los huevos
deben mantenerse en locales limpios, secos y exentos
de olores extrafios y no estar expuestos a golpes, a las
condiciones ambientales o la luz. Se protegeran tam-
bién de las temperaturas extremas.

Los embalajes que contengan huevos deben resistir
los golpes, estar secos, limpios y en buen estado antes

de su uso. El envase y el embalaje protegen de olores
extrafios y posibles alteraciones de calidad al huevo.
Los envases no pueden ser reutilizados y llevardn
obligatoriamente las siguientes indicaciones:
¢ El nombre o razdn social y direccién de la
empresa que haya embalado 0 mandado emba-
lar los huevos.
¢ El cédigo del centro de embalaje autorizado.
e La categoria de calidad y clase de peso.
¢ El nimero de huevos embalados.
e La fecha de duracién minima (de consumo
preferente).
¢ Una indicacién de que los huevos deben man-
tenerse refrigerados después de la compra.
e En huevos importados de paises terceros, el
pais de origen.
¢ Forma de cria de las gallinas.

Ademids pueden afadir informacién nutricional y
otros mensajes que ayuden al consumidor o pro-
muevan el consumo de huevos. En los huevos a gra-
nel deben indicarse claramente al consumidor
(mediante un cartel en el punto de venta o una nota
suministrada en el momento de la compra) la catego-
ria de calidad y peso, identificacién del centro de
embalaje, fecha de consumo preferente y modo de
conservacion, asi como el pais de origen en el caso de
huevos importados.

Todos los huevos destinados al consumo humano
directo que se vendan envasados o a granel, excepto
si se venden directamente de la granja al consumidor,
deben ir marcados con un cédigo en su ciscara que
indica la forma de cria de las gallinas ponedoras, el
pais de origen y el nimero distintivo del productor.

Las clases de peso de los huevos, segtin la norma
actualmente en vigor, son las siguientes:
e XL - Supergrandes, de 73 grs. o més.
L - Grandes, de 63 a 73 grs.
® M - Medianos, de 53 a 63 grs.
e S - Pequeiios, de menos de 53 grs.

La fecha de consumo preferente para los huevos fres-
cos es de 28 dias tras la puesta. Los huevos denomi-
nados “extra frescos” se venden en el plazo de nueve
dias tras la puesta. En los establecimientos de ali-
mentacién encontrard los huevos agrupados segtin
su peso y forma de cria.



ETIQUETADO Y MARCADO DE LOS HUEVOS

Los envases de huevos frescos, asi como los huevos que se venden a granel,
deben presentar la siguiente informacién
en lugar visible:

Fecha de consumo preferente

Mediante la frase “Constimase
preferentemente antes del”:
seguido del dia (del o1 al 31)
y mes (del o1 al 12)

Consejo de almacenamiento
indicando que se aconseja

Numero de huevos estuchados Cons(mase " mantener ’refr|gerados los
preferent\eﬂ"eg S04 huevos después de la compra
antes del:

Clases seguin peso

m Supergrandes, o XL: de 73grs o mds.
m Grandes, o L: entre 63y 73grs.

m Medianos, o M: entre 53 y 63grs.

Nombre o razén social de la
empresa que embale o haya
mandado embalar los huevos

¢ refr'\geradOS
u compra

antene
después de s

Aconsejamos
estos huevos

m Pequefios, o S: menos de 53grs. °® [ ]
® \
S u\li‘l%ms-“'u\”mmd"—mwﬂw Cédigo del centro de
Categoria de calidad (A) 12 HUE\/O \\\\\\\\\\\\\\\\‘\\\\\\ e;zl:zlfﬁii?:grﬁjz
MED‘A§0‘2 gll31278334133 Sanidad y Consumo
Deb3a 63 8r>- Centro de Embaldie

30438

aulas & Huevos 1114

Categoria A

B e ’, . . n i
Indicacién de la forma de cria Huevos de gallinas criadas en J

m Huevos de produccion ecolégica
m Huevos de gallinas camperas
m Huevos de gallinas criadas en el suelo

. . . * De forma voluntaria se puede aradir informacion en la etiqueta
m Huevos de gallinas criadas en jaulas fe P e 9

sobre la fecha de puesta, alimentacién de la gallina, origen,...

Todos los huevos destinados al consumo  digito Siguientes digitos
humano directo que se vendan envasados o a Cédigo de forma de cria: Cédigo de
granel, excepto si se venden directamente de la | o- Produccisn ecolégica identificacion del

granja al consumidor, deben ir marcados con | 1- Camperas productor:
un CODIGO en su céscara. 2- Suelo dos digitos, cédigo de
3 - Jaulas la provincia,

tres digitos, codigo del
El CODIGO indica la forma de cria de las
gallinas ponedoras, el pais de origen y el
ndmero distintivo del productor.

municipio donde esté
.
. 2_51 4 9'6 ubicado el

establecimiento y

2°y 3 digitos resto de digitos,
Cédigo de Estado

miembro de la UE del
que proceden los huevos.

Espaiia: ES.

identifican
la explotacion dentro

del municipio.













En 1os dltimos 10 afios Ia produccién y el comercio
de los derivados del huevo ha crecido ripidamente
en muchos paises, pasando a ser una industria que en
Europa absorbe entre el 25 y el 30% de la produc-
cién. Esta evolucion se debe a diversas causas:

¢ Mayor demanda por parte de la industria ali-
mentaria en general.

e Aumento, como consecuencia del cambio pro-
gresivo de los habitos de vida, de las comidas ser-
vidas en comedores colectivos o por institucio-
nes y restauracion y de los establecimientos de
“comida rdpida” para llevar o consumir “in
situ”.

e Estancamiento del consumo de huevo en cis-
cara y desarrollo de productos derivados
industriales que ofrecen otras salidas para la
produccién.

® En Espaiia, la prohibicién legal desde 1991
(Real Decreto 1254/91) de emplear en la res-
tauracién colectiva mayonesas y salsas elabo-
radas con huevo no pasterizado.

Para la industria alimentaria los ovoproductos tienen
varias ventajas frente al huevo en cdscara, como son
su mayor versatilidad (se pueden emplear derivados
diferentes, con distintos fines), ficil empleo y dosifi-
caci6én, mayor seguridad microbiolégica y manipula-
cién mads sencilla (que supone ahorro de tiempo,
mano de obra y transporte, lo que facilita la distribu-
cién y el comercio internacional).

Tipos de ovoproductos

La legislacion vigente (Real Decreto 1348/1992) defi-
ne a los ovoproductos como "los productos obteni-
dos a partir del huevo, de sus diferentes componentes
o sus mezclas, una vez quitadas la cdscara y las mem-
branas y que estin destinados al consumo humano;
podrin estar parcialmente completados por otros
productos alimenticios o aditivos; podran hallarse en
estado liquido, concentrado, desecado, cristalizado,
congelado, ultracongelado o coagulado”. A nivel téc-
nico también se pueden considerar como ovoproduc-
tos los destinados a distintas aplicaciones industriales
no alimentarias y los componentes extraidos de yema
o clara, como la lecitina o la lisozima.

La gama de ovoproductos es muy amplia y se puede
clasificar por distintos criterios:

a) Por sus componentes:
1. Primarios (liquidos): huevo entero, yema,
clara y mezclas diversas de ambas.
2. Secos: concentrados (20-25% de humedad)
o deshidratados (3-5% de humedad).
3. Compuestos: incorporan otros ingredientes
distintos, pero los procedentes del huevo han
de suponer un 50% como minimo. Un ejem-
plo es la tortilla de patata.

b) Por su forma fisica y tratamiento:
1. Liquidos frescos/refrigerados, pasteuriza-
dos o no pasteurizados.
2. Liquidos concentrados, pasteurizados o no
pasteurizados.
3. Congelados (normalmente ultracongelados).
4. Desecados o deshidratados, ya sea por calor
o por liofilizacién.

c) Por su modo de empleo:
1. Ingredientes: utilizados como materias pri-
mas para elaborar otros alimentos o determi-
nados productos industriales.
2. Productos de valor afiadido: preparados
precocinados en los que el huevo es ingredien-
te exclusivo o principal.
3. Componentes aislados separados por frac-
cionamiento de la yema o de la clara.

d) Por la duracién de su vida comercial
1. Corta: ovoproductos liquidos pasteurizados
convencionalmente (5-12 dias, segin sea la
temperatura de refrigeracion).
2. Intermedia: liquidos ultrapasteurizados (4-6
semanas) y concentrados (varios meses a tem-
peratura ambiente).
3. Larga: ovoproductos desecados y congela-
dos (hasta 1 afio).

La composicién y caracteristicas fisico-quimicas de
los ovoproductos son muy distintas segtin sea su
forma fisica. Dentro de cada modalidad, también
dependeran de las técnicas de elaboracién empleadas
o de los aditivos incorporados (como sal y/o azficar,
que se afaden frecuentemente a muchos derivados
para preservar sus propiedades funcionales).
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Aplicaciones de los ovoproductos

Una gran variedad de industrias necesita del huevo
para elaborar sus productos.

En el sector de la alimentacién humana el huevo
aporta, ademds de su alto valor nutritivo, una
amplia gama de propiedades funcionales que son
necesarias para los procesos de fabricacién de
muchos alimentos.

Por otro lado, el creciente consumo de platos preco-
cinados implica un mayor empleo del huevo en
diversos preparados, desde los mds tradicionales
(huevos cocidos pelados, tortillas) a los més sofisti-
cados.

Para algunas industrias no alimentarias también son
de gran importancia ciertas cualidades tecnolégicas,
principalmente las que residen en la clara. Sin embar-
go, los usos no alimentarios de los derivados del
huevo sélo suponen por ahora el 5% del total.

Cuadro 1. Usos de los ovoproductos.

USOS DE LOS

OVOPRODUCTOS

La fabricacién de piensos para animales de compafifa
y acuicultura, sector en crecimiento, también puede
recurrir al huevo como materia prima de alta calidad
nutricional.

En el Cuadro 1 se muestran muchas aplicaciones
que probablemente seguirin aumentando en el
futuro.

En principio, éstas son generalizables a todos los
tipos de ovoproductos: liquidos, congelados y dese-
cados. Pero estos dltimos son menos adecuados para
elaborar postres, helados, bebidas o alimentos infan-
tiles; y la clara deshidratada tampoco sirve para fabri-
car helados.

El huevo entero también posee la mayoria de las pro-
piedades de la yema y cierta capacidad espumante,
pero l6gicamente en menor grado. Su utilizacién es
bastante habitual en la fabricacién de mayonesas y
salsas, flanes, magdalenas, pastas, barquillos, panes
especiales...

TIPOS DE OVOPRODUCTOS

ENTERO YEMA

Conlfiteria
Pasteleria
Panaderia
Productos licteos
Helados
Bebidas
Alimentos infantiles
Cremas y sopas
Mayonesas y salsas
Pastas alimenticias
Platos preparados
Charcuteria
Alimenos de animales de compaiifa
Alimentos para acuicultura
Productos cosméticos
Pegamentos y colas
Curtidos
Industria farmacéutica

Adaptado de Castell, 1989



Cuadro 2. Propiedades tecno-funcionales de los ovoproductos requeridas por la industria.

COMPONENTES
PROPIEDADES RESPONSABLES APLICACIONES

Aromatizantes

Muchos

Flanes, pastas, salsas

Colorantes

Xantofilos

Magdalenas, pastas, panes,
pasteles

Capacidad emulsionante

Lecitina, Lipoproteinas LDL

Mayonesas, salsas, cremas,
helados, croquetas, cosméticos

Poder coagulante y
aglutinante

Lipoproteinas LDL, otras
proteinas

Flanes, magdalenas, cremas,
dulces, helados, pastas,
cultivos celulares

Antioxidantes

Fosvitina

Alimentos, pinturas

Usos farmacéuticos

IgY, colesterol, dcido sidlico

Vacunas y medicamentos

Capacidad espumante
estabilizacién espuma

Lisozima, Ovoalbimina

Merengues, mousses, pasteles,)
pastas, panes especiales

Poder anticristalizante

Ovomucina, Ovomucoide

Merengues, pasteles, confiterfa

Poder coagulante y
aglutinante

Ovoalbtiimina, Conalbtimina

Pasteles, confiterfa, galletas,
patés, pegamentos, curtidos

Conservantes

Lisozima, Conalbtimina

Quesos y otros alimentos

Propiedades reolégicas

Proteinas diversas

Confiteria

Usos farmacéuticos

Ovomucina,
Inmunoglobulinas

Preparados antibidticos,
serologia

Adaptado de Sauveur, 1989

Las multiples propiedades funcionales que poseen
los componentes de yema y albumen se reflejan en el
Cuadro 2 junto con sus posibles aplicaciones.

En un futuro préximo puede aumentar considera-
blemente la utilizacién de sustancias extraidas del
huevo, cuyas propiedades funcionales son mayores
que las de la yema o clara sin fraccionar.

Ya es posible separar y purificar ciertos componentes
del albumen, como la ovoalbimina (55% de la protei-
na de la clara), la lisozima (30g/kg albumen) o la avidi-
na. Las dos primeras son apreciadas en la industria ali-
mentaria como agentes emulsionantes y espumantes.

La lisozima también se emplea como conservante
natural en diversos alimentos por su actividad anti-
microbina bastante especifica (Clostridios, Yersinia,
Campylobacter, ciertos bacilos) y es ttil en la indus-

tria del vino y en la fabricacién de medicamentos. La
avidina también tiene usos farmacéuticos.

Otras muchas proteinas de la clara - que incluye més
de 30 - pueden tener aplicaciones importantes que se
irdn desarrollando a medida que se perfeccionen y
abaraten las correspondientes técnicas de separacién
y purificacién.

Las complejas interrelaciones entre los componentes
de la yema hacen mds dificil su extraccién diferencia-
da, aunque son de prever nuevos avances.

El primer paso fue la obtencién de lecitina, sustancia
que posee una gran capacidad emulsionante.
También es posible extraer el colesterol con fluidos
supercriticos u otros métodos, lo que ha dado lugar
en Estados Unidos a la comercializacién de ovopro-
ductos bajos en colesterol.
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L. complejidad de la composicién del huevo y las
caracteristicas muy diferentes de las partes que lo
componen (yema y clara) ofrecen multiples posibili-
dades de utilizacién en la cocina en funcién de las
cualidades fisico-quimicas u organolépticas que se
requieran para cada receta.

Asi, el huevo tiene capacidad espumante, emulsionan-
te, espesante, aglutinante y colorante, entre otras. Por
eso, ademis de los placeres gastronémicos que pro-
porciona consumido en platos que lo emplean como
Unico ingrediente (huevo frito, tortilla francesa, huevo
cocido, escalfado, mollet, pasado por agua...), el huevo
se hace imprescindible en multitud de recetas que
requieren de su intervencidn para aportar sus propie-
dades funcionales caracteristicas, de las que destacan:

e Capacidad coagulante

Es una cualidad que comparten clara y yema. Se pro-
duce por la desnaturalizacién de las proteinas del
huevo por efecto del calor o de la agitacién mecani-
ca. La ovoalbimina es la fraccién mds importante de
las proteinas que componen la clara y la principal
responsable de este efecto. La coagulacidn de la clara
comienza a los 57°C y a partir de 70°C la masa se
solidifica. La yema comienza a espesarse a 65°C y
deja de ser fluida a partir de los 70°C.

La coagulacién es muy util en la elaboracién de
reposteria (flanes, pudding) y ademds es una de las
propiedades més empleadas del huevo, cuyo trata-
miento habitual en la cocina es el calor (huevos coci-
dos, tortillas, rebozados, pasteles...).

e Capacidad espumante

Es una propiedad dela clara. La espuma es una emul-
sién agua-aire. La formacién de espuma tras el bati-
do es debida a las proteinas denominadas globulinas
y lisozima. La estabilidad de la espuma formada se
debe a la ovomucina. Las proteinas termo-coagula-
bles previenen el desmoronamiento de la espuma
durante la coccién. El poder espumante del huevo se
aprovecha en reposteria para la elaboracién de
merengues, mousses, claras a punto de nieve, bizco-
chos, pasteles...

e Capacidad emulsionante

La capacidad emulsionante es propia de la yema y
conferida por su estructura, ya que es una emulsién
del tipo aceite-agua. La yema confiere gran estabili-
dad a las emulsiones en las que interviene debido a su
viscosidad y a la presencia de lecitina. Esta propiedad
es la que permite que "liguen” las salsas (mayonesas
y otras).

e Capacidad colorante

Es propia de la yema, que aporta los pigmentos que
le dan su color caracteristico. Es especialmente
importante en la elaboracién de pastas alimenticias,
reposteria, salsas...

e Capacidad aromatizante

El huevo tiene un aroma especial, aportado por la
yema, que transmite a los platos en los que interviene.
Esta propiedad es muy apreciada en la fabricacién de
pastas alimenticias (macarrones, raviolis, etc.) y en
reposteria.

o Capacidad anticristalizante

La clara de huevo es la responsable de esta caracte-
ristica. Es muy util en pasteleria y confiterfa, donde
se emplean soluciones sobresaturadas de azticar. Un
ejemplo es el empleo de clara de huevo en la fabrica-
ci6n de turrén, que permite trabajar con concentra-
ciones muy elevadas de azicar sin que éste forme
cristales detectables.

e Capacidad aglutinante

Es una caracteristica de la clara y de la yema apro-
vechada en charcuterfa. Permite la unién de los
diferentes componentes de un producto elaborado
gracias a la capacidad de los sistemas coloides que
son la clara y la yema para formar geles en los que
engloban otras sustancias afiadidas. Los patés, por
ejemplo, consiguen su textura gracias a esta pro-

piedad.
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El proceso de cocinado

Veamos cudles son las caracteristicas que distinguen
los huevos sometidos a distintos procesos de cocina-
do a partir de las modificaciones que sufren sus com-
ponentes.

e Huevo hervido
(pasado por agua, Mollet, hervido)

Estas preparaciones se distinguen por el tiempo de
coccién. El huevo pierde agua al cocerse, entre un
25% (huevo pasado por agua) y un 50% (huevo
duro) aproximadamente. Las albtiminas se coagulan
y se hacen més digestibles. Si la coccién es prolonga-
da, el exceso de calor puede afectar a las vitaminas
més termosensibles.

e Huevo escalfado

Es el huevo sin cdscara, que se coagula en agua
caliente y un producto 4cido como el vinagre o el
zumo de limén. Se deja cocer tres minutos y luego
se escurre.

e Huevo frito, en tortilla o
revuelto

Con este procedimiento disminuye la cantidad de
agua de evaporacién. Aumenta la grasa por incorpo-
racién del aceite utilizado al freir, lo que hace que el
huevo frito sea ms indigesto que hervido. Las albu-
minas coaguladas se mantienen casi en su totalidad,
asi como la mayor parte de las vitaminas.

e Huevo asado

Huevo cocinado en el horno. Pierde en torno al 58%
de agua por evaporacién. Los huevos al horno con-
tienen menos agua, albiminas, grasas y vitaminas
que en las preparaciones anteriores.

El huevo puede consumirse también crudo, ya sea
éste completo o bien cada una de sus partes por sepa-
rado. El consumo de huevo en crudo en grandes can-



tidades no es recomendable, por razones tanto higié-
nicas como nutricionales. La proteina avidina, pre-
sente en el albumen del huevo, estd ligada a la vita-
mina biotina e impide su absorcién. Este enlace se
destruye con el calor, permitiendo el aprovecha-
miento de la vitamina por nuestro organismo.

El huevo de gallina en resumen, constituye uno de
los alimentos mds versitiles, faciles de preparar,
nutritivos y asequibles de la cesta de la compra.

Consejos practicos para una
correcta manipulacién del huevo

Para mantener la calidad del huevo y de los alimen-
tos en que se emplea como ingrediente es importan-
te seguir una serie de recomendaciones de manipula-
cién y conservacion:

* No someter al huevo a cambios bruscos de tempe-
ratura, ni a temperaturas elevadas durante su almace-
namiento o conservacion.

e En la cocina, tomar precauciones higiénicas bisicas:
evitar que la cdscara toque el contenido del huevo (no
separar clara y yema con la cdscara), mantener en frio
hasta su consumo los productos elaborados con huevo
crudo o poco cocinado y lavarse las manos antes y des-
pués de manipular huevos. Evitar el contacto del huevo
crudo con los alimentos ya cocinados.

e Lavar los huevos solamente si se van a cocinar o
consumir de forma inmediata. El lavado destruye
la fina pelicula protectora que recubre la cdscara y
los gérmenes pueden penetrar disueltos en el agua
a través de los poros y contaminar el interior del
huevo, proliferando durante el periodo de conser-
vacion.

* Mantener los huevos en el frigorifico tras la com-
pra. Sacar en cada ocasidn solamente los que se vayan
a emplear.

* Las posibles bacterias contaminantes del huevo se
destruyen por calentamiento. Por ello es recomenda-
ble cocinar adecuadamente los alimentos hechos a
base de huevo, especialmente durante el verano.













A peritivos
y Ensaladas

e Croquetas de huevo

e Pipirrana

e Huevos mediterrdneos

e Huevos con anchoas ahumadas
e Huevos cuajados con puerros
e Ensalada de judias verdes

e Ensalada de arroz con atin

e Ensalada templada de patatas

e Buduelos de bacalao

e Cogollos de lechuga con salsa de yogur



Croquetas de huevo """""““““““““““““

mgredlentes PrepdrdClOn

6 huevos cocidos y 2 crudos Cocer seis huevos durante 10-12 minutos. Sumergirlos en agua
3/4 del de leche fria, pelarlos ycortarlos por la mitad a lo largo. Volver a partir
pan rallado en tres porciones estas mitades. Preparar una bechamel calen-

4 cucharadas soperas de harina tando el aceite en una sartén amplia. Afiadir la harina, separar

3 cucharadas soperas de aceite de un momento del fuego y remover con cuchara de palo para que
oliva se integre.Volver a poner al fuego y agregar poco a poco la
perejil picado leche, sin dejar de remover con la cuchara para que no se for-
sal men grumos. Una vez incorporada toda la leche, sazonar con

sal y cocer 8-9 minutos a fuego medio, removiendo a menudo.
Retirar del fuego y, ayuddndose con dos cucharas soperas, ir
envolviendo las porciones de huevo en la bechamel formando
croquetas y pasindolas a una fuente ligeramente untada de acei-
te. Dejar enfriar una hora aproximadamente. Pasado ese tiem-
po, pasar cada croqueta por huevo batido y después por pan
rallado y freir en aceite abundante y caliente. Espolvorear con
el perejil picado y servir.
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ingredientes

2 pimientos verdes

2 cebollas medianas

4 huevos

2 cucharadas soperas de vinagre
sal

4 tomates maduros y firmes

2 pepinos pequeflos

4 cucharadas soperas de aceite de
oliva

1 latita pequefia de attin en aceite

Pipirrana “““““““N

preparacion

Cocer los huevos durante 10-12 minutos.

Sacarlos, sumergirlos en agua fria, pelarlos y picarlos finos.
Lavar los tomates y los pimientos. Pelar las cebollas y los pepi-
nos.

Picar todo en trozos muy pequeiios, como de 1 cm.

Mezclar todos los ingredientes y alifiar con el aceite, el vinagre
y la sal.

Dejar reposar como minimo una hora y servir muy frio.
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Huevos mediterraneos

. . .
l?’lgredlentes prep&lr&lClon

8 huevos Picar finas las aceitunas.

100 g de aceitunas negras des- Cocer los huevos 10-12 minutos.

huesadas Sumergirlos en agua fria, pelarlos y partirlos por la mitad a lo

3 cucharadas soperas de aceite de largo.

oliva Sacar las yemas de los huevos cocidos - reservando una parte
salsa mahonesa para acompafiar para decorar - y mezclar las restantes con el queso, el requesén
50 g de queso roquefort y el aceite.

1 cucharada sopera de requesén Afadir las aceitunas picadas y rellenar los huevos con esta mezcla.
unas hojas de cogollo de lechuga Colocar las hojas de lechuga en los platos y apoyar en ellas los
rizada para adornar huevos con el relleno hacia arriba.

Adornar por encima con la yema cocida picada y acompafiar
con salsa mahonesa.

60









ingredientes

500 g de judias verdes finas des-
puntadas

50 g de almendras tostadas y file-
teadas

sal

4 huevos

1,5 dl de mahonesa

Cocer las judias en agua hirviendo con un poco de sal durante

preparacion

Cocer los huevos en agua hirviendo durante 10 minutos.
Sacarlos, pasarlos por agua fria y cortarlos en rodajas.

10-15 minutos (segtn el grosor).

Luego escurrirlas en un colador y dejarlas enfriar.

Preparar la mahonesa.

Probar el punto de sal, colocar las judias verdes en el centro del
plato con las almendras fileteadas por encima.

Poner a los lados las rodajas de huevo y la mahonesa y servir.
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ingredientes

150 g de arroz de grano largo
2 huevos

2 tomates de ensalada

1 cebolla tierna

el zumo de 2 limones

sal y pimienta

150 g de atdn en aceite

100 g de aceitunas verdes des-
huesadas

50 g de guisantes cocidos

1 cucharadita de comino molido
6 cucharadas soperas de aceite de

oliva

preparacion

Cocer los huevos durante 10-12 minutos. Sacarlos, sumergirlos
en agua fria, pelarlos y partirlos en gajos.

Cocer el arroz en agua hirviendo con un poco de sal durante 15
minutos, pasarlo a un colador, enjuagarlo rapidamente bajo el
grifo del agua fria, escurrirlo bien y pasarlo a un recipiente
grande.

Pelar los tomates y cortarlos en dados pequefios. Pelar y picar
la cebolla.

Mezclar el arroz con el atin y el comino molido y moldearlo
colocdndolo en el centro del plato.

Poner alrededor los tomates, guisantes, cebolla, aceitunas y los
gajos de huevo cocido.

Batir el zumo de limén con el aceite, sal y pimienta, aderezar la
ensalada y servir.



ingredientes

Ensalada templada de patatas

3 patatas medianas

1/2 cebolla pequefia

1 tarrina de caviar de Beluga

2 cucharadas soperas de aceite de
oliva

sal

2 aguacates maduros

150 g de salmé6n ahumado en
lonchas finas

4 huevos

6 cucharadas soperas de zumo de
limén

Cocer las patatas con piel durante 30 minutos. Cocer los hue-
vos durante 10-12 minutos. Sacarlos, sumergirlos en agua frfa,
pelarlos y picarlos finos. Pelar y picar fina la cebolla. Cortar el
salmén ahumado en tiras.

Batir el aceite con 4 cucharadas soperas de zumo de limén.
Pelar los aguacates y cortar la carne en lonchas; rociarlas con 2
cucharadas de zumo de limén. Pelar las patatas cocidas y corta-
las en lonchas finas. Ponerles un poquito de sal. Colocar en
cada plato por este orden: unas lonchas de aguacate, luego el
salmén y las lonchas de patata. Poner encima un poquito de
cebolla picada y los huevos picados. Agregar en el centro el
caviar de Beluga y aderezar con el batido de aceite y limén
antes de servir.

preparacion
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Cogollos de lechuga con salsa de yogur “““““

ingredientes

8 cogollos de lechuga

4 huevos

1 cucharadita de mostaza
sal y pimienta

100 g de jamén y()rk

1 yogur natural

1/2 cucharadita de brandy

preparacion

Cocer los huevos durante 10-12 minutos. Sacarlos, sumergirlos
en agua fria y picarlos finos.

Lavar los cogollos, retirar alguna hoja si esta dafiada y cortar
ligeramente el tallo.

Partir los cogollos a lo largo en dos mitades.

Cortar el jamén en dados muy pequefios quitandoles la grasa.
Vaciar el yogur en un bol y agregarle la mostaza y el brandy.
Sazonar con sal y pimienta.

Colocar los cogollos en una fuente, agregar la salsa de yogur e
incorporar con los huevos cocidos y el jamén.
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Entradas

e Sopa castellana

e Revuelto de trigueros

e Huevos al plato a la espafiola
e Huevos a la provenzal

e Saquito de huevo

e Huevos a la flamenca

e Huevos blandos Gran Duque
e Gazpacho andaluz

e DPastel de tortilla

e Flor de huevo Coque



sopaconins |8

mgredlentes PrepdrdCZOn

8 huevos Poner el aceite a calentar en una cazuela, dejar que se temple.

3 dientes de ajo Una vez templado afiadir los ajos y dejar que se doren.

una cucharada de pimentén Agregar la cucharada de piment6n, dejar que el aceite tome el
1/4 1 de agua color del pimentén y afiadir el agua y el azafrdn machacado con
200 g de pan inglés un poco de sal.

1 dl de aceite de oliva A continuacién cuando empiece a hervir, afiadir los huevos y
una pizca de azafrin dejar cocer unos 5 minutos (hasta que se cuajen).

Poner unos costrones de pan y servir caliente.
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ingredientes

Revuelto de trigueros

preparacion

2 manojos de esparragos
trigueros

150 g de bacon

200 g de boletus

1 dl de aceite

8 huevos

1 puerro

40 g de foie

sal

Poner en un cazo un poco de agua, sal y unas gotas de aceite y
una vez esté el agua hirviendo afadir los manojos de esparragos
silvestres, cocer unos 12 minutos. Reservar. En un souté se
pone el aceite restante y se deja calentar. Afiadir los boletus tro-
ceados, el bacon y los esparragos troceados. Se rehoga todo, y
se afladen los huevos batidos, dejando que se cuajen.
Reservarlo. En una sartén salteamos unos dados de foie con un
poco de sal. Aparte freimos un huevo y le damos forma con un
molde redondo en el mismo aceite, freimos unas tiras de puerro
y lo dejamos escurrir en un papel absorbente. Con la ayuda de
un aro montamos el revuelto, al lado ponemos el huevo mode-
lado y encima del revuelto ponemos el foie y el puerro frito.

71



Huevos al plato a la espafiola “““““““““

ingredientes

8 huevos

500 g de tomate

4 dientes de ajo

2 cebollas

1 dl de aceite

sal

una cucharada de pimentén
una pizca de azticar
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preparacion

Para que el tomate ligue, en una sartén poner el aceite hasta que
tome calor, una vez esté caliente afiadir el ajo cortado en bru-
noise, dorar y agregar la cebolla.

Dejar en rehogo unos tres minutos.

Afadir la cucharadita de pimentén.

Cuando esté dorado se le agrega el tomate pelado, despepitado
y cortado en dados.

Dejar hervir unos 10 minutos.

Afiadir los huevos hasta que se cuajen.

Reservar.

En una sartén aparte freir unos aros de cebolla pasados por
harina con un poquito de sal.

Colocar el conjunto en una cocotera y poner los aros de cebolla
por encima decorando.



ingredientes

8 huevos

4 cucharaditas de alcaparras
pimienta; 4 dientes de ajo

4 cucharadas soperas de aceite de
oliva; mahonesa para acompafiar
4 filetes de anchoas en aceite

un chorrito de vinagre

4 filetes de anchoa para adornar

Para la pasta de aceitunas del
relleno:

250 g de aceitunas negras

2 dientes de ajo; 125 g de alcapa-
rras; 4 cucharadas soperas de
aceite de oliva

8 filetes de anchoa en aceite

Huevos a la provenzal

preparacion

Preparar la pasta de relleno del siguiente modo: deshuesar las
aceitunas. Pelar y machacar los ajos en el mortero, afiadir las
anchoas, aceitunas y alcaparras hasta obtener una pomada.
Agregar, poco a poco, el aceite trabajando con la maza.

Cocer los huevos durante 10-12 minutos. Sacarlos, sumergirlos
en agua fria y pelarlos. Pelar los dientes de ajo y escaldarlos en
agua hirviendo 10 minutos. Machacar en el mortero los dientes
de ajo, las anchoas y las alcaparras. Poner un poco de pimienta,
afiadir un chorrito fino de vinagre y 4 cucharadas soperas de
aceite de oliva, trabajando todo con la maza del mortero.
Partir los huevos a lo largo, sacar las yemas -reservando una
para adornar- y mezclarlas con el majado del mortero y con la
pasta de relleno. Rellenar los huecos de los huevos cocidos con
esta mezcla, partir a lo largo los filetes de anchoa y adornar
haciendo un rizo. Espolvorear con la yema cocida reservada
picada fina, acompaifiar con la mahonesa y servir.
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ingredientes

4 huevos

4 ldminas de brik (obleas muy
finas)

200 g de atiin

1 cebolla pequefia

1 cucharada sopera de perejil
picado

1 cucharada sopera de aceite de
oliva

sal y pimienta

aceite de oliva para freir con
hondura

preparacion

Pelar y picar fina la cebolla.

Escurrir el atin y desmenuzarlo con un tenedor.

Poner la cebolla en un bol y mezclarla con el atin, zumo de
limén, perejil y un poco de sal y pimienta.

Colocar cada limina de brik sobre un plato hondo y agregar en
el centro, en forma de abanico, una cucharada sopera de relleno
preparado.

Dejar caer el huevo crudo encima del relleno.

Doblar la ldmina de brik uniendo los dos bordes y freir en acei-
te abundante y caliente hasta que se dore.

Servir calientes.



Huevos a la flamenca ““““““““““N

ingredientes

8 huevos

100 g de guisantes cocidos

4 tomates pequeilos

100 g de punta de jamén serrano
sal

4 patatas pequefias

1 cebolla grande

8 rajitas de chorizo

aceite de oliva para freir las pata-
tas

preparacion

Pelar y picar finos la cebolla y el tomate.

Pelar las patatas y cortarlas en dados pequefios.

Quitar la piel al chorizo. Trocear pequefio el jamén. Calentar
aceite abundante en una sartén y freir las patatas. Sacarlas y
escurrirlas. Quitar casi todo el aceite, dejando sélo 4 cuchara-
das. Rehogar ligeramente el jamén y el chorizo, sacarlos y
reservarlos. En ese aceite, rehogar la cebolla hasta que empiece
a dorarse y agregar luego el tomate, dejindolo freir a fuego
lento y poniéndole un poco de sal al final.

Encender el horno a temperatura media-alta (180°C).

En cazuelitas individuales de barro poner dos huevos en cada
una, un poco de sal y repartir las patatas fritas, el jamon, el cho-
rizo, los guisantes y la salsa de tomate. Meter en el horno hasta
que se cuajen las claras, teniendo cuidado para que las yemas
no queden duras. Servir de inmediato.
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ingredientes

60 g de mantequilla

70 g de harina

11 de leche

una pizca de nuez moscada
8 huevos

40 g de trufa

16 puntas de esparragos
1/21de agua

20 g de arroz
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preparacion

Poner un cazo con agua, arroz y un poquito de sal.

Cuando esté el arroz cocido, enfriar con un poco de agua y
escurrir.

Reservar para su posterior empleo.

En una olla alta poner agua a calentar.

En el momento en que empiece a hervir, afiadir un poco de sal
y cascar los huevos.

Cuando la yema esté cubierta por la clara dejaremos hervir
unos 4 m.

Sacamos y moldeamos con la ayuda de unas tijeras.

En una sartén aparte ponemos la mantequilla.

Una vez esté fundida, afiadiremos la harina y la leche templada
sin dejar de remover con una varilla. Sazonar.

Moldeamos el arroz, colocamos el huevo encima, napamos con
la bechamel y decoramos con unos trocitos de trufa y puntas
de espérragos.



g coeoeone

mgredlentes prepm’dczon

6 pepinos En una olla alta poner los tomates pelados y cortados en

2 pimientos rojos trocitos.

1 diente de ajo Despepitar los pimientos, cortarlos a trocitos y afiadirlos.

una cucharadita de pimentén Agregar la cebolla, el pimentdn, el pan rallado, los pepinos pela-
100 g de pan rallado dos, el aceite, el vinagre y los cominos molidos en el mortero.
1/2 cebolla Afadir las dos yemas de huevo.

10 g de cominos Pasar todos los ingredientes por la batidora.

350 g de tomates maduros Afiadir una cuarta parte de agua y unos cubitos de hielo.

2 yemas de huevo Servir muy frio.

3 dl de aceite
1 dl de vinagre
sal
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ingredientes

12 huevos

150 g de attin en aceite

100 g de jamén

sal

500 g de patatas

400 g de guisantes (pueden ser
congelados)

aceite de oliva

salsa de tomate para acompanar
(opcional)

Pastel de tortilla

preparacion

Poner una cazuela con agua al fuego y cuando hierva, echar los
guisantes y un poco de sal y cocer 30 minutos. Luego sacarlos
y escurrirlo. Trocear el jamén en cuadraditos muy pequefios.
Pelar las patatas y cortarlas en ldminas.

Calentar aceite abundante en una sartén y freir a fuego lento las
patatas, dando vueltas de vez en cuando. Batir cuatro huevos,
afadir el atiin desmenuzado y cuajar una tortilla redonda.

Batir otros cuatro huevos, incorporar el jamén y los guisantes y
cuajar otra tortilla redonda.

Batir cuatro huevos mis, agregar las patatas y un poco de sal,
mezclarlas bien y cuajar una tortilla redonda.

Poner en una fuente redonda la tortilla de patata, encima la de
attin y sobre ella la de guisantes y jamén.

Servir aparte la salsa de tomate caliente.



o de huvo Cogse |

mgredlentes p?"ep&n"&lClOn

8 huevos Cogemos un trozo de papel film (transparente) y lo extendemos

1 dl de aceite de trufa sobre una mesa. En un plato sopero, derretir la grasa de oca y con
50 g de grasa de oca un pincel “pintar”sobre el papel film. Colocar un bol debajo del
250 g de boletus papel pintado con la grasa de oca (mis o menos en el centro).

150 g de jamén En el centro del papel, cascar un huevo y agregar un poco de aceite
1 trufa mediana de trufa y sal. Unir las puntas de papel y con un hilo grueso atar de
sal forma que no tenga aire. Poner un cazo con 3/4 partes de agua,
jenjibre cuando hierva incorporar el huevo con el film y cocer 4m. exactos.

Sacar y reservar. En un souté aparte echar un poquito de aceite de
trufa y rehogar los boletus, el jamén y el jenjibre en polvo. Reservar.
En un plato sopero batimos una yema de huevo para su posterior
empleo. Presentacion: con la ayuda de unas tijeras cortar el nudo del
huevo, quitar el papel film cuidadosamente y colocarlo en el centro
del plato.Con los hongos hacer una fila al lado y en una cucharita
poner trufa muy picada. Para terminar, rociar un poco de yema por
encima del huevo, espolvorear con un poco de perejil y servir.
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Segunclos

e Flor de patata con huevo y maiz

e DPastel de carne

e Buding de salmén

e Carne con pasta y huevo

e Potaje con judiones y almejas

e Huevos a la castellana

e Soufflé de pimiento rojo y calabacin
e Huevos en salsa verde a la cazuela

e DPepitoria de pollo

e Rabo de toro con huevos estofados
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ingredientes

8 patatas

6 huevos

150 g de maiz confitado
2 puerros

2 zanahorias

hierbas aromiticas

3 huesos de cafia de ternera
2 d 1de aceite de oliva
1/2 1 de vino tinto

20 g de harina de maiz
sal

pimienta

preparacion

Cortar la verdura y, junto con los huesos y el aceite, meter al
horno para que se dore.

Pelar las patatas y tornear con una puntilla dindole forma de
pétalos de rosa. Cocer en el horno con un poco de mantequilla
y sal durante 20 minutos.

Retirar del horno las verduras y los huesos, afiadir el vino tinto
y poner al fuego para reducir.

En un cazo aparte, cocer los huevos unos 10 minutos. Dejar
enfriar para su posterior empleo.

Rellenar el hueco de las patatas con maiz, huevo picado y una
yema de huevo cruda. Meter al horno durante 5 minutos. La
salsa, una vez ha reducido el vino, se pasa por un colador y se
liga con la harina de maiz. Colocar la salsa de base en el plato,
la patata en medio y tres gajos de huevo en forma de

abanico. Rociar con la salsa y servir.
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ingredientes

400 g de carne picada
3 dientes de ajo

un manojito de perejil

100 g de pan

un vaso de leche

6 huevos

una pizca de nuez moscada
una pizca de pimienta blanca
un pimiento rojo

1 dl de aceite

una hoja de laurel

50 g de pan rallado

Para la bechamel:
60 g de harina; 70 g de mantequi-
lla; 11 de leche; sal y pimienta

Pastel de carne “““““““““N“

preparacion

Poner en un perol la carne, los ajitos y el perejil bien picado,
afladir pan mojado en leche y sazonar con nuez moscada,
pimienta blanca y sal. Agregar los huevos cocidos (picados).
En una bandeja de hornear se prepara el pastel dindole la
forma que queramos.

Por encima se pinta de huevo y se espolvorea con pan rallado.
Se le afiade un poco de agua para que la carne no se quede
pegada en la bandeja.

Tener en el horno una hora y media a 180°C.

En un souté derretir la mantequilla y afiadir la harina.

Cuando esté dorada, incorporar la leche templada poco a poco.
Sazonar y reservar para su posterior empleo.

Retirar el pastel del horno, cortar en raciones y tumbar en el
plato. Rociar los trozos de pastel con la bechamel y colocar un
trocito de pimiento rojo encima.

Espolvorear con perejil. Se puede acompafiar de puré de patata.
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ingredientes

400 g de salmén fresco

30 g de espinacas

10 tallos de cebollino

6 huevos

1 cucharadita de pimentén
500 g de guisantes
desgranados

1 ramillete de perejil

sal y pimienta

mahonesa para acompaifiar

84

preparacion

Limpiar el salmén y quitarle la espina central; separar la carne de la piel cortin-
dola en filetes y trocear en dados de 3 cm. Pasar el salmén por la trituradora
para reducirlo a puré o picarlo en el mortero. Afadir 3 huevos, pimentén, nata
liquida, sal y pimienta. Mezclar bien en la batidora o en un recipiente grande.
Calentar agua abundante con un poco de sal en una cazuela y cuando hierva
echar los guisantes y cocer 10 minutos; luego escurrirlos y pasar rapidamente
bajo el grifo de agua fria. Pasar los guisantes por pasapurés y después por un
tamiz fino, ayuddndose con la mano del mortero, para quitarles todas las pieles.
Limpiar y lavar las espinacas dandoles varias aguas. Lavar el cebollino y el perejil
y secarlos con papel de cocina. Picar todo esto muy fino a mano o en la tritura-
dora. Mezclar en un recipiente este picado con el puré de guisantes, afiadir los
otros huevos, la sal y la pimienta. Mezclar todo con cuchara de palo. Encender
el horno a 180°C. Untar con mantequilla un molde de horno redondo y verter
la mitad del puré de salmén, después el puré de guisantes y luego el resto de
puré de salmén. Tapar con papel de aluminio untado de mantequilla. Meter al
horno y cocer al bafio Marfa una hora aproximadamente hasta que la superficie
esté firme y los lados se separen ligeramente de las paredes del molde. Tomar tem-
plado o dejar enfriar una noche en el frigorifico. Servir acompafiado de mahonesa.



ingredientes

350 g de tallarines; 2 cebollas; 3
tomates; una pizca de orégano;
una cucharadita de piment6n
dulce; 100 g de queso para grati-
nar; 2 dl de aceite; 1/4 de pollo; 2
zanahorias; 1 patata; 1 puerro;
hierbas aromiticas; 200 g de
carne de ternera

Para la salsa velouté:
70 g de mantequilla
60 g de harina

11de caldo de ave

4 yemas de huevo

preparacion

Poner en un cazo con agua, un poco de aceite y sal y cocer los
tallarines unos 12 minutos hasta que estén al dente.

Retirar del fuego, enfriar con agua y afiadir una gota de aceite
para que no se peguen.

Rehogar en una sartén la carne.

Cuando esté dorada agregar cebolla, tomate, orégano y sazonar,
dejéndolo cocer 10 minutos.

Para la salsa velouté:

Derretir la mantequilla y afiadir la harina.

Cuando esté dorada, agregar el caldo de ave (previamente
calentado). Dejar hervir durante 12 minutos.

Agregar las yemas de huevo para abrillantar la salsa y dar sabor.
Colocar en un plato hondo la carne rehogada.

Encima los tallarines, las lonchas de queso y salsear con la
velouté de huevo.
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ingredientes

Potaje con judiones y almejas

200 g de espinacas

200 g de bacalao

250 g de garbanzos

250 g de judiones

8 almejas de carril

4 huevos

1 dl de aceite

una cucharadita de harina
una cucharada de pimentén
dulce

2 dientes de ajo

perejil

unas hebras de azafrin
sal y pimienta

preparacion

Poner en un cazo los huevos a cocer unos 11 minutos, pasarlos
por agua fria y reservar.

Cortar y lavar bien las espinacas y reservar para luego afiadirlas
al potaje.

Las legumbres se ponen en una olla y se dejan cocer durante 2 h.
A continuacién se le afiaden las espinacas, el bacalao (desalado
unos dias antes), las almejas y el aderezo con el ajo y el perejil
machacado.

En una sartén se sofrie un poco de aceite con el pimenton y la
harina.

Afadir el sofrito al potaje, rectificar de sabor y dejar cocer unos
15 minutos mds.

Servir en plato sopero, colocando gajos de huevo formando
una estrella.



ingredientes

8 huevos

200 g de carne picada

150 g de jamén

2 cebollas

100 g de guisantes

una cucharita de pimentén

una cucharita de harina de maiz
4 tomates maduros

1 dl aceite

sal

preparacion

Poner los huevos a cocer durante 11 minutos aproximadamen-
te, refrescarlos con agua y reservar para su posterior empleo.
En una sartén sofreimos la carne picada, la cebollita, el jamén
cortado a cuadritos y los guisantes (previamente cocidos).
Una vez esté todo rehogado se le afiade un poco de pimentén,
la harina de maiz y el tomate.

Dejar cocer durante 12 minutos y reservar.

Cortar los huevos por la mitad a lo largo, poner sobre el plato
y napar con la salsa.

Decorar con un poco de pimiento y huevo cocido picado.
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Souilc de pimicn oo ycaibscin ||

ingredientes

1/2 kg de pimientos rojos
1/2 kg de calabacines

2 cebollas

8 huevos

1 dl de aceite

unas hojas de hierbabuena
una pizca de nuez moscada
sal

88

preparacion

Poner en un souté el pimiento despepitado y cortado a cuadri-
tos con un poco de aceite y cebolla.

Rehogar durante unos 8 minutos. hasta que el pimiento esté
blandito y tenga todo su sabor y color.

En otro souté aparte poner el calabacin pelado con el aceite y la
cebolla y rehogar 9 minutos, hasta que el calabacin se ablande y
suelte todo su aroma. Las dos verduras ya fritas se dejan escu-
rrir en un colador para que suelten todo el aceite.

Cuando estén escurridas, colocarlas en una marmita alta y cas-
car los ocho huevos.

Batir con la batidora y poner el punto de sal.

Pintar unos moldes con mantequilla y llenar 3/4 partes, horne-
arlo unos 17 minutos a 180°C.

Servir en el mismo molde.



““““““N “‘““ Huevos en salsa verde a la cazuela

ingredientes

8 huevos

150 g de guisantes

8 puntas de esprragos blancos
3 chalotas

perejil

40 g de harina

2 dientes de ajo

100 g de jamén

2 dl de aceite

sal

preparacion

En una sartén se dora la chalota.

Cuando esté bien rehogada se tuesta la harina y se le afiade
agua (la que admita).

Una vez espesada la salsa, se le agrega el aderezo del perejil y el
ajo machacado con un poco de sal para darle color verdoso.
Dejamos cocer la salsa durante 10 minutos, le afiadimos los gui-
santes bien lavados, las puntas de esparragos trigueros y los
cuadraditos de jamén.

Cocer un momento y pasar a la cazuela de barro.

En este preparado cascamos dos huevos y los introducimos al
horno durante 8 minutos, cuidando mucho que la yema no se
ponga dura.

Sacar del horno y espolvorear con perejil picado.
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ingredientes

1 pollo de 1** kg aproximada-

mente

1 vaso de vino blanco seco

1 dl de aceite de oliva
3 ramitas de tomillo
harina para rebozar

1 cebolla mediana

2 huevos

una rebanadita de pan
un pellizco de azafrin
sal y pimienta

2 dientes de ajo

16 almendras

2 hojas de laurel

2 vasos de caldo de ave

preparacion

Cocer los huevos durante 10-12 minutos. Sacarlos, sumergirlos en
agua fria y pelarlos. Pelar y picar finos la cebolla y los ajos.
Trocear el pollo y sazonarlo con sal y pimienta. Pasarlo por hari-
na y sacudir para eliminar el exceso. Calentar el aceite en una
cazuela - reservando dos cucharadas soperas - y rehogar los ajos y
la cebolla durante 5 minutos. Afiadir los trozos de pollo y dorar-
los a fuego moderado sin que tomen mucho color. Regar con el
vino blanco y afiadir el caldo de ave procurando que cubra justo
los trozos de pollo. Probar el punto de sal y agregar el tomillo y el
laurel. Tapar y cocer a fuego lento 45 minutos. Picar las almendras
en el mortero. Diluir el azafrin con un poco de agua caliente y
verter ambas cosas sobre el pollo. Dejar cocer 15 minutos mds,
destapado. Freir el pan con el aceite reservado, pasarlo al mortero
y picarlo junto con los huevos duros y el perejil. Verter todo ello
sobre el pollo. Remover para que se integre con la salsa, que debe
quedar espesa y trabada. Dejar que dé un hervor y servir.



ingredientes

1kg de rabo de toro
1 1 de vino tinto

un ramillete de hierbas aromaticas
2 cebollas

1 cabeza de ajos

2 hojas de laurel

4 0 5 clavos

2 dl de aceite

8 huevos

2 zanahorias

sal

preparacion

Salar y dorar en una sartén el rabo de toro.

Pasar a una olla expréss y, en el aceite utilizado para freir el
rabo, dorar la cebolla (cortada en juliana), la zanahoria pelada y
cortada en rodajas, los ajos cachados (sin pelar), clavo machaca-
do, las hojas de laurel y las hierbas aromaticas.

Pasar este sofrito a la olla y agregar el vino tinto.

Afadir agua hasta que cubra el rabo de toro, sazonar y cocer 45
minutos. Abrir la olla y en un cazo echar la cantidad de una
racién, cascar dos huevos y dejar cocer unos minutos.

Sacar los trozos de rabo y deshuesar. Para la presentacion del
plato, utilizar un molde cuadrado para dar forma al rabo des-
huesado, colocar a los lados los dos huevos escalfados con un
poco de salsa.

Servir caliente.
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Postres

e Tocino de cielo

e Plum cake de ciruelas y pasas

e Flan de cacao

e Tarta de hojaldre con yema de huevo

e Soufflé caliente de pifia, bizcocho y helado
e Milhoja real

o Glassé de café

e Mousse de chocolate

e Flauta de contrastes

e Helado de turrén



mgredlentes prepdrﬂClOn
12 yemas de huevo Disolver a fuego lento el azicar con el agua en un recipiente al
500 g de aztcar fuego.
nata montada y un poco de canela Cocer durante 10 minutos y dejarlo enfriar.
molida para adornar Poner un poco de aziicar en un molde metélico redondo de 25
1 huevo cm de didmetro, de paredes bajas, y calentarlo hasta que se haga
4 dl (dos vasos) de agua caramelo.
Precalentar el horno a temperatura suave (150° C) durante 10
minutos.

Batir las yemas de huevo con el huevo completo (clara y yema)
y pasarlas por un colador fino sobre el almibar frio.

Verter en el molde, tapar con papel aluminio y poner a horno
suave, al bafio Marfa, durante 30 minutos aproximadamente.
Probear si ya estd cocido pinchando con una aguja gruesa, que
ha de salir limpia.

Dejar enfriar, desmoldar y adornar con la nata montada y la
canela.
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Pl co d il ypass |

ingredientes

12 huevos

500 g de azdcar

azucar glass y canela en polvo
para espolvorear

1 kg de almendra molida

1 limén (ralladura)

50 g de pasas

80 g de ciruelas

preparacion

Precalentar el horno a 150° C durante 10 minutos.

Batir los huevos, afiadir el azticar y después, poco a poco, la
almendra molida.

Agregar las ciruelas, las pasas y la ralladura de limén.

Forrar un molde redondo de 37 cm de didmetro y 10 cm de
profundidad con papel aluminio, ligeramente untado de aceite
y verter en él los ingredientes batidos.

Meter en el horno durante 45 minutos.

Sacar, dejar enfriar, desmoldar y espolvorear con azticar y canela.
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U i o ot con roma e I

ingredientes

250 g de harina

250 g de mantequilla para hojal-

dre
2 dl de agua

Para la crema de yema:

11 de nata liquida

11 de leche 250 ¢

6 yemas

1 cascara de limén

1 rama de canela

12 fresas

250 g de azticar

mermelada de grosellas

1 cucharita de harina de maiz

preparacion

Poner la harina en una mesa y formar un volcan. Afadir agua 'y
amasar. Dejar reposar y extender con un rodillo. En el centro
colocar la mantequilla para hojaldre, juntar los extremos de la
masa y amasar con el rodillo dindole cuerpo. Siempre hay que
amasar uniformemente para que la mantequilla esté repartida
por todos los lados. Repetir la operacién dos veces mas hasta
obtener el hojaldre. Meter en porciones de una racién al horno
unos 15 minutos a 180°. Montar la nata liquida (afiadiendo 100
g de azicar).Hervir en un cazo la leche, la canela y la cdscara de
limén. En un bol aparte, batir las yemas de huevo, el azdcar y
la cucharadita de harina de maiz. Incorporar poco a poco la
leche caliente. Dejar hervir hasta conseguir una crema. Abrir el
hojaldre por la mitad y afiadir la crema de yema. Colocar la
parte de arriba del hojaldre y cubrirlo con la nata montada.
Decorar con ldminas de fresas y una tira de caramelo.

Adornar con un poco de mermelada de grosella.



ingredientes

3/4 1 de leche

200 g de azticar

3 huevos enteros y

7 yemas

3 cucharadas soperas de
cacao en polvo instantineo

Para el caramelo:
50 g de azticar
1 cucharada sopera de

agua

Flan de cacao

preparacion

Calentar el horno a temperatura media (170 © C). Poner el azicar en un cazo con
una cucharada de agua fria y llevarlo a fuego medio, removiendo a menudo,
hasta obtener el punto de caramelo. En cuanto empiece a oscurecer, retirar y ver-
ter rapidamente en el molde, haciéndolo girar para cubrir bien el fondo y las
paredes. Reservar. Calentar la leche hasta que empiece a hervir, retirarla del fuego
y disolver en ella el cacao. Dejar que se temple. Poner en un cuenco los tres hue-
vos enteros, las siete yemas y el azticar y batir. Verter la leche en forma de chorri-
to sobre el batido de los huevos, removiendo continuamente con cuchara de
palo, pero sin batir, hasta que los ingredientes se integren y para que las yemas no
cuajen. Pasar esta mezcla al molde acaramelado y tapar con papel de aluminio.
Colocar el molde en un recipiente hondo, con agua hasta la mitad del molde,
poniendo en ella unas ciscaras de huevo para que no salpique e introducir en el
horno para que se cueza al bafio Maria durante 55-60 minutos. Pinchar con una
aguja larga para saber si estd cuajado. Si sale limpia estard en su punto. Retirar el
papel aluminio y dejarlo unos minutos més si se prefiere con la superficie dorada.
Sacar del horno y dejar que se enfrie sin retirar el molde del recipiente con agua.
Desmoldar e introducir en el frigorifico hasta el momento de servir.
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Soufflé caliente de pifna, bizcocho y helado

ingredientes

12 huevos

400 g de harina

250 g de azticar

6 rodajas de pifia en almibar
helado de mantecado

6 huevos

98

preparacion

Poner en un bol las 12 claras separadas de las yemas y montar-
las a punto de nieve con un poco de aziicar.

En otro bol aparte batir las yemas hasta que aumenten un 20%.
Una vez tengamos los dos ingredientes montados afiadir la
harina y mezclar con la mano hueca hasta conseguir una masa
homogénea. Introducir todo el preparado en una manga paste-
lera y rallar (con el contenido de la manga) una plancha de
horno, con la ayuda de un papel siliconado para que no se
pegue. Cocer en el horno a 180° durante 18 minutos.

Con los otros 6 huevos separamos las claras de las yemas y las
montamos, con un poco de aziicar, a punto de nieve, para reali-
zar luego el soufflé. Una vez esté el bizcocho, cortar un trozo
para una racién, poner la pifia y la bola de helado y cubrir con
las claras montadas. Meter en el horno hasta que se dore y
espolvorear con aztcar glass.



ingredientes

4 obleas de pasta brik
11de leche

80 g de harina de maiz
250 g de azticar

50¢g de cacao

5 huevos

1 cascara de limén

1 rama de canela

Para las claras montadas:
4 huevos
100 g de azticar

Milhoja Real

preparacion

Cortar las obleas en cuadrados de 4x4 y hornear 2 minutos a
180°C.

Sacar y reservar para formar las capas.

En un cazo verter la leche, la cdscara de limén, la canela, 100 g
de azticar y dejar hervir para que se mezclen los sabores.

En un bol aparte, batir los huevos y la harina de maiz.

Iremos afiadiendo la leche poco a poco y dejamos hervir hasta
tener la densidad de una crema.

Separar las claras de los huevos restantes y montar con un poco
de azicar.

Colocar una oblea de base, cubrir con un poco de crema, otro
cuadradito de pasta brik, un poco de clara montada, y asi suce-
sivamente hasta montar cuatro pisos.

Espolvorear con azticar glass y un poco de cacao.
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ingredientes

11de clara de huevo

100 g de almendra molida
300 g de azdcar

60 g de café soluble

1/2 1de leche

125 g de azticar

40 g de harina de maiz

2 huevos

1 cascara de limén

1 rama de canela

Glassé de café

preparacion

Hacer la crema pastelera poniendo en un cazo la leche, la cane-
la, un poco de azticar y el limén.

En un bol aparte batir las yemas con la harina de maiz.
Cuando esté la leche caliente agregar a las yemas y dejar cocer
hasta que se espese.

A esta crema, afiadir el café soluble, remover y dejar que se
temple.

Montar las claras con el azicar a punto de nieve y mezclar con
la crema de café.

Rellenar unos moldes y dejar en el congelador.

Cortar un trozo de helado, pasarlo por almendra molida y
cubrir con caramelo para decorar.



lngredlentes prepdrdClOfl

200 g de chocolate oscuro en Rallar el chocolate y ponerlo en un cazo con la leche. Acercar
tableta al fuego y derretir al bafio Maria, removiendo hasta que esté
100 g de azticar glass totalmente disuelto.

nata montada para decorar Separar las claras de las yemas y unir éstas a la preparacién del
4 huevos chocolate.

0,5 dl de leche Agregar el azticar glass y remover bien con cuchara de palo

hasta conseguir una mezcla homogénea.

Mientras el preparado de chocolate se enfrfa un poco (sin que
llegue a endurecerse), batir las claras a punto de nieve y agregar
al final una cucharada de azticar glass.

Incorporar a continuacién el preparado de chocolate, remo-
viendo despacio con una espitula.

Verter en las copas e introducir en el frigorifico hasta el
momento de servir.

Decorar con nata montada.
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Flauta de contrastes "““““““““““““

mgredlentes prep&n"&lClOn

4 yemas de huevo Hacer dos zumos; uno de limén y otro de naranja.

100 g de mermelada de fresa Montar la nata con el azidcar y repartir en dos bol; uno para el
1 dl de licor de whisky limén y otro para la naranja.

200 g de limén En un recipiente espumaremos las 4 yemas y las repartiremos
200 g de naranja en los dos bol. Tendremos 20 g de gelatina alimenticia, la remo-
400 g de azticar jaremos en agua fria y echaremos 10 g al bol de los limones y
20 g de gelatina otros 10 g al bol de la naranja.

600 g de nata Mezclar bien los contenidos de cada recipiente y proceder a

montar la copa. Verter primero, en el cuello de la copa, el licor
de whisky, luego la mermelada de fresa, y posteriormente la
espuma de naranja.

Por ultimo, la espuma de limén.

Espolvorear con un poco de canela y unas hojas de hierbabuena.
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Torrija con helado de turrén y granizado de aceitunas negras

ingredientes

1/2 1 de leche; 4 huevos;
100 g de aztcar

200 g de pan de molde
150 g de paté de aceituna
negra; 200 g de hielo

1 ciscara de limén

1 rama de canela

Para el helado de turrén:

100 g de turrén blando
11deleche

6 yemas de huevo

300 g de azdcar
corteza de limén

1 canutillo pequefio de
canela

preparacion

Para las torrijas: Poner en un cazo la leche, azicar, limén y canela, hasta
que dé el primer hervor. Una vez cocido, dejar enfriar. Cortar unos cua-
draditos de pan y tostar en el horno. En una bandeja honda colocar el pan
tostado y afiadir la leche sin que cubra todo el pan. Meter al horno duran-
te 15 minutos a 170°C.

Para la elaboracién del helado: Poner la leche y el turrén en un recipiente
al fuego, con la corteza de limén y la canela, hasta que se derrita el turrén.
Tapar y dejar que se temple. Deshacer en frio las yemas con el resto de la
leche, afiadir el azidcar y disolver removiendo. Incorporarlo a lo anterior.
Poner a fuego lento hasta que espese un poco, sin que llegue a hervir,
removiendo sin parar con cuchara de palo. Retirar el limén y la canela.
Dejar enfriar y poner a helar hasta que esté suave y cremoso.

Para el granizado de aceituna: Mezclar el paté de aceituna con un poco de
azicar y un poco de hielo, pasar por la batidora hasta dejar un granizado
homogéneo. Conservar en la nevera. Montar el plato una vez hecha la
torrija. Cortar tres trozos iguales, y montar uno encima de otro.
Espolvorear con el granizado de aceituna negra y colocar una bolita de
helado de turrén al lado.

103






Mis recetas



Mis recetas



Mis recetas






Glosario de términos

A

Acetilcolina. Neurotransmisor que tiene como integran-

te a la colina, compuesto derivado de la lecitina presente

en el huevo.

Acido félico. Es uno de los integrantes del complejo vita-
minico B. Necesario en la adecuada formacién del tubo

neuronal del embrién.
Acido graso. Componente de los triglicéridos (lipidos).

Acido graso esencial. Aquél que el organismo necesita y
no es capaz de sintetizar, por lo que debe ser ingerido en

la dieta.

Acido pantoténico. Es una de las vitaminas del comple-

jo B. Factor dietético esencial para el organismo.

Acido trico. Acido cristalizable, producto del metabo-
lismo de las purinas, que se encuentra normalmente en la

orina y en sangre.

Ajos cachados. Ajos con su cdscara a los que se les ha

hecho un corte transversal.

Albtmina. Proteina simple, soluble en agua, coagulable
por el calor y que existe en casi todos los tejidos orgini-
cos. En el huevo se encuentran varios tipos (ovoalmtimi-

na, conalbumina...)

Aminoécido. Compuesto orgdnico que cuenta en su
estructura con un grupo amino y otro acido. Es consti-
tuyente de las proteinas.

Aminoécido esencial. Es aquel aminoacido que el orga-
nismo necesita y que es incapaz de sintetizar, por lo que

debe ser aportado por la dieta.

Antioxidante. Sustancia que previene o neutraliza el

efecto nocivo de la oxidacién celular.

Aterogénico. Factor que contribuye al depésito de lipi-
dos en la pared arterial y a su deterioro, originando masas

amarillentas y reblandecimiento.

Azicar glass. Azticar blanquilla en grano molida muy fina.

B

Betaglucano. Polimero de hidratos de carbono. Forma

parte de la fibra soluble de los alimentos.

Biotina. Es una de las vitaminas del complejo B.

Denominada también vitamina H.

Boletus. Hongo de la familia de los edulis.

C

Carotenos. Pigmentos anaranjados presentes en distin-

tos alimentos (zanahoria, patatas, verduras, yema de
huevo, etc.). Pueden ser transformados en vitamina A

por los organismos animales.

Caviar de Beluga. Marca de huevas de esturién de gran
calidad, de grado cero.

Chalota. Hortaliza francesa con cdscara marrén y forma

de ajo. Tiene sabor entre ajo y cebolla.

Cobre. Mineral esencial para el organismo. Contribuye a
la absorcién del hierro en la hemoglobina y es compo-

nente de algunos enzimas.

Cocotera. Cazuela de barro barnizada o de porcelana,
utilizada para servir huevos al cocotte.

Colesterol. Molécula lipidica, presente en diversos teji-
dos de los organismos animales. Necesario para formar

determinadas hormonas y vitaminas.
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Colesterolemia. Es la tasa de colesterol en sangre.

Colina. Compuesto soluble en agua que forma parte del
complejo vitaminico B. Esencial para el metabolismo de
las grasas, previene los depésitos de grasa en el higado.

Necesario para la sintesis de la acetilcolina.

Corte tipo brunoise. Corte de verdura en dados muy

pequenos.
Corte tipo juliana. Corte largo y fino de las verduras.

Cuticula. Capa protectora exterior de la cdscara del huevo.

F

Fosfolipido. Lipido que integra en su estructura acido

fosférico.

Fésforo. Mineral esencial para el organismo. Junto con el

calcio forma parte de los huesos y los dientes.

H

Hidratos de carbono. Son llamados también carbohi-

dratos. Los mds representativos son la glucosa, sacarosa
y almidén. Junto con las grasas y las proteinas forman el
grupo de los llamados macronutrientes.

Hierro. Mineral esencial para el organismo. Forma parte

de la hemoglobina y de diversas enzimas.
Hipercolesterolemia. Tasa elevada de colesterol en sangre.
Hipocolesterolemia. Baja tasa de colesterol en sangre.

Homocisteina. Producto intermediario en la biosintesis
de la cisteina (aminoacido). Su aumento en sangre se aso-

cla con un incremento de riesgo cardiovascular.

K

Kilocaloria. Unidad de energfa equivalente a mil calorias
y a 4,184 Kilojulios (Kj)

L

Lecitina. Fosfolipido que se halla en todas las membra-

nas de las células y abunda en el sistema nervioso.

Lipidos. Son las grasas. Son macronutrientes, junto con

los hidratos de carbono y las proteinas.

M

Magnesio. Mineral esencial para el organismo.

Interviene en los procesos de la contraccién muscular y

la excitabilidad nerviosa.
Majado. Machacado de ajo y perejil para aderezar guisos.

Manganeso. Mineral esencial en la formacién de los teji-
dos conectivo y 6seo. Importante también en el creci-

miento y la reproduccién.

Minerales. Sustancias inorgdnicas. Algunas son impres-

cindibles para el metabolismo humano y animal.

Monoinsaturados, 4cidos grasos. Son aquellos 4cidos
grasos que tienen un doble enlace en sus moléculas. El
mds representativo es el dcido oleico que se encuentra en

gran proporcion en el aceite de oliva.

Mucopolisacaridos. Combinacién de hidratos de carbo-
no y proteinas que forman parte de las secreciones

mucosas.

N

Napar. Cubrir totalmente una materia prima con una salsa.

O

Oligoelemento. Elemento quimico que es indispensable,

en pequefiisimas cantidades, para las funciones vitales de

los animales o plantas.

Ovoalbimina. Albumina (proteina) presente en la clara

del huevo.



P

Piridoxina. Es la vitamina Be. Interviene en el metabolis-

mo proteico.

Poliinsaturados, 4cidos grasos. Son aquellos 4cidos gra-
sos que tienen varios dobles enlaces en sus moléculas.
Son abundantes en algunos aceites vegetales y en la grasa
del pescado.

Porfirinas. Sustancias de intenso color y presentes en
vegetales y animales. Dan su color caracteristico a la cis-

cara del huevo.

Potasio. Mineral esencial en el mantenimiento del equili-

brio hidroelectrolitico y dcido-bisico.

Proteinas. Compuestos nitrogenados constituyentes de
los tejidos y liquidos organicos. Son, junto a lipidos e
hidratos de carbono, macronutrientes.

Purina. Cada uno de los compuestos (bases nitrogena-

das) que forman las cadenas de ADN celular.

R

Riboflavina. Es la vitamina B.. Forma parte del complejo B.

S

Salmonella enteritidis. Bacteria patégena que afecta a

los humanos y animales. Es la principal causante de la

enfermedad llamada salmonelosis.

Salmonelosis. Infeccién toxialimentaria producida prin-
cipalmente por la "Salmonella enteritidis". Cursa con

diarreas y fiebre.

Saturados, 4cidos grasos. Son aquellos 4cidos grasos que
no tienen dobles enlaces en sus moléculas. Se encuentran en
las grasas animales preferentemente, aunque también en

algunos aceites vegetales (aceite de coco, palma, palmiste...).

Selenio. Mineral esencial para el organismo. Tiene accién

antioxidante.
Sérico. Del suero sanguineo.

Sodio. Mineral esencial para mantener el equilibrio
hidroelectrolitico y dcido-bdsico.

Souté. Sartén mediana utilizada para sofreir.

T

Tisular. De los tejidos.

\Y

Vesicula. Organo en forma de bolsa donde se almacena

la bilis procedente del higado.

Vitaminas. Sustancias orgdnicas complejas esenciales

para el correcto funcionamiento del organismo.

Y

Yodo. Mineral esencial para el organismo, intimamente

relacionado con el funcionamiento de la glindula tiroides

Z

Zinc. Mineral esencial para el organismo. Forma parte de

diversas enzimas.
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