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Nota del autor:
Buena parte de las recetas que aparecen en la preggiia son extractos de

paginas publicadas en internet y en foros relacawmsacon temas micolégicos.




Recetas con
SETAS DE CARDO

Donde encontrarlas:

Se encuentran con profusion en terrenos calizosc€en los eriales, baldios, bordes de caminos|y
pastizales donde se pudren los restos y las cephsatdo corredor (Eryngium campestre), una
planta espinosa, muy ramificada y globosa, quethadm terrenos pastoreados, cafiadas y parameras.
El micelio de esta seta se alimenta de las pequediaes muertas del mencionado cardo. Por €
reducido espacio en donde habita, conviene ser swente cuidadosos al recogerlas, para no correr
el peligro de esquilmar el setal.
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Ingredientes (4 personas):

800 grs. de setas de cardo

100 grs. de jamén

200 grs. de cebolla

4 cucharadas de aceite de oliva
Perejil, 1 ajo

sal y pimienta

Elaboracion:

Limpiar las setas suprimiendo el pedunculo tergosortarlas en tiras. Cortar en trocitos el jantéelar y picar
el diente de ajo y la cebolla muy finos. Calentaceite en una sartén amplia y freir el ajo ydlatla juntos.
Antes de que tomen color, dar unas vueltas enté@msal jamon. Afiadir las setas y rehogarlas hpsta
desprendan el agua y se consuma. A medio hacetyesgar el perejil picado y sazonar las setasnpede
realizacion: 25 minutos

Ingredientes (4 personas)

540 grs. de chuletas de cerdo

300 grs. de setas

20 ml. (un vaso) de nata para montar
1 diente de ajo

1 ramito de perejil

4 cucharadas soperas de aceite y sal

Elaboracion:
Limpiar las setas y cortarlas en trocitos. Freiuea cucharada de aceite, a fuego fuerte, coio gl pgrejil

picados. Afiadir la nata y cocerlo, a fuego maseudwrante 10 minutos. Sazonar con sal. Sazonahidstas
con sal y freirlas con el resto del aceite, hagtaagtén doradas. Servirlas recién hechas, acodgméan la

salsa. Tiempo de realizacion: 20 minutos
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Ingredientes(4 personas)

500 gramos de setas de cardo - 1/2 taza de leche

8 huevos - 3 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla - Peregjil fresco picado

2 dientes de ajo - Pimienta blanca molida

1 loncha de jamén - Sal

1 cucharada de harina

Elaboracion:

Lavar muy bien las setas, dejandolas libre de tieda, escurrirlas bien y trocearlas.

Picar la cebolla y el ajo. Rehogar en una sart@joe} la cebolla hasta que esté transparentejragigdmon y
darle unas vueltas con el fuego fuerte. Bajaredjéuy afiadir las setas, dejandolas cocer destapadad 0
minutos, hasta que suelten el agua y reduzcan.

Afadir la harina, la leche, la sal y la pimient&jdd cocer hasta espesar.

Batir los huevos, incorporar a las setas y dejaldsego dandoles vueltas sin parar hasta qua esados.
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Ingredientes(4 personas)
1/2 k. de ternera para guiso -1 diente de ajo
350 gr. de setas - 1rama de apio
1 vaso de leche -1 pastilla de caldo de carne
2 zanahorias -1 vasito de vino blanco
2 puerros - Aceite de Oliva
1 cebolla - Sal, pimienta y laurel.

Elaboracion:

Poner agua a hervir en un cazo (unos 3/4 de lgeahjar la pastilla de caldo hasta que se disudpartar este
caldo. Preparar la carne de ternera. Echar lalsgbiynienta. Si se ha dejado macerar unas hoGeste mejor.
Dorar en aceite de oliva la carne. Echar a contidudas setas y el resto de las verduras picacdasénte y
rehogar todo unos minutos. Afadir el caldo, el wia leche. Complementar de sal y pimienta. Dejaer
unos 30 minutos mas. Estard listo para servir.
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Ingredientes:

400 gr. de setas de cardo

200 gr. de nata liquida

3 lonchas finas de jamén serrano
1 diente de ajo

Aceite de oliva

Elaboracion:
Limpiar las setas y cortar en trozos grandes. Pem&na sartén antiadherente una cucharada de g&igjo
picado y dejar dorar. Incorporar las setas y cuastin a media coccion agregar la nata y dejacircioasta

que las setas ya no tengan agua. Poner las lodehamon cubriendo totalmente las setas, todavia sartén,
apartar del fuego y dejar reposar 5 min. Servir.
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Ingredientes (2 personas)

400 gr de setas de cardo - Sal
200 gr de guiscanos - Pimienta negra molida
200 gr de champifiones - Tomillo
4 huevos - Orégano
2 tomates - Vinagre balsamico
400 gr lechuga o escarola
Aceite
Elaboracion:

Escalfamos los huevos y reservamos. Trocea ladechitiletea las setas y saltea en la sartén. Claldeahuga,
afade la vinagreta, después las setas alrededonqaoco de tomate muy troceado, el huevo encasa, |
hierbas, perejil picado en el huevo y por Ultimpilaienta.
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Ingredientes:

400 g de setas picadas -1 cebolla picada
50 g de mantequilla -1 cucharada de perejil picado
6 huevos -1 cucharada de queso manchego, rallado
2 cuch. de nata acuosa o crema. - Sal al gusto
Elaboracion:

Caliente la mantequilla en una sartén y acitroreebmlla. Agregue las setas hasta reducir el liguitezcle la
nata o crema con los huevos y batalos; afiadase. [@cie esta mezcla sobre las setas. Una vegeqoeeza
por la parte de abajo, déle vuelta y agregue efipgrel queso.

(Sirvala en su desayuno; es deliciosa y sélo Ilgsaninutos su preparacion. Si lo desea puede agregmo y
utilizar su grasa para acitronar la cebolla y frdas setas).
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Ingredientes

1 kg. de setas

2 dientes de ajo

1 decilitro de aceite

perejil

2 cucharadas de pan rallado

Elaboracion:

Lavar las setas en abundante agua salada. Segmacablezas de los tallos y picar éstos en trozoaduos.
Poner la mitad del aceite a calentar en una cayusiadir las setas. Freir muy despacio.

En una sartén calentar el resto del aceite y reHogaallos picados con el pan rallado, ajo y jlerely
picados. Sazonar con la sal, dorar y verter s@srsdtas. Revolver unos minutos a fuego suave.
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Ingredientes

300 gr. de setas (boletos, de cardo..)
6 huevos

100 gr. de panceta adobada

1 diente de ajo

3 cucharadas de aceite de oliva

10 cucharadas de nata liquida

Sal y pimienta

Elaboracion:
Se frie en el aceite la panceta contada en trizos. fCuando esta casi frita, se incorpora el @jadwo, las setas
en trozos, se aviva el fuego y se salpimientafi@den los huevos poco batidos y, sin dejar de renemn

utensilio de madera, se afiade la nata cuando espiezajarse. Se sirve en cazuela de barro cajiesgguede
decorar con pan frito y perejil.
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Ingredientes:

% kg. de plateras (Clitocybe geotropa)
3 chalotas

1 vaso grande de Oporto

% 1. de nata liquida

2 cucharadas de aceite

Sal

Elaboracion:

En un recipiente ancho y bajo, poner el aceitdhagar con las chalotas picadas finamente, duramus b
minutos. Incorporar las setas troceadas en titassgs y rehogarlas durante otros 5 minutos mas.

Anadir el Oporto y hacer arder. Ya apagada la l|afiadir la nata y dar un hervor fuerte, poniengargo de
sal. Cuando se ve que tiene consistencia de salsér, caliente.

Ingredientes:

% kg. de Setas de cardo
Aceite (un poquito).

% Cebolla.

%, Calabacin.

Vino blanco.

Yogourt.

Elaboracion:

La receta original se hace con Amanita Cesarea,qgepuede probar con otros tipos de seta como el
champifion, seta de cardo, guiscanos, hongosTretn: Si puede ser, no se lavan las setas, solguitgamos
la tierra que puedan tener, con papel secantedileacpreviamente humedecido con agua.

En una cazuela ponemos una pizca de aceite y a faedio/bajo, empezamos primero a pochar la cebolla
picada, luego el calabacin en taquitos y despusdirais las setas troceadas.

Cuando consideremos que han cocido lo suficierdgdiafds un poco de vino blanco (2 cucharadas) y
esperamos que reduzca un poco el alcohol. Ent@apegtamos la cazuela del fuego y como al minuto de
sacarla afiadimos el yogourt (unas 3 cucharadas)parse mezcle con el caldo de las setas y ¢dacei
guedandonos al final una salsa ligada muy sabrosa.
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Ingredientes y Elaboracion:

En una cazuelita de barro sofreimos muy lentamardecebolla y un diente de ajo, todo muy picaditmedio
hacer ponemos las setas, limpias y partidas eosr&e deja hacer lentamente una media hora.

Entonces se afiade un vaso de vino blanco o vijerele pimienta, y los sesos crudos o cocidosadog a
laminas finas. Se deja hacer un par de minutoesfa servir afladimos un poco de nata liquidandeja

entonces cocer muy despacio 5 minutos.




Ingredientes:

Y kg. de patatas -1 copa de brandy
250 gr de Setas -1 hoja de laurel
% 1. de caldo - 1 cebolla.

2 dientes de ajo

Elaboracion:

Se pone un poco de aceite en una cazuela y se,poaditos, el ajo y la cebolla junto con la hdglaurel.
Cuando esté dorado se echan las patatas, peltdasgdas.

Cuando las patatas estén rehogadas se agregatassEs un cucharén se pone el brandy y se erciSed
echa sobre el guiso, echando a continuacion ebc8kl cuece a fuego suave unos 20 minutos.

Y
Ingredientes:

300 gr. de setas

200 cl de nata liquida
2 huevos
Mantequilla

Sal

Ajo

Perejil

Elaboracion:
Se limpian las setas, se frien en una poco de mah#e se salan, afiadimos el ajo y el perejil. ilgaestén

fritas se mezclan con los dos huevos y la hataolBea la mezcla en un recipiente, o varios, resistal horno.
Se deja en el horno a bafio maria a 200° durantertfios. Se tritura toda la mezcla con la batidora.

Yririoink
Ingredientes:
7 huevos - Pan rallado
Una lata de foie-gras pequefia - Salsa bechamel o salsa de setas
Y% kg. de setas - Aceite y sal.

Elaboracion:

Se ponen a cocer seis huevos. Se pelan, se partEnmitad, se vacian y se reservan. Aparte freila® setas
partidas en trozos, hasta que estén tiernas, aprdaimente veinticinco minutos. Cuando estén liatas
mezclamos con el foie-gras y las yemas de los lsugue previamente habiamos cocido. Se rellenarstan
mezcla los huevos. Se pasan por huevo y pan ralladdrien en aceite. Los vamos disponiendo erfuarae
de horno. Preparamos una bechamel o bien unadgalaa mismas setas con que hemos rellenado lesdiue
La salsa elegida se rocia sobre los huevos. Searatinco minutos en el horno antes de servir.
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Ingredientes:

4 patatas

200 grs. de foie-gras

125 grs de setas limpias y picadas
Aceite de oliva

Sal, pimienta y vinagre

Elaboracion:

Se lavan bien las patatas y sin quitarles la pgeehvolvemos en papel de plata. Asamos a hornio meds 2
horas, Mientras tanto, en una sartén se sofrieselas y se reservan. Cuando las patatas estés asadbren
por la mitad y se vacia la pulpa con mucho cuidstizclamos la patata con el sofrito de las seldgie y se
vuelven a rellenar las patatas, que se salpimengugusto, poniendo finalmente un chorrito detacgiun
poco vinagre. Se deben de comer inmediatamente

Ingredientes:

200 cc. de nata liquida
400 gr. de spaghetti
100 gr. de setas

2 dientes de ajo
Perejil, sal y pimienta.

Elaboracion:

Se limpian las setas, se parten en trozos y sgaehen un poco de aceite junto con los ajos yrejippicado
hasta que estén tiernas. Se afiade la nata, seasamosal y pimienta y se cuece a fuego suave Gtasimas.
Se hierven los spaghetti con abundante agua cpsesascurren y se mezclan con la crema de sefas. S
inmediatamente

TR
Ingredientes:
1 kg. de setas - 2 dientes de ajo
% kg. de gambas - Perejil
1 vaso de aceite - Pimienta negra y sal.

1 vaso de caldo

Elaboracion:

En el aceite caliente ponemos los ajos, muy picagdyt al poco tiempo ponemos las setas, limpiascgadas.
Se van removiendo. Cuando empiezan a dorarse gryadrdido el caldo que sueltan, se agregan labagm
crudas y peladas. Ponemos entonces un vaso decadileitte y si gusta unas gotas de pernod, un g@co
eneldo y perejil. Se rectifica de sal y pimienta.cBece a fuego lento unos 15 minutos.
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Ingredientes:

300 grs. de setas

Aceite y sal

Cebollay Ajo

2 cucharadas de tomate frito
Pan tostado

Pimiento rojo.

Elaboracion:
En una sartén con aceite freimos un poco de cetieltepicada y un par de dientes de ajo. Incorposdas
setas, bien limpias y partidas en laminas muy fiRasemos sal y dejamos hacer despacio hasta tgue es

tiernas. Afladimos un par de cucharadas de tomtds fmezclamos todo bien. Lo servimos sobre patatin
adornando por encima con un trozo de pimiento rojo.
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Recetas con
BOLETUS EDULIS

Donde encontrarlos:

Montes de pinos, robles y hayas, en terrenos e#icg no muy secos de mas de 550 mm ¢
precipitacion anual. Es mas abundante en sustrgtogedentes de la degradacion de areniscas
conglomerados de cuarcitas con areniscas, asi cgranitos y gneis. Los suelos deben ser acidos
subéacidos, a menudo poblados con brezos y helechos.
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Ingredientes(4 personas)

3 calabacines medianos

1/2 kg de Boletus edulis

200 g de buen paté de foie-gras, o incluso uncadeparna
2 dientes de ajo

1 cebolla pequeiia

1 zanahoria

10 cucharadas de salsa de asado

Aceite de oliva

Elaboracion:

Comenzaremos por cortar los calabacines en larfimes Dependiendo del gusto de cada cual, podemos
previamente rasparlos para quitarles la piel onaotds con ella. Aqui hos decantamos por la segapdi@n,
asi que hay que lavarlos previamente. Freimostahhs en abundante aceite y dejamos que vayamiesdo
el aceite sobre papel de cocina.

En una sartén ponemos cinco cucharadas de aceaitvaen el que freiremos el ajo finamente picailtes
de que empiece a coger color afiadimos las set@glasrtambién en lonchas finas, que previamentemais
limpiado para eliminarles los restos de vegetadi&ta operacion debe realizarse con un pafio deaceeco o
con un pincel que siempre conviene tener en lanaquara estos y otros menesteres, pero nunca uanyay
gue los hongos pierden una parte importante darsasas y sabor. Las sazonamos y dejamos hacemkemtia
hasta que pierdan el agua.

Engrasamos un molde con aceite y vamos colocaralgapa de calabacin, extendemos una capa finaéle pa
de foie-gras y cubrimos con otra capa de seta®tReps esta operacion de manera que la Ultima segpde
calabacin e introducimos al horno, precalentada(d, 2lurante unos diez minutos. Una vez hecho aejame
temple un poco, sin llegar a enfriar, y lo desmalda para su servicio.
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Ingredientes:

3 hongos (Boletus edulis) no muy maduros
Sal

Harina

Huevo batido y pan rallado

Aceite para freir

Elaboracion:

Cortar los hongos en laminas de 3 cm. y sazonasabiPasarlos por harina, huevo batido y pandalla
Freir en aceite caliente, por las dos caras, uoesnihutos por cada lado. Escurrir en papel deneogiservir
acompafados de guarnicion.

% $ % g tatat. |

Ingredientes

1kg de Solomillo de Ternera - 8dl. de Vino Oporto

2 Trufas Negras - 250 gr. de Hongos Negros

120gr. de Foie Natural - Pimienta

8 dl. de Nata Liquida - Sal

Aceite
Elaboracion:

Limpiar el solomillo de grasas y nervios, cortaofomillos de 250gr. Salpimentar y espolvoreassiasmillos
en harina, eliminando el exceso. En una sartéraceite de oliva dorar el solomillo. Retirar el éeeiejando
una pequefia cantidad. Afadir los hongos y lasstéeeadas en la misma sartén con los solomiltiejar
rehogar durante cinco minutos. Sacar los solomillota sartén y afiadir la nata liquida y dejardngse se
reduzca y tome la consistencia de salsa.

En un plato coloca el solomillo, afiade la salsalgaa el foie encima del solomillo. En una sartétiaaherente
gue este muy caliente se afiade el foie (salpimentase deja hacer durante 50 segundos por cada lad

Se afade la grasa que soltd, a la salsa y se agideacito en cada solomillo y a comer. Esperotguguste yo
la he hecho y esta buenisima.

+ #
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Cortar el hongo en laminas longitudinales. Afadioh (o vinagre) y sal, hasta cubrir bien todaddasinas y
dejar reposar unas 3 horas. Retirar el limon yaalidn aceite y sal

e




Ingredientes:

Boletus edulis (muy sanos)
Aceite de oliva virgen
Vinagre balsamico
Sal.

Elaboracion:

Limpiar las setas, aprovecha la mayor parte posibl@ie. Secarlos e introducirlos en el congelailmante 45
minutos. Mientras mezclar los dos aceites, el vimdg sal. Mezclar bien el preparado anterior.doghayan
pasado los 45 minutos sacar las setas del congsladoparten en lonchas lo mas finas posiblesodaolas
lonchas en un plato y verter la mezcla anteriorgp@mima. Dejar macerar durante cinco minutos. $e bhpan
con tomate, y sobre él se coloca el carpaccio bduso

Ingredientes:

300 gr. de boletus
Ajo

Leche

Harina

Nuez moscada
Pimienta

Sal

Huevos

Pan rallado

Elaboracion:

Sofreir el ajo muy picado, afiadir las setas (pisa@utetrozos pequefios), poner a fuego lento partagisetas
suelten su jugo.

Mientras hacer una bechamel con la harina, leakez, moscada y una pizca de pimienta.

Mezclar las setas y la bechamel (si quieres ervégua mezcla, afiade una yema de huevo)

Dejar enfriar la mezcla en la nevera.

Preparar las croquetas del tamafio que deseesaraboharina, huevo y pan rallado.

Freir en abundante aceite.

+35+ 1*6+74 +

Cortar el hongo en laminas longitudinales. Molex;, gerejil, pimienta blanca y sal. Afadir aceit@gzclarlo
todo. Impregnar bien las laminas con la mezclaramte
Rebozar las ldminas en harina (o pan rayado) ydhpaka freirlas.
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Ingredientes:

300 gr de Boletus Edulis

% | de nata liquida

3 dientes de ajo

Jugo de carne

%2 copa de brandy

Sal, pimienta y nuez moscada

Elaboracion:

Rehogar con un poco de aceite los ajos, afiadirdogos, rehogar unos minutos.

Posteriormente flambear con el brandy e incorpairjargo de carne, dejar reducir unos minutos. lpo@r la
nata, dejar cocer, rectificar con la sal, nuez mdag pimienta.

Finalmente, pasar por la batidora y el chino pareseguir le textura y apariencia del mousse.

4 Ak
Ingredientes:

300 gr. de arroz

2 dientes de ajo

1 cebolla pequeiia

Caldo de verduras (zanahorias, puerros, cebol)a....
Azafran en hebras

Boletus Edulis

Queso parmesano rallado

Nata liquida

Aceite y sal

Elaboracion:

Rehogar la cebolla y el ajo bien picado en unaalazton aceite, afiadir el arroz y el azafran. Rahog poco
el arroz removiendo con una cuchara de madera;poar el caldo poco a poco. Remover el arroz deeve
cuando y dejarlo hacer a fuego lento.

Mientras se cuece el arroz, en un sartén pon lesusgicados (previamente se habran lavado),qiejase
hagan lentamente y cuando hayan soltado todo al&@adir un poco de nata liquida y el queso pameesa
rallado (la cantidad de nata siempre dependera dantidad de boletus, al igual que el queso).r2gja
reduzca la nata hasta que queda una salsita méeasraspesa.

Servir el arroz cocido en una fuente y verter eadirsalsa hecha con los boletus. Adornar conipgi@ja
mesa.

Las proporciones de caldo en el arroz suelen sercgzla tacita de arroz, tres de caldo.

Rectificar la sal, espolvorear el perejil picadeeyvir.

Se puede afadir un poco de jamon.

e




4 %84 *) O+1+0

Una forma exquisita de degustarlos es laminadackds a la plancha con sal gruesa y un chorrituda
aceite de oliva... y si le pones una yema de haeralfada (hervida unos segundos sélo, para qukque
liquida) y mezclarlo todo.... delicatessen.....Ig@probé asi por primera vez en el Bar-Rte. Gaaba San
Sebastian y desde entonces no he encontrado una fioejor de degustarlos.

Después de limpiar bien el gorro del boleto, més Ipequefio (5 67 cm de didmetro) y en crudo sensamiy
finamente emplatandolo como si fueran pétalosatedlen circulo, se le echa un buen chorro decagdeitliva
una pizca de sal fina y un poco de vinagre o sueoybn y a chuparse los dedos. Vera como se van
ondulando como si fueran unos volantes de un dejgitana.

Y tanto, con vinagreta estan de rechupete, a vigoaintenta eso con champifiones silvestres y/scgnios
(Lactarius deliciosus) veras que impactante, yahguieablado de los guiscanos mira. Prepara una ltmasa,
limpia bien los guiscanos, colécalos boca a bajorenparrilla, afiade una pizca de sal, mejor gressa para
que se note el kric-kric entre los dientes, tirgl@sencima un chorrito de aceite a poder seriga gldel bueno
y si quieres un toque especial, un sabor a momfaédire para atras, espolvorea seguidamente Gopinca de
tomillo en polvo. Lo dicho, pa chuparse los dedhasta te comerias el plato

También se les conoce como hongos o ceps. Su fEgrsimilar a las casitas de los enanitos que dibnjas
de nifios: una hermosa seta con un pie grueso ndarggyy coronado por un sombrero en forma de media
circunferencia. De carne blanca rojiza, compadtarga, de sabor dulzon que recuerda al de lataaesly
olor agradable.

Es uno de los hongos mas buscados por los gouyrtietse la propiedad de no variar de color al setaclo.
Brota en bosques de robles y hayas. Pueden ensengamplares de tres kilos de peso. Desprouigigsie y
fritos, tras ser rebozados en harina y huevo, tagselxquisitos.

Los hongos, sean blancos (Boletus edulis) o nefotetus aereus) son una delicia, mejor cuanto
sencillamente tratados. Si entran en posesion decantidad suficiente de ellos, lavenlos -no hacgso a

guienes les digan que no hay que lavar las satadagierra se la coman ellos- y eliminen la pefi@sa de sus

pies. Dividan los que lo pidan por su tamafio encdogatro segmentos.

Frian unas laminas de ajo en una sartén con umitchde aceite. Retirenlas en cuanto se doren;neldse

hongos en ese aceite ya perfumado, salenlos y lodgariuego medio, removiendo con cuchara de padtah

gue se evapore su agua de vegetacion. Y a la nasatitos. Primer plato.

mas




Recetas con
GUISCANOS

Donde encontrarlos:

Se asocia con las raices de los pinos formandarectwizas en terrenos con abundantes matorrale
como hiércol, gayuba, estepas), ginebros (Junipecasamunis), hierbas turmeras (Tuberaria

vulgaris), etc. También en terrenos cubiertos dgtasca y pinocha y sin practicamente vegetacion

herbacea o subarbustiva.

Abunda mas en terrenos sueltos, bien drenados woaos procedentes de la degradacion d
areniscas, granitos, cuarcitas, pizarras y esquisto

Especie helidfila propia de montes bien iluminadasito en masas muy jovenes de apenas 5 afi
como en adultas de mas de 100.

En las masas de Pinus sylvestris resulta mas freewsn el entorno de caminos, claros y rasos.
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Ingredientes:
Patatas cortadas a dados En su caso:
Guiscanos cortados en trozos
Cebolla - Chorizo, o carne magra
Laurel - Pimiento verde o rojo
Pimentdn - Azafran
Ajo - Arroz

Aceite, agua y sal.

Elaboracion:

Se pelan unas patatas y se cortan en trozos pexjpfucurad no cortar sino arrancar el trozo, raejo
muchisimo el plato), se trocean los guiscanosaps®/echan los rotos (puede usarse seta de cagdambién
mejora mucho el plato).

Se soffien en una sartén con aceite, los ajosplalla y se afiaden las patatas, los guiscanos pizeceade
pimentdn.

Si decidimos acompafiar con algo mas las patatdavipodemos afiadir en trozos pequefios el choozs y/
pimiento, y si queremos darle algo de color undsdsede azafran, aunque no es necesario afiadipaeaa
conseguir un excelente guiso.

Una vez sofrito todo, se aflade agua al gusto gz=ma, afiadiendo una hoja de laurel. Se deja ledradiendo

agua si es necesario, hasta que la patata est® yeehsirve caliente. AUn podemos encontrar vadiesl de
este plato al que se le afiade un pufiado de amezlia coccion.

e

(0N




5( 5¢( #rfciciei
Ingredientes:

Guiscanos
Cebolla

Aceite para freir
Sal

Pimienta al gusto.

Elaboracion:

Sirven los guiscanos mas feos, rotos, pero nosvigjestropeados.

Bien limpios, se cortan en trozos grandes, y sempahfuego en sartén con aceite. Se cocinan yastaa del
fuego. Por otro lado, se frie la cebolla muy picddata dorarla bien. Se mezclan los guiscanokambolla y
juntos se trituran en la batidora hasta obteneipasta fina y uniforme.

Se pone a punto de sal, con pimienta si gustagdgjseenfriar. Se sirve sobre mini-biscottes.
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Ingredientes:

1 kilo de guiscanos
1 cabeza de ajos
Aceite de oliva

Sal

1 copa de brandy
1 guindilla.

Elaboracion:

Se lavan los guiscanos bajo el grifo, para quiddeierra (si tienen mucha se puedepillar con un cepillo de
dientes). Se hace un sofrito con los ajos, el adgtoliva y la guindilla. Se afiaden los guiscgngsrocian con
el brandy. Se dejan cocer mas de media hora, bassaimir el agua, pero evitando que se sequendizl t
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Ingredientes:

1/2 kilo de guiscanos
Ajos

Aceite de oliva

Sal y Pimienta

2 tomates.

Elaboracion:

Se limpian bien, se trocean en trozos grandesegls@n en una sartén con aceite de oliva y ajodqela
troceados. A media coccion se les afladen tomal@sgsey troceados, se les dan varias vueltas tjastal

tomate esta hecho, se salpimentan y a chuparsedos.
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Ingredientes:

Guiscanos

Aceite

Un par de dientes de ajo
Perejil picado

Guindilla (al gusto)

Sal

Elaboracion:

Se sofrien los ajos en el aceite a fuego lentcayvea fritos se afiaden los guiscanos cortado®avsty bien
lavados y escurridos: se les da un par de vuekasayiade el perejil y la guindilla, se sazonajg densumir
algo el caldo que desprenden. (a esta receta ariggrie puede afiadir algo de jerez seco o buerblémco).

! ( ( TR
Ingredientes:

Guiscanos o setas

Huevos

Gambas, ajos tiernos, guisantes o esparragos.
Un par de dientes de ajo

Aceite

Sal

Elaboracion:

Se lavan muy bien los guiscanos y/o las setaffie en aceite unos ajos y se afiaden los guisgaasssetas,
bien escurridos, dejandolos saltear 3 minutos gdfmeedio, se afladen otros ingredientes al gusasj sie
desea (gambas, ajetes, guisantes, esparragos)dsedépunto de sal y se afiade el huevo escaléindo
batiendo la mezcla ligeramente y a disfrutar dedenkas mejores recetas para cocinar las setas
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Ingredientes: (4 personas)

500 gr. de guiscanos

50 gr. de picadillo de jamon serrano

30 cc. de aceite de oliva virgen

Un picadillo de un ajo con unas hojas de perejil.

Elaboracion:

En una sartén se colocan los 30 cc. de aceitewdewatgen y los guiscanos limpios y se ponen gdusiave
tapando la sartén. Cuando comiencen a hervir olanslo liquido que los cubrira totalmente y ere gskciso
momento afadir los 50 gr. de picadillo de jaménesery el picadillo de ajo y perejil y esperar & ga vaya
consumiendo el liquido (siempre con la sartén tapadando vuelta de vez en cuando a las setagjparse
cocinen por todos los lados y no se peguen al fdeda sartén).
Una vez consumido todo el liquido, batir 6 huewasr(as y claras) y hacer la tortilla con el cocinddo
guiscanos como si se tratara de cualquier otrildola veréis es impresionante esta receta.
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Ingredientes:

500 gr. de guiscanos
50 gr. de mantequilla
1/2 . de leche

Y, de agua

Una cebolla pequefia
Sal.

Elaboracion:

Se pone la mantequilla o aceite en una cazueiaggb. Cuando esté la mantequilla derretida o aliel
aceite, se echa la cebolla, finamente picada gjsehdcer. Luego echamos los guiscanos, trocediupigs,
y los dejamos hacer unos 15 minutos a fuego ledamgo vueltas de vez en cuando. Ponemos la leghe y
agua y se hierve todo unos 20 minutos.

Pasado este tiempo se pasa todo por una batidbrgiridolo bien. Se pueden dejar unos trozos asappara
luego poner encima de la crema. También se puetsr po poco de queso rallado o freir unos panesaeos.
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Se cortan en trozos pequefios desechando el pido&tentamente en aceite con un ajo (que luegetsa).
Se salan los guiscanos mientras se frien.

Se frie aparte pechuga de pollo cortada en tiras.

Cuando se hayan frito bien los guiscanos y la ggche pollo se juntan y se afiade pimiento asadern@a
hecho al horno) previamente salado, se remuevecme guiso y se retira del fuego.

5": 43+ +3 H)P++))+0 @
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Por un lado se frien los guiscanos con un ajojilperen poco de picante (alegria)

Por otro lado se pocha cebolla y pimiento verdm (gs hace puré con la batidora y servira parssasee salsa)
Los pimientos asados previamente al horno, se édarun ajo y después se les riega con una getivéndgre.
La pechuga se corta en cuadraditos y se frie tambié

SE JUNTA TODO, se afiade un poco de agua y un thaleivino blanco y que dé un hervor.
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Ya limpios los coprinus y totalmente blancos, losamnos a freir en una cazuelita de barro en la que
previamente se ha puesto unos ajos picaditos.

Movemos la cazuela con la mano, nunca las setasseueos desharian. Cuando ya estén casi hecloss, un
pocos minutos, ponemos abundante perejil picadwirSes recién hecho.

e
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Sofrielos con cebolla (ésta échala cuando ya lleverato los guiscanos) y después afiade el tofrathién
puedes hacer esto mismo pero afiadiendo al plaaoatas. Y si quieres sofritos sélo con cebollarestay
buenos, a mi me resultan fuertes y la cebollauasiza mucho.

Se reservan los mas pequefios, o bien se trocesom grandes. Se sofrie en una sartén, con ace#eebolla
cortada a tiras, una ramita de tomillo y otra dedh Cuando empieza a dorar la cebolla, se leaarid
guiscanos y se frie todo hasta que estén, sinarea.dSe apaga el fuego, se le afiade un buen adwrioagre
y pimienta a gusto, se remueve, y se mete en Hetesstal.

Se comen como aperitivo...

Guiscanos o setas en conserva

Para Guiscanos, Setas de cardo, Boletus edulipipigola .

Se lavan muy bien y se escurren poniendo los guidsaalas setas, enteras o0 en trozos y los balettedos en
escaras y sin piel e incluso sin poros, en unaddjas metdlicas, sin que se toquen, se metencemgélador,
y pasado el tiempo necesario se retuerce la balgejamente, con lo que se desprenden las se¢gsugaen
envasarse en grupos que se mantendran individheds su uso, para lo cual se usaran tal cualetzotas,
incluso a la plancha. Es un procedimiento magnifiea 3 0 4 meses, sin apenas engorros y pernatguier
uso.

Hola, en mi casa se limpian con un pafio y se emcaldiego se escurren y se dejan enfriar. Se dtlruego
el agua de escaldar. Luego haces una salmuerdl@oBldruco esta en poner un huevo crudo conazasgvas
afiadiendo sal. Cuando el huevo salga a flote tearglie ya tiene suficiente sal. Coges unos taleagistal y
los llenas con los guiscanos y salmuera, que quadercubiertos y luego los pones a hervir con agiaza al
bafio maria totalmente cubiertos de ella. Se quaugdioso pero funciona, nosotros asi comemos gosc
incluso en verano porgque aguanta mucho.

Un truco facil y sencillo es el siguiente, una gee les has quitado los restos de arenillas, lesesuunos
minutillos con un poco de sal, los dejas enfriat gongelador. Lo mismo puedes hacer con las setagyuede
decir que yo he descongelado después de un aftényes@ctamente igual.

Prueba y me cuentas




Recetas con
CHAMPINON SILVESTRE

Donde encontrarlo:

Especie helidfila, amante de espacios abiertos, goenda en pastizales, matorrales y bosques
aclarados, asi como en bordes de cafiadas y camaass,siempre donde se acumula el estiércol.
Particularmente comun en terrenos con fuertes diatsis de ganado, principalmente dehesas boyales

con vacadas, donde se llegan a producir cosechamaginarias tras fuertes lluvias. También

aparece en matorrales de ericaceas. Aparte de &lstdits citados es comun encontrarlos en montes
arbolados compuestos por hayedos con un importapmtie herbaceo, robledales de Quercus robur,

Quercus faginea, Quercus ilex, sobre sustratosexi mas o menos sueltos, aunque no desdefia ¢
tipo de sustratos e incluso pinares del centro gende Navarra.
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Ingredientes(2 personas)

Medio kilo de champifiones en laminas.

Una copa de jerez y otra de brandy (medir ambasoga de jerez)
Un diente de ajo picado.

Un cuarto de cebolla picada.

Elaboracion:

En una sartén afadir un poco de aceite de olivarhan sofrito con la cebolla y el ajo y sal. Afiadia vez
hecho, los champifiones el jerez y el brandy. Ratdgante unos cinco minutos aproximadamente hasta
los champifiones tiernos.
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Ingredientes:

Champifiones naturales.
Crema de champifiones.
Cebolla.

Vino blanco.

Ajo, Sal y Aceite.

Elaboracion:

Se sofrien el ajo y la cebolla, posteriormentefiselan los champifiones una vez lavados muy biengdus
en laminas, junto con la sal y el vino.
Dejamos que hierva y se quede en el aceite, dldihémos aparte un poco de crema de champifidespaés

afnadimos y dejamos hervir hasta que quede unasdsasa.

tro
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Ingredientes: (4 personas)

1 kg. de champifiones (o setas)
4-5 dientes de ajo

Perejil (un buen manojo)
Cayena (una puntita)

Aceite de oliva

Sal

Elaboracion:

Limpiar y laminar fino los hongos. En una cazuekadén de hierro poner aceite, ajo y cayena y ddgntras
se limpian los hongos para que el aceite se aroenadtavar y picar muy bien el perejil y reservar.

Poner a fuego maximo hasta que el aceite coja,@bar los hongos y marear bien. Rectificar dg sabver
de nuevo. Dejar cocer a fuego medio hasta quegsi toda su agua. Agregar el perejil picadojarde
minutos a fuego medio-fuerte. Es muy importantéaevjue se frian los hongos.
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Ingredientes:
6 hongos o setas en trozos - 2tazas de caldo
5 cucharadas de mantequilla - 2tazas de crema
4 cucharadas de harina - Sal y pimienta al gusto

Elaboracion:

Derrita 4 cucharadas de mantequilla, afiada ladgrievuelva hasta que esté bien mezclada. Agredgraddo,
la crema, la pimienta y deje cocer la mezcla aduegto, moviéndola hasta que esté espesa; sazoretal al
gusto. En una cacerola fria los hongos o las setata cucharada de mantequilla restante por 15tosn
vacielas en la cremay sirvala.
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Ingredientes:
4 huevos. -1 pimiento verde.
2 cucharadas de mantequilla. - 1/2 cebolla chica.
1 cucharada de leche. - 2 cucharadas de aceite.
2 champifiones frescos. - Sal y pimienta.

1 tomate grande.

Elaboracion:

Se baten bien los huevos. Se les agrega la lechal ¥ la pimienta. En una sartén se calientealatequilla y
se vierte la mezcla de huevo. Remover hasta qu&eena cuajar. Se dobla, entonces y se deja ab fulegs
minutos. Antes de doblar la tortilla se le vierteeleno que se prepara en esta forma: se picarglte, el
pimiento y la cebolla. Se frien en aceite, y adeegue hiervan se le echan los hongos, (limpiesirgdos y
cocidos). Se sazona y se deja espesar. Esteqlatiiervido bien caliente.

e




Métodos para la
CONSERVACION DE SETAS
$

% !

Como secar o deshidratar las Setas:

La humedad es esencial para la accion microbidicguitamos esta humedad a las setas las podremos
conservar indefinidamente. Una vez secas guardagtasdas al vacio en tarros de cristal.

Las setas deshidratadas ofrecen otras ventajasatima: pueden preservarse para ser utilizadagu@as
ocasiones, y para poder preparar diferentes ggisapermiten afiadir un sabor diferente cuandoadda®o
molidas, son utilizadas como condimento en dife@eptatos.

Normas a seguir en todos los casos:
Accidn rgpida. Ejemplares sanos, sin larvas.

Conviene no lavar las setas, si quitarles tiehrajgrasca con un pafio o un pincel pero sin mojartague
luego va a costar muchisimo mas el perfecto segéidoen que estar perfectamente secas, ya que se
pudririan.

Tenemos varios métodos para elegir:

Extender las setas, bien enteras si son ejempacpsefios, o bien fileteadas finas si son grandes, y
ponerlas extendidas sobre hojas de papel de emba&a, tela, suelo limpio de un trastero,...eggabD
secar pacientemente, bien por tiempo, sin prisar onedio de un ventilador. Conviene darles la auelt
frecuentemente.

Limpiarlas y colocarlas sobre un papel de estrazstms aireados y frescobras secarse, meterlas en
bolsas de celofan, en botes al vacio o enrastr&lesdar en sitio seco y oscuro. Las rehidratamasyaa
o leche. Pueden utilizarse enteras, troceadasharara.

Hay quien ensarta las setas en collazes un hilo o cuerda y las coloca en un lugaaaio y seco, pero
pierden aroma y ganan polvo.

Colocarlas en un recipiente lo mas extendidas [#sibla habitacion mas caliauede ser la cocina). Si
considera necesario puede taparlas con un paf@yaainsectos y polvo. Una vez que estén
perfectamente secas puede guardarlas en un frasctarma bolsa de papel. Esta técnica es factible en
climas donde la humedad no sea un factor limitgnéepudiese afectar este proceso. En las comumsidade
mexicanas unen los hongos con un hilo y los cuatgacea del fogdn o de la estufa.

Colocarlas en un recipiente, al igual que la técaiaterior, y exponerlas a la luz del dofante el dia. Se
debe tener especial cuidado con la temporadadadiuasi como también protegerlas del polvo yode |
insectos.

Después de limpiar las setas con un pafio (sinlées)ase ponen al sol sobre bastida@sre un fondo de
tela metalica, o sobre grandes bandejas, dandoleglta de vez en cuando. Deben permanecer pbsol
lo menos un par de dias. Una vez completaments,seeguardan en recipientes de cristal con cierre

hermético.

Con luz de focggrequiere elaborar una secadora, que consistaepagquefia caja de madera con focos,
que guarde el suficiente calor dentro de ella pardeshidratado rapido.




Algunas intensifican su aroma y mejoran sus praued. Hay que limpiarlas con rapidez nada masriega
casa después de recolectarlas, pero sin lavaddes §uita la suciedad con un cuchillo y un trafmwocha

y se cortan en rodajas de no mas de cuatro mibmel espesor. Una vez limpias, se extienden siobre
papel de embalar y se cubren con una tela de ntesgjudan de almacenarse en un lugar en el qua ebrr
aire, pero resguardadas de la luz. También se pusdcar insertadas en un hilo en forma de gpollar
colgadas en una habitacién seca, sin humedadmgeetatura constante. Una vez que las setas est@ se
se guardan en tarros de rosca y se cierran bien.

Antes de guardar las setas:
Tienen que estar completamente secas.
Nada de utilizar microondas.

Como mucho terminar de secar completamente copasada por el horno convencional, preferentement
si es de aire, a una temperatura no mas de 30? ka guierta del horno un poco abierta.

A la hora de utilizarlas para cocinar:

Hidratarlas con agua o leche. Se ponen en un eatgqgue las cubra, no mas de media hora. Si seege
aprovecha el agua o leche que queda para elabaerdta. También, y si es agua, podemos hacdos g
caldo de setas.

Setas en polvo:

Seguimos el procedimiento de secar setas, pemshlds trituramos. El molido de las setas se puedlizar en
un molino convencional, una licuadora, o bien emantero. Las guardamos en tarros o recipientespemos
y las etiquetamos .Se guardan en sitio seco. Bmntpara elaborar salsas, cremas y sopas.

Setas que se pueden secar:

- Boletus aereus

- Boletus edulis (Calabaza, Miguel, Hongo Blanco).
- Boletus pinicola

- Cantharellus cibarius (Rebozuelo).

- Cantharellus lutescens

- Morchellas (Colmenillas, Cagéarrias).

- Calocybe gambosa

- Pleurotus eryngii (Seta de Cardo).

Conservacion al Natural:

Problemas con el método de conservacién al naelagtulismo: el Clostridium botalinum y su toxina. Esta
contenido en alimentos envasados en malas condgipgue puede provocar envenenamientos muy geaves
incluso mortalesSolucion: Olla a presion, donde podemos alcanzar los 120°.

Normas a seguir en todos los casos:

Los tarros deberdn de estar totalmente esterilzddeben de cerrar bien, herméticamente. A cadadabe
corresponder Unicamente su tapa, que debera asbatimas condiciones. Conviene guardar los tanogn
lugar fresco, bodega o trastero. Consumir prefersante antes de un afio de la fecha de envasado.
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Procedimientos:

Una vez limpias las setas ponemos una cazuelagbfilCuando empieza a hervir se echan las setas y s
mantienen en el agua el tiempo de escaldado recader(ver tabla de tiempos para cada especie).

Después, se ponen en un pafio de cocina limpiojp@rae enfrien y se meten en los tarros de cujistal
deberan de estar totalmente limpios, pudiendo kstaetas enteras o troceadas. Cuando falterBurros.
para llenar los tarros se ponen en el grifo yessalh de agua fria.

Se meten los tarros al bafio Maria y cuando el eguéence a hervir se cuenta el tiempo indicadotatar).
No se sacaran de la cazuela hasta que el agu&ise Ena vez embotadas las setas se procedeiguatat los
tarros con la fecha y el nombre de la seta.

Nombre Min. de escaldado | Bafio Maria

Amanita caesarea 5 1h.20m
Boletus edulis 5 1h.
Boletus aereus 5 1h.
Boletus luteus 5 1hn.
Cantharellus cibarius 10 1h.20m.
Cantharellus lutescens 10 1h.2Pm
Lepista nebularis 10 1h.20Mm.
Clitocybe geotropa 10 1h.20m.
Lactarius deliciosus 10 1h.20m.
Lepiota procera 8 1h.20Mm.
Leucopaxillus lepistoides 10 1h.20m.
Marasmius oreades 5 45m.
Agrocybe aegerita 1 1h.20m.
Agaricus arvensis 8 1h.15m.
Pleurotus eryngii 8 1h.20m.
Tricholoma ecuestre 8 1h.
Lepista nuda 8 1h. 20m

Otra opinion:
Con agua como liquido de gobierno. Todas las espasoin susceptibles de conservarse asi:

1) Se escaldan las setas de 5 a 10 minutos.
2) Se enfrian y se secan.
3) Se tienen al bafio Maria entre 45 minutos y & B&rminutos.

Setas Congeladas:

No es recomendable congelar setas recogidas dwlanteerno. El plazo de caducidad de ocho a doeses.
Los ejemplares sanos se congelan mejor en peqoafiadades, y en raciones a la medida de nuestras

necesidades. Las setas enteras, o partidas es,teezpueden precocinar. Es un procedimiento miugaiijue
asi ocupan menos espacio en el congelador, ncepisabor y estan casi listas para su consumo csando

quiera.




Congelacion de setas escaldadas:

Igual que en la conservacion al natural, hastdifauael escaldado y secado. Después se introdercdolsas de
congelacion y se congelan. Para descongelar, aacamh 24 horas de antelacion. Pueden echarstadiertte
a los guisos. Recordar que escaldado no es igiaglimado.

Congelacién de setas en fresco

Las setas deben de ser pequeiias o medianas, nagyysiaescas. Hay que congelarlas enteras. Para
descongelarlas se sacaran del congelador y sepiearcuanto sea posible y cocinarlas. No dejaodegslar
totalmente, pues pierden su textura

Congelacion de setas guisadas:

Se deben de utilizar trozos de setas cortadasiehds de un centimetro de grosor aproximadamentsakas
en aceite de oliva virgenp es necesario afiadir sajue dificulta el proceso de congelacion, ni ningtro tipo
de aditivo para poder ser utilizadas con postel@ride cualquier manera. Las dejamos 7 u 8 minbés$a que
echan la mayor parte del jugo o del agua. Escusria®setas, dejamos enfriar y llevamos al envagé&le. El
procedimiento de descongelacién es dejarlo endaraale un dia para otro. El tiempo recomendable de
conservacion es no superior a tres meses.

Las bolsas de congelacién cerradas al vacio digraimia oxidacion y deshidratacion posterior, pegfodanan
los ejemplarespor eso es recomendable usar primero un envas@aya congelacion, tipo tupperware, y una
vez cogida la forma cambiarlos a la bolsa. Etiquetacon el nombre de la seta, la fecha y algundatto que
nos pueda interesar, como el lugar de recogida.

Setas congeladasSe limpian, se lavan, se cortan en rodajas gcadan en agua hirviendo dos minutos. Se
pueden congelar crudas y cortadas en laminas. Besguescurren, se secan con un pafio y se medtetsas o
en recipientes especiales para congelador. Haradenerse 24 horas en el congelador a frio intgasspués
se vuelve a regular el congelador a temperaturaaloes decir, a unos 18 grados bajo cero. Asbsservan
hasta seis meses. Se pueden congelar las setagdaxiLas mas adecuadas son: las setas de camaectbrmo
los boletus, los champifiones, las setas de cus guiscanos.

Proceso de descongelado

Un dia o dos dias antes de consumir las setaadames del congelador al frigorifico. En una sactémaceite
echamos las setas previamente descongeladas. Posahygprocedemos como si fueran frescas, deswinta
el tiempo ya empleado anteriormente en el proceso.

Para cocinar en la sartén o la plancha las setasajban congelado al natural, no hay que esp&ar a
descongelacion total. En cuanto se puedan coneelotuchillo, se echan a la sartén.

Si las setas congeladas se van a guisar, podemueder directamente, echando la seta congeladacazliela
con los demas ingredientes.

Se recomienda gastar todas las setas congelagaaf@mo temporada y no deben de mantenerse naafttes
en el congelador. Es un método muy recomendabtequarservar setas, ya que ahorra mucho espacio.

Setas en Vinagre:

Ingredientes: 2 kg. de setas, % |. de vinagre, % |. de agua, gmhienta al gusto.

Poner las setas limpias y escurridas en una cadaddarro o acero inoxidable. Agregar el vinaget 3gua a
partes iguales y sazonar con sal y/o pimientaaienta a fuego vivo y cuando comience a hervpse al
minimo y se deja aproximadamente durante unos guiniicutos. Se deja macerar hasta que esté tot@ment
frio. Posteriormente se sacan las setas y se macescurrirlas. Depositar las setas en tarrosigtalg/ cubrir
de vinagre. Tapar y etiquetar con fecha. La cadwcagproximada es de cuatro meses.




Otras formas:

Se sumergen las setas enteras, 0 en trozos grandelsagua hirviendo, con un poco de sal. Cuando
arranque a hervir retiramos las especies masdrgdihs mas consistentes pueden hervir hasta 2asinu
Finalmente escurrimos, metemos en un bote y rettesaon un liquido compuesto, a partes iguales, del
agua de la coccion, vinagre blanco y vino blaneop@den cubrir con un poco de aceite y tambiédiafia
las especias a nuestro gusto.

Una vez limpias las setas se ponen en una caBeelzaubren con vinagre y se echan especias y la sal.
Cuando empiece a hervir, reducir el fuego al minjnenerlo asi 12 minutos. Apagar el fuego. Dejarlo
todo en maceracion una hora. Después sacar |&s egtanderlas en un pafo durante 2 horas. Metarlas
tarros de cristal. Cubrirlos de vinagre y cerrarthrros.

Se pone una parte de agua, una de vinagre y undeogsal. Cocer las setas, bien enteras o en trozos
grandes. Después de cocer 10 minutos se escusemgten en un bote que se rellenara con vinagre
blanco.

Una vez limpias y lavadas se cuecen de dos o ifregas en una mezcla de vinagre suave y agua (en
proporcién de dos a uno) con sal y unos granosndiefta, unas hojas de laurel y un poco de ajo.\éza
cocidas, se meten en tarros limpios. El liquidtadmccion se vuelve a cocer, se cuela y se veertes
tarros sobre las setas, que se cierran al momasitdas setas pueden conservarse durante meses, es
guardadas siempre en un lugar fresco.

Setas mas apropiadas:

-Lactarius deliciosus (guiscano)
-Hidnum repandum

Setas en aceite:

Ingredientes
Vinagre, Aceite, Laurel, 2 clavos, Sal y pimienta.

Se elimina la tierra de las setas con un cepifie {fmpian con un pafio humedo. Se ponen luego @&icaruela,
se cubren con vinagre y se afiade sal; se dejanleatamente unos 10 minutos, se escurren y senghdn
sobre un pafio para que se sequen. Se introdugmlagesetas en botes esterilizados, anadiendoguanss
de pimienta, algunos clavos y una hoja de lausgl gubren con abundante aceite de oliva. A cortibnae
cierran herméticamente los botes. Deben guardarsa kigar fresco durante 2 meses por lo menos.

Setas en aceiteSe emplea para setas con gran cantidad de camnaa tamafio. Se utilizan ejemplares jovenes
y frescos de algunas setas como Boletus o chanmgsfiasi como el guiscano. Hay que limpiar y laasusktas.
Se escaldan sumergidas en agua hirviendo duranteutos y se dejan enfriar. Después se les aflageam

de sal, las hierbas arométicas, se las introducs érasco esterilizado, se cubren con aceiteida plse cierra
herméticamente.

Setas en sal:

Se utilizan 50 gramos de sal gorda por cada meldial& setas. Las setas se limpian, se lavan gsndien,
se meten en tarros y se alternan capas de sedad g siltima capa debe ser de sal. Antes de conlssrhay
gue lavarlas bien con agua. Algunas de las espexdssndicadas para este tipo de conservaciorosdmoletus

y los guiscanos.




Setas en salmuera:

Se limpian, se lavan, se escaldan dos minutosuslagrziendo, se escurren y se meten en un tan@adi La
salmuera, compuesta por 75 gramos de sal por ced® titro de agua, se hierve y se deja enfriaa e fria,
se vierte en el tarro cubriendo bien las setaser®&@na de cubrir con un dedo de aceite de olisa gierra bien
el tarro.

Setas en conserva con aceitunas:
Ingredientes

750 g. Tricholoma ecuestre

1 cucharadita de sal

5 dientes de ajo

200 g. de aceituna negra tipo perla.

unas ramitas de tomillo, a ser posible fresco.
10 g. de pimienta negra.

3/8 |. de vinagre de vino.

1/8 |. de agua.

40 g. de azUcar.

Se lavan bien las setas. Las pequefias las dejasgteras y las grandes las cortamos en trozosieper en
agua salada de 5 a 10 minutos. Se escurren biem @vlador. Se dejan enfriar. Se parten los ajaswtad y
se pelan. Se escurren las aceitunas En un tagosti# limpio se van poniendo setas, ajo, acegugeanos de
pimienta y el tomillo.

Se pone a hervir el vinagre con la medida de agjulcar y la sal. Dejamos hervir hasta que sa vay
diluyendo el azlucar. Se deja enfriar.

Ya frio se vierte sobre las setas, en los tarms dgberan cubrirse por completo.
Se cierran bien los tarros, debiéndose guardaigarifico o lugar fresco y reservandose unos 5dée antes
de consumirse.

Setas recomendadas

-Tricholoma ecuestre (seta de los caballeros).
-Lactarius deliciosus (guiscano).
-Lepista nuda (seta de pie azul).

Setas que se pueden comer crudas:

Amanita caesarea.
Lepista panaeolus.
Calocybe gambosa.
Boletus Edulis.

Informacion Nutricional:

El valor nutritivo de los hongos es alto, tiener3596 de proteinas aprovechables en peso seco qraraion
con los vegetales que solamente tienen 7.3-1 3.2%.

Las setas particularmente, en el nivel de amino&digustancias precursoras de las proteinas) ctaies la
Usina y el triptofano, llegan a niveles de 4.5®y1.1-1.3 g respectivamente. Por otra partejel dmntenido

e




en carbohidratos los hace un alimento bajo en @pay lo que proporcionan pocas calorias siemgreapdo
su preparacion se realice sin abusar del aceiéecoi@quier otro tipo de grasas. Ademas, el cotiveré acidos
grasos esenciales como el oleico y linoleico se@mican en cantidades apreciables.

Ademas de las proteinas, las setas contienen aslgades minerales y vitaminas. Su contenido \aiande
acuerdo a las diferentes especies o variedadesluso las sales estan distribuidas de diferemtege@n las
partes de las setas. El sombrero, por ejemplouebonmmas rico en sales minerales que el pie (dalestasio
y &cido fosforico).

Respecto a las vitaminas, ademas del complejo witamB, es notable su contenido en vitamina D goejo
demds, solamente se encuentra en la verdura frestaantidades minimas. El valor nutritivo dedetas se
debe, ademas, a las sustancias activantes desiidig a su aroma y buen sabor, también eficatesutantes
digestivos.

Por lo tanto el afiadir setas a un platillo, yassgs, salsa, carne, ensalada, verduras u otrougaragal mismo
tiempo que resulta sano mejora su sabor y aroma.




