Repertorio en torno a las Especies Alimentarias mas utilizadas en Espafa.

H-4.381. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
almidones tratados por acidos

H-4.382. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
almidones tratados por alcalis.

H-4.383. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
almidones blanqueados.

H-4.384. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
adipato de dialmidon acetilado.

H-4.385. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
éter glicérido de dialmidén.

H-4.386. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
éter glicérido de dialmiddn acetilado.

H-4.387. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
éter glicérido de dialmidon hidroxipro-
pilado.

H-4.388. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
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aditivo, conservante y colorante. Véase:
fosfato de dialmidon.

H-4.389. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
fosfato de dialmidon acetilado.

H-4.390. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
fosfato de dialmidon hidroxipropilado.

H-4.391. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
fosfato de dialmidon fosfatado.

H-4.392. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
fosfato de monoalmidon.

H-4.393. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
almidon oxidado.

H-4.394. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
acetato de almidon.

H-4.511. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Véase:
caseinato calcico.
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H-4.512. Numero clave que aparece en las
etiquetas de los alimentos para indicar el
aditivo, conservante y colorante. Veéase:
caseinato sodico.

haba. Nombre vulgar de la planta: Vicia faba.
La cantidad de nutrientes contenida en cada
100 g de porcidén comestible, es:

Haba
Potasio (mg) 320,00
Energia (kJ) 226,77
Fosforo (mg) 84,00
Acido folico (ug) 78,00
Energia (kcal) 54,25
Porcion comestible 30,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 28,33
Magnesio (mg) 28,00
Acido ascérbico (C) (mg) | 24,00
Calcio (mg) 23,00
Sodio (mg) 20,00
Carbohidratos (g) 8,60
Proteina (g) 4,60
Fibra (g) 4,20
Niacina (mg eq. niacina) 4,10
Hierro (mg) 0,90
Cinc (mg) 0,70
Grasa (g) 0,40
Grasa moninsaturada (g) 0,19
Tiamina (B;) (mg) 0,17
Grasa poliinsaturada (g) 0,14
Piridoxina (B) (mg) 0,06
Riboflavina (B;) (mg) 0,04
Grasa saturada (g) 0,03
Colesterol (mg) 0,00
Vitamina B, (ug) 0,00
Vitamina D (ug) 0,00
Yodo (mg) 0,00
Vitamina E (mg) tr.

haba ganoush. Puré de berenjenas. Véase:
tahini.

haba germinada. Véase: judia mungo (Pha-
seolus aureus)
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habas enlatadas. La cantidad de nutrientes

contenida en cada 100 g de porcién comes-
tible, es:

Habas enlatadas

Sodio (mg) 810
Potasio (mg) 398
Energia (kcal) 108
Calcio (mg) 103
Porcion comestible 100
Fosforo (mg) 86,5
Agua (mg) 70,5
Acido folico (ug) 60
Retinol (mg) 30
Carbohidratos (g) 20,6
Proteinas (g) 7,1
Fibra vegetal (g) 3
Grasa poliinsaturada(g) | 1,95
Acido linoléico (g) 1,5
Hierro (mg) 1,07
Grasa (g) 0,9
Acido graso saturado (g)| 0,3
Tiamina (mg) 0,031
Acido ascorbico (mg) 0
Grasa poliinsaturada(g) 0
Cianocobalamina (ug) 0
Colesterol (mg) 0
Riboflavina (mg) 0
Acido linolénico (g)

habas secas. (Vicia faba) Legumbre de forma

ovalada y piel gruesa. Con sabor a nueces
y textura cremosa, es especialmente apre-
ciada en las cocinas mediterraneas y de
Oriente Medio. Tiempo de coccidon
aproximado: 40 minutos. Véase: legum-
bres. Seglin el Codigo Alimentario, 3.18.02.
e. Legumbre seca obtenida de Vicia faba, L.
Véase: legumbre seca. La cantidad de nu-
trientes contenida en cada 100 g de porcion
comestible, es:

Habas secas
Potasio (mg) 1090,00
Energia (kJ) 1024,83
Fosforo (mg) 590,00
Energia (kcal) 245,18
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Magnesio (mg) 190,00
Calcio (mg) 100,00
Porcidon comestible 100,00
Carbohidratos (g) 32,50
Fibra (g) 27,60
Proteina (g) 26,10
Niacina (mg eq. niacina) 26,00
Sodio (mg) 11,00
Hierro (mg) 5,50
Cinc (mg) 3,10
Grasa (g) 2,10
Grasa poliinsaturada (g) 1,10
Tiamina (B;) (mg) 0,50
Piridoxina (Bg) (mg) 0,37
Grasa moninsaturada (g) 0,30
Grasa saturada (g) 0,30
Riboflavina (B;) (mg) 0,26
Colesterol (mg) 0,00
Vitamina B, (ug) 0,00
Vitamina D (ug) 0,00
Acido ascérbico (C) (mg) tr.
Acido folico (ng)

Vitamina A (ug eq. retinol)
Vitamina E (mg)

Yodo (mg)

habanero. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: reloj. Véase: chile habanero.

habano. Nombre vulgar de la planta: Musa pa-
radisiaca.

habas a la catalana. Plato de la “cocina de
Espana” perteneciente al grupo de “verdu-
ras y hortalizas”. Cocina de Catalufia. Las
habas, jugosas y sabrosas, merecen una
mejor posicion en nuestro recetario tradi-
cional. Pitdgoras decia que tenian poderes
magicos. Ingredientes: habas, tocino, buti-
farra, vino de Jerez, cebolla, ajo, perejil,
laurel, tomillo, hierbabuena, menta, aceite,
sal.

habas a la montafiesa. Plato de la cocina de
Cantabria  “Santurde = de  Toranzo”
perteneciente al grupo de “entrantes y
guisos”. Ingredientes: habas sin vaina,
jamoén, tocino, pimiento rojo, cebolla,
harina, caldo de carne, aceite de oliva,

perejil, pimienta, sal. Véase: cocina de
Cantabria

habas a la salmantina. Plato de la “cocina de
Espafia” perteneciente al grupo de “verdu-
ras y hortalizas”. Cocina de Castilla. In-
gredientes: habas, chorizo, jamén, huevos
cocidos, pimenton, aceite, sal.

habas a las finas hierbas. Plato integrante de
la cocina clésica. Tiempo de realizacion 1
hora y 15 minutos. Ingredientes: habas
desgranadas, tocino entreverado, butifarra
negra (especial para habas), cebolla, toma-
te, aceite, ajo, vino rancio, hierbas aroma-
ticas (laurel, perejil, menta), sal. Véase:
potajes y legumbres en la cocina clésica.

habas cocidas. Plato de la “cocina del Medi-
terraneo” perteneciente al grupo de “entra-
das y bocadillos en la cocina del Medite-
rraneo”. El desayuno egipcio tradicional,
ful medames, es bastante fuerte como pri-
mer sabor de la manana, debido a su gusto
picante. Pero es un tentempié muy recon-
fortante en otros momentos del dia. Ingre-
dientes: Porotos egipcios oscuros, sal.
Guarnicion: Aceite de oliva, limon, ajo,
comino molido, perejil fresco. Nombre
original: ful medames.

habas cocidas con cerdo y pato. Plato de la
“cocina del Mediterraneo” perteneciente al
grupo de “carne en la cocina de Espafia”.
Este plato campesino del Languedoc obtie-
ne su sabor distintivo por el uso de ganso o
pato conservado en su grasa. Ingredientes:
Judias secas, recado de especias (laurel,
perejil, romero, tomillo, hinojo frescos),
cebolla, clavo, zanahoria, ajo, pimienta ne-
gra, tripa de cerdo, panceta, pato conserva-
do en su grasa, aceite de oliva, salchicha de
Toulouse, salchicha de ajo seca o chorizo,
tomate, sal y pimienta negra. Nombre fran-
cés: cassoulet.

habas con alcachofas. Plato tipico de la “Co-
cina de Sevilla” perteneciente al grupo:
Verduras. Ingredientes: habas, alcachofas,
ajo, cebolla, sal, pastilla de caldo, pan ra-
llado.
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habas con chorizo. Plato integrante de la co-
cina clasica. Tiempo de realizacion 1 hora
y 20 minutos. Ingredientes: habas desgra-
nadas, guisantes, cebolla, aceite, harina,
chorizo, vino blanco, caldo, sal, pimienta,
huevo. Véase: verduras y setas en la cocina
clasica.

habas con guisantes y alcachofas. Plato de
la “cocina de Grecia” perteneciente al gru-
po de “arroz, verdura y ensaladas”. Tiempo
de preparacion: 10 minutos; tiempo de
coccion 15 minutos. Ingredientes: cebolla,
eneldo fresco, menta fresca, aceite de oli-
va, habas congeladas, agua, zumo de li-
moén, guisantes congelados, corazones de
alcachofas en lata, cebolletas picadas, sal y
pimienta negra. Véase: cocina de Grecia;
arroz, verdura y ensaladas en la cocina de
Grecia.

habas con jamén. Plato de la “cocina del
Mediterraneo” perteneciente al grupo de
“tapas en la cocina del Mediterraneo”. El
jamoén secado al aire de Espaia rivaliza en
calidad con su més famoso primo, el jamén
de Parma. Tiene pocos acompafantes mas
deliciosos que las pequefias y jugosas
habas. Las habas se cocinan sin agua, lo
que refleja el hecho de que en algunas par-
tes de Espafia, el agua es mas valiosa que
el aceite de oliva. Ingredientes: Habas en
la vaina, aceite de oliva, jamon serrano, sal
y pimienta negra, menta fresca, jugo de li-
mon.

habas en estofado. Plato integrante de la co-
cina con verduras. Tiempo de preparacion
30 minutos. Coccion: 40 minutos. Ingre-
dientes: habas desgranadas, cebolla, man-
tequilla, harina, caldo de carne, perejil pi-
cado, sal, pimienta. Véase: verduras guisa-
das y estofadas.

habas en salsa. Plato tipico de la “Cocina de
Sevilla” perteneciente al grupo: Verduras.
Ingredientes: habas, pimienta, nuez mos-
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cada, comino, laurel, vino blanco, cebolla,
aceite de oliva, ajo.

habas helas. Plato tipico de la “Cocina de
Sevilla” perteneciente al grupo: Verduras.
Ingredientes: habas, agua, sal, ajo, pi-
miento verde, pimenton, laurel, aceite,
hierbabuena.

habas tiernas con tortilla. Plato de la cocina
de Cantabria “Rasines” perteneciente al
grupo de  “entrantes y = guisos”.
Ingredientes: habas frescas, huevo, aceite
de oliva, sal. Véase: cocina de Cantabria

habi hori. Nombre vulgar vascuence de la se-
ta: Crucibulum laeve.

habi leun. Nombre vulgar vascuence de la se-
ta: Cyathus olla.

habia idaskatu. Nombre vulgar vascuence de
la seta: Cyathus striatus.

habichuela (verde) Nombre vulgar de la plan-
ta: Phaseolus vulgaris. Sinénimo: judia ver-
de.

habichuela de Lima, Véase: judia de Lima.

habijuela. Nombre vulgar de la planta: Erytr-
hina edulis.

hacer eses. Relacionado con alcoholismo.
Véase: alcohdlico; sindrome coprinico;
eretismo cardiovascular.

hacha. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: japuta del Atlantico.

hacha de plata. Designacion oficial espafiola
del pez: Argyropelecus olfersii. Sinonimo
oficial: Hachita.

hacha larga. Molusco, nombre vulgar. De-
signacion oficial: pina hacha larga.
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hacha luminoso. Designacion oficial espafiola
del pez: Sternoptyx diaphana. Sin6nimo
oficial: Pez hacha luminoso.

hachita. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: hacha de plata.

hachudo. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: anchoa bocona.

Haemostodtereum rugosum. Otro nombre de
la seta: Stereum rugosum.

Haemulon album. Pez. Designacion oficial:
ronco blanco.

Haemulon aurolineatum. Pez. Designacion
oficial: ronco jeniguano.

Haemulon bonariense. Pez. Designacion ofi-
cial: ronco rayado.

Haemulon boschmae. Pez. Designacion ofi-
cial: ronco ruyi.

Haemulon brevirostrum. Pez. Designacion
oficial: ronco bacoco.

Haemulon carbonarium. Pez. Designacion
oficial: ronco carbonero.

Haemulon chrysargyrea. Pez. Designacion
oficial: ronco boquilla.

Haemulon chrysargyreum. Pez. Designacion
oficial: ronco boquilla; corocoro gris.

Haemulon flaviguttatus. Pez. Designacion
oficial: ronco manchado.

Haemulon flavolineatum. Pez. Designacion
oficial: ronco amarillo.

Haemulon macrostomus. Pez. Designacion
oficial: ronco caco.

Haemulon maculicauda. Pez. Designacion
oficial: ronco soldadito.

Haemulon melanurum. Pez. Designacion
oficial: ronco mapurite.

Haemulon modestum. Pez. Designacion ofi-
cial: corocoro brin.

Haemulon multilineatum. Pez. Designacion
oficial: ronco catire.

Haemulon obtusus. Pez. Designacion oficial:
burro pompon.

Haemulon parrai. Pez. Designacion oficial:
ronco plateado; ronco rayado.

Haemulon plumieri. Familia: pomadasidos.
Como el pez grufiidor es uno de los peces
mas comunes de esta familia y es muy apre-
ciado para asar a la parrilla. Nombre vulgar:
pez gruiidor blanco. Designacion oficial:
ronco margaritefio.

Haemulon quadrilineatum. Pez. Designacion
oficial: corocoro.

Haemulon schranki. Pez. Designacion ofi-
cial: ronco chere-chere; ronco mapurite.

Haemulon sciurus. Pez. Designacion oficial:
ronco catire.

Haemulon scudderi. Pez. Designacion ofi-
cial: ronco bacoco.

Haemulon sexfasciatus. Pez. Designacion
oficial: ronco almejero.

Haemulon steindachneri. Pez. Designacion
oficial: ronco chere-chere.

Haemulon striatum. Pez. Designacion oficial:
corocoro; ronco listado.

Haemulopsis axillaris. Pez. Designacion ofi-
cial: ronco callana.

Haemulopsis leuciscus. Pez. Designacion
oficial: ronco ruco.

Haemulopsis nitidus. Pez. Designacion ofi-
cial: ronco brillante.

haggis. Especialidad clasica escocesa, servida
tradicionalmente en “la noche de Burns”
(25 de enero), al son de una gaita. Elabora-
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do con higado, corazén y pulmones de
oveja, grasa, copos de avena y carne de
carnero o de buey, y embutido en estoma-
go de cordero. Tradicionalmente se sirve
con pur¢ de nabos y patatas (neeps y tat-
ties) Se caliente a fuego lento, unos 30 mi-
nutos, para que el calor penetre bien hasta
el interior. Véase: especialidades.

hahng yahn dauh fuh. Nombre del plato de
la cocina de China. Nombre espafiol: post-
re de almendras.

hai jo mah ji mee. Nombre del plato de la
cocina de China. Nombre espaiiol: fideos
yifu con salsa de cangrejo.

haitzetako barbarina. Pez, nombre vulgar.
Designacion oficial: salmonete de roca.

haitzkabra. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: cabracho; rascacio.

hak tjin tjan nah hiu. Nombre del plato de la
cocina de China. Nombre espafiol: pato fri-
to con pimienta negra.

Halaelurus canescens. Pez. Designacion ofi-
cial: pintarroja.

Halaelurus chiliensis. Pez. Designacion ofi-
cial: tollo moteado.

haldi. Nombre hindu del condimento: ctrcu-
ma.

halecha. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: caballa; estornino.

haleche. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: caballa, estornino.

halibut. Nombre vulgar del pez: Hippoglossus
hippoglossus. La cantidad de nutrientes con-
tenida en cada 100 g de porcion comestible,
es:

Halibut
Energia (kJ) 430,96
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Potasio (mg) 410,00
Fosforo (mg) 200,00
Energia (kcal) 103,10
Porcion comestible 80,00
Sodio (mg) 60,00
Yodo (mg) 40,00
Colesterol (mg) 35,00
Calcio (mg) 29,00
Magnesio (mg) 25,00
Proteina (g) 21,50
Niacina (mg eq. niacina) 9,80
Acido folico (ug) 9,00
Grasa (g) 1,90
Vitamina By, (ug) 1,00
Vitamina E (mg) 0,85
Grasa moninsaturada (g) 0,54
Hierro (mg) 0,50
Cinc (mg) 0,40
Piridoxina (Be) (mg) 0,38
Grasa poliinsaturada (g) 0,36
Grasa saturada (g) 0,27
Riboflavina (B;) (mg) 0,07
Tiamina (B;) (mg) 0,07
Carbohidratos (g) 0,00
Fibra (g) 0,00
Acido ascérbico (C) (mg) tr.
Vitamina A (ug eq. retinol) tr.
Vitamina D (ug)

halibut del Pacifico. Designacion oficial es-
pafiola del pez: Hippoglossus stenolepis.

halibut japonés. Designacion oficial espafola
del pez: Atheresthes evenmanni.

halibut negro. Designacion oficial espanola
del pez: Rheinhardtius hippoglossoides.

halibut negro. Nombre vulgar del pez: Rhein-
hardtius hippoglossoides. Designacion ofi-
cial espanola del pez: Hippoglossus gigas;
Hippoglossus hippoglossus; Hippoglossus
vulgaris. Sinénimo oficial: Fletan; Hipo-
gloso.

Halichoeres chierchiae. Pez. Designacion
oficial: doncella herida.
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Halichoeres dispilus. Pez. Designacion ofi-
cial: doncella de San Pedrano.

Halichoeres nicholsi. Pez. Designacion ofi-
cial: doncella solterona.

Halichoeres radiatus. Pez. Designacion ofi-
cial: doncella arco iris.

Halichoeres semicinctus. Pez. Designacion
oficial: sefiorita cocinera.

halicorne. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: cornuda comun; cornuda de corona.

Halioporoides diomedae. Crustaceo, nombre
vulgar. Designacion oficial: camaron cu-
chilla.

Haliotidae. Familia zooldgica. Reino: animal.
Rama: eumetazoos. Division: bilaterales.
Subdivision: protostomas. Tipo: moluscos.
Clase: gasteropodos. Subclase: prosobran-
quios. Ordenes: diotocardios. Suborden:
pleurotomariados. A primera vista parecen
conchas, pero sin embargo, pertenecen a los
caracoles: orejas de mar o abalones. La con-
cha es similar a una oreja humana. Las finas
vueltas del vértice se hacen tan anchas en el
borde, que el ultimo medio giro es mayor
que el resto de la valva plana. Los abalones,
tienen un ambulacro grande y muy fuerte,
cuya suela rellena toda la abertura de la con-
cha. Con ¢l se adhieren por succion a las
piedras y a las rocas. La fuerza de succion
del pie es tan grande, que resiste también las
mas violentas mareas. Puede soportar un pe-
so 4.000 veces mayor que el suyo propio.
Por eso es extremadamente dificil despren-
derlos de su fondo. * Es caracteristico de to-
dos los abalones una linea de agujeros en el
borde de la concha, de los cuales, sin em-
bargo, solo los tultimos estan abiertos. Por
estas aberturas se eliminan los excrementos,
que si no, tendrian que pasar por la cavidad
del manto, pero también el agua que respira
es expulsada a través de ellos. Aparte de es-
to, por los agujeros se extienden hacia fuera
unos tentaculos adicionales. * Una particula-
ridad mas de las orejas de mar es que la len-
gua mascadora, tipica en todos los caracoles,
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la radula, tiene, aparte de los dientes centra-
les y laterales pequefios dientes laterales
dispuestos en forma de abanico. Por ello, la
radula es denominada también lengua de
abanico. * Hay unas 100 especies distintas
de abalones, de las cuales algunas pueden
alcanzar un diametro de 25 cm. Viven en las
zonas de marea de los mares, donde “pas-
tan” en los suelos de algas como si fueran
herbivoros. Los abalones estan extendidos
por todos los mares calidos. No son Unica-
mente apreciados como delicia culinaria, si-
no también a causa de sus conchas espe-
cialmente hermosas, cuyo interior presenta
una capa nacarada irisada. Segun la especie
tienen diversos colores brillantes: verde in-
tenso, azul verdoso, rosa, negro o blanco.
Los caracoles, muy apreciados en todo el
mundo, han descendido considerablemente
sus existencias. En California, por ejemplo,
no se permite elaborar en conserva los aba-
lones, tampoco pueden sacarse fuera de Ca-
lifornia, ya sean frescos o congelados. Las
conservas que se venden en los mercados
provienen, en su mayoria de Japén. En
EE.UU. existen severas normas de protec-
cion. Sinonimo: abalones. Consideramos:
abalon negro (Haliotis cracherodi), abalon
Roe (Haliotis roei), oreja de mar (Haliotis
tuberculata) oreja de mar de Kamtschatka
(Haliotis kamtschatkana), oreja de mar del
Mediterraneo (Haliotis lamellosa), oreja de
mar de plata (Haliotis australis), oreja de
mar lisa (Haliotis laevigata), oreja de mar
roja (Haliotis rufescens), oreja de mar rosa
(Haliotis corrugata), oreja de mar sudafri-
cana (Haliotis midae), oreja de mar verde
(Haliotis fulgens). Nombre vulgar: halidti-
dos.

haliotidos. Véase: Haliotidae.

Haliotiis midae. Familia: haliotidos. Sobre su
concha se puede alcanzar un didmetro de 12
a 18 cm, este gran abalon de color marrén
1ojizo a tonos terroso tiene estrias desiguales
que terminan en forma de espiral. En el bor-
de de la concha hay 9 agujeros abiertos y sa-
lientes. Las orejas de mar se alimentan de
algas. Se cria en la costa sudafricana, entre
Ciudad del Cabo y Puerto Alfredo. La parte
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comestible es el musculo con el que se en-
gancha a las rocas. Se corta en rodajas fi-
nas que se golpean para ablandarlas antes
de cocerlas. Se pueden cocinar de manera
muy rapida o se dejan hervir a fuego lento
durante mucho tiempo, de lo contrario
pueden resultar duras. Véase: marisco. Si-
nénimo: oreja de mar. Nombre vulgar:
oreja de mar sudafricana.

Haliotis australis. Familia: haliotidos. La capa

nacarada del interior de la concha, que pre-
senta 7 agujeros abiertos, tiene un brillo de
color plata intenso; en la parte exterior de la
valva, de tonos claros, que van del verde
oliva a un color arena, se puede ver un dibu-
jo de estrias radiado o axial. La oreja de
mar, que tiene de 7 a 9 cm de longitud, se da
en Nueva Zelanda, es, sin embargo, mas es-
casa que la especie Haliotis iris, ain mas
grande, que también se cria alli y que al
igual que ella, se comercializa. Nombre vul-
gar: oreja de mar de plata. Designacion
oficial: oreja de mar australiana.

Haliotis corrugata. Familia: haliétidos. La val-

va, relativamente redonda, tiene de 2 a 4
agujeros abiertos. La superficie tiene extra-
fas estrias considerablemente desiguales, y
en su interior puede verse un brillo rosa. El
didmetro de la concha es de 14 a 16 cm. El
abalon rosa se da a profundidades de entre 5
y 40 m en la costa del Pacifico americana,
principalmente desde la costa californiana
hasta la Baja California. Nombre vulgar:
oreja de mar rosa. Designacion oficial:
abulon amarillo.

Haliotis cracherodi. Familia: haliotidos. La

concha ovalada, que llega a tener hasta unos
15 cm de longitud, es lisa en gran parte. En
el borde se encuentran de 5 a 9 agujeros
abiertos. Este abalon oscuro, casi negro, se
cria en la zona del Pacifico, desde el Sur de
Oregon hasta la Baja California, donde pue-
de hallarse entre las piedras y las rocas de
las zonas de marea mas profundas. Nombre
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vulgar: abalon negro. Designacion oficial:
abulén negro.

Haliotis discus. Molusco, nombre vulgar. De-
signacion oficial: oreja de mar.

Haliotis discus hannai. Molusco. Designa-
cion oficial espanola: abalon japonés.

Haliotis fulgens. Familia: haliotidos. El color
de este abalon oscila de un marrén rojizo
hasta un verde dpalo con manchitas marro-
nes. La parte interior de la valva es de un
llamativo color verde oscuro hasta llegar a
tonalidades de un brillo violeta. En la parte
exterior la concha tiene de 30 a 40 lineas en
forma de espiral y relativamente iguales, en
el borde se encuentran unos 5 a 6 agujeros
abiertos y algo salientes. La oreja de mar
verde puede llegar a tener hasta 25 cm de
longitud. En las costas de California y de la
Baja California se cria por debajo de las zo-
nas de marea a profundidades de hasta los 8
metros. Nombre vulgar: oreja de mar ver-
de. Designacion oficial: abulon verde.

Haliotis iris. Molusco, nombre vulgar. Desig-
nacion oficial: abaldn neocelandés.

Haliotis kamtschatkana. Familia: haliétidos.
La concha ovalada, de 10 a 15 cm de longi-
tud, con una superficie irregular y aspera y
una espiral elevada en comparacion, tiene de
4 a 5 agujeros abiertos. Esta especie relati-
vamente pequefia se encuentra en la costa
del Pacifico de los EE.UU., desde California
hasta el Sur de Alaska, donde se encuentra
también entre las zonas de marea. No abun-
da mucho en California. Cuanto mas al Nor-
te, mayores son sus existencias. También se
afirma que la oreja de mar de Kamtschatka
esta extendida en Japon. Nombre vulgar:
oreja de mar de kamtschatka.

Haliotis kamtschatkana assimilis. Molusco,
nombre vulgar. Designacion oficial: aba-
I6n perlado.
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Haliotis laevigata. Familia: haliotidos. La con-
cha de color blanco verdoso de este abalon
que llega a tener de 15 a 20 cm de longitud,
es ovalada, con lados proporcionadamente
redondeados y una superficie relativamente
lisa. Tiene unos 12 agujeros abiertos. La
oreja de mar lisa vive en los suelos rocosos
o en las paredes laterales de los pefiascos por
debajo de las zonas de marea. Esta extendi-
da en el Sur de Australia. Nombre vulgar:
oreja de mar lisa.

Haliotis lamellosa. Familia: halidtidos. Nom-
bre vulgar: oreja de mar del Mediterréa-
neo. Véase: Haliotis tuberculata.

Haliotis refuscens. Molusco, nombre vulgar.
Designacion oficial: abuldn colorado.

Haliotis roei. Familia: haliotidos. La valva de
este abalon es redonda y ovalada, similar a
la de la oreja de mar verde, y tiene unas ner-
vaduras cartilaginosas en forma de espiral
muy pronunciadas. Su color es marrén ver-
doso, en el borde se encuentran 7 agujeros
abiertos. Este abalon de hasta 12 cm de lon-
gitud esta extendido en la costa australiana,
especialmente al Sur y al Suroeste, con in-
clusién de la isla de Tasmania, donde se en-
cuentra en los arrecifes de piedra calcarea de
aguas agitadas y de poca profundidad.
Nombre vulgar: abalon Roe.

Haliotis rufescens. Familia: haliotidos. Con
una valva de hasta 30 cm de diametro, es
uno de los abalones mayores y la mas nume-
rosa de las especies que se crian en la costa
del Pacifico americana. La superficie de la
concha de tonos claros, terroso hasta llegar a
un color marrén rojizo, tiene desniveles
concéntricos exfoliados que se ven cruzados
por pliegues radiales. La capa nacarada in-
terior es clara e irisada, el cuerpo blando del
caracol es de color negro. Este abalon que se
cria en la costa californiana, donde es muy
apreciado, estd como otras orejas de mar,
muy protegido debido al fuerte cultivo ex-
haustivo ejercido. Nombre vulgar: oreja de
mar roja.
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Haliotis sorenseni. Molusco, nombre vulgar.
Designacion oficial: abulon blanco.

Haliotis tuberculata. Familia: haliotidos. Esta
concha, muy plana y de 8 a 10 cm de longi-
tud, esta rayada en forma de espiral y salpi-
cada con manchas de color marrén hasta ro-
sa y algo jaspeado. En el borde de la concha
se encuentran de 6 a 8 agujeros abiertos, la
capa interior nacarada tiene un brillo muy
intenso. La oreja de mar constituye, junto a
una especie pequena aparecida en el Medite-
rraneo (la Haliotis lamellosa), la unica espe-
cie de abalon que se cria en la célida costa
del Atlantico Este. Se da desde el Sur de In-
glaterra hasta el Senegal. Nombre vulgar:
oreja de mar. Designacion oficial: oreja
de mar.

halita. Cloruro sddico nativo. Véase: cloruro
sddico.

Halobatrachus didactylus. Pez. Designacion
oficial: sapo.

Halocypselus evolans. Pez. Designacion ofi-
cial: pez volador tropical.

Halocypselus obtusirostris. Pez. Designacion
oficial: pez volador.

Halosaurus radiatus. Pez. Designacion ofi-
cial: angula radiante.

haloumi. Véase: queso haloumi.

haltza-onddo. Nombre vulgar vascuence de
la seta: Boletus lividus.

hamantaschen. Postre judio, que contiene un
relleno de semillas de adormidera. Véase:
Papaver somniferum.

hamarratz. Nombre vulgar vascuence del
molusco: Octopus vulgaris. Sinébnimo:

pulpo
hamburgo. Véase: gallina de Hamburgo.

hamburguesa de buey. Se pueden adquirir
preparadas. Véase: despiece de la canal de
vaca.
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hamburguesas. Carnes: muy frescas. Vacu-
no 80% y cerdo 20%. Otra, vacuno con el
25% al 50% de cerdo. La carne de cerdo
debe ser magra. Aderezo: sal fina (500g),
acido ascorbico (25 g), pimienta blanca
molida (100g), nuez moscada molida
(25g), glutamato monosddico (25g), harina
de arroz (250g) Se usa de 18 a 20 g por kg
de carne picada. Ingredientes: avellanas
molidas, vino blanco, agua muy fria, Véa-
se: productos carnicos de diferentes anima-
les. La cantidad de nutrientes contenida en
cada 100 g de porcion comestible, es:

Hamburguesa con queso
Energia (kJ) 1103,52
Sodio (mg) 545,00
Energia (kcal) 264,00
Potasio (mg) 161,00
Fosforo (mg) 156,00
Calcio (mg) 118,00
Porcion comestible 100,00
Proteina (g) 46,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 42,00
Colesterol (mg) 34,00
Carbohidratos (g) 28,40
Magnesio (mg) 18,00
Acido folico (ug) 15,00
Grasa (g) 10,60
Grasa saturada (g) 5,20
Grasa moninsaturada (g) 4,10
Niacina (mg eq. niacina) 3,60
Piridoxina (Be) (mg) 3,60
Cinc (mg) 2,20
Hierro (mg) 2,20
Acido ascérbico (C) (mg) 2,00
Fibra (g) 2,00
Vitamina E (mg) 0,96
Azucares 0,90
Grasa poliinsaturada (g) 0,84
Vitamina By, (ug) 0,83
Tiamina (B;) (mg) 0,22
Riboflavina (B;) (mg) 0,20
Vitamina D (ug) 0,06
Yodo (mg)

hampshire. Véase: gallina Hampshire.
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hampshire. Véase: oveja Hampshire.
hanco. Pez. Véase: rabil.

hanco. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: rabil.

hapar. Nombre vulgar vascuence de la plan-
ta: Capparis spinosa. Sindénimo: alcaparra

hara dhania. Nombre hindu del condimento:
cilantro fresco.

harada cha soba. Fideos en forma de varillas
de color oscuro. Véase: fideos asiaticos.

hareng. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: machuelo hebra atlantico.

Harengula clupeola. Pez. Designacion ofi-
cial; sardineta escamuda.

Harengula humeralis. Pez. Designacion ofi-
cial; sardineta manzanillera.

Harengula jaguana. Pez. Designacion ofi-
cial: sardineta jaguana.

Harengula macrophtalma. Pez. Designacion
oficial: sardineta escamuda.

Harengula majorina. Pez. Designacion ofi-
cial: sardineta jaguana.

Harengula pensacolae. Pez. Designacion ofi-
cial: sardineta jaguana.

Harengula peruana. Pez. Designacion ofi-
cial: sardineta peruana.

Harengula thrissina. Pez. Designacion ofi-
cial: sardineta plumilla.

harenke. Nombre vulgar vascuence del pez:
Clupea harengus. Sinénimo: arenque

hari mirch. Nombre hinda del condimento:
guindillas frescas.
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harina. Véase: definicion de harina.

harina acondicionada. Segun el Coédigo Ali-

mentario, 3.20.08. Se comprende la harina
cuyas caracteristicas organolépticas y plasti-
cas se modifiquen o complementen para me-
jorarlas mediante tratamientos fisicos o adi-
cion de productos debidamente autorizados.
* Se permite el acondicionamiento de las
harinas con los productos y en las propor-
ciones fijadas en las listas positivas com-
plementarias del capitulo XXXIV de este
Codigo. * Estas harinas se expenderan en
envases apropiados, presentados con etique-
ta en la que figure de manera clara y bien vi-
sible la leyenda “Harina acondicionada”, fe-
cha de su envasado y referencia numérica de
la autorizacion para realizar el acondiciona-
miento. Véase: molineria.

harina atta. Harina de trigo utilizada para

elaborar chapatis y otros productos de pa-
naderia. Se encuentra en distintas varieda-
des, blanca o integral. Véase: atta; granos,
cereales y harinas.

harina blanca. Harina refinada con un por-

centaje de trigo mas bajo que la harina in-
tegral; se suele enriquecer con sustancias
nutritivas. Es un tipo de harina comun que
contiene levadura y se usa en pasteles y
masas. Véase: granos, cereales y harinas.

harina comun. Esta harina procede de la mo-

lienda y la mezcla de diversas variedades de
trigo duro y de trigo blando. Se puede usar
de muchas formas. No obstante, para obte-
ner mejores resultados, se utiliza para el pan,
la de trigo duro; la de trigo blando, para pro-
ductos de reposteria. Véase: definicion de
harina.

harina de alforfon. Harina desprovista de glu-

ten que no fermenta durante la coccion. Para
elaborar pan o alimentos fermentados, se
debe combinar con la harina de trigo. La
harina de alforfon sirve para elaborar fideos,
tortitas, polenta, pasteles y galletas. También
se usa para preparar blinis (pequefias crepés
rusas) y los fideos de alforfon japoneses.
Véase: granos, cereales y harinas. La canti-

dad de nutrientes contenida en cada 100 g
de porcion comestible, es:

Harina de alforfon inte- | blanca
gral

Potasio (mg) 380,00 | 315,00
Energia (kcal) 340,00 | 350,00
Fésforo (mg) 189,00 | 88,00
Carbohidratos (g) 71,30 80,20
Magnesio(mg) 50,00 | 30,00
Calcio (mg) 33,00| 11,00
Agua (g) 14,10 12,30
Proteina (g) 10,00 5,50
Fibra (g) 3,701 2,00
Niacina (B;)(mg eq. niaci- 2,90 2,10
na)
Vitamina E (mg) 2,10 0,60
Hierro (mg) 2,00 1,00
Grasas totales (g) 1,70 0,80
Grasa poliinsaturada (g) 1,10 0,30
Sodio (mg) 1,00 1,00
Piridoxina (Bg) (mg) 0,58 0,38
Tiamina (B;) (mg) 0,58 0,31
Riboflavina (B,) (mg) 0,15 0,08
Fluor (mg) 0,07 0,07
Acido ascérbico (C) (mg) 0,00 0,00
Colesterol (mg) 0,00 0,00
Vitamina A (ug eq. retinol) 0,00 0,00
Energia (kJ)

harina de almendras. Almendras molidas,

usada en la comida de India.

harina de arroz. Procede de moler arroz de

grano corto, es de textura fina y ligera y se
emplea para elaborar fideos, pasteles y
dulces. Si se utiliza en un batido o un rebo-
zado, los alimentos fritos resultan crujien-
tes. Existen variedades obtenidas del arroz
blanco e integral. Se adquiere principal-
mente en los supermercados, igual que la
harina de arroz glutinoso. Al comprarla es
importante leer bien la etiqueta, porque
ambas son muy diferentes una vez cocidas.
Véase: granos, cereales y harinas. La canti-
dad de nutrientes contenida en cada 100 g
de porcion comestible, es:

Harina de arroz
Energia (kJ) 1392,67
Energia (kcal) 333,18
Potasio (mg) 240,00
Fosforo (mg) 130,00
Porcion comestible 100,00
Carbohidratos (g) 80,10
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Calcio (mg) 24,00 Niacina (mg eq. niacina) 3,80
Magnesio (mg) 23,00 Grasa poliinsaturada (g) 2,71
Proteina (g) 6,40 Grasa moninsaturada (g) 2,36
Sodio (mg) 5,00 Grasa saturada (g) 1,23
Niacina (mg eq. niacina) 3,50 Tiamina (B;) (mg) 0,56
Fibra (g) 2,00 Piridoxina (Be) (mg) 0,20
Hierro (mg) 1,90 Riboflavina (B;) (mg) 0,12
Yodo (mg) 1,00 Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Grasa (g) 0,80 Colesterol (mg) 0,00
Piridoxina (Bg) (mg) 0,20 Vitamina A (ug eq. retinol) 0,00
Tiamina (B;) (mg) 0,10 Acido folico (ug)
Riboflavina (B;) (mg) 0,05 Cinc (mg)
Acido ascérbico (C) (mg) 0,00 Vitamina B, (ug)
Vitamina A (pg eq. retinol) 0,00 Vitamina D (pg)
Vitamina By, (ug) 0,00 Vitamina E (mg)
Ylt,a mina .D (ng) 0,00 harina de cebada. Cebada descascarillada y
A,Cldo félico (g) molida, baja en gluten. Se mezcla con otra
Cinc (mg) harina mas rica en gluten para elaborar
Colesterol gmg) productos de panaderia o se utiliza como
Grasa moninsaturada (g) espesante. Véase: granos, cereales y hari-
Grasa poliinsaturada (g) nas. La cantidad de nutrientes contenida en
Grasa saturada (g) cada 100 g de porcion comestible, es:
Vitamina E (mg) -
Harina de cebada
harina de avena. Harina desprovista de gluten Energia (kJ) 1201,54
que no fermenta durante la coccion. Se Energia (kcal) 287,45
combina con la harina de trigo para elaborar Potasio (mg) 190,00
panes y otros alimenjcos fermentados. Estos Fosforo (mg) 189,00
productos son mas bien €spesos y compac- Magnesio (mg) 125,00
tos. La cantidad dsnutnentes. contenida en Porcién comestible 100,00
cada 100 g de porcion comestible, es: Carbohidratos (g) 62.20
Harina de avena Calcio (mg) 14,00
Energia (kJ) 1564,08 Fibra (g) 10,70
Fosforo (mg) 405,00 Proteina (g) 10,40
Energia (kcal) 374,18 Sodio (mg) 5,00
Potasio (mg) 268,00 Niacina (mg eq. niacina) 3,10
Magnesio (mg) 131,00 Hierro (mg) 2,00
Porcién comestible 100,00 Grasa (g) 1,40
Carbohidratos (g) 67,87 Piridoxina (Be) (mg) 0,22
Calcio (mg) 54,70 Vitamina E (mg) 0,20
Proteina (g) 13,83 Tiamina (B;) (mg) 0,10
Fibra (g) 8,00 Riboflavina (B;) (mg) 0,08
Grasa (g) 7,15 Acido ascérbico (C) (mg) 0,00
Sodio (mg) 6,00 Colesterol (mg) 0,00
Hierro (mg) 4,20 Vitamina A (ug eq. retinol) 0,00
Yodo (mg) 4,00 Acido folico (ug)
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Cinc (mg)

Grasa moninsaturada (g)
Grasa poliinsaturada (g)
Grasa saturada (g)
Vitamina B, (ug)
Vitamina D (pg)

Yodo (mg)

harina de centeno. Harina fina de centeno

que se puede encontrar en variedades inte-
grales o ligeras. Harina cuyo gluten es me-
nos elastico que el del trigo y retiene menos
la humedad. Se mezcla con harinas ricas en
gluten para elaborar panes y galletas crac-
kers. La cantidad de germen y de salvado es
alta. Esta harina no estd muy triturada. Con
ella se elabora el famoso pan pumpernickel.
Véase: granos, cereales y harinas. La canti-
dad de nutrientes contenida en cada 100 g
de porcion comestible, es:

Harina de centeno
Energia (kJ) 1402,05
Potasio (mg) 410,00
Fosforo (mg) 360,00
Energia (kcal) 335,43
Porcion comestible 100,00
Magnesio (mg) 92,00
Acido folico (ug) 78,00
Carbohidratos (g) 75,90
Calcio (mg) 32,00
Fibra (g) 11,70
Proteina (g) 8,20
Cinc (mg) 3,00
Hierro (mg) 2,70
Niacina (mg eq. niacina) 2,60
Grasa (g) 2,00
Vitamina E (mg) 1,60
Sodio (mg) 1,00
Grasa poliinsaturada (g) 0,80
Tiamina (B;) (mg) 0,40
Piridoxina (Be) (mg) 0,35
Grasa saturada (g) 0,24
Riboflavina (B;) (mg) 0,22
Grasa moninsaturada (g) 0,19
Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Colesterol (mg) 0,00
Vitamina A (ug eq. retinol) 0,00
Vitamina B, (ug) 0,00
Vitamina D (ug) 0,00

| Yodo (mg) | |

harina de chapatti. Harina integral de trigo,
remolida, baja en gluten y de textura suave.
Se emplea en India para elaborar pan azi-
mo (en especial, parathas y chapattis). Es
sustituible por harina integral comun (se
criba antes y se desecha el salvado), pero
puede resultar un pan mas denso y aspero.
Nombre hindu: atta.

harina de espelta La cantidad de nutrientes
contenida en cada 100 g de porcion comes-

tible, es:
Harina de espelta

Energia (kJ) 1504,80
Energia (kcal) 360,00
Potasio (mg) 349,00
Fosforo (mg) 300,00
Carbohidratos (g) 75.30
Magnesio(mg) 80,00
Calcio (mg) 20,00
Proteina (g) 10,40
Agua (g) 10,00
Hierro (mg) 3,00
Sodio (mg) 3,00
Grasas totales (g) 2,00
Niacina (Bs3)(mg eq. niacina) 1,50
Piridoxina (B) (mg) 0,30
Tiamina (B;) (mg) 0,30
Vitamina E (mg) 0,30
Riboflavina (B;) (mg) 0,10
Fluor (mg) 0,08
Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Colesterol (mg) 0,00
Vitamina A (ug eq. retinol) 0,00
Fibra (g)

Grasa poliinsaturada (g)

harina de garbanzos. Se obtiene a partir de
garbanzos secos. Se utiliza para elaborar bu-
fiuelos, productos de reposteria, pan dcimo y
tortitas. En algunas ocasiones se usa para
espesar salsas y para preparar pasta para fre-
ir. Es barata y durante mucho tiempo se ha
considerado una excelente fuente de protei-
nas y minerales en la cocina India. Huele y
sabe a frutos secos. Como no lleva levadura
posee una textura consistente, Sinonimo:
besan. Véase: granos, cereales y harinas.
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harina de gluten. Harina integral de trigo sin

almidon. Se suele componer de 45% de glu-
ten y un 55% de harina blanca. Se combina
con harina integral de trigo o con harina con
poco gluten (de centeno, cebada o avena).

harina de Graham. Esta harina debe su nom-

bre a un especialista en nutricion que era un
acérrimo defensor de las propiedades salu-
dables del salvado. Suele contener copos de
salvado molidos mas o menos finos. El ger-
men se suele retirar para que la harina se
conserve durante mas tiempo.

harina de granos de algarroba (E-410) Se

encuentra en helados y productos de paste-
leria. No presenta toxicidad alguna. La
cantidad autorizada de este aditivo es:
Fiambre de jamon, fiambre de magro de
cerdo envasado o enlatado y fiambre de pa-
leta envasada o enlatada. 10.000 mg/kg.
Fiambre de lomo 2.000 mg/kg. Jamoén co-
cido, magro de cerdo y paleta cocida 2.000
mg/kg. Productos carnicos tratados por el
calor 10.000 mg/kg. Sindénimo: goma ga-
rrofin. Véase: denominacion especifica de
estabilizadores.

harina de granos de Guar (E-412) Se en-

cuentra en helados y productos de pastele-
ria. No presenta toxicidad alguna. La can-
tidad autorizada de este aditivo es: Fiambre
de jamon, fiambre de magro de cerdo en-
vasado o enlatado y fiambre de paleta en-
vasada o enlatada. 5.000 mg/kg. Fiambre
de lomo 2.000 mg/kg. Jamoén cocido, ma-
gro de cerdo y paleta cocida 2.000 mg/kg.
Productos carnicos tratados por el calor
5.000 mg/kg. Sinonimo: goma Guar. Véa-
se: denominacion especifica de estabiliza-
dores.

harina de leguminosas. Segtin el Codigo Ali-

mentario, 3.20.40. d. (soja, habas, guisan-
tes, lentejas y judias), en proporcion inferior
al 3% del peso de la harina empleada y la de
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soja hasta el 5%. Véase: 3.20.40. comple-
mento panario.

harina de maiz. Este producto se obtiene de la

molienda muy fina del grano de maiz. Se in-
corpora a crepés, pasteles, muffins y panes.
Para obtener alimentos que fermenten, se
combina con la harina de trigo. La harina de
maiz de granos enteros es una fuente exce-
lente de magnesio, potasio y fosforo. Mas
gruesa que la polenta, este tipo de harina se
pone en remojo con agua y se utiliza para
preparar gachas. Véase: granos, cereales y
harinas. La cantidad de nutrientes contenida
en cada 100 g de porcion comestible, es:

Harina de maiz
Energia (kJ) 1431,03
Energia (kcal) 342,35
Fosforo (mg) 256,00
Potasio (mg) 170,00
Porcion comestible 100,00
Yodo (mg) 80,00
Carbohidratos (g) 75,71
Magnesio (mg) 47,00
Calcio (mg) 15,00
Vitamina E (mg) 13,00
Acido félico (ug) 10,10
Proteina (g) 8,31
Grasa (g) 2,80
Hierro (mg) 2,40
Niacina (mg eq. niacina) 1,93
Grasa poliinsaturada (g) 0,84
Sodio (mg) 0,70
Grasa moninsaturada (g) 0,50
Tiamina (B;) (mg) 0,44
Grasa saturada (g) 0,28
Riboflavina (B;) (mg) 0,13
Fibra (g) 0,10
Piridoxina (Be) (mg) 0,06
Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Colesterol (mg) 0,00
Cinc (mg)
Vitamina A (pg eq. retinol)
Vitamina By, (ug)
Vitamina D (ug)
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harina de maiz amarillo. Harina obtenida a
partir del maiz amarillo, utilizada en torti-
tas (mejicana) Véase: ingredientes de co-
mida mejicana.

harina de maiz azul. Harina obtenida a partir
del maiz azul, utilizada para tortitas. Véa-
se: ingredientes de comida mejicana.

harina de malta. Segun el Codigo Ali-
mentario, 3.20.40. c. Véase: 3.20.40. com-
plementos panarios.

harina de matzo. Harina que se obtiene de la
molienda del matzo, unas hojas finas de pan
acimo elaboradas con harina de trigo, agua y
sal que consumen las comunidades judias
durante la Pascua. Esta harina, que sirve pa-
ra espesar sopas y se afiade a los platos tipi-
cos de esas fechas, se puede adquirir en los
mercados judios.

harina de mijo. Véase: mijo molido.

harina de pan. La harina de pan es una mezcla
de trigos duros. Es un poco granulosa y con-
tiene demasiadas proteinas (gluten) para el
consumo doméstico. S6lo se usa en la indus-
tria panadera.

harina de patata. Segtin el Codigo Alimenta-
rio, 3.19.13. Es el producto obtenido a partir
de “patatas frescas” mediante pelado, coci-
do, desecado, molido, tamizado y conser-
vado adecuadamente en envases con cierre
de ajuste adecuado. 3.19.18 Se prohibe que
tengan contenido de humedad superior al
7% (Prohibiciones de derivados de patatas).
Véase: clasificacion de derivados de patatas.

harina de reposteria. Harina extraida basica-
mente del trigo blando, pero a veces, elabo-
rada también con trigo duro. Contiene poco
gluten y estd molida muy fina, aunque no
tanto como la harina pastelera. Sirve para
preparar productos de reposteria, galletas y
pasteles. No sirve para elaborar pan fermen-
tado.

harina de salvado. Harina obtenida de la pul-
verizacion del salvado, la vaina oscura que

cubre los granos de los cereales. Este se se-
para del grano cuando se fabrica la harina.
El salvado anade una buena cantidad de fi-
bra a los platos a los que se afiade.

harina de sangre. Obtenida a partir de globu-
los de sangre desecados. Véase: sangre.

harina de soja. Las semillas secas de soja se
pueden someter a molienda con lo que se
obtienen harinas de distinta molturaciéon pa-
ra la preparacion de alimentos. Estas harinas
requieren un trato especial porque, al carecer
de gluten (proteina del trigo que lo hace pa-
nificable), se pueden quemar facilmente en
el proceso de cocinado. Contiene entre dos y
tres veces mas materia grasa que la harina
de soja sin desengrasar. Contiene el doble
de proteinas que la harina de trigo y es baja
en hidratos de carbono, pero necesita mez-
clarse con otras harinas para elaborar pro-
ductos de panaderia. Utilizada en Japon pa-
ra preparar aperitivos. Se usa para espesar
salsas o para elaborar postres. Dado que no
fermenta, no siempre puede sustituir a la
harina de trigo. Véase harina de legumino-
sas; granos, cereales y harinas. La cantidad
de nutrientes contenida en cada 100 g de
porcion comestible, es:

Harina de soja
Energia (kJ) 1867,73
Potasio (mg) 1660,00
Fosforo (mg) 600,00
Energia (kcal) 446,83
Acido folico (ug) 345,00
Magnesio (mg) 240,00
Calcio (mg) 210,00
Porcidon comestible 100,00
Proteina (g) 36,80
Carbohidratos (g) 23,50
Grasa (g) 23,50
Fibra (g) 11,20
Niacina (mg eq. niacina) 10,60
Grasa poliinsaturada (g) 10,34
Sodio (mg) 9,00
Hierro (mg) 6,90
Grasa moninsaturada (g) 3,98
Cinc (mg) 3,90
Grasa saturada (g) 2,61
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Vitamina E (mg) 1,50 Energia (kcal) 453,00
Tiamina (B;) (mg) 0,75 Magnesio(mg) 235,00
Piridoxina (B¢) (mg) 0,46 Calcio (mg) 195,00
Riboflavina (B;) (mg) 0,28 Proteina (g) 36,80
Acido ascorbico (C) (mg) 0,00 Carbohidratos (g) 23,50
Colesterol (mg) 0,00 Grasas totales (g) 23,50
Vitamina B (ug) 0,00 Vitamina A (ug eq. retinol) 20,00
Vitamina D (ug) 0,00 Grasa poliinsaturada (g) 12,10
Yodo (mg) 0,00 Hierro (mg) 12,10
Vitamina A (ug eq. retinol) Fibra (g) 11,90

. . . Agua (g) 7,00
harina de soja desgrasada. La cantidad de Sodio (mg) 2.00

nutrientes contenida en cada 100 g de por-

cién comestible, es: Vitamina E (mg) _ 3,30
Niacina (B;3)(mg eq. niacina) 2,20
Harina de soja desgrasada Tiamina (B;) (mg) 0,77
Potasio (mg) 2025,00 Riboflavina (B,) (mg) 0,28
Energia (kcal) 335,00 Fluor (mg) 0,11
Magnesio(mg) 286,00 Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Fosforo (mg) 244,00 Colesterol (mg)
Energ,ia (kJ) 140,03 Piridoxina (Bs) (mg)
Eﬁf:ﬁ?d&i{os (2) ;2:4318 harina de tapioca. Se utiliza como espesante
Vitamina A (ug eq. retinol) 25,00 para sopas, rellenos de frutas para pagteles
Fibra (2) 14.30 y tartas y glas:eados. Se puede’ sustituir por
Hierro (mg) 9.10 fécula de maiz o arrurruz. Vease:_ granos,
Agua (2) 8200 cereales y harinas. Sinonimo: tapioca, fi-
Grasas totales (g) 6,70 na.
Niacina (Bs)(mg eq. niacina) 2,60 harina de tempura. Harina especial con que
Tiamina (B,) (mg) 0,82 se frien algunos platos de la cocina de Ja-
Riboflavina (B,) (mg) 0,36 pon. Esta constituida por: harina de trigo;
Acido ascorbico (C) (mg) almidon; levadura y yema de huevo en
Calcio (mg) polvo. Véase: tempura.
Colesterol (mg)
Flior (mg) harina de trigo duro. Harina obtenida tras
Grasa poliinsaturada (g) moler los granos de trigo duro. Es perfecta
Piridoxina (Bg) (mg) para elaborar pastas. Véase: granos, cerea-
Sodio (mg) les y harinas. La cantidad de nutrientes con-
Vitamina E (mg) tenida en cada 100 g de porcidon comestible,
harina de soja integral. La cantidad de nu- o : :
trientes contenida en cada 100 g de porcion Harina de trigo
comestible, es: Energia (kJ) 1454,64
Harina de soja integral Eggfilj ((Ilr{lgl) ?;288
Energia (kJ) 1893,54 Fosforo (mg) 120:00
ggzalerz ((Irnngg)) 12;2’88 Porcion comestible 100,00
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Carbohidratos (g) 80,00
Magnesio (mg) 20,00
Calcio (mg) 15,00
Acido folico (ug) 14,00
Proteina (g) 9,30
Fibra (g) 3,40
Sodio (mg) 3,00
Niacina (mg eq. niacina) 2,30
Grasa (g) 1,20
Hierro (mg) 1,10
Yodo (mg) 1,00
Cinc (mg) 0,80
Grasa poliinsaturada (g) 0,46
Vitamina E (mg) 0,30
Grasa saturada (g) 0,14
Grasa moninsaturada (g) 0,12
Tiamina (B;) (mg) 0,09
Riboflavina (B;) (mg) 0,06
Piridoxina (Be) (mg) 0,02
Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Colesterol (mg) 0,00
Vitamina A (ug eq. retinol) 0,00
Vitamina B, (ug) 0,00
Vitamina D (ug) 0,00

harina de trigo integral. Harina que contiene

todo el salvado, y el germen del trigo inte-
gral, por lo que puede volverse rancia fa-
cilmente. Compre pequefias cantidades y
guardarla en la nevera. Harina con levadu-
ra. Véase: granos, cereales y harinas; hari-
na integral. La cantidad de nutrientes con-
tenida en cada 100 g de porcion comestible,
es:

Harina integral
De trigo
Energia (kJ) 1353,48
Potasio (mg) 350,00
Fosforo (mg) 330,00
Energia (kcal) 323,80
Magnesio (mg) 120,00
Porcion comestible 100,00
Carbohidratos (g) 68,80
Acido folico (ug) 53,00
Calcio (mg) 37,00
Proteina (g) 11,50
Fibra (g) 9,00
Niacina (mg eq. niacina) 5,50
Sodio (mg) 4,00
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Hierro (mg) 3,50
Grasa (g) 2,20
Cinc (mg) 1,90
Vitamina E (mg) 1,50
Grasa poliinsaturada (g) 1,00
Piridoxina (Be) (mg) 0,40
Tiamina (B;) (mg) 0,40
Grasa saturada (g) 0,32
Grasa moninsaturada (g) 0,25
Riboflavina (B;) (mg) 0,13
Acido ascérbico (C) (mg) 0,00
Colesterol (mg) 0,00
Vitamina A (pg eq. retinol) 0,00
Vitamina By, (ug) 0,00
Vitamina D (pg) 0,00
Yodo (mg) 0,00

harina de trigo sarraceno. Véase: harina de
alforfon.

harina de yuca. Segun el Codigo Alimentario,
3.20.21. Obtenida por molienda de la pulpa
lavada y deshidratada de yuca (gen. Ma-
nihot) Véase: harinas especiales.

harina enriquecida. Segin el Codigo Alimen-
tario, 3.20.07. Bajo esta denominacion se in-
cluye la harina a la que se ha adicionado al-
gun producto que eleve su valor nutritivo. *
Se permite el enriquecimiento de las harinas
con los productos y en las proporciones
maximas fijadas en las listas positivas com-
plementarias del capitulo XXXVI de este
Codigo. las harinas enriquecidas deberan
reunir las condiciones exigidas a las harinas
ordinarias, haciéndose constar en la etiqueta
de los envases el tipo o calidad y su condi-
cion de enriquecido. Véase: molineria.

harina fermentadora. Harina comun con sal y
agentes fermentadores. Elimina o reduce el
contenido de fermento quimico o bicarbona-
to de sodio y de sal. No es recomendable pa-
ra el pan fermentado.

harina Graham. Véase: harina de Graham.

harina integral. Se obtiene con la moliendo
del trigo entero. Puede sustituir a la harina
blanca, pero en algunas ocasiones se debe
aumentar un poco la cantidad. Los produc-

Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.I.C.)




R. P. 1. n°® M-007567

tos elaborados con la harina de trigo entero
son mas nutritivos, su color mas oscuro, el
sabor mas pronunciado y presentan un vo-
lumen mas reducido. Para obtener productos
mas ligeros, se tamiza la harina varias veces
volviendo a colocar el salvado que se quede
en el tamiz. Consérvese en el frigorifico.
Segtin el Codigo Alimentario, 3.20.10. Es el
producto resultante de la trituracion del ce-
real, previa limpieza y acondicionamiento,
sin separacion de ninguna parte de él. * Los
envases en que se expendan estas harinas
deberan llevar en su etiqueta una leyenda en
la que figuren las palabras “Harina integral”,
seguidas de la denominacion del cereal de
que proceda. Véase: molineria.

harina masa. Harina para tortitas o tamales.
Las granos de maiz se calientan en zumo
de lima, lo que permite quitarles la piel.
Estos granos se secan y se muelen para ob-
tener un tipo de harina que puede ser blan-
ca, amarilla o de otros colores segun el tipo
de maiz. Véase: ingredientes de comida
mejicana.

harina matzo fina. Obtenida igual que la
granulada, pero molida mas fino. Se utiliza
en albondigas y crépes de matzo, para es-
pesar sopas y para rebozados. Véase: gra-
nos, cereales y harinas.

harina matzo granulada. Harina de pan
acimo (sin levadura) triturada, utilizada an-
tes de la Pascua judia, cuando no se pueden
consumir productos con levaduras. Se usa
en lugar de harina para espesar salsas y
guisos o en productos de panaderia. Véase:
granos, cereales y harinas.

harina mezclada. Segun el Codigo Alimenta-
rio, 3.20.09. Es la resultante de la mezcla de
harinas de diferentes cereales. Los envases
en que se expendan estas harinas deberdn
llevar en su etiqueta la leyenda ‘“Harina
mezclada”, seguidamente, la especificacion
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cuantitativa y cualitativa de las harinas que
los integran. Véase: molineria.

harina no blanqueada. Harina que no se ha
blanqueado de forma artificial. Esta harina
tiene un sabor natural, ya que no contiene
aditivos. La presencia de agentes blanquean-
tes da lugar a un producto mas ligero, de
mayor tamafo, con el grano mas fino y el
color mas claro.

harina para focaccia y pizza. Es un tipo de
harina sin blanquear, con un porcentaje es-
pecial de proteina (11,5 a 12%) Es espe-
cialmente adecuada para la preparacion de
focaccia y pizza. Véase: Aditivos y pro-
ductos para reposteria.

harina para masa. Véase: harina masa.

harina pastelera. Harina blanca elaborada solo
con trigo blando molido muy fino. Es mas
rica en almidon y contiene menos proteinas,
por lo que permite producir pasteles muy li-
geros y no se puede usar para elaborar panes
fermentados. Una cantidad de 250 ml de
harina comin puede sustituirse por 300 ml
de harina pastelera.

harina sin blanquear. Harina que no se ha
sometido al proceso de blanqueo. Véase:
granos, cereales y harinas.

harina urad. Obtenida a partir de las judias
urad negras, lavadas. Partidas y peladas.
Muy utilizada en la cocina del sur de la In-
dia. Véase: granos, cereales y harinas.

harinas. Se emplean como adtivo en el grupo
de soportes. La cantidad autorizada de este
aditivo es: Tratamiento en la superficie de
los jamones y paletas para curar, después
de la salazon BPF. Véase: harinas y deriva-
dos.

harinas alteradas. Segun el Codigo Alimenta-
rio, 3.20.11. Se consideran como alteradas,
averiadas y enfermas todas las que tengan
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olor anormal, sabor acido o en las que el
gluten presenta propiedades anormales.
Véase: molineria.

harinas de legumbres. Segin el Codigo Ali-

mentario, 3.18.07. Es el producto resultante
de la molienda de las legumbres secas, des-
pojadas de la pared cortical. Véase: clasifi-
cacion de derivados de leguminosas.

harinas dextrinadas. Segin el Codigo Ali-

mentario, 3.20.18. Son aquellas que, por tra-
tamiento térmico o por adiciéon de una pe-
quefia cantidad de acido no perjudicial, con-
tengan dextrina. Véase: harinas especiales.
Dextrina.

harinas envasadas. Segiin el Codigo Alimen-

tario, 3.20.12. Los envases que contengan
harinas han de llevar obligatoriamente eti-
queta en la que, ademds de los requisitos
exigidos en el capitulo IV (Condicidénes ge-
nerales del material relacionado con los ali-
mentos, aparatos y envases. Rotulacion y
precintado. Envasado) de este Codigo, se
haran figurar los siguientes: a) Leyenda con
la palabra “Harina” y la denominacioén del
cereal del que proceda la misma. b) Deno-
minacién o tipo comercial de la harina, con-
forme a las caracteristicas que establezca la
reglamentacion correspondiente. c¢) Peso ne-
to del contenido. d) En el caso de harinas en-
riquecidas o acondicionadas, leyenda con el
nombre comercial y denominacion y dosis
del aditivo utilizado. e) Fecha de elabora-
cion. f) Cualquier caracteristica técnica que
el fabricante voluntariamente quiera garanti-
zar, y que sea distinta a la correspondiente al
tipo comercial reglamentado. * Las harinas
destinadas para condimentacion se expende-
ran envasadas. Véase: molineria.

harinas especiales. Segtn el Codigo Alimenta-

rio, 3.20.16. Son las obtenidas mediante
procesos especiales de elaboracion, distin-
guiéndose, a efectos de este Codigo, las si-
guientes: a) Harinas malteadas, b) Harinas
dextrinadas, ¢) Harinas preparadas, d)
Harina de yuca y otras procedencias. De-
beran presentarse al consumo en envases
con etiqueta en la que figurard denomina-

cion que recuerde el proceso especial segui-
do para la elaboracion o alguna de las carac-
teristicas distintivas de estas harinas. Véase:
molineria.

harinas malteadas. Segtin el Codigo Alimen-
tario, 3.20.17. Son las obtenidas a partir de
cereales que hayan sufrido un malteado pre-
vio. Se clasificaran segliin el contenido en
almidon soluble en agua. Véase: harinas es-
peciales.

harinas preparadas. Segun el Codigo Alimen-
tario, 3.20.20. Son la mezcla de harinas es-
peciales, con productos lacteos y otras sus-
tancias nutritivas. Estas harinas se designa-
ran afiadiendo la palabra “malteada”, “dex-
trinada” precedidas del nombre “prepara-
da” e indicando en los envases los elemen-
tos que entran en su composicion. Véase:
harinas especiales.

harinas y derivados. Segun el Codigo Alimen-
tario, Capitulo XX. 3.20.00. Consta de: Sec-
cion 1* Molineria. Seccién 2* Productos
amilaceos. Seccion 3* Productos varios.
Seccion 4* Productos de panaderia. Sec-
cion 5* Otros derivados de harinas. Véase:
Alimentos y bebidas.

harinas y derivados de Espafia. Las princi-
pales harinas y derivados espafioles protegi-
das con Denominacion Especifica (D.E.)
son: Gofio Canario. Véase: alimentos de
Espana.

harira. Plato de la “cocina del Mediterraneo”.
Nombre espafiol: sopa de Ramadan.

harisin. Nombre comercial de un producto,
marca Sanavi; de alimento sin gluten. Véa-
se: pastas italianas sin gluten; preparado
panificable-reposteria sin gluten.

harissa. Esta salsa de guindilla rabiosamente
picante y tipica de Tunez, se puede encon-
trar también en Argelia y Marruecos, y se
utiliza en la cocina, particularmente con
las verduras o las carnes en los tagines que
acompanan al couscous. Es también un
condimento de mesa, parecido al sambal
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indonesio. Aumenta el sabor de las sopas,
ensaladas, carnes, pescados, arroz, salsas y
mahonesas, y se utiliza tal cual o diluido en
caldo o aceite de oliva y limon. La salsa se
puede comprar en pequefios botes, aunque
es facil de preparar en casa y se conserva
mas de seis semanas si se guarda en el fri-
gorifico Ingredientes: guindillas rojas se-
cas, dientes de ajo, sal, semillas de alcara-
vea, comino molido, semillas de cilantro,
hojas secas de menta machacadas, aceite
de oliva. Véase: especias wat; mezclas de
especias; condimentos preparados, salsas y
condimentos.

haritz ardagai. Nombre vulgar vascuence de
la seta: Daedalea quercina.

haritz-azal odoltsu. Nombre vulgar vascuen-
ce de la seta: Stereum rugosum.

haritz-marasmio. Nombre vulgar vascuence
de la seta: Collybia dryophila.

harrepas. Ingredientes: Harina de maiz, agua,
sal, leche, mantequilla. Véase: cocina de
Cantabria.

harry pring. Véase: manzana harry pring.
havarti. Véase: queso havarti.
hay. Véase: ciruela hay.

hayuco. Nombre vulgar del fruto de la planta:
Fagus silvatica.

Hebeloma birrum. Familia: naucariaceas.
Género: hebeloma. Caracteristicas: Sin ani-
1lo ni cortina en el pie (Denudata) Sin olor
a azucar quemado ni a flor de naranjo. Es-
pecies medianas con sombrero de 5 a 12
cm. Olor agradable que no es a rabanos.
Sombrero muy carnoso y pie robusto. Car-
ne densa, blanquecina, de olor agradable
muy distinto al de rdbano que tienen otras
especies parecidas. Tiene gusto amargo y
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es comestible sin valor o no comestible.
Sinénimo: Hebeloma edorum

Hebeloma crustuliniforme. Familia: naucaria-
ceas. Género: hebeloma. Caracteristicas:
Sin anillo ni cortina en el pie (Denudata)
Sin olor a aztcar quemado ni a flor de na-
ranjo. Especies medianas con sombrero de
5 a 12 cm. Olor desagradable a rabanos. Ni
sombrero muy carnoso ni pie robusto. Pie
hueco sin una lengiieta como estalactita en
la zona alta interna. Laminas con gotas en
tiempo himedo. Pie con copitos en la zona
alta y sin escamas marron rojizas. Seta con
carne muy compacta y blanca, tiene un ca-
racteristico olor a nabo y un desagradable
sabor amargo. No es comestible debido a
su olor y sabor, pero ademas, esta conside-
rada como sospechosa de producir trastor-
nos gastrointestinales. En catalan: escarlet
bord. En vascuence: arbiki argi. Sinoni-
mo: Agaricus crustuliniformis.

Hebeloma dunense. Familia: naucariaceas.
Género: hebeloma. Caracteristicas: con
cortina en el pie (Indusiata). Sub-
caracteristicas: sombrero de color unifor-
me. Pie muy alargado. Carne delgada y te-
naz, de color blanco grisaceo en el sombre-
ro y pardo en el pie. No es comestible.

Hebeloma edorum. Otro nombre de la seta:
Hebeloma birrum.

Hebeloma mesophaeum. Familia: naucaria-
ceas. Género: hebeloma. Caracteristicas:
con cortina en el pie (Indusiata) Sub-
caracteristicas: sombrero bicolor con el
centro mas oscuro. Pie de tamafio medio,
no muy alargado. Mucho contraste entre el
color oscuro del disco y el claro de los
bordes. Pie sin escamas. Seta con carne
blanca en el sombrero y marronacea en la
base del pie. No es apta para el consumo.
Sinénimo: Agaricus mesophaeus.

hebeloma rébano. Nombre vulgar de la seta:
Hebeloma sipapizans.
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Hebeloma radicosum. Familia: naucariaceas.
Género: hebeloma. Caracteristicas: con
anillo (Myxocybe). Seta con carne de color
blanco, inalterable, muy compacta, de olor
a almendras y sabor dulce. Su valor culina-
rio es bastante escaso, generalmente se usa
en combinacion con otras especies. En
vascuence: arbiki errodun. Sinénimo:
Pholiota radicosa, Myxocibe radicosa.

Hebeloma sacchariolens. Familia: naucaria-
ceas. Género: hebeloma. Caracteristicas:
Sin anillo ni cortina en el pie (Denudata)
Olor a aztcar quemado o a flor de naranjo.
Especies pequefias con sombrero de 2 a 4
cm. Carne delgada de un color agradable
que recuerda al del azicar quemado o al
azahar. Tiene sabor amargo de rdbano y no
es comestible. En vascuence: arbiki azu-
krerre.

Hebeloma sipapizans. Familia: naucariaceas.
Género: hebeloma. Caracteristicas: Sin ani-
llo ni cortina en el pie (Denudata) Sin olor
a aztcar quemado ni a flor de naranjo. Es-
pecies medianas con sombrero de 5 a 12
cm. Olor desagradable a rabanos. Ni som-
brero muy carnoso ni pie robusto. Pie hue-
co con una lengiieta como estalactita en la
zona alta interna. Laminas sin gotas en
tiempo humedo. Pie sin copitos en la zona
alta con escamas marron rojizas. Seta con
carne compacta y amarga. Se considera
toxica y se cree que puede causar alteracio-
nes gastrointestinales. Nombre vulgar: hebe-
loma rabano. En vascuence: arbiki falka-
dun.

Hebeloma versipelle. Familia: naucariaceas.
Género: hebeloma. Caracteristicas: con
cortina en el pie (Indusiata) Sub-
caracteristicas: sombrero bicolor con el
centro mas oscuro. Pie de tamafio medio,
no muy alargado. Poco contraste entre el
color oscuro del disco y el claro de los
bordes. Pie con escamas. Carne blanqueci-
na en el sombrero y marrén en el pie, algo
mas oscuro en la base. De olor suave y sa-
bor algo acre, es comestible muy mediocre.

hecho un cuero. Relacionado con alcoholis-
mo. Véase: alcohdlico; sindrome coprini-
co; eretismo cardiovascular.

hedelfingen. Véase cereza hedelfingen.

hega-arrain. Pez, nombre vulgar. Designa-
cion oficial: juriola.

hegaluzca. Pez. Véase: atun blanco.

hegaluzca. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: atun blanco.

hegaluze. Nombre vulgar vascuence del pez:
Rhunnus alalunga. Sinonimo: bonito del
norte

hegats hori. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: rabil.

heitzekabra. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: gallineta.

helado. Plato de la “cocina de India” pertene-
ciente al grupo de “postres”. Nombre en
India; kulfi.

helado. Se trata de una preparacion azucarada
y azucarada de productos lacteos solidifica-
dos. Se suele consumir como postre o ten-
tempié. Ademads presenta unos usos culina-
rios inusitados, como por ejemplo, en la tor-
tilla noruega o en el pastel Alaska, en el que
se hornea sin que se derrita. Segun el Codi-
go Alimentario, 3.28.01. Es el producto re-
sultante de batir y congelar una mezcla, de-
bidamente pasteurizada y homogeneizada,
de leche, derivados de leche y otros pro-
ductos alimenticios. Véase: helados.

helado de crema. Segin el Codigo
Alimentario, 3.28.06. Es el preparado por un
procedimiento especial de maduracion y
congelacion final de la mezcla. El litro de
este tipo de helado pesard como minimo 450
g,y su composicion serd, en peso, la
siguiente: Grasa de leche, 8% como minimo.
Extracto seco de magro de leche, 10% como
minimo. Sacarosa, 13% como minimo.
Estabilizadores y emulgentes, en total 1,5%
como maximo. Véase: clasificacion de
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helados. La cantidad de nutrientes contenida
en cada 100 g de porcion comestible, es:

Helado cremoso vainilla
Energia (kJ) 781,66
Energia (kcal) 187,00
Potasio (mg) 160,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 148,00
Calcio (mg) 130,00
Fosforo (mg) 110,00
Porcion comestible 100,00
Sodio (mg) 69,00
Colesterol (mg) 31,00
Carbohidratos (g) 21,00
Magnesio (mg) 13,00
Grasa (g) 9,80
Acido folico (ug) 7,00
Grasa saturada (g) 6,40
Proteina bruta (g) 3,60
Grasa moninsaturada (g) 2,40
Acido ascorbico (C) (mg) 1,00
Vitamina By, (ug) 0,40
Cinc (mg) 0,30
Grasa poliinsaturada (g) 0,30
Riboflavina (B;) (mg) 0,25
Vitamina E (mg) 0,21
Vitamina D (ug) 0,12
Hierro (mg) 0,10
Niacina (mg eq. niacina) 0,10
Tiamina (B;) (mg) 0,10
Piridoxina (B) (mg) 0,01
Fibra (g) tr.
Yodo (mg)

helado de fruta. Segun el Codigo Alimentario,

3.28.08. Es la mezcla de cualquiera de los
helados con un minimo de un 10% de frutas
0 su equivalente en zumos naturales. Caso
de emplearse extractos naturales de aqu-
¢llos, el equivalente a su grado de concen-
tracion. Véase: clasificacion de helados.

helado de fruta y frutos secos. Plato de la

“cocina de India” perteneciente al grupo de
“dulces”. Tiempo de preparacion: 30 minu-
tos mas 2 horas en el refrigerador. Ingre-
dientes: leche, azticar, harina de maiz, ye-
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mas de huevo poco batidas, nata liquida,
agua de rosas, coco desecado tostado, fru-
tos secos picados, pasas de Malaga pica-
das, guindas rojas picadas. Véase: cocina
de India; dulces en la cocina de India.

helado de leche. Segun el Codigo Alimentario,
3.28.07. El litro de este tipo de helado pesa-
rda como minimo 500 g, y su composicion, a
base de leche entera, sera, en peso, la si-
guientes: Grasa de leche, 2,5% como mini-
mo. Extracto seco magro de leche, 8% como
minimo. Sacarosa, 13% como minimo. Es-
tabilizadores y emulgentes, en total, 1,5%
como maximo. Véase: clasificacion de he-
lados.

helado de nata. Segtin el Cddigo Alimentario,
3.28.05. El litro de este tipo de helado pe-
sard como minimo 450 g, y su composicion
sera, en peso, la siguiente: Nata helada o ba-
tida del 25% de materia grasa, 60 g por 100
como minimo. Sacarosa, 15% como mini-
mo. Estabilizadores y emulgentes, 1,5%
como maximo. Véase: clasificacion de hela-
dos

helado mantecado. Segtn el Codigo Alimen-
tario, 3.28.04. El litro de este tipo de helado
pesara como minimo 450 g, y su composi-
cidn se ajustard, en peso, a los siguientes li-
mites: Grasa de leche, 12% como minimo.
extracto seco magro de leche, 10% como
minimo. Sacarosa, 15% como minimo. Ye-
ma de huevo, 1,5% como minimo. Estabili-
zadores y emulgentes, en total, 1,5% como
maximo. Véase: clasificacion de helados.

helados. Segun el Cédigo Alimentario, Capi-
tulo XXVIII 3.28.00. Comprende: 3.28.01
Helado. 3.28.02 Sorbete. 3.28.03 Clasifi-
cacion de helados. 3.28.13 Materias pri-
mas permitidas. 3.28.14 Polvos para
helados. 3.28.15 Polvos para cremas
heladas. 3.28.16 Condiciones microbio-
I6gicas. 3.28.17 Manipulaciones permiti-
das 3.28.18 Prohibiciones. 3.28.19 Con-
servacion y transporte. 3.28.20 Envasa-
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do y etiquetado. Véase: alimentos y bebi-
das. La cantidad de nutrientes contenida en
cada 100 g de porcioén comestible, es:

Helados

Energia (kJ) 770,58
Vitamina A (pg eq. retinol) [ 480,00
Energia (kcal) 184,35
Potasio (mg) 180,00
Calcio (mg) 150,00
Fosforo (mg) 120,00
Porcion comestible 100,00
Sodio (mg) 64,00
Carbohidratos (g) 25,40
Colesterol (mg) 21,00
Magnesio (mg) 13,00
Grasa (g) 7,90
Proteina (g) 4,50
Acido folico (ug) 4,00
Grasa saturada (g) 4,00
Grasa moninsaturada (g) 2,90
Acido ascorbico (C) (mg) 1,00
Niacina (mg eq. niacina) 1,00
Grasa poliinsaturada (g) 0,70
Cinc (mg) 0,40
Vitamina By, (ug) 0,30
Hierro (mg) 0,20
Riboflavina (B;) (mg) 0,18
Tiamina (B;) (mg) 0,05
Piridoxina (Be) (mg) 0,03
Fibra (g) tr.
Vitamina D (pg) tr.
Vitamina E (mg)

Yodo (mg)

helados especiales. Segtn el Codigo Alimenta-

rio, 3.28.09. Los que en su composicion no
corresponden a los sefialados, siempre que
su formula responda a la aprobada por las
autoridades competentes. Véase: clasifica-
cion de helados.

helecho. Nombre vulgar de la planta: Osmun-

da cinnamomea. Véase: brotes de helecho.

helecho macho. Nombre vulgar de la planta:

Dryopteris filix-mas.

helenio. Nombre vulgar de la planta: Inula

helenium.

helford. Tipo de ostra de Inglaterra. Véase: os-
tra europea (Ostrea edulis).

Helianthus annus. Familia: compuestas. Sub-
familia: tubulifloras. La semilla del girasol
es una de las semillas oleiferas mas impor-
tantes. La planta se caracteriza por presentar
unos capitulos grandes y muy vistosos. Se
utilizan fundamentalmente las semillas, con-
tenidas en aquenios de diversos colores,
producidos por los frutos de las flores férti-
les situadas en el disco central de la inflores-
cencia. Esta, al llegar a la madurez, se incli-
na de un modo caracteristico debido a su pe-
so. Para que las semillas maduren, se requie-
re la difusién constante de energia solar.
Motivo por el cual la inflorescencia sigue la
trayectoria del Sol. Del girasol, ademas de
las semillas, se utilizan las hojas y las partes
terminales de los jovenes peciolos. El aceite
de semillas de girasol contiene mas de 90%
de acidos grasos no saturados. Es muy re-
comendable para conservar pescados y le-
gumbres en aceite. Las semillas enteras o
descortezadas, se comen también solas, cru-
das o tostadas (las llamadas “pipas”) y son
convenientes en las dietas vegetarianas.
Nombre vulgar: girasol. Segun el Codigo
Alimentario, 3.22.08. Es la fruta oleaginosa
procedente del Helianthus annus, L. Véase:
fruta y semilla oleaginosa.

Helianthus tuberosus. Familia: compuestas.
Subfamilia: tubulifloras. Planta de origen
canadiense. Presenta raices profundas, muy
ramificadas, y tubérculos que constituyen
la parte comestible de esta especie. la parte
epigea estd formada por tallos erguidos,
tomentosos, provistos de hojas ovadas y
flores de color amarillo dorado reunidas en
elegantes corimbos terminales. Por ello,
junto a su uso culinario, esta especie se
emplea también como ornamental. Se trata
de un pariente proximo del girasol, por lo
que a veces se le conoce también con el
nombre de “girasol tuberoso”. A causa de
su aspecto externo y de color pardo rojizo
de los tubérculos, en algunos sitios recibe
la denominacion de “trufa bastarda”. Los
rizomas son ricos en inulina. Los tubércu-
los poseen un sabor ligeramente dulzon,
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parecido al de la alcachofa, razén por la
que en algunos paises nordicos lo llaman
“alcachofa de Jerusalén” pero no guarda
ninguna relacion con las alcachofas ni con
la ciudad. Al parecer su nombre viene del
italiano girasole Su recogida se inicia hacia
octubre, pero esta presente en el mercado
durante todo el invierno. Escoja los tubér-
culos menos nudosos ya que son dificiles
de pelar. Cocinelos como las patatas. Se
emplean en sopas, cocidos o gratinados. Se
pueden usar en ensaladas, crudos y corta-
dos en rodajas muy finas. Véase: tubércu-
los. Nombre vulgar: aguaturma; pataca;
tupinambo.

Heliases chromis. Pez. Designacion oficial:
castariuela.

Heliases limbatus. Pez. Designacion oficial:
castariuela.

Heliases marginatus. Pez. Designacion ofi-
cial: castafuela.

Helicella andalucica. Familia: helicidos. Ca-
racol terrestre comun en: Huelva, centro-
Sur y Sudoeste de Espafia. Nombre vulgar:
cabrilla.

Helicella itala. Familia: helicidos. Caracol te-
rrestre de concha aplanada; a veces muy
abundante en arbustos y matas. Puede lle-
gar a construir plagas de numerosos culti-
vos, en los que han desaparecido sus de-
predadores habituales como lagartos, eri-
zos o tordos. En algunas regiones es co-
mestible; mientras que en otras es despre-
ciado por su pequefio tamafio. Nombre
vulgar: caracoleta, caracolillo.

Helicella pampelonensis. Familia: helicidos.
Caracol terrestre que, como indica su nom-
bre cientifico, fue descubierto en Pamplona
en el afio 1856.

Helichrysum italicum. Familia: compuestas.
Subfamilia: tubulifloras. Esta decorativa
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planta perenne, originaria del Sur de Europa,
crece hasta los 60 cm al sol. Las hojas vello-
sas de color verde y las brillantes flores
amarillas se destacan entre las plantas verdes
de un jardin de hierbas. Despide un célido
aroma picante cuando se la roza, lo que hace
de esta planta un ingrediente aromatico muy
agradable para el jardin. Se usa para sazonar
arroces, sopas, guisos y platos de ternera, y
para rellenos de venado. Es importante des-
tacar que la planta del curry no es un ingre-
diente del curry en polvo. En la cocina occi-
dental sustituye a las hojas de curry (Murrya
koenigii). Es ingrediente del té africano hot-
tentot. Nombre vulgar: tignamica.

Helicidae. Familia zoologica. Reino: animal.
Rama: eumetazoos. Division: bilaterales.
Subdivision: protostomas. Tipo: moluscos.
Clase: gasterépodos. Subclase: pulmona-
dos. Orden: estilomatoforos. Molusco de
concha espiraloide, esta familia, pertenece a
los caracoles que tienen una cavidad en el
manto con forma de pulmon. Sin embargo,
algunas especies viven en aguas dulces o
mixtas. Son hermafroditas y en el aparea-
miento se fecundan reciprocamente. Su
concha enroscada y plana y generalmente
redonda, puede ser cerrada con una tapa du-
rante las estaciones del afio desfavorables, a
fin de protegerse del frio y la sequia. Son
exclusivamente vegetarianos. Nombre vul-
gar: helicidos. Consideramos: Helix memo-
ralis, caracol de jardin, caracol de los bos-
ques, navarrico; Eobania vermiculata;
Helicella andalucica; Helicella itala, cara-
coleta; Helicella pampelonensis; Helix pi-
sana, caracola; Helix aperta, tapadata, ca-
racol naticoide; Helix aspersa; caracol co-
mun, caracol de huerta, caracol granuloso;
Helix candidissima, caracol judio; Helix
derogata; Helix hortensis, caracol de huer-
ta; Helix lucorum, caracol de los bosques;
Helix marmorata, caracol serrano, caracol
de monte; Helix melanostoma, caracol de
boca negra; Helix memoralis, caracol de
campo, caracol de los arboles; Helix poma-
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tia, caracol de la vifia; Helix vermiculata;
Helix virgata; Hellicella stolismena; Iberus
alonensis, caracol de monte, chapa, raque-
ta; Iberus gualtierianus var minor, Chapi-
1la; Iberus gualtierianus, Chapa; Otala lac-
tea; Otala punctata, hembra. Segun el Co-
digo Alimentario, 3.13.17. Se consideran
aptos para el consumo humano los molus-
cos gasteropodos de las especies: Helix
gualteriana, Helix alonensis, (Helix candi-
dissima, Helix lactea, Helix adspersus) y
Helix pomatia. Véase: caracoles terrestres.

helicidos. Sinonimo: Helicidae.

helicoidales. Nombre castellano de la pasta:

elicoidali.

Helicolenus dactylopterus. Familia: escorpé-

nidos. Pertenece a la misma familia que el
cabracho (Scorpaena scrofa), pequefio pez
que se encuentra en forma de bancos (car-
dumenes), de grandes profundidades, en to-
do el Atlantico. Cuerpo algo comprimido
lateralmente. Cabeza moderadamente gran-
de y espinosa, sin fosita occipital; preopér-
culo con 5 espinas, de las cuales la 2% es la
mayor y mas aguda y las dos tultimas poco
visibles; ojos muy grandes, con una superfi-
cie aproximadamente igual a 1/3 de la cabe-
za. Color rojo amarillento o carmin sobre el
dorso, generalmente jaspeado de blanco,
con los flancos de color menos intenso y
vientre rosa palido; 5-6 bandas verticales
oscuras y difusas, que no llegan al vientre,
mancha negruzca sobre la parte posterior
del opérculo; interior de la boca y peritoneo
negros y azules. Talla hasta 45 cm. Peso
hasta 1,5 kg. Atlantico y Mediterraneo.
Muy comun. Carne blanca, prieta, sabrosa y
muy apreciada. Se consume a la plancha,
asada al horno o a la parrilla, pochada o
cocida al vapor. Muy apreciada para hacer
sopas de pescado. Véase: pescados. Nom-
bre vulgar: gallineta, boca negra, boca azul,
cabra de altura, cabra de hondura, rubio co-
lorado. Designacion oficial: gallineta; ras-
cacio rubio. Seglin el Cdédigo Alimentario,
3.12.02. Pescado teledsteo, perciforme.
Heliocolenus dactylopterus, D. Véase pes-
cado.

Helicolenus dactylopterus dactylopterus.

Pez. Designacion oficial: gallineta.

Helicolenus lengeriche. Pez. Designacion

oficial; chancharro.

Helicolenus maderensis. Pez. Designacion

oficial: gallineta; poyo.

Helicoletus madurensis. Pez. Designacion

oficial: poyo.

Helix aperta. Familia: helicidos. Subfamilia:

helicinos. De talla mediana y pequefia; mi-
de lo mismo de altura que de didmetro, de
23 a 27 mm. La concha, de color mas bien
uniforme, del castafio al marrén rojizo o
amarillento, al verde, tiene 3 o 4 giros de
espiral, de los cuales, el Gltimo es muy
amplio. La apertura, grande, tiene forma
oblicua ovoide o casi eliptica. Produce un
caracteristico epifragma invernal liso, a
menudo muy abombado. convexo, opaco
de color blanco-cremoso. En verano es
aplastado y membranoso. Vive preferen-
temente en llanuras o en las proximidades
de las costas. Su carne es muy delicada; se
cree que la Helix aperta era la especie que
tanto apreciaban los romanos. Nombre
vulgar: caracol naticoide, tapadata.

Helix arbustorum. Familia: helicidos. Presen-

ta una concha de 18 mm de altura y 21 mm
de ancho, con forma globosa. Es lisa, bri-
llante y de color pardo castafio, con una
franja pardo oscura en medio de las espiras
y numerosas manchas amarillentas irregu-
lares, dispuestas a veces en series transver-
sales. Tiene 6 vueltas de espira, una abertu-
ra semilunar y un peristoma de color que
cubre el ombligo. El cuerpo es de color
gris azulado o negro, con la parte inferior
del pie parda. Vive en casi toda Europa, en
sitios humedos y, sobre todo en las regio-
nes montafiosas, a altitudes superiores a los
2.000 metros.

Helix aspersa. Familia: helicidos. Subfamilia:

helicinos. Esta es una especie Sureuropea
de los Helicidae, color pardusco que pre-
senta manchitas blancas y amarillas sobre
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su concha. De talla media, mide normal-
mente de 20 a 40 mm de altura, y de 24 a
45 mm de diametro. Forma conoide, glo-
boso, panzudo, convexo hacia arriba y ex-
pandido oblicuamente hacia abajo; la aber-
tura es oval oblicua, con bordes muy con-
vergentes reunidos en una ligera callosidad
blanquecina. Las espirales, en numero de 4
o 5 tienen mucho relieve; la ultima es
grande y redondeada. El color de fondo es
gis o amarillento granulado con bandas os-
curas, variables por numero y por ampli-
tud, con zonas, a veces mas claras, del co-
lor de fondo. El cuerpo es de color leona-
do, marrén, amarillento o grisaceo, ador-
nado con lengiietas mas claras. Un caracol
pone entre 70 y 90 huevos. Los huevos son
blancos, redondos, blandos y gelatinosos.
Calidad: muy apreciable. Véase: caracol
terrestre. Nombre vulgar: caracol comun,
caracol granuloso, caracol comun jaspea-
do, petit-gris. Designacion oficial: caracol
comun.

Helix bidens. Familia: helicidos. Tienen una

concha de 6 mm de altura y 11 mm de an-
cho, con forma coénico-globosa y umbilica-
da. Es traslicida de color amarillento pali-
do con una zona blanquecina. Presenta de
6 a 8 espiras y una abertura sinuosa y semi-
lunar. El peristoma es bidentado de color
blanco-rojizo. El cuerpo del animal es gris
negruzco o negro, con el pie gris blanque-
cino. Vive en el Norte de Europa en sitios
muy humedos.

Helix candidissima. Familia: helicidos. Su

concha es pequefia, de 4 mm de altura y 6
mm de ancho con 4,5 a 5 vueltas de espira,
globosa y muy blanca mate y presenta una
franja pardo oscura. Es lisa y finamente es-
triada, umbilicada, con el peristoma muy
estrecho. Tiene el pie de color gris ceni-
ciento. Es frecuente en los brezales secos.
Nombre vulgar: caracol judio.
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Helix candidula. Familia helicidos. Caracol
terrestre de concha pequefia, de 4 mm de
altura y 6 mm de ancho con 4,5 a 5 vueltas
de espira, globulosa y blanca mate y pre-
senta una franja pardo oscura. Es lisa o fi-
namente estriada, umbilicada, con el peris-
toma muy estrecho. Tiene el pie de color
gris ceniciento. Es frecuente en los breza-
les secos.

Helix derogata. Familia: helicidos. Abundan-
te en la region mediterranea.

Helix holosericea. Familia: helicidos. Su
concha es de 5 mm de altura y 11 mm de
ancho, muy aplanada. Es de color pardo ro-
jizo, oscuro y opaco. El ombligo es muy
ancho. La concha tiene 5 espiras y la aber-
tura de la boca es muy sinuosa. El peristo-
ma es de color violadceo o pardo-rojizo. El
cuerpo del animal es gris con el manto
blanco amarillento y con manchas negruz-
cas. Se encuentra en montafias altas entre
los 700 y 2.000 m de altitud. Nombre vul-
gar: caracol Bover.

Helix hortensis. Familia: helicidos. Tamafio:
13-20 mm de altura y 14-20 mm de ancho.
Color: amarillento con 4-5 franjas delega-
das, continuas o discontinuas de color ma-
rroén. La concha tiene forma globosa, no
umbilicada, convexa por la parte dorsal. La
abertura de la boca es oblicua. El peristo-
ma es de color blanco. La calidad de su
carne es poco apreciada. Nombre vulgar:
caracol de los jardines, caracol de huerta.

Helix lucorum. Familia: helicidos. Subfami-
lia: helicinos. Es el mayor de los Helix. La
concha, ancha desde 30 a 45 mm de diame-
tro de 40 a 50 mm de ancho. Color: casta-
flo 0 marrdn, generalmente con 5 franjas de
color mds intenso. La concha tiene forma
globosa, un poco deprimida con 5 espiras.
La abertura de la boca es oblicua y ovala-
da, su peristoma es de color pardo. Es muy
parecido al Helix pomatia pero su colume-
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la es maciza y por tanto carece de ombligo.
Ha dado buenos resultados en criadero de
ciclo bioldgico parcial. Prefieren las zonas
boscosas y himedas, llanuras o colinas, los
lugares cultivados; pero la encontramos
también bajo las piedras y en troncos de
arboles. La calidad de su carne es estima-
ble. Nombre vulgar: caracol de los bos-
ques, caracol turco.

Helix marmorata. Familia: helicidos. Caracol

terrestre blancuzco, con listas negras a lo
largo de la superficie de la concha. Aspera.
Su carne es considerada mucho mas sabro-
sa que la del caracol comun (Helix asper-
sa). Nombre vulgar: caracol serrano, ca-
racol de monte.

Helix melanostoma. Familia: helicidos. Sub-

familia: helicinos. Tamafio: 25 a 30 mm de
altura y 22 a 30 mm de ancho. Color pardo
amarillento. Se reconoce facilmente por
una faja marrén, sobre fondo gris que
acompaiia los giros de la espiral de la con-
cha (mas alta que ancha) y bordea la em-
bocadura. La concha es muy convexa y
globosa, con 4 a 4,5 espiras. El peristoma
es grueso de color purpura intenso. El epi-
fragma invernal es grueso, de color blanco
opaco, convexo y escamoso. Se encuentra
en tierras cultivadas, vifiedos y olivares. Es
muy apreciada en Provenza, donde se lla-
ma “terrasier” (cavador), pero como suce-
de con la Helix aperta, actualmente esta
prohibida su recogida y su venta. Nombre
vulgar: caracol de boca negra, caracol ca-
vador, terrasier.

Helix memoralis. Familia: helicidos. Subfa-

milia: helicinos. De pequeiia talla, mide de
12 a 28 mm de altura y 18 a 32 mm de an-
cho. Color pardo amarillento con 1-5 fran-
jas transversales y 5 estrias longitudinales
de color oscuro. La concha es globosa no
umbilicada. El peristoma es grueso de co-
lor purpura oscuro. Presenta una gran va-
riabilidad cromatica, unas veces con fran-
jas blancas y negras en la concha, otras
amarillas y negras, tonos anaranjados, par-
dos, rojizos, blancos, etc. La abertura de la
boca es oblicua. Presenta un epifragma
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plano, delgado, amarillento en invierno. Es
la especie que presenta mayor numero de
variedades en el color de la concha, con
presencia de bandas, fajas, estrias y rayas
muy diversas por su color, direccidon y con-
sistencia. Caracol de monte, es abundante
en las matas de boj y genista formando ra-
cimos apinados de cientos de individuos.
Escaso en zonas muy secas, parece ser que
no alcanza a Andalucia. Sinénimo: nava-
rrico, caracol de los bosques. Por su pe-
quena talla es poco solicitado, aunque su
carne sea exquisita. Muy apreciado en
Vasconia. Nombre vulgar: caracol de los
arboles, caracol de campo, caracol de jar-
din. Sinonimo: Cepea memoralis.

Helix personata. Familia: helicidos. Tiene
una concha de 6 mm de altura y 11 mm de
ancho, con forma globosa, de color par-
dusco mate. Presenta costillas abultadas.
La abertura de la concha es sinuosa y es-
trecha por la presencia de 2 dientes en el
labio externo y uno en el interno del peris-
toma. Presenta 5 vueltas de espira. El om-
bligo estd oculto. El color del cuerpo del
animal es gris. Vive en el centro y Sur de
Europa.

Helix pisana. Familia: helicidos. Tamafio: 10
a 20 mm de altura y de 12 a 15 mm de an-
cho. Color: blanco-amarillento con estrias
longitudinales finas. La concha es globosa,
redondeada, ligeramente ovalar, la abertura
de la boca es oblicua. Presenta de 5 a 6 es-
piras. El epifragma es opaco en invierno y
delgado, irisado y transparente en verano.
Vive en los jardines, en los campos, en
grandes plantas herbaceas de las zonas se-
cas y aridas, sobre todo en la dreas mariti-
mas. El periodo reproductivo abarca desde
junio a octubre, depositando unos 60 hue-
vos debajo de piedras o raices superficia-
les. En Espafia abunda en la zona meridio-
nal y zona centro. También existe en Italia
donde, como en Espafia, es muy apreciado
por la calidad de su carne. Nombre comun:
caracola.

Helix pomatia. Familia: helicidos. Subfami-
lia: helicinos. Este caracol terrestre, que
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puede encontrarse en las zonas templadas
de Europa, actualmente ha sido extermina-
do en las zonas vinicolas. Mide 30-50 mm
de alto y 32-48 mm da ancho. Color: rojizo
tirando a pardo o grisaceo con 3-5 franjas
transversales. La concha tiene forma glo-
bosa con 5 a 6 espiras, columela hueca y
presencia de ombligo. Presenta una abertu-
ra oblicua y redondeada con un peristoma
muy arqueado de color violdceo-rojizo o
amarillento. El epifragma invernal es cal-
careo, grueso, plano o ligeramente con-
vexo, de color blanco grisaceo. El epi-
fragma estival es delgado, transparente y a
veces irisado. Prefiere suelos ricos en cal y
no demasiado secos. * Antes de comenzar
el invierno, los caracoles se entierran en el
suelo a unos 30 cm de profundidad. Con la
primavera vuelven a hacer su aparicion.
Tan pronto como hayan equilibrado su
perdida de agua, comienzan con el apa-
reamiento. Después de un periodo de 6 a 8
semanas colocan huevos de unos 3 mm, de
los que al cabo de 25 a 28 dias salen unos
caracoles minusculos con concha transpa-
rentes y blandas. Un caracol pone entre 50
y 60 huevos. Los huevos son blancos, re-
dondos, blandos y gelatinosos. La carne de
este caracol es muy apreciada. Nombre
vulgar: caracol de las vifias, caracol de
Borgofia, gross-blanc.

Helix pulchella. Familia: helicidos. Su con-

cha tiene poco mas de 1 mm de alturay 2,5
mm de ancho, es deprimida, de color blan-
co amarillento o grisaceo. Su superficie es
lisa y poco brillante, con un ombligo muy
ancho y 3,5 vueltas de espira. El peristoma
es blanco y la abertura de la concha muy
ancha. El cuerpo del animal es blanqueci-
no. Es comun en toda Europa.

Helix rotundata. Familia: helicidos. Tiene

una concha de 2 mm de altura y 2 mm de
ancho, con forma globosa y umbiculada.
Presenta un color pardo-amarillento, con
abultamientos a modo de costillas o espi-
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nas y 4 vueltas de espira. El cuerpo del
animal es gris azulado, con 2 lineas longi-
tudinales negruzcas en el dorso y en los
costados. La parte inferior del cuerpo es
blanquecina. Vive en el centro de Europa.

Helix sericea. Familia: helicidos. Su concha
es de unos 5 mm de altura y 7 mm de an-
cho. Es globosa y umbilicada. Presenta co-
lor amarillo pardusco o pardo rojizo y 6
vueltas de espira. El cuerpo es gris pizarro-
so claro, o blanco amarillento. Se encuen-
tra en las montafias del Sur de Europa. Vi-
ve en el suelo, pero en dias humedos suele
subir a los arboles colocandose en el envés
de las hojas.

Helix strigella. Familia: helicidos. La concha
tiene 10 mm de altura y 13 mm de ancho.
Es globosa, deprimida y umbilicada. Su
color es pardoamarillento, generalmente
con una franja blanquecina en la parte me-
dia de sus 6 espiras. El cuerpo del animales
gris pardusco o pardo amarillento, con
manchas pardo-amarillentas en el manto.
Es comtn en toda Europa.

Helix tehthomma. Familia: helicidos. Posee
una concha aplanada y delgada de 8 mm de
altura y 22 mm de ancho, con 5,5 espiras.
De color amarillento brillante, y traslucido,
con una franja pardo-rojiza y debajo de ella
presenta una zona blanquecina que coinci-
de con un abultamiento aquillado. La aber-
tura es ovalada y el peristoma ensanchado
de color blanquecino. Es umbilicado y el
cuerpo del animales de color gris amari-
llento o azulado, mas oscuro por el dorso.
Vive solamente en los Alpes.

Helix vermiculata. Familia: helicidos. Sub-
familia: helicinos. Caracol terrestre de ta-
mafio entre 15 y 27 mm de altura y 22-30
mm de ancho. Color blanco, grisaceo o
amarillento con 4-5 franjas interrumpidas.
La forma de la concha es globosa, depri-
mida en la region ventral, con espiras poco
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aparentes. La abertura de la boca es muy
oblicua y ovalada. El borde del peristoma
es ancho y de color blanco. El epifragma es
solido y generalmente transparente en in-
vierno. Se encuentra en campos y jardines.
Hiberna normalmente en vifiedos y no al-
canza altitudes superiores a los 800 metros,
distribuido por la region mediterranea. Su
carne es estimada.

Helix virgata. Familia: helicidos. Es un pe-
queno caracol de color blanco con una
franja marron en el centro. No muy intere-
sante como alimento.

Hellicella stolismena. Familia: helicidos. Ca-
racol terrestre comun en: Huelva, centro-
Sur y Sudoeste de Espaiia.

Helotiaceae. Familia botanica. Reino: plantae.
Subreino: thallobionta (talofitas) Division:
eumycetes (fungi) Clase: ascomycetes.
Subclase: discomycetes. Orden: discales.
Suborden: discales inoperculados. Aparatos
esporiferos libres desde el principio, en
forma de embudo o de copa, provistos de un
peridio y de consistencia cracea. Estructura
fibrosa; pedinculados. Consta de los
géneros:  chlorosplenium,  helotium.
Consideramos: Chlorosplenium
aeruginosum, Helotium citrinum.

Helotium citrinum. Familia: helotiaceae. Gé-
nero: helotium. Caracteristicas: Receptacu-
lo primero cupuliforme, luego aplastado.
Generalmente con pie. Sub-caracteristicas:
Receptaculos generalmente blanquecinos,
cremas o amarillentos, pero que pueden te-
ner colores mas oscuros. Esporas de
oblongas a fusiformes. La carne no tiene
olor ni sabor apreciables y no es comesti-
ble. En vascuence: egur-orin hori. Sin6-
nimo: Calycella citrina.

helvela blanquinegra acopada. Nombre
vulgar de la seta: Acetabula leucomelas.

helvela de costillas gruesas. Nombre vulgar
de la seta: Helvella costifera.

helvela de pie blanco. Nombre vulgar de la
seta: Helvella monachella.

helvela de pie liso. Nombre vulgar de la seta:
Helvella monachella.

helvela de Quelét. Nombre vulgar de la seta:
Helvella queletii.

helvela elastica. Nombre vulgar de la seta:
Helvella elastica.

helvela graciosa. Nombre vulgar de la seta:
Helvella elastica.

helvela negra. Nombre vulgar de la seta:
Helvella helvellula.

helvela plegada. Nombre vulgar de la seta:
Helvella costifera.

helvela solitaria. Nombre vulgar de la seta:
Helvella solitaria.

helvelaceas. Familia de hongo. Véase: Helve-
llaceae.

Helvella acetabulum. Otro nombre de la seta:
Acetabula vulgaris

Helvella costifera. Familia: pezizazea. Géne-
ro: acetabula. La carne es consistente,
blanquecina grisacea, elastica y con olor y
sabor agradables, pero poco marcados. Se
puede utilizar en alimentacion, pero des-
pués de haberla hervido y eliminado las
aguas de la coccion. Nombre vulgar: helve-
la de costillas gruesas, helvela plegada.
Sinénimo: Acetabula ancilis, Peziza anci-
lis, Peziza costata, Paxina costifera.

Helvella crispa. Familia: helvelaceas. Género:
helvella. Caracteristicas: Receptaculo irre-
gular, globoso e hinchado mas o menos
grande y dividido claramente en lobulos.
El sombrero tiene forma de silla de montar
y es cerebriforme. Pie mas o menos Surca-
do. Sombrero con lobulos anchos que le
dan forma de mitra o de silla de montar.
Sub-caracteristicas: Pie con relieves salien-
tes y surcos profundos. Sombrero lobulado
blanquecino crema. Tres o cuatro 16bulos.
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Seta comestible, previa coccion, muy facil
de identificar por su color blanco. No se
considera venenosa pero es desagradable e
indigesta debido a la consistencia correosa
de la carne. Segun el Codigo Alimentario,
3.21.19. Hongo comestible de consumo, es-
pontanea o cultivada, en los Pirineos, Centro
y Nordeste de Espafia. Helvella crispa, Fr.
Véase: setas comestibles. Nombre vulgar:
oreja de gato blanca. En catalan: barre-
tet; barret6; orella de gat. En vascuence:
mitra zuri. Véase: setas comestibles.

Helvella elastica. Familia: helvelaceas. Géne-

ro: helvella. Caracteristicas: Receptaculo
irregular, globoso e hinchado mas o menos
grande y dividido claramente en lobulos.
El sombrero tiene forma de silla de montar
y es cerebriforme. Pie mas o menos Surca-
do. Sombrero con lobulos anchos que le
dan forma de mitra o de silla de montar.
Sub-caracteristicas: Pie sin relieves muy
salientes ni surcos profundos. Sombrero
con dos l6bulos blanco cremosos. Pie blan-
co cremoso, elastico con surco longitudi-
nal. Seta de carne gomosa, elastica, de olor
agradable y sabor muy escaso. Comestible
pero poco apreciada por la poca consisten-
cia de su carne, que al cocerla tiende a
deshacerse. Como en los demas casos con
helvellae, hay que cocerlas antes y eliminar
el agua de coccion. Nombre vulgar: helve-
la graciosa, helvela elastica, oreja de gato
de pie liso, silla de montar. En catalan:
orella de gat de peu llis. En vascuence:
mitra malgu. Sinénimo: Leptopodia elas-
tica.

Helvella esculenta. Otro nombre de la seta:

Gyromytra esculenta.

Helvella fusca. Familia: helvelaceas. Género:

helvella. Caracteristicas: Receptaculo irre-
gular, globoso e hinchado méas o menos
grande y dividido claramente en lobulos.
El sombrero tiene forma de silla de montar
y es cerebriforme. Pie mas o menos Surca-
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do. Sombrero con 16bulos anchos que le
dan forma de mitra o de silla de montar.
Sub-caracteristicas: Pie con relieves salien-
tes y surcos profundos. Sombrero lobulado
marrén leonado. Dos o tres lobulos peque-
nos. Carne comestible, pero con el pie muy
duro y toxica en crudo.

Helvella gelatinosa. Otro nombre de la seta:
Leotia lubrica.

Helvella gigas. Otro nombre de la seta:
Gyromytra gigas.

Helvella helvellula. Familia: helvelaceas. Gé-
nero: helvella. Seta comestible previa coc-
cion y eliminacion del agua empleada,
siendo facil distinguir de otras especies
proximas. Nombre vulgar: helvela negra.
Sinonimo: Peziza helvellula.

Helvella infula. Familia: helveliceas. Tiene el
sombrerito pardo

Helvella lacunosa. Familia: helvelaceas. Gé-
nero: helvella. Caracteristicas: Receptaculo
irregular, globoso e hinchado més o menos
grande y dividido claramente en lobulos.
El sombrero tiene forma de silla de montar.
Sombrero lobulado pardo negruzco. Tres
l6bulos. El pie, que es blanquecino, esta
recorrido por unas fuertes costillas que se
ramifican y anastomosan formando lagu-
nas. Muy polimorfa. Seta con carne comes-
tible con pie excesivamente duro. Las Hel-
vellas son toxicas en crudo. En cualquier
caso, se aconseja no consumirla cruda, sino
someterla a una coccion prolongada. Nom-
bre vulgar: oreja de gato negra. En cata-
lan: barretet; barretd. En vascuence: mi-
tra beltz.

Helvella leucomeleana. Otro nombre de la
seta: Acetabula leucomelas.

Helvella leucopus. Otro nombre de la seta:
Helvella monachella.
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Helvella monachella. Familia: helvelaceas.

Género: helvella. Caracteristicas:
Receptaculo irregular, globoso e hinchado
mas o menos grande y dividido claramente
en 16bulos. El sombrero tiene forma de silla
de montar y es cerebriforme. Pie mas o
menos Surcado. Sombrero con lobulos
anchos que le dan forma de mitra o de silla
de montar. Sub-caracteristicas: Pie sin
relieves muy salientes ni surcos profundos.
Sombrero con mas de dos 16bulos marrones
oscuros. Pie muy blanco, un poco Surcado
en la base. Seta buena comestible, quizas la
mejor de las Helvellas, después de una
coccion prolongada, porque en crudo es
toxica. Nombre vulgar: helvela de pie liso,
crispilla, helvela de pie blanco. En catalan:
barretet; barretd; moraga; orella de gat
negro. En vascuence: mitra hankazuria.
Sinonimo: Helvella leucopus.

Helvella queletii. Familia: helvelaceas. Géne-

ro: helvella. Caracteristicas: Receptaculo
irregular, globoso e hinchado mas o menos
grande y dividido claramente en lobulos.
El sombrero tiene forma de silla de montar
y es cerebriforme. Pie mas o menos Surca-
do. Sombrero con lobulos anchos que le
dan forma de mitra o de silla de montar.
Sub-caracteristicas: Pie con relieves salien-
tes y surcos profundos. Sombrero en forma
de copa, marrén después negruzco. Luego
la copa se comprime y los bordes se ele-
van. Carne escasa y la del pie muy dura. Es
comestible sin valor y toxica en crudo.
Nombre vulgar: helvela de Quelét.

Helvella ramosa. Otro nombre de la seta:

Sparassis crispa.

Helvella solitaria. Familia: helvelaceas. Gé-

nero elvella. Seta comestible, pero debe ser
cocinada prolongadamente para eliminar
las posibles toxinas de tipo hemolitico.
Nombre vulgar: helvela solitaria. Sinéni-
mo: Peziza solitaria.

Helvella sulcata. Familia: helvel4dceas. Géne-

ro: helvella. Caracteristicas: Receptaculo
irregular, globoso e hinchado més o menos
grande y dividido claramente en lobulos.

El sombrero tiene forma de silla de montar
y es cerebriforme. Pie mds o menos Surca-
do. Sombrero con 16bulos anchos que le
dan forma de mitra o de silla de montar.
Sub-caracteristicas: Pie con relieves salien-
tes y surcos profundos. Sombrero lobulado
pardo negruzco. Tres l6bulos. Pie blanque-
cino. Seta con carne escasa, muy fragil y
elastica, carente de olor y de sabor. Es co-
mestible, si bien de mediocre calidad, solo
cuando es completamente inmadura. En las
fases de crecimiento mas avanzadas desa-
rrolla una notable toxicidad. En cualquier
caso, se aconseja no consumirla cruda, sino
someterla a una coccion prolongada. Tiene
el pileo de color claro, y el estipite con sur-
cos longitudinales. En catalan: orella de
gat negro.

Helvella tasmanica. Otro nombre de la seta:
Gyromytra tasmanica.

Helvellaceae. Familia botanica. Reino: plan-
tae. Subreino: thallobionta (talofitas) Divi-
sion: eumycetes (fungi) Clase: ascomyce-
tes (hongos con asca) Subclase: discomy-
cetes. Orden: discales. Suborden: discales
operculados. Las helvelaceas son pecizas
perfeccionadas, ya que su receptaculo, en
lugar de estar sobre el suelo, se halla sobre
un pie. Este pie estd formado por un mano-
jo de fibras, que dejan largos espacios en-
tre ellas. Aparatos esporiferos sin pediculo
o estipite y con la parte fértil desarrollada a
modo de pileo. Por lo general, hongos te-
rricolas. Son los hongos mas voluminosos
de este grupo, con un gran pileo conico y
con la superficie himeneal alveolada; viven
en los suelos humiferos. Comprende los
géneros: helvella, gyromitra, verpa. Algu-
nas especies de los géneros Helvella y, so-
bre todo, de Gyromitra, son causa de enve-
nenamientos, porque contienen acido hel-
vético, toxico, aunque facil de eliminar.
Para volver inocuos estos hongos es sufi-
ciente con lavarlos en agua hirviente, que
se tira después de lavados, ya que el acido
indicado es termo labil y se destruye du-
rante la coccion. Crudos serian venenosos,
y hasta tal punto se considera peligroso su
empleo que en algunos lugares esta prohi-

1625 Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.l.C.)




R. P. 1. n°® M-007567

bida su venta en el mercado. Considera-
mos. Género helvella:, Helvella crispa,
Helvella elastica, Helvella fusca, Helvella
helvellula, Helvella lacunosa, Helvella
monachella, Helvella queletii, Helvella so-
litaria, Helvella sulcata. Género gyromi-
tra: Gyromitra esculenta, Gyromitra gi-
gas, Gyromitra infula, Gyromitra tasmani-
ca. Género verpa: Verpa bohemica, Verpa
digitaliformis.

Hemanthias delsolari. Pez. Designacion ofi-
cial: serrano ravijunco.

Hemanthias peruanus. Pez. Designacion ofi-
cial: tres colas ravijunco.

Hemanthias vivanus. Pez. Designacion ofi-
cial: lubina roja.

hembra. Nombre vulgar del caracol terrestre:
Otala punctata.

Hemicaranx amblyrhynchus. Pez. Designa-
cion oficial: casabe chicharra.

Hemicaranx atrimanus. Pez. Designacion
oficial: dama.

Hemicaranx bicolor. Pez. Designacion ofi-
cial: casabe chicharra.

Hemicaranx leucurus. Pez. Designacion ofi-
cial: casabe fiato.

Hemicaranx rhomboides. Pez. Designacion
oficial; cocinero fiato dorado.

Hemicaranx sechurae. Pez. Designacion ofi-
cial: casabe chumbo.

Hemicaranx zelotes. Pez. Designacion ofi-
cial: casabe chumbo.

Hemiconiatus guttifer. Pez. Designacion ofi-
cial: tamboril de tierra.

Hemilutjanus macrophthalmus. Pez. Desig-
nacion oficial: serrano 0jo de uva.
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Hemipteronotus mundiceps. Pez. Designa-
cion oficial: sefiorita reina.

Hemipteronotus novacula. Pez. Designacion
oficial: doncella cuchilla.

Hemipteronotus taenicurus. Pez. Designa-
cion oficial: sefiorita viejita.

Hemipterunotus pavoninus. Pez. Designa-
cion oficial: sefiorita pintada.

Hemiramphus australis. Pez. Designacion
oficial: agujilla australiana.

Hemiramphus brasiliensis. Pez. Designacion
oficial: agujeta brasilefia.

Hemiramphus calabaricus. Pez. Designacion
oficial: saltén.

Hemiramphus commersonii. Pez. Designa-
cion oficial: salton.

Hemiramphus europaeus. Pez. Designacion
oficial: aguja.

Hemiramphus far. Pez. Designacion oficial:
salton.

Hemiramphus fasciatus. Pez. Designacion
oficial: salton.

Hemiramphus marginatus. Pez. Designacion
oficial: saltén.

Hemiramphus microchirus. Pez. Designa-
cion oficial: salton.

Hemiramphus picarti. Pez. Designacion ofi-
cial: salton.

Hemiramphus roberti. Pez. Designacion ofi-
cial: salton.

Hemiramphus saltator. Pez. Designacion ofi-
cial: agujeta pajarito.
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Hemiramphus schlegeli. Pez. Designacion
oficial: saltén.

Hemiramphus unifasciatus. Pez. Designa-
cion oficial: salton.

Hemiramphus vittatus. Pez. Designacion ofi-
cial: salton.

Hemiranphus balau. Pez. Designacion ofi-
cial: agujeta balaju.

Hemiranphus bermudensis. Pez. Designa-
cién oficial: agujeta bermuda.

Hemiranphus guineensis. Pez. Designacion
oficial: agujeta balaju.

Hemiranphus pleii. Pez. Designacion oficial:
agujeta balaju.

Hemiranphus vittatus. Pez. Designacion ofi-
cial: agujeta balaju.

Hemisquilla ensigera. Crustaceo, nombre
vulgar. Designacion oficial: brujo quillon.

Hemitripterus americanus. Pez. Designacion
oficial: espinoso atlantico.

hemolitico. Véase: envenenamiento hemoliti-
co.

hena-ritra. Plato integrante de la cocina con
carne. Tiempo de preparacion 20 minutos.
Coccion: 3 horas. Ingredientes: carne, sal,
agua, arroz cocido. Véase: carnes en rece-
tas curiosas.

heno griego. Nombre vulgar de la planta:
Trigonella foenum-graecum.

Heotranchias perlo. Pez. Designacion oficial:
boquidulce.

hepatina. Sinénimo: glucégeno.

hepatopancreas. Glandula digestiva de gran
tamaio, que ocupa la mayor parte de la ma-
sa visceral, de los moluscos.

Hepatus chiliensis. Crustaceo, nombre vulgar.
Designacion oficial: cajeta puriete.

Hepsetia mochon. Pez. Designacion oficial:
pejerrey.

heptosas (C7H;407). Véase: carbohidratos.

Heptranchias cepedianus. Pez. Designacion
oficial: cafiabota gata.

Heptranchias cinereus. Pez. Designacion ofi-
cial: boquidulce.

Heptranchus cinereus. Pez. Designacion ofi-
cial: boquidulce.

Heptranquias perlo. Familia: hexanquidos.
Tiburén que aparece en el Mediterraneo y
en el Atlantico central y puede llegar a me-
dir 3 m de largo. Véase: escualos. Nombre
vulgar: tiburdn perlon.

herba abelleira. Nombre vulgar gallego de la
planta: Melissa officinalis.

herba abellera. Nombre vulgar catalan de la
planta: Melissa officinalis.

herba arenera. Nombre vulgar catalan de la
planta: Lepidium latifolium.

herba d”olives. Nombre vulgar de la planta:
Satureja montana.

herba de la fluxid. Nombre vulgar catalan de
la planta: Lepidium latifolium.

herba de mal de queixal. Nombre vulgar ca-
talan de la planta: Lepidium latifolium.

herbaceo. Véase: vino herbaceo.

herbario. Reservorio gastrico de los rumian-
tes. Véase: callos.

Herbero de la Sierra de Mariola. Producto
incluido en la Denominacion Especifica.
Bebidas Espirituosas Tradicionales de Ali-
cante. Se¢ elabora mediante destilacion con
alcohol de un minimo de tres de las siguien-
tes plantas: salvia, manzanilla, poleo, hierba
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luisa, raiz de cardo santo, menta piperita, ra-
bo de gato, hinojo, anis, melisa, agrimonia,
ajedrea, zamarrilla, hierba de San Guillermo
y cantueso. Véase: Bebidas Espirituosas
Tradicionales de Alicante.

herboso. Véase: vino herbaceo.
hereford. Véase: vaca Hereford.

Hericium coralloides. Familia: hidnéceas.
Género: hericium. Caracteristicas:
Receptaculo en forma de coral o matorral
blanco. Seta comestible buena en estado
joven, aunque a veces ligeramente amarga.
Facil de identificar por su gran ramificacion
y bonita aspecto coralino. Nombre vulgar:
hongo  coral.  Sinénimo:  Dryodon
coralloides.

Hericium erinaceus. Familia: hidnaceas. Gé-
nero: hericium. Caracteristicas: Receptacu-
lo cubierto por largos pelos que semejan
una barba blanca. Seta comestible buena es
estado joven. La carne es blanca que pasa a
ser amarillenta y estd caracteristicamente
agujereada por pequefas cavernas radiales
que no se comunican entre si. Tiene olor
fingico, sabor dulce y es comestible de jo-
ven. Nombre vulgar: barba de cabra, hid-
no erizado. En catalan: bolet de cerner;
pelutxo. En vascuence: ahuntz bizar. Si-
noénimo: Dryodon erinaceus.

herman. Véase: ciruela herman.

Hermosilla azurea. Pez. Designacion oficial:
chopa azul.

herrera. Designacion oficial espafiola del
pez: Lithognathus mormyrus; Pagellus go-
reensis; Pagellus mormyrus; Pagellus per-
nambucensis; Sparus mormyrus. Sinénimo
oficial: Erla; Ernai berla; Ernaibera; Errera;
Esla; Mabra; Mabre; Mojarra; Moxarra;
Pachell; Pagell; Perla; Pez herrera; Raya-
do.
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herrera. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: sargo.

herrera blanca. Pez, nombre vulgar. Desig-
nacion oficial: herrera del Cabo.

herrera del Cabo. Designacion oficial espa-
nola del pez: Lithognathus liyhognathus.
Sinénimo: Herrera blanca.

herrero. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: castafieta conguito; castafiuela herre-
ra; corvindn gurrubato; corvinata rayada.

herventar. En esta técnica, el agua es la tinica
fuente de calor. Si va a cocer carne, debe
ponerla después de que el agua empiece a
hervir a fin de cerrar los poros de la carne
para conservar sus jugos. Por el contrario,
los huesos o carne que se utilizan en la
preparacion de los caldos se ponen cuando
el agua estd fria. El sabor y los beneficios
de los ingredientes se extraen con el hervor
del agua. Las verduras, los huevos y el
pescado también se hierven. Véase: Técni-
cas de coccion.

hervor de cangrejo y condimento para pes-
cado. El hervor de cangrejo es popular en
toda la costa de estados unidos, especial-
mente en Luisiana. Un preparado similar,
con las especias molidas, se utiliza para
aderezar el pescado. Ingredientes: pimien-
ta negra en grano, semillas de mostaza,
semillas de eneldo, semillas de cilantro,
clavos, bayas de pimienta inglesa, jengibre
seco, hojas secas de laurel. Véase: mezclas
de especias.

hesola-ardagai. Nombre vulgar vascuence de
la seta: Lenzites sepiaria.

Heterobasidion annosum. Familia: polipora-
ceas. Seta de carne corchosa o lefosa, des-
prende un intenso olor a moho. No es apta
para el consumo. Nombre vulgar: yesquero
anoso.



Repertorio en torno a las Especies Alimentarias mas utilizadas en Espafa.

Heterobasidium annosum. Otro nombre de la
seta: Ungulina annosa.

Heterocarpus hostilis. Crusticeo, nombre
vulgar. Designacion oficial: camarén nai-
I6n panamefio.

Heterocarpus reedi. Familia: pandalidos. Es
una clase de gamba localizada en el Indopa-
cifico y en la parte Sur del Pacifico Oriental
y que tiene una longitud de entre 6 y 12 cm.
En el comercio se ofrece siempre con una
indicacion sobre su region de origen. Los
camarones chilenos muy apreciados debido
a su sabrosa carne, llegan cada vez mas a los
mercados europeos. Nombre vulgar: gamba
de Chile, camarén de Chile. Designacion
oficial: camardon nailon chileno Véase:
gambas de mar profundo.

Heterocarpus vicarius. Crustaceo, nombre
vulgar. Designacion oficial: camarén nai-
I6n nortefio.

Heterodontus quoyi. Pez. Designacion ofi-
cial: gata.

Heteroporus biennis. Otro nombre de la seta:
Daedalea biennis.

Heterosquilla polytactyla. Crustaceo, nombre
vulgar. Designacion oficial: nape brujo.

Hexagrammidae. Familia zooldgica. Reino:
animal. Rama: eumetazoos. Division: bila-
terales. Subdivision: deuterostomas. Tipo:
cordados. Subtipo: vertebrados. Supercla-
se: peces. Clase: osteictios. Subclase: acti-
nopterigios. Infraclase: teledsteos. Divi-
sion: euteledsteos. Superorden: acantopte-
rigios. Orden: escorpeniformes. Familia de
peces que se diferencia de sus parientes, los
cabrachos, por tener el cuerpo alargado, la
cabeza pequefia y las espinas de los radios
blandas y flexibles. Estos excelentes nada-
dores tienen dientes fuertes. Se alimentan de
animales blandos. Aparecen en el Pacifico,
tanto en la zona asidtica como en la ameri-
cana. Sindnimo: verderones. Consideramos:
verderon de algas marinas (Hexagrammus
decagrammus), verderén de roca (Hexa-

grammus lagocephalus), bacalao malva
(Ophiodon elongatus), caballa Atka (Pleu-
rogrammus monopterygius).

hexagrammidos. Véase: Hexagrammidae.

Hexagrammos decagrammus. Familia: hexa-

grammidos. Apreciado pescado de mesa de
la familia de los verderones (Hexagrammi-
dae) Habita en zonas proximas a la costa,
sobre fondos arenosos y rocosos de hasta 40
m de profundidad. Su carne es ligeramente
verdosa, pero este color desaparece al cocer-
lo. Al mismo género pertenece el verderon
de roca (Hexagrammos lagocephalus) Véa-
se: verderones. Nombre vulgar: verderon
de algas marinas.

hexametilentretamina. (E-239) IDA (inges-

tion diaria admisible) = 0-0,15 mg/kg. Con-
servante alimentario. Se transforma en for-
maldehido en alimentos 4cidos. Se ha com-
probado en experimentos con ratas que su
ingestion en cantidades elevadas es capaz
de inducir la apariciéon de ciertos tipos de
cancer. En humanos provoco trastornos gas-
trointestinales y urinarios. Se encuentra en
conservas de pecado, caviar y cortezas de
quesos provolone. Prohibido en Francia
desde 1972. A evitar. La cantidad autoriza-
da de este aditivo es: Queso provolone 600
mg/kg.Se usa para evitar el hinchamiento
del queso Provolone. Véase: agentes con-
servadores.

Hexanchidae. Familia zooldgica. Reino:

animal. Rama: eumetazoos. Division: bila-
terales. Subdivision: deuterostomas. Tipo:
cordados. Subtipo: vertebrados. Supercla-
se: peces. Clase: condrictios. Subclase:
elasmobranquios. Orden: Hexanquiformes
(hexanquidos) La familia de los tiburones
grises abarca desde los tiburones medianos
hasta los muy grandes, con 6 a 7 hendidu-
ras branquiales y con una sola aleta dorsal
muy pospuesta y una aleta anal. Estos es-
cualos son todos viviparos, es decir, que
los jovenes estdn completamente desarro-
llados desde el momento de su nacimiento.
Consideramos: cafiabota (Hexachus gri-
seus), tiburén perlon (Heptranchias perlo)
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Hexanchus griseus. Familia: hexanquidos. El
cafiabota posee seis pares de hendiduras
branquiales y sus ojos estan desprovistos
de parpado nicnitante. La nica aleta dorsal
se encuentra en la parte posterior del cuer-
po. Tiburén que aparece en todos los mares
relativamente templados. Puede llegar a me-
dir hasta 5 m de largo; generalmente Irede-
dor de 2 m. Peso: 80-200 kg. Es un tiburéon
sin interés econdmico. En el mar del Norte,
se captura generalmente durante el otofo y
la carne se vende en los mercados. No tiene
punto de comparacion con la excelente car-
ne del marrajo de Cornualles (Lamna nasus)
Véase: escualos. Nombre vulgar: cafiabota,
tiburdn gris, tiburon de peinetas. Designa-
cion oficial: canabota gris; cafiabota.

Hexanchus viyulus. Pez. Designacion oficial:
cafiabota gris.

Hexanematichthys felis. Pez. Designacion
oficial: bagre gato.

Hexanematichthys rugispinis. Pez. Designa-
cion oficial: bagre tumbelo.

hexanquidos. Véase: Hexanchidae.

Hexaplex brassica. Molusco, nombre vulgar.
Designacion oficial: busano repollo.

Hexaplex nigritus. Molusco, nombre vulgar.
Designacion oficial: busano negro.

Hexaplex radix. Molusco, nombre vulgar.
Designacion oficial: busano pulludo.

Hexaplex regius. Molusco, nombre vulgar.
Designacion oficial: busano radiante.

hexosas (C¢H1,0¢). Véase: carbohidratos.
hiatélidos. Véase: Hiatellidae.

Hiatellidae. Familia zoologica. Reino: animal.
Rama: eumetazoos. Division: bilaterales.
Subdivision: protostomas Tipo: moluscos.
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Clase: bivalvos, lamelibranquiados o pele-
cipodos. Subclase: eulamelibranquios. Or-
den: miaceos. Las cuatro especies de esta
familia viven, principalmente, en los mares
frios o muy frios. Las valvas de estos mo-
luscos que se entierran en la arena y en el
lodo, estan mas o menos abiertas. Sindni-
mo: folade. Consideramos: geoduck (Pano-
pea generosa).

Hibiscus sculentus. Familia: malvaceas. Hor-
taliza originaria de Africa, es conocida
como “dedo de sefiora”, y consiste en una
vaina estrecha y de seccion pentagonal,
puntiaguda en un extremo y con pequefias
semillas blancas; se vuelve gelatinosa al
cocerla. Se emplea mucho en los currys y
salteados indios, ya sea rellena de especias
y frita, o encurtida. Conocido también co-
mo quingombo, es una verdura que perte-
nece a la familia del hibisco. Es especial-
mente popular en la cocina criolla y cajun.
La okra tiene textura glutinosa y es un es-
pesante natural. Su viscosidad se puede re-
ducir al dejarla en remojo en vinagre dilui-
do con agua durante 30 minutos. Véase:
vainas y semillas. Nombre vulgar: bandak-
ka, bindhi, gombo, okra, quimbombd,
quingombo.

hibricante. Nombre vulgar del crustaceo:
Homarus gammarus.

hicaco. Nombre vulgar de la planta: Chrysoba-
lanus icaco.

hickory herring. Pez, nombre
Designacion oficial: alosa nogalina.

vulgar.
hidnéceas. Familia de hongo. Véase: Hydna-
ceae.

hidno de las pifias. Nombre vulgar de la seta:
Auriscalpium vulgare.

hidno erizado. Nombre vulgar de la seta:
Hericium erinaceus.
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hidno gelatinoso. Nombre vulgar de la seta:
Pseudohydnum gelatinosum.

hidno herrumbroso. Nombre vulgar de la
seta: Calodon ferruginum.

hidno imbricado. Otro nombre de la seta:
Sarcodon imbricatum.

hidratos de carbono. Compuestos de carbo-
no en grupos de seis atomos y de hidroge-
no y oxigeno en la proporcién para formar
agua; representa una de las tres categorias
de alimentos indispensables. Los hidratos
de carbono comprenden los monosacari-
dos, C¢H,04 [dextrosa (glucosa), levulosa
(fructosa), galactosa, manosa, sorbita, talo-
sa, idosa]; los disacaridos Ci,H»0Oq;
[(azhcar de cafia (sacarosa), lactosa, malto-
sa, 1somaltosa, micosa, agavosa, ciclamo-
sa]; los trisacaridos CigH3,06 [melitosa.
melicitosa, estaquiosa, gencianosa] y los
polisacaridos, (C¢H100s), [almidon, glu-
cogeno, dextrina, celulosa, liquenina, tuni-
cina, etc. y gomas]. Véase: carbohidratos;
alimentos ricos en carbohidratos.

hidrogenosulfito calcico. Véase: sulfito acido
de calcio (E-227)

hidrogenosulfito sodico. Véase: sulfito acido
de sodio (E-222)

hidropédnica. Ciencia agricola que estudia el
cultivo de plantas en ausencia de tierra, en la
cual los nutrientes se hallan disueltos en el
agua que circula de manera constante entre
los espacios que quedan entre las piezas de
gravilla o arena que constituye el lecho
donde se asientan las plantas.

hidrosolubles. Véase: vitaminas.
hidroxicolina. Sindnimo: muscarina.

hidroxido aménico (E-527) Compuesto de
formula NH4.OH. Aditivo alimentario. Se
encuentra en alimentos de destete, cacao,
chocolate. Véase: acidulantes y correctores
de la acidez.
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hidréxido calcico (E-526) Compuesto de
formula Ca(OH),. Polvo cristalino blanco,
poco soluble en agua, a la que confiere ca-
racter alcalino. Absorbe didxido de carbo-
no del aire. Se obtiene por reaccion del
oxido calcico con el agua. Aditivo alimen-
tario. Se encuentra en quesos. No es toxi-
co. Véase: acidulantes y correctores de la
acidez.

hidroxido magnésico (E-528) Compuesto de
formula Mg(OH),. aditivo alimentario. Se
encuentra en jamones, embutidos, quesos,
cacao, chocolate. Véase: acidulantes y co-
rrectores de la acidez.

hidroxido potasico (E-525) Compuesto de
formula KOH. Soélido blanco, delicuescen-
te, que absorbe vapor de agua y dioxido de
carbono en contacto con el aire. Es un alca-
li fuerte que, en disolucion acuosa, se en-
cuentra completamente disociado. Se ob-
tiene por electrdlisis de disoluciones con-
centradas de cloruro potasico o por trata-
miento de disoluciones de carbonato pota-
sico con cal apagada. Aditivo alimentario.
Se encuentra en alimentos de destete, ca-
cao, chocolate, conservas vegetales, confi-
turas de frutas y hortalizas, jamones y em-
butidos. Véase: acidulantes y correctores
de la acidez.

hidroxido sodico (E-524) Compuesto de
formula NaOH. Soélido blanco, delicues-
cente, que absorbe vapor de agua y dioxido
de carbono en contacto con el aire. Es un
alcali fuerte que, en disolucién acuosa, se
encuentra completamente disociado. Se ob-
tiene por electrolisis del cloruro sodico o
por tratamiento de disoluciones de carbo-
nato sddico con cal apagada. Aditivo ali-
mentario. En alimentacion se usa en: Ali-
mentos de destete, cacao, chocolate, con-
servas vegetales, confitura. Véase: acidu-
lantes y correctores de la acidez.

hidréxido y 6xido de hierro. (E-172) Colo-
rante amarillo de superficie basado en hie-
rro que puede presentar impurezas. Se en-
cuentra como decoracion externa en pro-

Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.I.C.)




R. P. 1. n°® M-007567

ductos de pasteleria. No es toxico. Véase:
modificadores del color.

hidroxi-propil-celulosa (E-463) Producto

quimico basado en celulosa natural. Puede
producir alteraciones en el aparato digesti-
vo. Se encuentra en alimentos de dietética.
No es toxico. Véase: denominacion especi-
fica de estabilizadores.

Hidroxi-propil dialmidon. (E-1440) Se extrae

de patatas y cereales, sobre todo del maiz.
En alimentacién se usa en: Conservas vege-
tales, yogur, helados, salsas, margarina, pas-
teles, productos carnicos, nata, alimentos de
destete. Véase: almidones modificados.

hidroxi-propil-celulosa. (E-463) Sustancia

quimica producida a partir de celulosa natu-
ral. En cantidades elevadas puede disminuir
la asimilacion de ciertos componentes de la
dieta. Puede producir perturbaciones diges-
tivas. En alimentacion se usa en: Confiteria,
reposteria, galletas, refrescos, salchichas,
sopas, helados, embutidos, zumos, produc-
tos dietéticos, productos lacteos. Véase: de-
nominacion especifica de estabilizadores.

hidroxi-propil-metil-celulosa. (E-464) Sus-

tancia quimica producida a partir de celulo-
sa natural. En cantidades elevadas puede
disminuir la asimilacion de ciertos compo-
nentes de la dieta. Puede producir perturba-
ciones digestivas. En alimentacion se usa
en: Confiteria, reposteria, galletas, refres-
cos, salchichas, sopas, helados, embutidos,
zumos, productos dietéticos, productos lac-
teos. Véase: denominacion especifica de es-
tabilizadores.

hielo. Agua convertida en cuerpo solido y cris-

talino por un descenso suficiente de tempe-
ratura. Segun el Codigo Alimentario, Capi-
tulo XXVII Seccion 3% Consta de: 3.27.25
Hielo alimenticio. 3.27.26 Clasificacion.
3.27.27 Prohibicion. 3.27.28 Hielo para
usos especiales. Véase: aguas y hielos.
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hielo alimenticio. Segin el Codigo Alimenta-
rio, 3.27.25. Es Unicamente el artificial, fa-
bricado a partir de agua potable, que ofrezca
los siguientes caracteres: a) Ser inodoro, in-
coloro e insipido y estar exento de impure-
zas visibles. b) Dar por fusion un liquido
que satisfaga las condiciones de pureza y
potabilidad exigidas para las aguas. Véase:
hielo.

hielo claro. Segin el Codigo Alimentario,
3.27.26. b. Elaborado, por congelacion, con
agua potable, agitada mecénicamente duran-
te el proceso. Transparente en todo su espe-
sor, excepto el nucleo, que serd opaco. Si-
nénimo: hielo semitransparente. Véase: hie-
lo.

hielo cristalino. Segun el Coédigo Alimentario,
3.27.26. c. Preparado exclusivamente con
agua destilada o desionizada y privada de ai-
re. Debe ser transparente en toda su masa.
Véase: hielo.

hielo mate. Segun el Codigo Alimentario,
3.27.26. a. Elaborado, por congelacion, con
agua potable en reposo, Con aspecto lecho-
so. Sin6nimo: hielo opaco. Véase: hielo.

hielo opaco. sinénimo: hielo mate.

hielo para usos especiales. Segin el Codigo
Alimentario, 3.27.28. La elaboracion de hie-
lo con agua de mar, con soluciones de sal o
de otros productos debera autorizarse exclu-
sivamente con destino a fines especificos y
con caracteres tales que no puedan confun-
dirse en ningin caso con el hielo alimenti-
cio. Véase: hielo.

hielo semitransparente. Sinonimo: hielo claro.
hierba. Véase: vino aroma hierba.

hierba cuajadera. Nombre vulgar de la planta:
Galium verum.
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hierba de cuajo. Nombre vulgar de la planta:
Cynara cardunculus.

hierba de limén. Nombre vulgar de la planta:
Cymbopogon citratus.

hierba de los canonigos. Nombre vulgar de la
planta: Valerianella lacusta.

hierba de los gatos. Nombre vulgar de la plan-
ta: Nepeta cataria.

hierba de San Juan. Nombre vulgar de las
plantas: Lavandula stoechas; Lavandulla
pedunculata.

hierba dulce. Nombre vulgar de la planta:
Pimpinella anisum.

hierba limonera. Nombre vulgar de la planta:
Cymbopogon citratus.

hierba luisa. Nombre vulgar de la planta: Lip-
pia triphylla.

hierba luna. Nombre vulgar de la planta: Thy-
mus serpillum.

hierba mate. Nombre vulgar de la planta: llex
paraguariensis. Véase: yerba mate.

hierba sanjuanera. Nombre vulgar de la plan-
ta: Galium verum.

hierbabuena. Nombre vulgar de la planta:
Mentha sativa.

hierbabuena camboyana. Sinénimo: hierba-
buena vietnamita.

hierbabuena vietnamita. Se trata de una hier-
ba trepadora, de hojas estrechas, puntiagu-
das y de sabor acre, que no pertenece a la
familia de las mentas. Se come cruda en en-
saladas, y su sabor, parecido al del cilantro,
resulta mas acre. Sinonimo: hojas de laksa;
hierbabuena camboyana

hierbas aromaticas. Son plantas herbaceas,
con hojas verdes, que proceden de las regio-
nes templadas y se cultivan por lo general en
las huertas. Se utilizan para dar sabor a los

alimentos. No hay nada que iguale el sabor
y el aroma de las hierbas frescas, que son
faciles de conseguir en cualquier super-
mercado, tanto en manojos como en mace-
tas. O aun mejor, se pueden cultivar en el
jardin de casa o en la maceta que adorna la
ventana, donde se cortan y vuelven a salir,
siempre frescas. Las hierbas secas son
también una buena opcion. Sin embargo
suelen tener un sabor mds intenso que las
variedades frescas y, en consecuencia, se
deben usar en cantidades que permitan
mantener el equilibrio del plato. Conside-
ramos: Consideramos: Acedera (Rumex
acetosa); Ajedrea estival (Satureja horten-
sis); Ajedrea fina (Satureja thymbra); Aje-
drea invernal (Satureja montana); Ajo
(Allium sativum); Ajo puerro (Allium fistu-
losum); Ajo silvestre (Allium sativum var.
opbioscordon); Albahaca africana (Ocimun
african blue); Albahaca alcanforada (Oci-
mun Kilimandscharicum); Albahaca anis
(Ocimun basilicum var. anise); Albahaca
canela (Ocimun basilicum var. cinnamom);
Albahaca citrica (Ocimun basilicum var. ci-
triodorum); Albahaca comun; (Ocimun ba-
silicum); Albahaca crespa (Ocimun basili-
cum var. crispum); Albahaca de hoja peque-
fa (Ocimun basilicum var. minimum); Al-
bahaca de Tailandia (Ocimun basilicum var.
horapha); Albahaca violeta (Ocimun basili-
cum var. purpurascens); Albahaca violeta
crespa (Ocimun basilicum var. purple ruf-
fles); Alcaravea (Carum carvi); Angélica
(Angelica officinalis; Angelica archangeli-
ca); Anis de menta (Agastache anethiodo-
ra); Arrayan (Myrtus communis); Bergamo-
ta (Monarda didyma); Borraja (Borago of-
ficinalis); Bouquet-garni; Calamento comiin
(Calamintha officinalis); Calamento de
jardin (Calamintha grandiflora); Caléndula
(Calendula officinalis); Cebollino chino
(Allium  tuberosum); Cebollita (Allium
schoenoprasum); Cilantro (Coriandrum sa-
tivum); Coral (Salvia elegans); Eneldo
(Anethum graveolens); Espliego (Lavandula
spica); Estragon (Artemisia dracunculus);
Finas hierbas; Gatera (Nepeta cataria);
Heno griego (Trigonella foenum-graecum);
Hierba de limon (Cymbogon citratus); Hier-
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babuena (Mentha sativa); Hierbas de Pro-
venza; Hinojo (Foeniculum vulgare); Hiso-
po (Hyssopus officinalis); Hisopo anis
(Agastache foeniculum); Hisopo mejicano
(Agastache mexicana); Hojas de lima kaf-
fir (Citrus hystrix); Laurel (Laurus nobilis);
Lavanda (Lavandula angustifolia); Lengua
de vaca (Rumex scutatus); Levistico (Levis-
ticum officinalis); Manzanilla (Chamaeme-
lum nobile); Maria luisa (Aloysia triphy-
Ila); Mastranzo nevado (Monarda didyma);
Mejorana (Origanum marjorana); Mejorana
aurea (Origanum vulgare “Aurea”); Mejo-
rana comun (Origanum vulgare); Mejorana
de nudos (Origanum majorana); Mejorana
picante (Origanum onites); Melisa (Melissa
officinalis); Melisa de las avejas (Monarda
didyma); Melisa disciplinada (Melissa offi-
cinalis “Aurea”); Melisa dorada (Monarda
didyma); Menta (Mentha sp.); Menta bow-
lea (Mentha X villosa alopecuroides); Men-
ta citrica (Mentha X piperita citrata); Menta
disciplinada (hibrida) (Mentha X gracilis
“Variegata”); Menta disciplinada (Mentha
suaveolens “Variegata”); Menta limén
(Mentha piperita citrata “Lemon”); Menta
manzana (Mentha suaveolens); Menta pipe-
rita (Mentha X piperita var. piperita); Menta
romana (Mentha viridis); Menta verde
“Tashkent” (Mentha spicata “Tashkent”);
Menta verde crespa (Mentha spicata “Cris-
pa”); Menta verde de Marruecos (Mentha
spicata “Moroccan”); Milenrama (Achillea
millefolium); Neguilla (Nigella sativa); Oré-
gano (Origanum vulgaris); Orégano aureo
crespo (Origanum vulgare “Aureum cris-
pum”); Orégano comun sin especie (Ori-
ganum vulgare sp.); Orégano cubano
(Plectranthus sp.); Orégano de creta (Ori-
ganum dictaminus); Orégano de hoja pe-
quefia (Origanum microphyllum); Orégano
mejicano (Lippia graveolens); Orégano si-
ciliano (Origanum onites); Pelargonium
“Attar de rosas”; Pelargonium “Graveo-
lens”; Pelargonium crispum “Principe de
Orange”’; Pelargonium crispum “Variega-
tum”’; Perejil (Petroselinum crispum); Pe-

Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.l.C.)

1634

rejil (Petroselinum hortense); Perejil de Na-
poles (Petroselinum crispum “Italian”); Pe-
rejil japonés (Criptotaenia japonica); Pere-
jil liso (Petroselinum hortense filicinum);
Perejil tuberoso (Petroselinum crispum
var. tuberosum); Perifollo (Anthriscus cere-
folium); Pimpinela (Poterium sanguisorba);
Pimpinela (Sanguisorba minor); Planta del
curry (Helichrysum angustifolium); Poleo
europeo (Mentha pulegium); Poligondo
(Polygonum odoratum); Rabano picante
(Armoracia rusticana); Romero (Rosmari-
nus officinalis); Ruda comiin (Ruta graveo-
lens); Salvia comun (Salvia officinalis);
Salvia griega (Salvia fruticosa); Salvia
purpura (Salvia officinalis “Purpurea’);
Salvia romana (Salvia sclarea); Sandalo de
jardin (Mentha aquatica); Sauco (Sambucus
nigra); Serpillo (Thymus serpyllum); Té de
Oswego (Monarda didyma); Tomillo aureo
(Thymus citriodorus “Aureus”); Tomillo
citrico (Thymus pallasianus); Tomillo ci-
trico de olor a naranja Thymus citriodorus
“Fragantissimus”); Tomillo citrico limén
(Thymus citriodorus); Tomillo comiin
(Thymus vulgaris); Tomillo de hoja ancha
(Thymus pulegioides); Tomillo de olor
(Thymus herba-barona); Tomillo discipli-
nado (Thymus “Doone Valley”); Tomillo
disciplinado de limén (Thymus citriodorus
“Golden Queen”); Tomillo disciplinado
plateado (Thymus citriodorus “Silver Po-
sie”); Tulsi (Ocimum sanctum). Véase:
hierbas aromadticas, especias y semillas.

hierbas aromaticas, especias y semillas.
Hasta hace poco tiempo los condimentos
mas exoOticos que se encontraban en una
despensa eran la sal, la pimienta y posi-
blemente el curry en polvo. Las hierbas
eran poco habituales, con excepcion, qui-
zas, de la menta o el perejil que crecian en
el jardin. Gracias a la migracién de dife-
rentes grupos étnicos y al intercambio
permanente entre las distintas poblaciones
del mundo, nuestro espectro culinario se ha
ampliado enormemente. Poco a poco nos
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vamos acostumbrando una variedad de sa-
bores y aromas hasta ahora casi desconoci-
dos, y cocinamos con hierbas, especias y
semillas provenientes de las cocinas italia-
na, griega, marroqui, espafiola, libanesa,
hindq, tailandesa, antillana, china o japo-
nesa, entre otras muchas mas. Considera-
mos: hierbas aromaticas; especias y semi-
llas. Véase: clasificacion de ingredientes.

hierbas de Provenza. Ramillete de hierbas

aromaticas que crecen en el Sur de Francia,
formado por orégano, ajedrea, tomillo, ro-
mero y mejorana. Perfuman los platos de la
cocina mediterranea, en especial, los que
llevan tomate, los guisos y la carne para
asar. Aunque la mezcla puede prepararla
uno mismo, también se vende en el merca-
do. Véase: hierbas aromaticas.

hierro. Elemento quimico de simbolo Fe,

numero atébmico 26, masa atdémica
55,847+43 'y configuracién electronica
(Ar)3d° 4s%, con 10 nucleidos, cuatro de los
cuales son estables. Es muy caracteristico
su polimorfismo, por debajo de 910 °C es
estable la estructura cubica centrada en el
espacio (Fe o) con propiedades ferromag-
néticas paramagnéticas; hasta 1404 °C, es
estable la cubica centrada en las caras (Fe
vY), con propiedades paramagnéticas. Es el
principal constituyente de los aceros y de-
mas formas del hierro técnico. En el campo
de la alimentacion. El hierro es un nutrien-
te esencial porque es una parte central de la
hemoglobina que transporta el oxigeno en
la sangre. La anemia o carencia de hierro
es un problema de salud mundial espe-
cialmente comin en mujeres jévenes y ni-
nos. Las legumbres secas y los vegetales
de hoja oscura son excelentes fuentes de
hierro especificas y con una base caldrica
inferior a la carne. La absorcion del hierro
se aumenta considerablemente al comer
alimentos que contengan vitamina C junto
con alimentos que contienen hierro. Los
vegetarianos no tienen una mayor inciden-
cia de carencia de hierro que las personas
que comen carne. El hierro que se encuen-
tra en los alimentos es de dos tipos: hierro
no hémico y hierro hémico. El hierro

hémico, que constituye hasta el 40% de
hierro en la carne, aves de corral y pesca-
do, se absorbe con facilidad. El hierro no
hémico, que constituye el 60% del hierro
en el tejido animal y todo el hierro en las
plantas (frutas, vegetales, cereales, frutos
secos), es mas dificil de absorber. Hay
quien piensa que por el hecho de que la di-
eta vegana contiene una forma de hierro
que no se absorbe con facilidad, los vega-
nos son propensos a desarrollar anemia por
deficiencia de hierro. Sin embargo, estu-
dios recientes en veganos y vegetarianos
han demostrado que la incidencia de ane-
mia no es mas comun entre los vegetaria-
nos que entre la poblacion en general. En la
tabla expresamos el contenido en hierro de
algunos alimentos.

hierro (mg)

Boga 573,00
Cereales integrales Kelloggs 340,00
Corazon de vaca cocido 230,00
Corazon de vaca crudo 210,00
Huevo de pava 99,00
Salsa de tomate 33,00
Cochayuyo deshidratado 30,59
Grosella 30,00
Berberechos al natural 25,60
Copos tostados de trigo integral 24,30
Almejas 24,00
Almejas, berberechos y similares en 24,00
conserva

Almejas, berberechos y similares en 24,00
conserva

Berberchos 24,00
Calamares y similares 24,00
Chirlas 24,00
Pimenton en polvo 23,60
Levadura seca 20,00
Pichdn sin piel asado 20,00
Tapioca cruda 20,00
Tapioca hervida 20,00
Salsa napolitana Gallo 18,40
Robezuelo seco 17,20
Jengibre 17,00
Morrillo de cerdo 17,00
Alioli 16,00
Pimienta blanca 14,30
Almeja cruda 14,00
Morcilla cruda 14,00
Yema de huevo desecada 13,80
Salsa siciliana picante Gallo 13,40
Higado de cerdo 13,00
Vitadiab Sanavi 13,00
Yogurvi Sanavi 13,00
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Sopa de vegetales Campbell 12,32
Harina de soja integral 12,10
Arame 12,00
Bigaro hervido 11,60
Pimienta negra 11,20
Tomate frito Orlando 10,90
Caracoles 10,60
Copos de arroz con miel Pascual 10,00
Higado de cordero 10,00
Rifion de cerdo 10,00
Trigo inflado con miel Pascual 10,00
Salsa bolofesa Gallo 9,90
Soja seca 9,70
Menta (infusion) 9,50
Roscos sin gluten sabor nata Sanavi 9,37
Harina de soja desgrasada 9,10
Copos de salvado 9,00
Germen de centeno 9,00
Mijo en grano descascarillado 9,00
Semilla de sésamo 9,00
Acedera 8,50
Germen de trigo 8,50
Mejillon crudo 8,40
Pifiones sin cascara 8,40
Lentejas 8,20
Girasol, pepitas 8,10
Perejil hojas 8,00
Yema de huevo 8,00
Avellana sin cascara 7,90
Copos de maiz tostado 7,90
Higado de pollo 7,90
Fabada asturiana Litoral 7,80
Quinoa cruda 7,80
Codorniz 7,70
Altramuz sin pelar 7,60
Pulmones ternera 7,50
Rinédn de cordero 7,50
Mejillon hervido 7,40
Higado de vaca crudo 7,20
Pistacho 7,20
Lengua de vaca/buey 7,10
Carne de caballo 7,00
Albondigas con chorizo “Litoral” 6,90
Harina de soja 6,90
Garbanzos 6,80
Gofio canario tostado 6,80
Melocoton seco 6,80
Callos a la madrilefia La tila 6,70
Melaza 6,70
Sangre de cerdo 6,60
Ostra 6,50
Robezuelo fresco 6,50
Foie-gras 6,40
Pulmones cordero 6,40
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Salchichas de higado 6,40
Semilla de girasol sin sal 6,40
Maiz inflado con miel 6,34
Albondigas preparadas enlatadas “La 6,30
Tila”

Almendra sin cascara 6,30
Jabali 6,30
Judias blancas 6,20
Corazon de cordero 6,10
Cebada 6,00
Judia lima 5,90
Lentejas con chorizo Litoral 5,90
Avena 5,80
Avena en grano sin cascarilla 5,80
Gofio de trigo 5,73
Cocido espaiiol Litoral 5,70
Garbanzos con callos Litoral 5,60
Haba seca 5,50
Paté de higado de cerdo 5,50
Guisante seco 5,30
Preparado panificable-reposteria sin 5,30
gluten Sanavi

Salchichas de higado sin grasa 5,30
Trigo candeal 5,30
Alubia blanca cruda 5,20
Guisante amarillo 5,20
Castanas 5,10
Copos de avena integral 5,10
Higado de ternera 5,00
Nuez sin cascara 5,00
Pulmones cerdo 5,00
Solomillo de buey 5,00
Cacahuete sin cascara 4,90
Pote gallego Litoral 4,90
Salavi Sanavi 4,90
Corazon de ternera 4,80
Barbo ahumado 4,70
Zanahoria seca 4,70
Centeno 4,60
Cacao en polvo azucarado 4,40
Corazon de cerdo 4,30
Maiz 4,30
Carne de ballena 4,22
Anchoas enlatadas en aceite 4,20
Harina de avena 4,20
Higo seco 4,20
Turrdn de chocolate y arroz inflado con 4,17
fructosa Santiveri

Albaricoque seco 4,10
Espinacas natural 4,10
Copos de avena instantaneo 4,00
Copos de centeno 4,00
Rinédn de ternera 4,00
Sémola de avena 3,90
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Lomo embuchado 3,70
Mejilloén escabeche 3,70
Oca sin piel asada 3,70
Patata seca 3,70
Tupinambo 3,70
Almendra cruda 3,60
Bacalao salado seco 3,60
Coco rallado 3,60
Col repollo seca 3,60
Salvado de trigo 3,60
Sesos de cerdo 3,60
Verdolaga 3,60
Falda de vaca cocida 3,50
Harina integral de trigo 3,50
Sardinas enlatadas 3,50
Trufa blanca 3,50
Trufa de Périgord 3,50
Nuez de Brasil 3,40
Jamon serrano ibérico 3,35
Carne de ciervo 3,30
Cebolla seca 3,30
Gamba roja cruda 3,30
Lengua de cerdo 3,30
Trigo, grano entero 3,30
Chufa 3,20
Morrillo de ternera 3,20
Pan integral tostado 3,20
Perejil raiz 3,20
Trigo sarraceno sin cascarilla 3,20
Pan de avena 3,15
Gallevit Sanavi 3,13
Almendras tostadas 3,10
Berro silvestre 3,10
Diente de ledn 3,10
Grelos 3,10
Lengua de cordero 3,10
Sardinas en salsa de tomate 3,10
Acelgas 3,00
Corzo espalda 3,00
Corzo pierna 3,00
Harina de espelta 3,00
Lengua de ternera 3,00
Lengua de ternera lechal 3,00
Pan integral de centeno 3,00
Berro de jardin 2,90
Huevo de pata crudo 2,90
Sardinas en aceite 2,90
Alubia blanca conserva 2,80
Anacardo 2,80
Costillas de ternera 2,80
Palomitas de maiz con aceite y sal 2,80
Pierna de cordero con grasa cruda 2,80
Soja fresca 2,80
Gofio de maiz 2,78
Chocolate negro 2,70
Costillas de cordero 2,70
Harina de centeno 2,70
Palomitas de maiz sin aceite ni sal 2,70
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Salchichas enlatadas 2,70
Sardina 2,70
Tostadas sin gluten (Noglut) Santiveri 2,70
Uva pasa 2,70
Chuletas de cordero cruda 2,60
Corazon de buey 2,60
Entrecot de vaca con grasa Parrilla 2,60
Lasafia de carne y paté La Cocinera 2,60
Quisquilla congelada 2,60
Turrén de yema quemada c/fructosa 2,56
Santiveri

Turrén duro de almendras con fructosa 2,52
Santiveri

Panecillo bocata Bimbo 2,51
Falda de vaca cruda 2,50
Higado de buey 2,50
Judia negra seca remojada hervida 2,50
Manitas de cerdo 2,50
Nuez cruda 2,50
Pan de centeno 2,50
Turrdn de mazapan con fructosa Santi- 2,50
veri

Chuletas de cordero parrilla 2,40
Ciruelas secas 2,40
Harina de maiz 2,40
Liebre 2,40
Pan de molde sandwich Bimbo 2,40
Pan de trigo y centeno 2,40
Pan de Viena 2,40
Pasas crudas 2,40
Salsa de soja 2,40
Sepia cruda 2,40
Vieira 2,40
Turrén mazapan, nueces c/fructosa San- 2,36
tiveri

Cacahuete tostado 2,30
Galantinas fiambre 2,30
Patata frita chips 2,30
Pizza romana La cocinera 2,30
Cabeza de cerdo 2,20
Canelones de carne La cocinera 2,20
Chocolate 2,20
Espinacas hervidas 2,20
Hamburguesa con queso 2,20
Huevo de gallina 2,20
Jamon serrano magro 2,20
Mortadela comiin 2,20
Pan tostado de trigo 2,20
Picatostes 2,20
Pierna de cordero con grasa asada 2,20
Pizza margarita queso y tomate La co- 2,20
cinera

Salami 2,20
Salchichas frescas 2,20
Butifarra cruda 2,10
Carne magra de ternera 2,10
Chorizo 2,10
Coco desecado 2,10
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Coco fresco 2,10
Espaguetis 2,10
Espinacas congeladas 2,10
Espinacas en conserva 2,10
Jamon cocido 2,10
Pizza al atin claro La cocinera 2,10
Turrones 2,10
Aceitunas verdes 2,00
Butifarra cocida 2,00
Camarones 2,00
Cangrejo de rio crudo 2,00
Carne de cabra 2,00
Chistorra cruda 2,00
Croissant 2,00
Galleta tipo Maria 2,00
Gambas 2,00
Gambas y camarones 2,00
Harina de alforfon integral 2,00
Harina de cebada 2,00
Langostinos 2,00
Leche de almendras 2,00
Mantequilla de cacahuete 2,00
Mazapan 2,00
Molleja de ternera asada 2,00
Muslo de pavo 2,00
Pan integral trigo 2,00
Pato 2,00
Pavo, muslo 2,00
Puerro hojas 2,00
Redondo de ternera (filete) cocido 2,00
Sal de mar 2,00
Salchicha de queso y carne 2.00
Sémola de alforfén 2,00
Sémola de cebada 2,00
Tortellini italiana Frudesa 2,00
Tortilla a la francesa (omelette) 2,00
Valerianela 2,00
Turrén blando almendrado con fructosa 1,98
Santiveri

Turrén de yema con fructosa Santiveri 1,91
Almendrado 1,90
Azicar moreno 1,90
Bizcocho de chocolate 1,90
Canelones de at(n claro Frudesa 1,90
Col rizada fresca 1,90
Ganso 1,90
Guisante 1,90
Harina de arroz 1,90
Mostaza 1,90
Paletilla de cordero asada sin grasa 1,90
Pasta con huevo cruda 1,90
Pastas al huevo cruda 1,90
Patata frita 1,90
Sobrasada 1,90
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galletas sin gluten Noglu Santiveri 1,82
Almidon de patata 1,80
Arenque ahumado 1,80
Jamon curado sin grasa 1,80
Lasafia 1,80
Lomo de cerdo 1,80
Lomo de ternera 1,80
Mango 1,80
Paletilla de cordero asada con grasa 1,80
Pasta alimenticia cruda 1,80
Salchichas tipo Franhfurt 1,80
Tamarindo 1,80
Pan para diabéticos 1,78
Turrén de avellanas al cacao con fructo- 1,74
sa Santiveri

Aji 1,70
Arroz integral crudo 1,70
Brécol 1,70
Calamares y similares (conserva) 1,70
Castana seca 1,70
Corazon de pollo 1,70
Datil 1,70
Empanadillas de carne 1,70
Fibracao Sanavi 1,70
Jamoén curado con grasa 1,70
Jamoén curado con grasa 1,70
Pan blanco de barra sin sal 1,70
Pulpo 1,70
Salchicha de ternera 1,70
Solomillo de ternera crudo sin grasa 1,70
Tofu 1,70
Cangrejo buey hervido 1,60
Chuletas de ternera 1,60
Col rizada hervida 1,60
Hueva fresca 1,60
Longaniza 1,60
Macarrones 1,60
Pan blanco de barra 1,60
Patata asada 1,60
Puré de tomate 1,60
Quisquilla cruda 1,60
Satco 1,60
Crema de judias con bacon Campbell 1,58
Aceituna negra en salmuera 1,50
Aceitunas negras 1,50
Alcachofa cruda 1,50
Arroz vaporizado 1,50
Cardo 1,50
Col de Bruselas fresca 1,50
Conejo 1,50
Empanadillas de carne Findus 1,50
Espelta en grano 1,50
Espinacas en jugo 1,50
Frijol 1,50
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Higo 1,50
Magdalenas 1,50
Mejilloén conserva 1,50
Pierna de cerdo 1,50
Pollo, muslo 1,50
Pollo, pechuga 1,50
Queso Torta del Casar 1,50
Sesos de ternera 1,50
Anchoa 1,40
Atun enlatado en agua 1,40
Berberecho crudo 1,40
Caprichos de fresa Sanavi 1,40
Caviar natural 1,40
Mastuerzo 1,40
Pan de molde blanco 1,40
Pan de payés 1,40
Pan rallado 1,40
Rollitos de primavera fritos 1,40
Sesos de cordero 1,40
Sopa de pollo 1,40
Varitas merluza empanadas Pescanova 1,32
Delicias de jamén y queso Findus 1,31
Atiin 1,30
Biscote 1,30
Boleto anillado 1,30
Bombones 1,30
Bonito del norte crudo 1,30
Caballa en aceite 1,30
Callos de ternera 1,30
Cangrejos 1,30
Cangrejos, nécoras y similares 1,30
Centolla 1,30
Empanadillas de bonito La cocinera 1,30
Escarola 1,30
Esparrago natural 1,30
Grosellas negras 1,30
Nécoras 1,30
Niscalo crudo 1,30
Pasta rellena hervida con carne 1,30
Pavo sin piel asado 1,30
Pizza margarita merluza y gambas La 1,30
cocinera

Pizza tomate y queso 1,30
Pollo entero con piel asado 1,30
Raviolis de carne, con salsa de tomate 1,30
conserva

Salmoén ahumado 1,30
Solomillo de cerdo 1,30
Solomillo de ternera asado 1,30
Tallarines carbonara Frudesa 1,30
Crema de pollo Campbell 1,29
Filete de pescado McDonald 1,29
Sopa de guisantes verdes Campbell 1,27
Sopa de ostras cocidas Campbell 1,27
Barrita proteica Santiveri 1,24
Palitos de merluza Pescanova 1,24
Ajo 1,20
Alcachofa hervida 1,20
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Atin en aceite 1,20
Bacon 1,20
Bonito del norte en aceite de soja 1,20
Carpa 1,20
Faisan 1,20
Frambuesas 1,20
Grosellas rojas 1,20
Guindilla verde 1,20
Mujol 1,20
Pizza de atin Findus 1,20
Rabanito 1,20
Puré de merluza besamel Sandoz 1,17
Puré de pavo con arroz y zanahorias 1,17
Sandoz

Puré de pollo con pasta y champifiones 1,17
Sandoz

Puré de pollo con verduras Sandoz 1,17
Puré de ternera a la jardinera Sandoz 1,17
Croquetas de pollo La cocinera 1,13
Croquetas de merluza 1,11
Aceituna verde en salmuera 1,10
Ancas de rana 1,10
Cabeza de jabali. Fiambre 1,10
Coliflor fresca 1,10
Croquetas de jamoén La cocinera 1,10
Datil seco 1,10
Harina de trigo 1,10
Lubina 1,10
Masa de hojaldre Findus 1,10
Merluza 1,10
Paleta de cordero 1,10
Pasionaria pelada 1,10
Pasta rellena hervida con queso 1,10
Pizza americana cuatro quesos Findus 1,10
Pizza americana romana Findus 1,10
Pizza margarita Findus 1,10
Pizza romana Findus 1,10
Puerro bulbo 1,10
Queso de cabra curado 1,10
Salmon en lata 1,10
Sémola de trigo cruda 1,10
Empanadillas de atin Findus 1,07
Pasta al gluten Santiveri 1,01
Almidén de tapioca 1,00
Anguila 1,00
Angula 1,00
Arenque 1,00
Arenque salado 1,00
Atin en escabeche 1,00
Bonito 1,00
Bonito en aceite 1,00
Bonito en escabeche 1,00
Boquerén 1,00
Caballa 1,00
Caballa en escabeche 1,00
Caviar suceddneo 1,00
Caviar sustituto 1,00
Champifion cultivado 1,00
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Chanquete 1,00 Arroz pulido, sin cascara 0,80
Confitura de frutas baja en calorias 1,00 Besugo 0,80
Costillas de cerdo 1,00 Bizcocho 0,80
Ensalada de frutas enlatada 1,00 Bogavante hervido 0,80
Fuet de primera 1,00 Calabacin 0,80
Gallina 1,00 Caviar de lumpo 0,80
Guindilla roja 1,00 Chuletas de cerdo 0,80
Harina de alforfon blanca 1,00 Col de Bruselas cocida 0,80
Judia verde cruda 1,00 Crema de almendras, envasada, sin re- 0,80
Jurel 1,00 constituir

Menestra de verduras conserva 1,00 Delicias de queso Findus 0,80
Mora 1,00 Faneca 0,80
Morralla 1,00 Gambas enlatadas 0,80
Paletilla de ternera cruda 1,00 Leche de soja 0,80
Pepinillos en vinagre conserva 1,00 Patata hervida 0,80
Perca 1,00 Queso Brie 0,80
Pescados comidos enteros 1,00 Queso Emmental 0,80
Rape 1,00 Queso graso 0,80
Raya 1,00 Queso Roncal 0,80
Robezuelo en conserva 1,00 Rabano 0,80
Rodaballo 1,00 Sidra dulce 0,80
Salchichon 1,00 Sidra seca 0,80
Sargo 1,00 Tenca 0,80
Sémola de maiz 1,00 Volador 0,80
Trucha 1,00 Calamares a la romana La cocinera 0,78
San jacobo Findus 0,97 Patata 0,78
Gallo 0,96 Pescadilla 0,77
Endibia 0,94 Queso manchego curado 0,75
Pastas glutinadas con lactitol Santiveri 0,94 Paella de marisco Frudesa 0,73
Roscos glutinados con lactitol Sanavi 0,94 Salsa mostaza caliente McDonald 0,73
Arroz tres delicias Frudesa 0,93 Arroz blanco crudo 0,70
Cabeza de medusa 0,90 Bacon ahumado, a la parrilla 0,70
Cabrito 0,90 Batata 0,70
Calamares a la romana Findus 0,90 Boniato crudo 0,70
Colinabo crudo 0,90 Calamares a la romana 0,70
Colirrabano crudo 0,90 Calamares fritos 0,70
Dorada 0,90 Coliflor hervida 0,70
Habas 0,90 Congrio 0,70
Ketchup 0,90 Croquetas de pescado frito 0,70
Lija 0,90 Espéarrago enlatado 0,70
Lucio al horno 0,90 Fresas 0,70
Mero 0,90 Judia verde congelada 0,70
Panceta de cerdo 0,90 Langosta 0,70
Pez espada 0,90 Lenguado 0,70
Queso manchego fresco 0,90 Palometa 0,70
Salmén marino ahumado 0,90 Queso Cabrales 0,70
Salsa barbacoa 0,90 Queso de vaca y oveja fresco 0,70
Sardinas en escabeche 0,90 Queso Parmesano 0,70
Zarzamora 0,90 Remolacha roja 0,70
Zumo de zarzamora 0,90 Salmonete 0,70
Croquetas de bacalao La cocinera 0,89 Salsa holandesa 0,70
Croquetas de calamar La cocinera 0,89 Sopa de pollo y vegetales Campbell 0,70
Paella marinera Frudesa 0,84 Tocino de cerdo 0,70
Flor de sal Marisol 0,82 Tomate 0,70
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Vermut negro dulce 0,70
Vino de mesa 0,70
Zanahoria en conserva 0,70
Pan de maiz 0,68
Queso manchego semicurado 0,64
Crema de pollo y champifion Campbell 0,63
Minestron Campbell 0,63
Sopa de buey Campbell 0,63
Sopa de ternera y vegetales Campbell 0,63
Queso Burgos 0,62
Almeja blanda 0,60
Bogavante crudo 0,60
Breva 0,60
Buruelos 0,60
Chirimoya 0,60
Chirivia 0,60
Col china 0,60
Col fermentada escurrida 0,60
Coliflor congelada 0,60
Croquetas de jamén Findus 0,60
Croquetas de marisco Findus 0,60
Croquetas de pollo Findus 0,60
Granadas 0,60
Guayabas 0,60
Kivis 0,60
Leche desnatada en polvo 0,60
Lechuga 0,60
Maracuyéd 0,60
Microcroquetas de pollo Fingus 0,60
Pasta alimenticia hervida 0,60
Pastas sin gluten (Noglut) Santiveri 0,60
Pastinaca 0,60
Queso Arzlia 0,60
Queso Edam 0,60
Queso Ibores 0,60
Queso Majorero 0,60
Queso Zamorano 0,60
Soja germinada 0,60
Sopa de verduras 0,60
Uva espina 0,60
Zanahoria hervida 0,60
Platano 0,59
Mermelada con fructosa de pifia Santi- 0,58
veri

Manzana tipo golden 0,56
Salsa agridulce McDonald 0,53
Nata Puleva pasterizada 0,52
Nata Puleva UHT 0,52
Albaricoque 0,50
Almidon de maiz 0,50
Apio hojas 0,50
Apio pencas 0,50
Apionabo crudo 0,50
Arandano 0,50
Arroz integral hervido 0,50
Bocadillos de pescado Findus 0,50
Canelones Rosini La cocinera 0,50
Carambola sin piel cruda 0,50
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Cava 0,50
Cebolla fresca 0,50
Chocolote con leche Nestlé 0,50
Cigala 0,50
Coliflor cogelada hervida 0,50
Colinabo hervido 0,50
Colinabo hervido 0,50
Colirrabano hervido 0,50
Confitura de frutas 0,50
Croquetas de bacalao Findus 0,50
Croquetas de queso Findus 0,50
Fécula de maiz 0,50
Guinda 0,50
Halibut 0,50
Hinojo 0,50
Leche en polvo desnatada 0,50
Llantén crudo 0,50
Microcroquetas de bacalao Fingus 0,50
Microcroquetas de jamoén Fingus 0,50
Mousse de chocolate 0,50
Nectarina 0,50
Pimiento 0,50
Queso bola 0,50
Queso gallego 0,50
Queso Idiazabal 0,50
Queso Roquefort 0,50
Remolacha roja cocida 0,50
Vermut 0,50
Vinagre 0,50
Zanahoria 0,50
Zumo de tomate envasado 0,50
Zumo de zanahoria envasado 0,50
Naranja 0,49
Leche en polvo entera 0,48
Horchata de chufa “che” Puleva 0,46
Bacalao fresco 0,44
Papaya 0,42
Achicoria 0,40
Apionabo hervido 0,40
Berenjena 0,40
Calabaza 0,40
Cebollino 0,40
Cereza 0,40
Ciruela 0,40
Col repollo 0,40
Crema de tomate 0,40
Freson 0,40
Limoén 0,40
Llantén cocido 0,40
Lombarda 0,40
Melocoton 0,40
Membirillo 0,40
Miel 0,40
Nabo 0,40
Nispero 0,40
Palmito conserva 0,40
Palosanto sin piel 0,40
Pasta al huevo hervida 0,40
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Pasta con huevo hervida 0,40
Puré de patatas con leche 0,40
Queso Cheddar 0,40
Queso de cabra fresco 0,40
Queso fundido extragraso 0,40
Queso Gouda 0,40
Queso Mahon 0,40
Queso Munster 0,40
Salmoén 0,40
Salsa Mornay 0,40
Salsifi conserva 0,40
Uva blanca 0,40
Vino dulce 0,40
Vino fino 0,40
Queso blanco semigraso 20% MG 0,37
Melon 0,35
Pifia 0,35
Mermelada con fructosa de fresa Santi- 0,33
veri

Mostuva Santiveri 0,33
Crema de esparragos Campbell 0,32
Delicias de merluza Pescanova 0,32
Sopa de pavo y fideos Campbell 0,32
Sopa de pavo y vegetales Campbell 0,32
Abadejo 0,30
Aguacate 0,30
Bacaladilla 0,30
Batido de cacao 0,30
Batido de cacao y leche descremada 0,30
Berenjena hervida 0,30
Canelones a la italiana Findus 0,30
Col repollo cocida 0,30
Feijoa cruda 0,30
Grasa de ternera 0,30
Higo chumbo 0,30
Leche de vaca desnatada 0,30
Leche de vaca entera 0,30
Leche en polvo semidesnatada 0,30
Lima 0,30
Litchis 0,30
Mahonesa baja en calorias 0,30
Mandarinas 0,30
Pan de cebada 0,30
Pasta de frutas 0,30
Pepino 0,30
Pera 0,30
Percebes 0,30
Platija 0,30
Queso Gorgonzola 0,30
Queso Gruyére 0,30
Queso San Simén 0,30
Ruibarbo 0,30
Sal comun 0,30
Sandia 0,30
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Solla 0,30
Sorbete 0,30
Surimi 0,30
Toronja 0,30
Uva espina en almibar 0,30
Uva negra 0,30
Zumo de manzana envasado 0,30
Zumo de uva envasado 0,30
Pomelo 0,25
Acerola 0,24
Caqui 0,24
Mermelada con fructosa de albaricoque 0,24
Santiveri

Vino de Madeira botella llena 0,24
Leche desnatada calcio UHT Pileva 0,23
Leche semidesnatada Ca UHT Puleva 0,23
Néctar de albaricoque Santiveri 0,23
Mermelada con fructosa de melocoton 0,21
Santiveri

Arroz blanco hervido 0,20
Arroz con leche 0,20
Café (infusion) 0,20
Chocolate blanco 0,20
Compota 0,20
Cuajada 0,20
Helado 0,20
Jaleas 0,20
Leche concentrada 0,20
Leche condensada La Lechera 0,20
Leche evaporada entera 0,20
Mango, néctar envasado 0,20
Mantequilla 0,20
Mantequilla media sal 0,20
Margarina 0,20
Mostmanzana Santiveri 0,20
Nata 0,20
Nata liquida cocinar 0,20
Nata liquida montar 0,20
Néctar de naranja Santiveri 0,20
Queso Raclette 0,20
Queso Tetilla 0,20
Regaliz 0,20
Salsa bearnesa 0,20
Salsa besamel 0,20
Salsa vinagreta 0,20
Sémola de trigo hervida 0,20
Sopa de cebolla 0,20
Té (infusion) 0,20
Zumo de lima envasado 0,20
Zumo de pomelo envasado 0,20
Mermelada con fructosa de cereza San- 0,19
tiveri

Mermelada con fructosa de ciruela San- 0,19

tiveri
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Queso azul 0,19
Leche UHT desnatada 0,18
Néctar de melocoton Santiveri 0,17
Mermelada con fructosa de naranja 0,16
Santiveri

Néctar de ciruela Santiveri 0,16
Mantequilla con sal Puleva 0,15
Mantequilla sin sal Puleva 0,15
Kéfir 0,13
Leche de cabra 0,12
Néctar de pifia Santiveri 0,11
Arroz a la cazuela “Findus” 0,10
Arroz a la marinera “Findus” 0,10
Arroz tres delicias Findus 0,10
Azucar blanco 0,10
Bacalao ahumado 0,10
Clara de huevo 0,10
Crema de leche 10% grasa 0,10
Flan de vainilla 0,10
Grasa de cerdo 0,10
Helado cremoso Vainilla 0,10
Leche acidificada 0,10
Leche de coco 0,10
Leche de yegua 0,10
Leche desnatada A+D UHT Puleva 0,10
Leche desnatada con Ca A+D+E Ley- 0,10
ma

Leche desnatada vitaminada Lauki 0,10
Leche entera con Ca Puleva 0,10
Leche fermentada bifidobacterium des- 0,10
natada natural

Leche fermentada bifidobacterium ente- 0,10
ra natural

Leche UHT entera 0,10
Licor de frutas 0,10
Mahonesa congelado comercial 0,10
Manteca de cerdo 0,10
Manzana granny smith 0,10
Manzana red delicious 0,10
Maracuya néctar envasado 0,10
Mermelada con fructosa de pera Santi- 0,10
veri

Naranja, néctar envasado 0,10
Néctar de frutas vitaminado Santiveri 0,10
Pera néctar envasado 0,10
Queso blanco desnatado 0,10
Requeson 0,10
Ron 0,10
Satsu mas 0,10
Suero de queso endulzado 0,10
Yogur sabores 0,10
Zumo de frutas exodticas envasado 0,10
Zumo de limén envasado 0,10
Zumo de naranja envasado 0,10
Zumo de pera envasado 0,10
Néctar de pera Santiveri 0,09
Yogur desnatado 0,09
Yogur liquido 0,09

Yogur natural 0,09
Leche de mujer (10 dias postparto) 0,07
Licor de café 0,06
Queso fundido graso 0,06
Leche de oveja 0,05
Yogur enriquecido 0,05
Leche pasterizada 0,04
Mermelada con fructosa de manzana 0,03
Santiveri

Néctar de pomelo Santiveri 0,03
Leche de burra 0,01

hifoloma de color ladrillo. Nombre vulgar de
la seta; Naematoloma sublateritium.

hifoloma de laminas grises. Nombre vulgar de
la seta: Hypholoma capnoides.

hifoloma de laminas verdes. Nombre vulgar
de la seta: Naematoloma fasciculare.

higado. Este despojo es de gran valor comer-
cial y de mucha demanda en el mercado.
Son comestibles los de todas las especies de
matadero y alcanzan tan alto precio como el
de la carne. Si procede de animales jovenes,
el higado, se considera como carne de pri-
mera, su valor nutritivo es equiparable a és-
ta, e incluso tiene mds glucdgeno, que en
ocasiones llega al 15% de sustancia seca;
ademas su contenido en vitamina A y D es
muy notable. Es buena fuente de extractos
hepaticos medicinales, empleados como
alimentacion y reconstituyentes. Es muy
empleado en la industria cérnica ya que es la
base de los patés. Peso aproximado: vacuno
5,0 kg; ternera 2,3 kg; ovino 0,75 kg; porci-
no 1,6 kg. Composicion centesimal: agua
71,5; prétidos 17,7; grasa 3,6; hidratos de
carbono 3,33; sales 1,55; kilocalorias en 100
g 129; ademas es rico en vitaminas A y D.
Después de lavarlo se le quita la membra-
na. El higado de cerdo o de vaca se corta
en filetes, que se dejan en remojo en leche
para quitarles el sabor fuerte. El higado de
cerdo se consume asado o braseado; el
higado de buey se guisa o se frie, y el
higado de cordero o de ternera se puede
freir o asar. En general, el higado se utiliza
para patés y terrinas. Véase: despojos car-
nicos; clasificacion de despojos.

1643 Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.l.C.)




R. P. 1. n°® M-007567

higado. La cantidad de nutrientes contenida en Energia (kcal) 111,30
cada 100 g de porcion comestible, es: Porcién comestible 100,00
Higado Sodio, (mg) 60,00
Retinol (mg) 13540 Proteina (g) 20,40
Colesterol (mg) 300 Colester.ol (mg) 20,00
Fosforo (mg) 300 Magnesio (mg) 20,00
Potasio (mg) 300 (;al.c:lo (’rn.g) 11,00
Acido folico (ug) 192 AF:1d0 folico (ug) 10,00
E p Cinc (mg) 4,30
nergia (kcal) 129 — —
= - Niacina (mg eq. niacina) 4,20
Porcion comestible 100
: : Grasa (g) 3,30
Cianocobalamina (ug) 75 :
Hierro (mg) 2,50
Agua (mg) 73,4 T
. Vitamina B, (ug) 2,00
Sodio (mg) 60
p Grasa saturada (g) 1,45
Proteinas (g) 20,5 -
— R Grasa moninsaturada (g) 1,37
Acido ascorbico (mg) 15 .
- Vitamina E (mg) 0,54
Calcio (mg) 10 —
- Piridoxina (Be) (mg) 0,23
Hierro (mg) 8 - -
Riboflavina (B;) (mg) 0,15
Grasa (g) 4,5 ~
- - Grasa poliinsaturada (g) 0,14
Riboflavina (mg) 2,6 —
- Tiamina (B;) (mg) 0,07
Carbohidratos (g) 1,6 -
. Carbohidratos (g) 0,00
Acido graso saturado (g) 1,5 -
~ Fibra (g) 0,00
Grasa poliinsaturada(g) 1,1 — =
~ Acido ascorbico (C) (mg)
Grasa poliinsaturada(g) 0,6 . -
— Vitamina A (ug eq. retinol)
Tiamina (mg) 0,37 .
SRS TIURYY Vitamina D (pg)
Acido linoléico (g) 0,06 Yodo (mg)
Acido linolénico (g) 0,02 oco UMe
Fibra vegetal (g) 0 higado de cerdo. La cantidad de nutrientes
higado a la provenzal. Plato integrante de la ;%?;egfa en cada 100 g de porcién comes-
cocina con carne. Tiempo de preparacion S
10 minutos. Coccion: 10 minutos. Ingre- Higado de cerdo
dientes: filetes de higado, tomate, cebolla, Vitamina A (pg eq. retinol) [ 17595,00
ajo, aceite de oliva, romero en polvo, sal, Energia (kJ) 562,73
pimienta. Véase: corazén y otros despojos Colesterol (mg) 360,00
en la cocina. Fosforo (mg) 350,00
) ) Potasio (mg) 330,00
higado de buey. Nombre vulgar de la seta: Fis- Energia (kcal) 134.63
tulina hepatica. Acido folico (i) 110,00
higado de buey. La cantidad de nutrientes SOdlf), (mg) . 87,00
) ., Porcion comestible 83,00
contenida en cada 100 g de porcion comes- — R
tible. es- Acido ascorbico (C) (mg) 26,00
' i Vitamina By, (ug) 25,00
Higado de buey Magnesio (mg) 21,00
Energia (kJ) 465,21 Proteina (g) 21,00
Potasio (mg) 300,00 Niacina (mg eq. niacina) 15,00
Fosforo (mg) 164,00
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Hierro (mg) 13,00
Yodo (mg) 10,00
Calcio (mg) 8,00
Cinc (mg) 6,90
Grasa (g) 5,00
Riboflavina (B;) (mg) 3,00
Vitamina D (ug) 2,20
Grasa saturada (g) 1,85
Grasa poliinsaturada (g) 1,72
Carbohidratos (g) 1,50
Grasa moninsaturada (g) 0,93
Tiamina (B;) (mg) 0,40
Piridoxina (Be) (mg) 0,30
Vitamina E (mg) 0,17
Fibra (g) 0,00

higado de cerdo en escabeche. Plato tipico

de la “Cocina de Sevilla” perteneciente al
grupo: Carnes, aves y caza. Ingredientes:
higado de cerdo, laurel, pimienta negra,
comino, vino blanco, aceite de oliva, sal,
cebolla, ajo, pimenton, orégano, perejil,
vinagre.

higado de cordero. La cantidad de nutrientes

contenida en cada 100 g de porcién comes-
tible, es:

Higado de cordero
Vitamina A (ug eq. retinol) | 20000,00
Energia (kJ) 548,63
Fosforo (mg) 360,00
Colesterol (mg) 300,00
Potasio (mg) 280,00
Acido folico (pg) 220,00
Energia (kcal) 131,25
Porcion comestible 100,00
Vitamina By, (ug) 84,00
Sodio (mg) 74,00
Acido ascorbico (C) (mg) 25,00
Proteina (g) 21,00
Magnesio (mg) 18,00
Niacina (mg eq. niacina) 15,00
Hierro (mg) 10,00
Calcio (mg) 8,00
Grasa (g) 4,00
Cinc (mg) 3,90
Riboflavina (B;) (mg) 3,00
Grasa saturada (g) 2,00
Grasa moninsaturada (g) 1,47

Vitamina D (ug) 1,20
Carbohidratos (g) 1,00
Tiamina (B;) (mg) 0,40
Vitamina E (mg) 0,40
Piridoxina (Be) (mg) 0,35
Grasa poliinsaturada (g) 0,14
Fibra (g) 0,00
Yodo (mg) 0,00

higado de pato. Higado de alta calidad, exce-
lente para patés finos, exclusivamente de pa-
to o mezclados con higado de cerdo. El
higado frito, con tostadas y pimieta negra,
constituye un sabroso desayuno. Véase: oca

y pato.

higado de pollo. Aunque es la parte menos
apreciada del pollo, es muy econdémico y re-
sulta deliciosamente tierno y de sabor deli-
cado. Se emplea en patés finos al brady o en
salteados con vinagre balsamico. También
se puede trocear y mezclar con jamon coci-
do para rellenar lasafias o para salsa de es-
paguetis. Véase: despiece de pollo. La can-
tidad de nutrientes contenida en cada 100 g
de porcion comestible, es:

Higado de pollo

Vitamina A (ug eq. reti- | 12800,00
nol)

Acido folico (ug) 590,00
Energia (kJ) 514,04
Colesterol (mg) 300,00
Fosforo (mg) 240,00
Potasio (mg) 172,00
Energia (kcal) 122,98
Porcion comestible 100,00
Sodio (mg) 70,00
Vitamina B, (ug) 56,00
Magnesio (mg) 21,00
Proteina (g) 19,70
Acido ascérbico (C) (mg) 17,00
Calcio (mg) 12,00
Niacina (mg eq. niacina) 10,80
Hierro (mg) 7,90
Grasa (g) 3,70
Cinc (mg) 3,40
Carbohidratos (g) 2,90
Riboflavina (B;) (mg) 2,50
Grasa moninsaturada (g) 1,33
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Grasa saturada (g) 1,21
Grasa poliinsaturada (g) 0,78
Piridoxina (Bg) (mg) 0,40
Vitamina E (mg) 0,40
Tiamina (B;) (mg) 0,19
Fibra (g) 0,00
Vitamina D (pg) 0,00
Yodo (mg)

higado de ternera. La cantidad de nutrientes
contenida en cada 100 g de porcion comes-
tible, es:

Higado de ternera
Vitamina A (ug eq. retinol) | 1000,00
Energia (kJ) 543,71
Colesterol (mg) 300,00
Potasio (mg) 300,00
Fosforo (mg) 250,00
Acido folico (ug) 240,00
Sodio (mg) 136,00
Energia (kcal) 130,08
Porcion comestible 100,00
Vitamina By, (ug) 100,00
Acido ascérbico (C) (mg) 30,00
Proteina (g) 19,00
Niacina (mg eq. niacina) 15,00
Magnesio (mg) 13,00
Calcio (mg) 8,00
Carbohidratos (g) 5,30
Hierro (mg) 5,00
Cinc (mg) 4,80
Grasa (g) 3,80
Riboflavina (B;) (mg) 3,00
Piridoxina (Be) (mg) 2,00
Grasa saturada (g) 1,79
Vitamina E (mg) 1,50
Vitamina D (pg) 1,20
Grasa poliinsaturada (g) 0,97
Grasa moninsaturada (g) 0,65
Tiamina (B;) (mg) 0,30
Fibra (g) 0,00
Yodo (mg)

higado de ternera con cebollas y pimiento.
Plato integrante de la cocina con carne.
Tiempo de preparacion 15 minutos. Coc-
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cion: 15 minutos. Ingredientes: higado de
ternera, cebolla, pimiento morrdn, sal, pi-
mienta, harina, vinagre, aceite. Véase: co-
razén y otros despojos en la cocina.

higado de ternera con setas frescas. Plato de
la “cocina de Francia” perteneciente al
grupo de “ternera”. Ingredientes: higado de
ternera, grasa de cerdo, vino blanco seco,
zanahoria, bouquet garni, setas, cebolla,
cebollita, mantequilla, tripa de cerdo, caldo
de ternera oscuro, mantequilla amasada.
Para las patatas duquesa: patatas, pimienta,
mantequilla, yemas, nuez moscada. Nombre
en Francia: foie de veau a la bordelaise.
Véase: ternera en la cocina de Francia.

higado de ternera en salsa de tomate con
alcaparras. Plato de la “cocina del Medi-
terraneo” perteneciente al grupo de “carne
en la cocina de Espafia”. Muchos de los
platos del Mediterraneo tienen un dejo rus-
tico, pero éste es sin dudas un plato de lujo.
Las delgadas rodajas de higado de ternera
apenas pasadas por la sartén, banadas con
salsa de tomate rojo profundo y moteada
del verde de las alcaparras y el perejil con-
forman el plato favorito de Provenza. In-
gredientes: Higado de ternera, aceite de
oliva, perejil, salsa de tomate con alcapa-
rras (consultese) Nombre francés: foie de
veau aux capres.

higado de vaca. Despojo procedente del des-
piece del ganado vacuno. En las reses de
vacuno es mas firme, oscuro y de sabor mas
aspero que en otros animales. Para suavizar-
lo se deja a remojo en leche. Pesa hasta 8
kg. Es apropiado para asar o freir. Véase:
despojos de vaca. La cantidad de nutrientes
contenida en cada 100 g de porcidon comes-
tible, es:

Higado de vaca crudo

Vitamina A (ug eq. retinol) | 10250,00
Energia (kJ) 564,30
Fosforo (mg) 358,00
Potasio (mg) 325,00
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Colesterol (mg) 300,00
Acido folico (ug) 266,00
Proteina (g) 213,00
Energia (kcal) 135,00
Porcion comestible 100,00
Sodio (mg) 96,00
Vitamina B (ug) 81,00
Acido ascorbico (C) (mg) 25,00
Magnesio (mg) 17,00
Niacina (mg eq. niacina) 14,00
Hierro (mg) 7,20
Calcio (mg) 7,00
Cinc (mg) 4,00
Grasa (g) 4,00
Carbohidratos (g) 3,50
Riboflavina (B;) (mg) 2,90
Grasa saturada (g) 1,50
Vitamina D (ug) 1,20
Grasa poliinsaturada (g) 0,84
Piridoxina (B) (mg) 0,80
Grasa moninsaturada (g) 0,64
Vitamina E (mg) 0,50
Tiamina (B;) (mg) 0,26
Azucares 0,00
Fibra (g) 0,00
Yodo (mg)

higado salteado. Plato de la cocina asturiana.
Ingredientes: filete de higado, mantequi-
lla, vino blanco, pastilla de caldo, perejil,
harina, limoén, aceite, sal. Véase: cocina de
Asturias.

higados fritos. Plato de la cocina de Pert del
grupo de segundos platos. Ingredientes:
higado de res, vinagre, comino, axeite, sal,
pimienta. Véase: segundos platos en la co-
cina de Peru.

Highland Cattle. Sinénimo: toro escocés.

hignin. Variedad de uva tinta. Véase: uva sy-
rah.

higo. Nombre del segundo “falso fruto”, o el
mas tardio, de la higuera. Ficus carica. (El
primer fruto se denomina breva) Es blan-
do, de gusto dulce, por dentro de color mas
o menos encarnado o blanco, y lleno de
semillas sumamente menudas; exterior-

mente estd cubierto de una piel fina y ver-
dosa, negra o morada, segun las diversas
castas de ellos. Se consume indistintamente
frescos y secos. En el primer caso, de sabor
agradablemente dulce, se sirven al natural
sin piel; porque contiene sustancias que
pueden irritar los labios y la boca. Los higos
verdes pueden provocar flatulencia, dolores
de vientre y diarreas. Solos o acompanados
de crema de leche; cortados en forma de ga-
jos sirven para la decoracion de helados o se
incluyen en algunas macedonias, jaleas, dul-
ces y mermeladas. Acompanan también al
jamoén crudo en forma de entremés. Cocina-
dos son de excelente calidad rellenos con
nueces y almendras. Dada su . composicion,
tres o cuatro higos frescos rallados mezcla-
dos con algunos datiles y pulpa de nuez dan
lugar a una bebida reconstituyente. Son va-
riedades: bonigar; bujarasol; dofiegal; do-
nigal; melar; safari. Segin el Codigo Ali-
mentario, 3.22.06. Es la fruta carnosa pro-
cedente del Ficus carica, L. Es el segundo
de los frutos anuales que da la higuera. Véa-
se: frutas carnosas; otras frutas. La cantidad
de nutrientes contenida en cada 100 g de
porcion comestible, es:

Higo
Energia (kJ) 334.40
Potasio (mg) 285,00
Porcion comestible 90,00
Energia (kcal) 80,00
Calcio (mg) 38,00
Magnesio (mg) 21,00
Carbohidratos (g) 18,00
Acido ascorbico (C) (mg) 5,00
Sodio (mg) 5,00
Fibra (g) 3,00
Hierro (mg) 1,50
Proteina (g) 1,00
Cinc (mg) 0,25
Piridoxina (Be) (mg) 0,11
Grasa (g) 0,10
Tiamina (B;) (mg) 0,06
Riboflavina (B;) (mg) 0,05
Colesterol (mg) 0,00
Grasa moninsaturada (g) 0,00
Grasa poliinsaturada (g) 0,00
Grasa saturada (g) 0,00
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Vitamina By, (ug) 0,00 higo dofiigal. Variedad de higo, de buen ta-
Vitamina D (ug) 0,00 mafio y color
Acido folico (ug) _
Fosforo (mg) higo melar. Variedad de higo, pequeﬁo, re-
Niacina (mg eq. niacina) dondo, blanco y muy dulce y tierno.
Vitamina A (pg eq. retinol) . s
Vitamina E (mg) higo pasa. Véase: higo seco.
Yodo (mg) higo safari. Variedad de higo, muy dulce.
higo chumbo. Nombre vulgar de la planta: _ _ .
Opuntia ficus indica. La cantidad de nu- higo Seco.‘Los higos secos son muy nutritivos
trientes contenida en cada 100 g de porcion y constituyen una fuente excelente de pota-
comestible, es: sio. Puede sustituir a la ciruela-pasa en la
i mayoria de las recetas culinarias. Se conser-
Higo chumbo va durante 12 meses. Cocidos en agua du-
Energia (kJ) 177,55 rante 20 minutos para ablandarlos, se sir-
Potasio (mg) 150,00 ven para desayunar o con queso O Vino
Magnesio (mg) 57,00 dulce como postre. Macerados en vino
Porcion comestible 55,00 constituyen un buen postre. Véase: frutas y
Energia (kcal) 42,48 frutos secos. Sindnimo: higo pasa. Segtin el
Calcio (mg) 40,50 Codigo Alimentario, 3.22.11.6. Segtn el co-
Fosforo (mg) 27,00 lor de su epidermis pueden ser blancos y ne-
Acido ascorbico (C) (mg) | 23,00 gros. Se pueden presentar en forma redon-
Carbohidratos (g) 9,30 deada, aplanada, prensados en huleras com-
Vitamina A (ug eq. retinol) | 7,50 pactas y adicionados o no de sustancias au-
Sodio (mg) 4,00 torizadas. Véase: fruta desecada. La canti-
Proteina (g) 1,00 dad de nutrientes contenida en cada 100 g
Cinc (mg) 0,60 de porcidn comestible, es:
Grasa (g) 0,40 Higo seco
Niacina (mg eq. niacina) 0,40 Potasio (mg) 970,00
Hierro (mg) 0,30 Energia (kJ) 949,59
Tiamina (B,) (mg) 0,18 Calcio (mg) 250,00
Riboflavina (B,) (mg) 0,03 Energia (kcal) 227,18
Colesterol (mg) 0,00 Porcion comestible 100,00
Acido folico (pg) Fosforo (mg) 89,00
Fibra (g) Magnesio (mg) 80,00
Grasa moninsaturada (g) Sodio (mg) 62,00
Grasa poliinsaturada (g) Carbohidratos (g) 52,00
Grasa saturada (g) Fibra (g) 12,40
Piridoxina (B) (mg) Vitamina A (pg eq. retinol) | 10,60
Vitamina By, (ug) Acido félico (ug) 9,00
Vitamina D (ug) Hierro (mg) 4,20
Vitamina E (mg) Proteina (g) 3,60
Yodo (mg) Grasa (g) 1,60
higo dofiegal. Sinénimo: higo donigal. Acido ascorbico (C) (mg) 1,00
Niacina (mg eq. niacina) 0,80
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Cinc (mg) 0,70
Piridoxina (Be) (mg) 0,25
Riboflavina (B,) (mg) 0,10
Tiamina (B;) (mg) 0,08
Vitamina B, (ug) 0,00
Vitamina D (pg) 0,00

Colesterol (mg)

Grasa moninsaturada (g)
Grasa poliinsaturada (g)
Grasa saturada (g)
Vitamina E (mg)

Yodo (mg)

higos al horno. Plato de la “cocina del Medi-
terraneo” perteneciente al grupo de “post-
res en la cocina del Mediterraneo”. Los
higos frescos son una de las mayores ex-
quisiteces que la region mediterranea tiene
para ofrecer, en especial, si se comen re-
cién cogidas de la higuera en la cual han
madurado a la perfeccion. En Grecia los
higos que no estan del todo maduros se
hornean con un poco de miel aromatizada
del monte sagrado de Hymettus para extra-
er todo su sabor. Ingredientes: Higo, jugo
de naranja, vino dulce, miel clara, agua de
azahar, yogur griego. Nombre griego: Sika
sto fourno

higos-pasa Segun el Codigo Alimentario,
3.22.11.6. Segun el color de su epidermis
pueden ser blancos y negros. Se pueden pre-
sentar en forma redondeada, aplanada, pren-
sados en hileras compactas y adicionados o
no de sustancias autorizadas. Véase: fruta
desecada.

higroforaceas. Familia de hongo. Véase: Hy-
grophoraceae.

higréforo amarillo. Nombre vulgar de la seta:
Hygrophorus chlorophanus.

higroforo blanquinegro. Nombre vulgar de
la seta: Hygrophorus camarophyllus.

higroforo cénico. Nombre vulgar de la seta:
Hygrocybe conica.

higréforo de dientes dorados. Nombre vulgar
de la seta: Hygrophorus crysodon.

higroforo de los poetas. Nombre vulgar de la
seta: Hygrophorus poétarum.

higroforo de los prados. Nombre vulgar de la
seta: Hygrophorus pratensis.

higroforo de olor a almendras amargas.
Nombre vulgar de la seta: Hygrophorus
agathosmus.

higréforo de olor a rancio. Nombre vulgar
de la seta: Hygrophorus cossus.

higroforo dorado. Nombre vulgar de la seta:
Hygrophorus aureus.

higréforo escarlata. Nombre vulgar de la se-
ta: Hygrophorus russula.

higréforo maloliente. Nombre vulgar de la
seta: Hygrophorus cossus.

higréforo marfilefio. Nombre vulgar de la
seta: Hygrophorus eburneus.

higréforo niveo. Nombre vulgar de la seta:
Hygrophorus niveus.

higréforo olivaceo y alba. Nombre vulgar de
la seta: Hygrophorus olivaceo-albus.

higroforo pudibundo. Nombre vulgar de la
seta: Hygrophorus pudorinus.

higroforo rojo. Nombre vulgar de la seta:
Hygrocybe punicea.

higroforo rasula. Nombre vulgar de la seta:
Hygrophorus russula.

higréforo verde. Nombre vulgar de la seta:
Hygrocybe psittacina.

higrometro. Nombre vulgar de la seta:
Astraeus hygrometricus.

higuera. Nombre vulgar de la planta: Ficus
carica.

higuera comun. Nombre de la planta: Ficus
carica.
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higuera de las Indias. Nombre vulgar de la
planta: Carica papaya).

hija. Pez, nombre vulgar. Designacion oficial:
julia.

hijiki. Nombre vulgar del alga: Hizikia fusi-
forme. Las minusculas ramitas del hijiki
deshidratado, aumentan cinco veces su ta-
maio cuando se ponen en remojo, momento
en que adquieren aspecto de fideos negros.
El hijiki se suele cocer al vapor durante 20
minutos y después se saltea o se cuece a
fuego lento. Se suele afiadir a sopas, bocadi-
llos, ensaladas y crépes. Se sirve como ver-
dura o en infusion. Véase: algas.

hilsa. Designacion oficial espafiola del pez:
Clupea ilisha.

hiltzaile. Nombre vulgar vascuence de la seta:
Amanita phalloides.

hiltzaile goiztiarra. Nombre vulgar vascuen-
ce de la seta: Amanita verna.

hiltzaile kokordun. Nombre vulgar vascuen-
ce de la seta: Amanita virosa.

hiltzaile-berde. Nombre vulgar vascuence de
la seta: Amanita phalloides.

himakhara. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: congribadejo colorado; congribadejo
rosado.

Himanthalia elongata. Division: Phaeophyta
(algas pardas), clase Fucophyceae. Alga
cuya forma alargada (2 m de largo o mas)
y estrecha dan el nombre a esta exuberante
alga parda muy sabrosa y frecuente en lito-
rales profundos y aguas movidas. Tiene un
altisimo contenido en hierro (61,2 mg/100g
materia seca) y un gusto que recuerda a la
sepia. Base del talo en forma de copa, que
luego se extiende ramificada dicotdnica-
mente. Alga de textura parecida a las judi-
as verdes. Se utiliza para dar sabor a risot-
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tos o como base para pescados al horno.
Escaldada y frita, se emplea como ingre-
diente crujiente en ensaladas. Se ha llegado
a fermentar como chucrut. Es una de las
algas con mas personalidad en la cocina y
con mas ¢éxito entre las variedades atlanti-
cas. Nombre vulgar: espagueti de mar; ju-
dia marina. Véase: verduras del mar; algas.

Himantolophus azurluceus. Pez. Designa-
cion oficial: pescador turquesa.

Himantura schmardae. Pez. Designacion ofi-
cial: chupare.

Himenochaete rubiginosa. Familia: thelep-
horaceae o Corticiaceae. Género: hymeno-
chaete. Caracteristicas: Receptaculo ma-
rrén ferruginoso. Himenio marrén rojizo.
Carne dura. La carne o trama es cerrada y
dura. No comestible.

Himenochaete tabacina. Familia: thelephora-
ceae o Corticiaceae. Género: hymenochae-
te. Caracteristicas: Receptaculo de color
tabaco. Himenio gris marrén. Carne mas o
menos blanda. La carne blanda y floja es
de color leonado. No es comestible.

hing. Nombre hinda del condimento: asaféti-
da.

Hinia reticulata. Designacion oficial: muga-
rida reticulada.

Hinnites multirugosus. Molusco, nombre
vulgar. Designacion oficial: ostion gigante
de roca.

hinojo (semillas). Véase: semillas de hinojo.

hinojo. Nombre vulgar de la planta:
Foeniculum vulgare. Nombre hinda: sauf;
Véase: especias y hierbas en la cocina
védica. La cantidad de nutrientes contenida
en cada 100 g de porcion comestible, es:
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Hinojo

Potasio (mg) 473,00
Porcion comestible 80,00
Energia (kJ) 58,52
Acido folico (ug) 55,00
Fosforo (mg) 38,00
Calcio (mg) 37,00
Vitamina A (ug eq. retinol)| 32,00
Sodio (mg) 15,00
Energia (kcal) 14,00
Magnesio (mg) 12,00
Acido ascérbico (C) (mg) 8,00
Fibra (g) 3,30
Carbohidratos (g) 2,30
Proteina bruta (g) 1,10
Vitamina E (mg) 0,90
Niacina (mg eq. niacina) 0,68
Cinc (mg) 0,50
Hierro (mg) 0,50
Piridoxina (Bg) (mg) 0,06
Riboflavina (B;) (mg) 0,02
Colesterol (mg) 0,00
Tiamina (B;) (mg) 0,00
Vitamina B, (ug) 0,00
Vitamina D (pg) 0,00
Grasa (g) tr.
Grasa moninsaturada (g) tr.
Grasa poliinsaturada (g) tr.
Grasa saturada (g) tr.
Yodo (mg)

hinojo bronce. Nombre vulgar de una variedad
de la planta: Foeniculum vulgare.

hinojo gigante. Nombre vulgar de la planta:
Ferula asafoetida.

hinojo gratinado. Plato de la “cocina de Ita-
lia” perteneciente al grupo de “platos clasi-
cos”. El hinojo fresco es una verdura muy
popular en Italia y resulta fantastico cocido
o crudo. este plato es muy buen acompa-
fnamiento para el cerdo, la gallina y las car-
nes de animales silvestres. Ingredientes:
Bulbo de hinojo, sal, manteca, Parmesano,
fontina. Nombre en italiano: finocchi gra-
tinati.

hinojo verde. Nombre vulgar de una variedad
de la planta: Foeniculum vulgare.

hipogloso. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: halibut.

hipogloso negro. Designacion oficial espafiola
del pez: Hippoglossus groenlandicus;
Reinhardtius hippoglossoides; Reinhard-
tius matsuurae. Sinénimo: Fletan negro.

Hipooglossoides elassodon. Familia: pleuro-
néctidos. Delgada que mira a la derecha y
con grandes dientes. La zona de los ojos es
marrén, por lo general cubierta de puntos
mas oscuros. Se halla, sobre todo, en el Pa-
cifico Norte, desde el mar de Japén hasta
mas alla de California, pasando por el mar
de Bering. Nombre vulgar: solla halibut.

hipoglucemia. Aumento anormal de la canti-
dad de glucosa en la sangre. véase: diabe-
tes mellitus.

Hipophthalmus edentatus. Pez. Designacion
oficial: bagre ojicaido.

Hippglossina montemaris. Pez. Designacion
oficial: lenguado de montemar.

Hippglossus citharus. Pez. Designacion ofi-
cial: solleta.

Hippocampus antiquorum. Pez. Designacion
oficial: caballito de mar.

Hippocampus antiquus. Pez. Designacion
oficial: caballito de mar.

Hippocampus brevirrostris. Pez. Designacion
oficial: caballito de mar.

Hippocampus europeus. Pez. Designacion
oficial: caballito de mar.

Hippocampus guttulatus. Familia: Syngnat-
hidae. Constituyen un género interesante
de peces marinos desprovistos de aleta
caudal que presentan una cara dorsal enro-
llada hacia la cara central. La cabeza es
perpendicular al eje del cuerpo de manera
que el pez hace pensar en el caballo del
juego de ajedrez. El cuerpo y la cola estan
protegidos por anillos 6seos. Se conocen
en total 25 especies de Hippocampus que
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habitan los mares tropicales y subtropica-
les. Solo tres especies viven en aguas eu-
ropeas, solo raramente son capturados en
alta mar. A veces se muestran en acuarios,
donde se crian en base a su interesante
morfologia y al hecho de que emiten un
sonido muy grave, con una frecuencia de
300 a 4000 Hz, que hace pensar en un
chasquido de dedos. Estos sonidos son
emitidos principalmente durante el periodo
reproductor. Designacion oficial: caballito
de mar.

Hippocampus heptagonus. Pez. Designacion
oficial: caballito de mar.

Hippocampus hippocampus. Pez. Designa-
cion oficial: caballito de mar.

Hippocampus hudsonius. Pez. Designacion
oficial: caballito de mar.

Hippocampus ingens. Pez. Designacion ofi-
cial: caballito de mar.

Hippocampus ramulosus. Pez. Designacion
oficial: caballito de mar.

Hippocampus rosaceus. Pez. Designacion
oficial: caballito de mar.

Hippocrepis multisilicuosa. Familia: papilona-
ceas. Planta anual de 10 a 30 cm; glabres-
cente; hojas de 3 a 5 pares de foliolas; flores
amarillas, pequefias, colgantes, de 2 a 5 so-
bre los pediinculos bastante mas largos que
la hoja; 16bulo superior del céliz de dientes
divaricados; Pétalos de ufias salientes fuera
del céliz; su longitud es de 2 a 3 cm. Nom-
bre vulgar: ferradura de méas de una bajo-
ca.

Hippocrepis unisiliqguosa. Familia: papilona-
ceas. Planta anual de 6 a 2° cm, glabra, con
hojas de 4 a 7 pares de foliolas; Flores ama-
rillas, pequefias, erectas, solitarias y practi-
camente sexiles en las axilas de las hojas,
Ibio superior del céliz de dientes divarica-
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dos, pétalos sin ufias. Nombre vulgar: fe-
rradura de una bajoca.

Hippocrepis valentina. Familia: papilonaceas.
Planta que so6lo vive en las tierras meridio-
nales de la provincia de Valencia y Norte de
Alicante; es una planta de 30 a 60 cm, lefio-
sa en la base, con ramitas numerosas; de 4 a
8 pares de foliolas bien separadas, aovadas o
acorazadas al revés, con glabras; estipula-
das, agudas, muy pequefias; Umbela de 8 a
10 flores; Legumbres curvas y con pico
alesnado; Semillas pardas, semicirculares.
Florece en primavera. Vive en las grietas de
las roquedades y lugares montafiosos o cer-
canos al litoral del Norte de la provincia de
Alicante.

Hippoglossina bollmani. Pez. Designacion
oficial: lenguado pintado.

Hippoglossina macrops. Pez. Designacion
oficial: lenguado de ojo grande.

Hippoglossina mystacium. Pez. Designacion
oficial: lenguado nebuloso.

Hippoglossina stomata. Pez. Designacion ofi-
cial: lenguado manchado.

Hippoglossina tetraphtalmus. Pez. Designa-
cion oficial: lenguado cuatrojos.

Hippoglossoides elassodon. Pez. Designacion
oficial: mendo japonés.

Hippoglossoides platessoides. Familia: pleu-
ronéctidos. Aparece principalmente a am-
bos lados del Atlantico Norte. Su cuerpo,
alargado y ovalado, es de color gris o pardo
rojizo con zonas punteadas y débiles dibujos
veteados por el lado de los ojos. Las esca-
mas tienen bordes asperos dentados, de
donde le viene su nombre. La platija ameri-
cana tiene poca carne, pero tierna y de muy
buena calidad. Nombre vulgar: platija ame-
ricana. Designacion oficial: fletan enano.
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Hippoglossoides platessoides limandoides.
Pez. Designacion oficial: platija america-
na.

Hippoglossoides platessoides platessoides.
Pez. Designacion oficial: fletan enano.

Hippoglossus boscii. Pez. Designacion oficial:
gallo.

Hippoglossus gigas. Pez. Designacion oficial:
halibut.

Hippoglossus groenlandicus. Pez. Designa-
cion oficial: hipogloso negro.

Hippoglossus groenlandiens. Otro nombre del
pez: Reinhardtius hippoglossoides.

Hippoglossus hippoglossus. Familia: pleuro-
néctidos. Este largo pez, ovalado y carnoso,
aparece en el Atlantico oriental, desde el
golfo de Vizcaya hasta el mar Blanco, pa-
sando por el mar del Norte, en el Atlantico
noroccidental, desde Groenlandia hasta los
bancos de Terranova. Habita en fondos are-
nosos, de gravilla y de cantos rodados a pro-
fundidades de entre 50 y 2.000 m. Este vo-
raz pez, muy glotén, se alimenta de todo ti-
po de peces, calamares y crustaceos. El hali-
but es el mayor de los peces planos. Puede
llegar a medir hasta 4 m de longitud y pesar
300 kg. Sin embargo, para uso culinario, se
prefieren tamafios mucho mas pequeos, ya
que su carne es de mejor calidad. Su carne
tiene un sabor muy fino, parecido al del
rodaballo (Scophtalmus maximus), aunque
no tan jugoso. El fletan pequefio de menos
de 1,5 kg se puede cocinar y servir entero.
Las supremas, los filetes y las rodajas de
piezas mayores se pueden asar a la parrilla,
al horno, freir o pochar. Disponible todo el
afo. Véase: pescados. Nombre vulgar y de-
signacion oficial: halibut, fletdn. Segun el
Codigo Alimentario, 3.12.02. Pescado te-
ledsteo, pleuronectiforme.  Hippoglossus
hippoglossus, Linneo. Sin6énimo: fletan.
Véase pescado.

Hippoglossus hippoglossus stenolepis. Fami-
lia: pleuronéctidos. Es muy parecido al
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halibut atlantico (Hippoglossus hippoglos-
sus) Aparece en el Pacifico Norte, desde el
mar del Japon hasta California Sur, pasando
por el mar de Bering y Alaska. De gran im-
portancia comercial. Nombre vulgar: hali-
but del Pacifico.

Hippoglossus stenolepis. Pez. Designacion
oficial: halibut del Pacifico.

Hippoglossus vulgaris. Pez. Designacion ofi-
cial: halibut.

Hippopomus procelanus. Molusco, nombre
vulgar. Designacion oficial: almeja gigan-
te china.

Hippospongia communis. Metazoo radiado.
Designacion oficial: esponja.

Hirneola auricula-judae. Otro nombre de la
seta: Auricularia auricula-judae. Segun el
Codigo Alimentario, 3.21.19. Hongo comes-
tible de consumo, espontanea o cultivada, en
toda la peninsula ibérica. Helvella lacunosa,
Ajz. Véase: setas comestibles.

Hirundichthys affinis. Pez. Designacion ofi-
cial: volador golondrina.

Hirundichthys marginatus. Pez. Designacion
oficial: volador aleta blanca.

Hirundichthys rondeletii. Pez. Designacion
oficial: golondrina de mar; volador aleta
negra.

Hirundichthys speculiger. Pez. Designacion
oficial: volador espejo; pez volador.

hisopet. Nombre vulgar de la planta: Satureja
montana.

hisopeta. Nombre vulgar de la planta: Satureja
montana.

hisopillo. Nombre vulgar de la planta: Satureja
montana.

hisopo. Nombre vulgar de la planta: Hyssopus
officinalis.
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hisopo anis. Nombre vulgar de la planta:
Agastache foeniculum.

hisopo mejicano. Nombre vulgar de la planta:
Agastache mexicana.

hissar. Véase: oveja Hissar.

histidina. Aminoacido ampliamente distri-
buido en las proteinas. La histidina se en-
cuentra presente en grandes cantidades en
la hemoglobina. Los derivados de la histi-
dina incluyen los dipéptidos carnosina y
auserina, abundantes en el musculo y ergo-
tioneina, abundante en los eritrocitos y en
el liquido seminal; sin embargo, la funcion
de estos compuestos se desconoce. La des-
carboxilacion de la histidina produce la
histamina. Véase: aminoacidos.

Histiophorus albicans. Pez. Designacion ofi-
cial: pez vela del Pacifico.

Histiophorus americanus. Pez. Designacion
oficial: pez vela del Atlantico; pez vela del
Pacifico.

Histiophorus greyi. Pez. Designacion oficial:
pez vela del Pacifico.

Histiopterus typus. Pez. Designacion oficial:
ochavo.

Histiphorus belone. Pez. Designacién oficial:
marlin.

Histiphorus gladius. Pez. Designacion ofi-
cial: pez vela del Pacifico.

Histiphorus orientalis. Pez. Designacion ofi-
cial: pez vela del Pacifico.

Histrio histrio. Pez. Designacion oficial: pez
de sargazo.

Hizikia fusiforme. Alga de la que se extrae el
hijiki.
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hizkar. Nombre vulgar vascuence de la plan-
ta: Cucumis sativus. Sinénimo: pepino

hizkartxo. Nombre vulgar vascuence de la
planta: pepinillo

ho fen. Nombre asidtico de la pasta: fideos
chinos de trigo. Véase: fideos asiaticos.

hobo. Nombre vulgar de la planta: Spondias
mombin.

hocicona. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: rayalatigo hocicona.

hocicudo. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: dragon negro del Pacifico; dragéon
negro.

hogaza. Pieza rustica de gran tamafio, gene-
ralmente redonda, de pan bregado, a veces
mezcla de trigo y centeno. Se elabora en to-
da la Peninsula con pequefias diferencias
formales. Su denominacion varia segun las
regiones. Véase: panes de Espafia.

Hohenbuelia geogenius. Otro nombre de la
seta: Geopetallum geogenium.

Hohenbuelis petaloides. Otro nombre de la
seta: Geopetallum petaloides.

hoja de grosella. Término incluido en la lista
de palabras que utilizan los catadores de vi-
no para designar los aromas y sabores. El
Sauvignon Blanc. Véase: cata del vino.

hoja de limon. Nombre vulgar de la planta:
Melissa officinalis.

hojaldre. Masa de pasteleria que, al cocerse
en el horno, forma muchas hojas delgadas
superpuestas unas a otras. Plato tipico de la
“Cocina de Sevilla” perteneciente al grupo:
Postres y reposteria. Véase: canapés, em-
panadas y hojaldres en la cocina clasica.

hojaldre de carne. Plato integrante de la co-
cina clésica. Tiempo de realizacion 50 mi-
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nutos. Ingredientes: hojaldre, pechuga de
pollo, carne de ternera, carne de cerdo, vi-
no blanco, huevo, perejil, cebolla, sal, pi-
mienta. Véase: canapés, empanadas y
hojaldres en la cocina clasica.

hojaldre de puerros y membrillo. Plato tipi-
co de la “Cocina de Sevilla” perteneciente
al grupo: Verduras. Ingredientes: laminas
de hojaldre congelado, puerros, membrillo,
leche, aceite de oliva, harina, sal.

hojaldres en la cocina clasica. Véase: cana-
pés, empanadas y hojaldres en la cocina
clasica.

hojan hsin taiji. Nombre del plato de la coci-
na de China. Nombre espafiol: vieiras sal-
teadas con salsa de ostras.

hojaran. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: medregal del Cabo; medregal fortu-
no; medregal limon.

hojarasca. ~ Molusco, nombre  vulgar.
Designacion oficial: concha hojarasca del
Pacifico.

hojas. Véase: hojas y tallos tiernos.

hojas de abrdtano. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Arthemisia abrotanus. Condi-
mento citrico de refinado sabor amargo, es
bueno para carnes rojas, de cerdo, salmon,
anguila y caballa. Combine con tomillo ci-
trico limén o con melisa/toronjil a fin de
realzar el elemento citrico.

hojas de achicoria amarga. Hojas de la plan-
ta: Taraxacum officinale. Véase: hojas de
diente de leon.

hojas de aholva. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Trigonella foenum-graecum.
Véase: hojas de heno griego.

hojas de ajedrea fina. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Satureja thymbra. La
ajedrea fina puede usarse de la misma for-
ma que la ajedrea invernal o el tomillo, en
sopas y guisos de coccidn lenta, en especial
con carne o presas de caza.

hojas de ajedrea invernal. Nombre vulgar de
las hojas de la planta: Satureja montana.
Planta perenne de hojas algo rusticas. Use
las ramitas y retire antes de servir.

hojas de alcaravea. Hojas de la planta: Ca-
rum carvi. Se usan frescas o blenqueadas
en ensaladas y salsas, rellenos y guisos.
Pueden secarse, pero adquieren un intenso
sabor a levadura.

hojas de angélica. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Angelica officinalis. Las hojas
se pueden secar y usar para hornear y prepa-
rar infusiones de hierbas, pero pierden el
aroma y sabor caracteristicos de la angélica
fresca.

hojas de anis. Nombre vulgar de las hojas de la
planta: oimpinella anisum. El anis tiene
hojas finas y plumosas, con ramilletes de
flores blancas que abren a finales del verano.
Puede cultivarse facilmente de semilla y las

plantas a veces se consiguen en los viveros
de hierbas.

hojas de artemisa. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Arthemisia vulgaris. El aroma
que se desarrolla con la coccion, es similar
al del enebro y pimiento, con una nota a
menta suavemente amarga. Los brotes de
flores de artemisa mantienen su sabor y
aroma cuando se secan.

hojas de aspérula olorosa. Nombre vulgar de
la planta: Galium odoratum. Véase: hojas
de raspilla.

hojas de bambu( rellenas con arroz. Plato
tipico de la cocina de Oriente.
Ingredientes: Arroz, datiles confitados,
hojas de bambu, aztcar fino o en polvo.

hojas de banano. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Musa sapientium.

hojas de borago. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Borago officinalis. Véase:
hojas de borraja.
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hojas de borraja. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Borago officinalis. Desmenuce
las rusticas hojas espinosas, a menos que
desee usarlas como guarnicion aromatica.

hojas de cambronera. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Lycium barbarum. La
cambronera se usa como hierba aromadtica
en sopas y tradicionalmente con carne o
higado de cerdo. Pruebe agregar hojas a las
sopas y estofados occidentales, pero su coc-
cion debe ser breve.

hojas de capuchina. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Tropaeolum maius. Ana-
da las hojas tiernas, desmenuzadas o ente-
ras, a una ensalada de champifiones y poro-
tos, y unas gotas de pastis en el aderezo.

hojas de carda. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Eryngium foetidum. Véase:
hojas de eringio.

hojas de cedron. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Lippia triphylla. Véase: hojas
de hierba luisa.

hojas de cilantro. Hojas de la planta: Co-
riandrum sativum. tienen aspecto de abani-
co y son mas redondeadas que las de pere-
jil de hoja lisa, aunque se las suele confun-
dir. El aromo disipa pronto tal confusion.

hojas de cilantron. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Eryngium foetidum.
Véase: hojas de eringio.

hojas de cilentro. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Eryngium foetidum. Véase:
hojas de eringio.

hojas de ciliandro. Hojas de la planta: Co-
riandrum sativum. Véase: hojas de cilan-
tro.

hojas de col rellenas de arroz. Plato inte-
grante de la cocina con arroz. Tiempo de
preparacion 15 minutos. Coccion: 35 mi-
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nutos. Ingredientes: carne de ternera pica-
da, cebolla, perejil, arroz, zumo de limodn,
puré de tomates, sal, pimienta, hojas gran-
des de col blanca, nata agria, mantequilla.
Véase: arroz en platos unicos.

hojas de colendro. Hojas de la planta: Co-
riandrum sativum. Véase: hojas de cilan-
tro.

hojas de coriandro de Vietnam. Nombre
vulgar de las hojas de la planta: Polygonum
odoratum. Véase: hojas de poligondo.

hojas de coriantro. Hojas de la planta: Co-
riandrum sativum. Véase: hojas de cilan-
tro.

hojas de crisantemo. Hojas de la planta: Ta-
nacetum vulgare.

hojas de culantro. Hojas de la planta: Co-
riandrum sativum. Véase: hojas de cilan-
tro.

hojas de curry. Nombre vulgar de las hojas de
la planta: Murraya koenigii. En la India y en
Sri Lanka, al curry le afiaden hojas de curry
para intensificar su sabor, y con este objeti-
vo se cultiva en toda Asia. Alli resulta facil
adquirir hojas de curry. Proceden de un pe-
quefio arbol (Murraya koenigii) ornamental
que crece al pie del Himalaya. En Occidente
solo se comercializan hojas secas y cuando
llegan ya han perdido parte de su sabor, o
incluso todo. No obstante hay un equivalen-
te occidental, aunque procede de una planta
muy distinta, la Helichrysum angustifolium,
que también es el ingrediente de un té afri-
cano; el hottentot. Las hojas de curry sirven
para formar parte de currys y platos picantes
de carne. Se parecen a las hojas de laurel.
Anada una ramita de hojas en los platos oc-
cidentales para conseguir una leve nota a cu-
ry. Antes de servir el plato debe retirarlas.
Son el ingrediente esencial del curry de Ma-
dras en plvo; le proporcionan su sabor y
aroma unicos. Las hojas secas tienen poco
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sabor; se necesita usar de 2 a 3 veces mas
para lograr el aroma y sabor dados por una
rama fresca. Se compran frescas o deshidra-
tadas en los comercios indios; su sabor no
admite sustitutos. Nombre hindu: kari patti;
Véase: especias y hierbas en la cocina vé-
dica.

hojas de diente de le6n. Hojas de la planta:
Taraxacum officinale. Si desea que sean
mas tiernas puede blanquearlas debajo de
un florero. El diente de le6n blanqueado
tiene un aspecto muy similar al de las en-
dibias crespas.

hojas de eneldo. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Anthum graveolens. El eneldo
pierde su delicado aroma en la coccion, de
modo que es mejor afadirlo en el ultimo
momento. Corte las hojas a mano en vez de
picarlas.

hojas de epazote. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Chenopodium ambrosioides.
Véase: hojas de pasote.

hojas de eringio. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Eryngium foetidum. Las largas
hojas aserradas son espinosas y duras; se
considera que las hojas secas mantienen
mejor el sabor en la coccion prolongada.

hojas de estragdn. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Arthemisia dracunculus. El
aroma del estragdn se desarrolla con la coc-
cion, pero puede ficilmente destruir otros
sabores; usado con cautela realzara el sabor
de otras hierbas.

hojas de fenogreco. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Trigonella foenum-
graecum. Véase: hojas de heno griego.

hojas de gelatina. Véase: gelatina.

hojas de heno griego. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Trigonella foenum-
graecum. Esta robusta planta anual es facil
de cultivar en climas suaves y es una buena
incorporacion para un jardin de hierbas.

Cortelas frescas ya que saben excelentes en
ensaladas.

hojas de hierba luisa. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Lippia triphylla. Las
hojas estrechas y de textura dspera son du-
ras para masticar, de modo que piquelas
bien fino o retirelas antes de servir. Las
hojas secas s6lo son buenas para preparar
infusiones; frescas resultan mucho mejores.

hojas de higuera. Se usan como condimento.
Véase: Condimentos e ingredientes en la
cocina de Méjico.

hojas de hisopo. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Hyssopus officinalis. Es una
planta atractiva y un buen agregado al reper-
torio culinario. Las hojas secas o frescas se
usanpara hacer infusiones.

hojas de laksa. (Polygonum odoratum) Sino-
nimo: hierbabuena vietnamita.

hojas de laurel frescas. Hojas verdes de la
planta: Laurus nobilis. Mas usada en mari-
nadas y conservas de encurtidos. Recién re-
cogidas, el gusto es un tanto amargo, pero se
suaviza con el correr de los dias.

hojas de laurel secas. Hojas secas de la planta:
Laurus nobilis. Es el modo mas comun de
emplearlo en la cocina, aunque el aroma es
menos fuerte que el de las hojas frescas. U-
selas enteras o en grandes trozos grandes,
para poder retirarlas al servir. También pue-
de machacarlas.

hojas de lima kaffir. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Citrus hystrix. Crcen de
dos a dos en un mismo peciolo; use las hojas
frescas cuando sea posible, las secas solo
como sustituto, ya que son menos perfuma-
das. Muy fragantes, se utilizan enteras pi-
cadas o en pasta. Se pueden adquirir en las
casas de alimentos tailandeses. Véase:
hierbas aromaticas.

hojas de limero. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Citrus hystrix.
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hojas de malvavisco. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Althaea officinalis. Use
en ensaladas; acompafian bien al hinojo y
anis.

hojas de menta. Nombre hinda: pudina ki
patti; Véase: especias y hierbas en la coci-
na védica.

hojas de menta de Vietnam. Nombre vulgar
de las hojas de la planta: Polygonum odo-
ratum. Véase: hojas de poligondo.

hojas de menta del monte. Nombre vulgar
de las hojas de la planta: Pycnanthemum
pilosum. Use los brotes y hojas tiernos de
la menta del monte como sustituto de la
menta,pero hagalo con cautela. Tiene un
distintivo aroma a menta, con un fuerte
componente de mentol. El sabor es mento-
lado, pero con un dejo amargo.

hojas de mirto anisado. Con su sabor delica-
do a anis y un dejo dulzon, esta hoja versa-
til se emplea como guarnicion, para aroma-
tizar vinagres y aceites o de la misma ma-
nera que las hojas de limero kaffir. Véase:
ingredientes silvestres de Australia.

hojas de mirto anisado, molidas. Se emplea
para aromatizar galletas, pasteles, aceites,
carnes blancas, rellenos, caldos, helados,
cremas de queso o diversos tipos de pan.
Ideal para aderezar el queso feta. Véase:
ingredientes silvestres de Australia.

hojas de mirto de limén. Hojas de color ver-
de oscuro, con sabor a hierba de limoén y a
aceites de lima y limon. Las hojas frescas
enteras se utilizan en lugar de las hojas del
limero kaffir, para adornar, para aromatizar
vinagres y aceites o para aromatizar el pes-
cado asado al horno. Véase: ingredientes
silvestres de Australia.

hojas de mirto de limén, molidas. Se puede
afladir a panes, crépes, bollos, pasteles y
pasteles de queso. Se espolvorean sobre
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arroces y platos de pollo o pescado. Véase:
ingredientes silvestres de Australia.

hojas de mitsuba. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Cryptotaenia japonica. El sabor
de la mitsuba es parecido al del perejil y la
angélica, con undejo a clavo de olor y algo
del sabor penetrante de la acedera/vinagreta;
es un sabor distintivo, moderado y agrada-
ble.

hojas de mostaza. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Brassica juncea. La planta de
mostaza tiene hojas verde oscuro, las mayo-
res con forma de diente. Las vainas de semi-
llas que siguen a la floracion de las pequefias
flores amarillas pueden ser lisas o pilosas,
segun la variedad.

hojas de ng6 gai. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Eryngium foetidum. Véase:
hojas de eringio.

hojas de oruga de huerta. Nombre vulgar de
las hojas de la planta: Eruca vesicaria sub.
sativa. Véase: hojas de rtcula.

hojas de paico macho. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Chenopodium ambrosioi-
des. Véase: hojas de pasote.

hojas de pandano. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Pandanus odoratissimus. Com-
binado con coco, el sabor del pandano resul-
ta delicioso. Las hojas se agregan a los pla-
tos de arroz. Utilizada para envolver comi-
da en complicados paquetitos para cocinar-
la; se suele servir en losmismos envolto-
rios. Un trzo de la hoja se puede anadir al
arroz o al curry durante la coccion para
darle pronunciado sabor agridulce. Véase:
ingredientes de la comida asiatica.

hojas de parra. Nombre vulgar de las hojas de
la planta: parra (Vitis vinifera) En cocina se
utilizan hojas frescas y verdes, que se ven-
den en paquetes en supermercados y tiendas
especializ<adas. Antes de prepararlas es
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preciso ponerlas a remojar en agua caliente
y enjuagarlas bien para quitarles el exceso
de sal.

hojas de parra en salmuera. Tipicas de Gre-
cia y Oriente Medio para preparar los dol-
mas (rollitos de hojas de parra rellenos de
arroz o carne picada) Deben lavarse para
quitarles el sabor salado. Si se usan las hojas
de parra frescas, se deben escaldar en agua
caliente para ablandarlas un poco. Véase:
encurtidos y conservas.

hojas de pasote. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Chenopodium ambrosioides. El
paico macho crece facilmente y a menudo se
encuentra com hierba silvestre en Norteamé-
rica, pero en condiciones climaticas mas fri-
as es menos aromatico.

hojas de pazote. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Chenopodium ambrosioides.
Véase: hojas de pasote.

hojas de perejil. Véase: perejil hojas.

hojas de perejil de Vietnam. Nombre vulgar
de las hojas de la planta: Polygonum odo-
ratum. Véase: hojas de poligondo.

hojas de perifollo. Hojas de la planta: Anthris-
cus cerefolium. El perifollo es facil de culti-
var de semilla en un jardin. Corte primero
las hojas exteriores, ya que las interiores se-
guiran creciendo. Estas hojas parecidas a un
encaje cambian su color a crema palido y
rosado cuando la planta se marchita.

hojas de pimentero silvestre. Con un suave
sabor a pimienta y guindilla, las hojas ente-
ras sustituyen el laurel en panes, mantequi-
llas, salsas y postres. Al cocerlas despren-
den un particular aroma a bosque. Si pierde
su perfume durante la coccidn, afiada mas
hojas justo antes de servir. Véase: ingre-
dientes silvestres de Australia.

hojas de pimpinela. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Poterium sanguisorba.
Raramente se encuentra la pimpinela corta-
da para la venta. Es una atractiva planta para

el jardin, que dura hasta bien entrado el in-
vierno. Use siempre las hojas frescas.

hojas de poligondo. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Polygonum odoratum.
Tiene hojas onduladas con marcas viola-
ceas; otra variedad cercana a ésta, el Poly-
gonum foetidum, es de hoja mas larga y
verdes sin matices, tiene desagradable
aroma y sabor, razén ésta por la cual su
uso deve evitase.

hojas de portulaca estival. Nombre vulgar de
las hojas de la planta: Portulaca oleracea.
Véase: hojas de verdolaga.

hojas de pozote. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Chenopodium ambrosioides.
Véase: hojas de pasote.

hojas de puerro. Véase: Puerro hojas.

hojas de rabano picante. Nombre vulgar de
las hojas de la planta: Armoracia rusticana.
Las hojas adquieren un sabor penetrante al
ser pisadas. Aunque lo normal es comer la
raiz, unas pocas hojas tiernas pueden usar-
se para dar sabor fuerte a una ensalada.

hojas de raspilla. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Galium odoratum. La aspérula
tiene afinidad con el melon, las peras y las
manzanas. Afiada a un jugo de uvas o de
manzana. El almibar se usa para dar sabor a
postres, cremas, totas y pasteles. La infusion
se usa en marinadas y aderezos.

hojas de repollo rellenas. Plato de la cocina
védica, perteneciente al grupo de verduras.
Ingredientes: ghee; canela; comino moli-
da; tomates; pasas; jugo de limodn; curcu-
ma; sal; harina de garbanzo; pimienta mo-
lida; repollo verde; almendras; jengibre
fresco; guindillas secas; panir escurrido;
hojas de cilantro; paprika. Véase: verduras
en la cocina védica. Nombre hindu: band-
gobbi kofta.

hojas de rdcula. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Eruca vesicaria sub. sativa. La
racula tiene hojas de bordes dentados y pe-
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quenas flores blancas y amarillas. Es facil de
cultivar, en especial a media sombra.

hojas de ruqueta. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Eruca vesicaria sub. sativa.
Véase: hojas de rucula.

hojas de sansho. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Zanthoxylum piperitum. Triture
apenas las hojas que despidan su aroma;
pruebe en sopas livianas y con ensaladas.

hojas de santa maria. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Mentha sativa.

hojas de screwpine. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Pandanus odoratissimus.
Véase: hojas de pandano.

hojas de sello de Salomo6n. Nombre vulgar
de las hojas de la planta: Polygonum odo-
ratum. Véase: hojas de poligondo.

hojas de tignamica. Hojas de la planta:
Helichrysum italicum. Las hojas con forma
de aguja de la tignamica y su tendencia a
formar un arbusto hacen de ella una hermo-
sa planta, ideal para los borde de su jardin
formal.

hojas de vap ca. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Houttuynia cordata. Use las
hojas picadas para condimentar platos de
pescados o carne de cerdo cocidos a fuego
lento o en estofados. Agregue hojas des-
menuzadas en una sopa estilo oriental. Al-
gunas variedades tienen perfume rancio;
pruebe el aroma antes de comprarlas.

hojas de verdolaga. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Portulaca oleracea. Pro-
duce varias cosechas si se cortan los brotes
con frecuencia. A menudo se pueden conse-
guir atados de portulacas en las tiendas de
Medio oriente y Grecia.

hojas de vid. Hojas de la planta: Vitis vinifera.
Se utilizan, sobre todo, para envolver los
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alimentos antes de cocerlos (dolmas) y para
decorar los platos de frutas frescas y ensala-
das. Aunque, por lo general, solo se pueden
adquirir en conserva, también se pueden en-
contrar frescas. En este caso, se deben blan-
quear en agua o al vapor y limpiarlas bien
antes de consumirlas.

hojas de vid rellenas. Plato de la “cocina del
Mediterraneo” perteneciente al grupo de
“meze en la cocina del Mediterraneo”. Los
cocineros mediterraneos hacen uso de to-
dos los ingredientes que tienen a disposi-
cion. La vid se cultiva para hacer vino, pe-
ro no se puede permitir que sus hojas se
desperdicien. Rellenas con una mezcla sa-
lada de arroz, son un bocadillo delicioso
por derecho propio. Tiempo de preparacion
40 minutos. Coccidon: 40 minutos. Ingre-
dientes: Hojas de vid (parra) en salmuera,
aceite de oliva, cebolleta, caldo de pollo,
sal, arroz blanco, canela, pifiones, pasas de
uva, jugo de limon, laurel, perejil, eneldo,
menta, limén. Nombre original: dolmathes;
dolmas. Véase: hojas de parra en salmuera;
platos internacionales con verduras.

hojas de warrigal. Las hojas fresca se pare-
cen a las espinacas, pero se deben escaldar
antes de consumir. Se pueden adquirir
frescas o escaldadas y congeladas. Las
hojas congeladas se pueden emplear para
pesto o en quiches y rellenos. Véase: in-
gredientes silvestres de Australia.

hojas de yerbanis. Nombre vulgar de las hojas
de la planta: Tagetes lucida. Tanto las hojas
como las flores doradas del final del verano
son perfumadas. Se usan mucho en el sudes-
te de Estados Unidos.

hojas de zarza picante. Nombre vulgar de las
hojas de la planta: Elscholtzia stauntonii.
Mezcle las hojas picadas en un puré de pata-
tas, en purés de verduras o en una salsa de
crema para carne de caza; puede también
afiadirse a las ensaladas de hojas.
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hojas verdes. (Amargo) (Término correspon-
diente al vocabulario desarrollado por el
Consejo Oleicola Internacional para descri-
bir la sensacion producida en la cata del
aceite de oliva virgen) Gusto del aceite de
oliva obtenido de aceitunas muy verdes, o
que han sido molturadas con hojas y tallos.
Véase: cata del aceite de oliva.

hojas y tallos tiernos. Segun el Codigo Ali-
mentario, 3.21.06. Se distinguen, entre otras
las siguiente especies y variedades botanicas
para el consumo: Acedera (Rumex acetosa),
Acelga (Beta vulgaris var. cycla), Achicoria
(Cychorium intybus), Berro (Naturtium of-
ficinalis), Borraja (Borrago officinalis),
Cardo (Cynara cardunculus), Endivis (Cy-
chorium intybus), Escarola (Cychorium en-
divia), Espinaca (Spinacia oleracea), Gre-
los (Brassica napus var. sculenta), Lechuga
(Lactuca sativa), Mastuerzo (Lepidium sa-
tivum); Véase: clasificacion de hortalizas.

hojiblanca. Véase: aceituna hojiblanca.

hojita. Designacion oficial espafiola del pez:
Symphurus melanurus; Symphurus sechu-
rae. Sinonimo: Lenguado.

hojita. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: agujeta blanca; casabe orqueta; lengua
de perra.

hojuelas de harina de garbanzo. Plato de la
cocina védica, perteneciente al grupo de
panes y tortas. Véase: panes de India.
Nombre hindu: pudla.

hojuelas de harina integral. Plato de la co-
cina védica, perteneciente al grupo de pa-
nes y tortas. Pan de India en forma de torta
circular de unos 13 cm de diametro. Ingre-
dientes: harina de chapatti, sal, ghee, agua
fria. Nombre ind{i: paratha. Véase: panes de
India. Véase: panes de India. Nombre hin-
du: paratha.

hokkien. Nombre asiatico de la pasta: fideos
amarillos frescos, al huevo. Véase: fideos
asiaticos. Sindnimo: fideos de Singapur.
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Holacanthus bermudensis. Pez. Designacion
oficial: isabelita azul.

Holacanthus ciliaris. Pez. Designacion ofi-
cial: isabelita patale.

Holacanthus isabelita. Pez. Designacion ofi-
cial: isabelita azul.

Holacanthus passer. Pez. Designacion ofi-
cial: isabelita machin.

Holacanthus tricolor. Pez. Designacion ofi-
cial: isabelita medioluto.

holandas. Segin el Codigo Alimentario,
3.20.20. a. Son los aguardientes simples.
Obtenidos por destilacion de vinos sanos en
limpio o con sus heces o bajos que conser-
ven los productos secundarios propios del
vino. Sinénimo: aguardientes de vino. Véa-
se: aguardientes simples.

holandesa de copete blanco. Véase: gallina
Holandesa de copete blanco.

Holocentrus ascensionis. Pez. Designacion
oficial: candil gallito.

Holocentrus bullisi. Pez. Designacion oficial:
candil amarillo; candil.

Holocentrus rufus. Pez. Designacion oficial:
candil soldado.

Holocentrus siagonotus. Pez. Designacion
oficial: merillo.

Holocentrus striatus. Pez. Designacion ofi-
cial: merillo.

Holocentrus suborbitales. Pez. Designacion
oficial: candil sol.

Holocentrus surinamensis. Pez. Designacion
oficial: tres colitas.

Holopagrus giintheri. Pez. Designacion ofi-
cial: pargo rayado.

Holorhinus aquila. Pez. Designacion oficial:
aguila marina.
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Holothuria argus, Holothuria scabra, Holot-

huria bohadschia. Familia: holoturidos. Es-
ta es una holoturia de vientre liso y lomo
muy abultado. Tiene un color basico claro o
marron castafia, que se ve interrumpido por
superficies de color rojo hasta naranja y
manchas negras esparcidas, asi como papilas
blancas que se parecen a las cicatrices de la
viruela. Esta holoturia, que llega a medir
hasta 40 cm de longitud, vive como su nom-
bre indica, en todo el area del Indopacifico.
Se pesca en grandes cantidades y luego se
elabora con el nombre de “trepang”. Nom-
bre vulgar: holoturia del Indopacifico.

Holothuria bohadschia. Véase: Halothuria ar-

gus.

Holothuria nobilis, Microthele nobilis. Fami-

lia: holotaridos. Es una holoturia grande,
ovalada y ancha, de lomo oscuro y con
manchas amarillas. Sobre su espalda se en-
cuentran de 5 a 6 protuberancias anchas con
papilas conicas. Esta holoturia estd extendi-
da en el Indopacifico desde Suez hasta Sa-
moa. Véase: holoturoideos. Nombre vulgar:
holoturia pezon.

Holothuria scabra. Véase: Halothuria argus

Holothuria tubulosa. Familia: holotaridos. Es-

ta especie de holoturia, extendida en las
aguas europeas, tiene unos 30 cm de longi-
tud y unos 6 cm de didmetro. Es de color
marron claro y tiene sobre el lomo numero-
sas puas mas o menos grandes o patitas en
forma de papilas. La parte inferior suele se
mas clara. Su hébitat son los suelos arenosos
o0 lodosos, asi como las zonas de vegetacion
sobre suelos firmes a unos 40 m de profun-
didad. En el Mediterraneo, la holoturia tubu-
lar es frecuente, no asi en el Atlantico y en el
Indopacifico. Véase: holoturoideos. Nombre
vulgar: holoturia tubular.

Holothuria vititiensis. Familia: holotaridos. La

holoturia delgada tiene forma de gusano
alargado. Su superficie es de color amarillo
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hasta marron y esta impregnada de puntos
oscuros muy pequefos. Los pies estan ro-
deados de anillos de color marrén rojizo di-
bujados desigualmente. Esta holoturia de 40
cm de longitud, pero que sélo alcanza de 6 a
8 cm de diametro, esta extendida en las
aguas en torno a Indonesia, Filipinas y Poli-
nesia. Nombre vulgar: holoturia delgada
del Indopacifico.

Holothuriidae. Familia zoologica. Reino: ani-
mal. Rama: eumetazoos. Division: bilatera-
les. Subdivision: deuterostomas. Tipo:
equinodermos. Subtipo: equinozoos. Clase:
holoturoideos. Orden: aspiroquidotas. Por
lo general veinte tentaculos (15 a 30), cada
uno ramificado (peltado) a partir del pe-
dunculo central; numerosos pies ambula-
crales; arboles respiratorios presentes.
Consideramos: holoturia californiana (Pa-
ratichopus californicus), holoturia del In-
dopacifico (Holothuria argus, H. Scabra,
Bohadschia), holoturia del Indopacifico
(Holoturia argus), holoturia delgada del in-
dopacifico (Holothuria vititiensis), holoturia
japonesa (Stichopus japonicus), holoturia
marron (Leucspilota), holoturia Norteame-
ricana (Cucumaria sp.), holoturia pezén
(Holothuria nobilis, Microthele nobilis),
holoturia tubular (Holothuria tubulosa).

Holothuroidea. clase zooldgica. Reino: ani-
mal. Rama: eumetazoos. Division: bilatera-
les. Subdivision: deuterostomas. Tipo:
equinodermos. Subtipo: equinozoos. Son,
como el erizo de mar, una clase de los
equinodermos. Las escasas especies co-
mestibles pertenecen en su mayoria a la
familia de los holotaridos (Holothuridae),
de los esticopodidos (Stichopodidae) y de
los cucumaridos (Cucumaridae) Estos
animales alargados, con forma de cilindro,
tienen una piel coriacea aterciopelada o
viscosa, atravesada en parte por incisiones
transversales. El esqueleto se limita a pe-
queios cuerpos calcéreos en la piel y a un
anillo calcareo que rodea la garganta. La
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pieza de succion de la boca, situada en el
extremo delantero, estd rodeada por 10 a
20 tentaculos, colocados normalmente en
forma de corona y que recuerdan a una
flor. Son llamativos sus delgados pies que
parecen gusanos o puas y que se extienden
hasta el lomo o hasta el extremo inferior,
con cuya ayuda estos animales pueden
desplazarse lentamente. Las holoturias se
utilizan como alimento principalmente en
el este asidtico, en especial en China, pero
también en Japén tienen la consideracion
de un manjar. Los islefios de Polinesia,
Micronesia, Nueva Guinea, asi como los
del archipi¢lago malayo los pescan, los se-
can y los exportan con el nombre de “Tre-
pang”. Los islefios del Caribe también se
han encargado de la demanda que existe en
China exportando alli los animales secos.
Son muy apropiadas para ser desecadas, so-
bre todo, las holoturias con antenas en for-
ma de hoja o de placa. Después de su captu-
ra, las holoturias se conservan vivas en
grandes recipientes con agua de mar, a con-
tinuacion se cuecen. Los ejemplares enco-
gidos se ponen a secar al sol y entre tanto
son regados con agua fresca. Finalmente,
son ahumados. Después de este largo proce-
so, las holoturias se ponen a la venta clasifi-
cadas seglin especies, cuyo valor también
varia. Unicamente cuando van a cocinarse
se limpian poniéndolas en remojo y extra-
yéndoles las tripas. Hay otro método que
consiste en rajar primero al animal, extraer-
le las tripas, exprimirle luego fuertemente,
untarle de cal por dentro y por fuera y, por
ultimo, ponerle a secar al sol. Adicional-
mente puede también ahumadrsele. Las holo-
turias, asi elaboradas resultan de menor ca-
lidad. Sinénimo: cohombros de mar, holotu-
rias. Véase: otros mariscos.

Holotrachys lima. Pez. Designacion oficial:
candil coco.

holoturia californiana. Nombre vulgar del
equinodermo: Paratichopus californicus.

holoturia del indopacifico. Nombre vulgar del
equinodermo: Holothuria argus.

holoturia delgada del Indopacifico. Nombre
vulgar del equinodermo: Holothuria vititien-
Sis.

holoturia japonesa. Nombre vulgar del equi-
nodermo: Stichopus japonicus.

holoturia marron. Nombre vulgar del equino-
dermo: Leucspilota.

holoturia Norteamericana. Nombre vulgar
del equinodermo: Cucumaria sp.

holoturia pezén. Nombre vulgar del equino-
dermo: Holothuria nobilis.

holoturia tubular. Nombre vulgar del equino-
dermo: Holothuria tubulosa.

holoturias. Véase: Holothuroidea.
holotaridos. Véase: Holothuridae.
holoturoideos. Véase: Holothuroidea.
holstein. Véase: vaca Holstein.

Holtbyrnis melanpcephala. Pez. Designacion
oficial: cabeza lustrosa.

Homalaspis plana. Crustaceo, nombre vulgar.
Designacion oficial: jaiba mora de piedra.

homard blanc. Crusticeo, nombre vulgar.
Designacion oficial: langosta comun.

homard et poireaux tiedes a la badiane. Plato
de la “cocina de Francia” perteneciente al
grupo de “pescados y mariscos”. Nombre
espafiol: langosta caliente y ensalada de
puerros con anis estrellado. Véase:
Pescados y mariscos en la cocina de Francia.

homard indien. Crusticeo, nombre vulgar.
Designacion oficial: langosta verde.

Homaridae. Familia zooldgica. Reino: animal.
Rama: eumetazoos. Division: bilaterales.
Subdivision: protostomas. Tipo: artropo-
dos. Subtipo: mandibulados (antenados)
Clase: crustaceos. Subclase: malacostra-
ceos. Serie: eumalacostraceos. Superorden:
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eucaridos. Orden: decapodos. Suborden:
macruros. El bogavante se parece en su
forma exterior a los cangrejos nobles. Por
regla general, la pinza derecha es también
mas gruesa y estd mas desarrollada, ya que
sirve para agarrar a los enemigos o la comi-
da y para partir. La otra es mas delgada y
tiene la tarea de desmenuzar la captura y
llevarla a la boca. * Sin embargo, también
se encuentran bogavantes en los que la
pinza mas fuerte esta situada en la parte iz-
quierda. Estos son o bien zurdos o anima-
les que, perdieron su pinza derecha, con lo
que la izquierda se ha desarrollado para
sustituir a la otra como pinza. En tales ca-
sos a los animales mayores les suele volver
a crecer, después de la muda, la pinza con
la forma originaria. * El bogavante prefiere
aguas frias con fondos rocosos. Segun el
fondo, el color de estos animales presenta
variaciones regionales. El lomo puede ser
de un azul marmol intenso, pasando por un
verde azulado hasta llegar a negro violeta.
Los lados y las partes inferiores son amari-
llentas con manchas rojas. Los bogavantes
viejos, especialmente los de aguas ameri-
canas, pueden alcanzar longitudes de hasta
70 cm, con un peso de mas de 9 kg. * El
crecimiento del bogavante esta acompafiado
de mudas regulares que son mds frecuentes
en los animales jovenes (en el 1° afio de vi-
da, 9 veces; en el 3°, solo 4; en edad adulta,
cada 2 afios) una vez que estos glotones
animales han engordado, se forma bajo su
caparazon una especie de piel de cuero,
mientras que el creciente volumen del cuer-
po hace agrietarse la dura céscara. En el
plazo de 1/2 hora se arquea el lomo, se frac-
ciona, y el animal se desliza fuera de su en-
voltura. Tras la pérdida de su proteccion na-
tural, el bogavante, ahora expuesto al peli-
gro, se retira a una cavidad. En un espacio
de unas 3 semanas, la piel se estira y se so-
lidifica, convirtiéndose en un nuevo capara-
z6n hecho a medida. * El bogavante es un
animal cuidadoso que durante el dia se es-
conde en cuevas y debajo de las piedras y
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que solo sale por las noches en busca de
captura. Durante el verano vive en las
proximidades de la costa; durante el invier-
no en profundidades de mas de 50 m. * Da-
do que estos animales crecen muy despacio,
alcanzan la madurez sexual alrededor de los
6 anos. Los machos miden unos 18 cm, las
hembras son algo mayores. El peso oscila
alrededor de los 350 g. Las hembras del bo-
gavante solo desovan cada 2 afios, pero en-
tonces ponen un nimero inmenso de huevos
(algunas, hasta los 100.000) debajo de su
cola. A partir de que las larvas han salido
del huevo, todavia han de pasar de 2 a 3
semanas hasta que estén desarrollados los
pequefios cangrejos. En los animales de
agua fria, el desarrollo tiene una duracién
considerablemente madas larga. * Cuando
mas carne tienen, los bogavantes es poco
antes de la muda del caparazén y 2 o 3 me-
ses después. Las pinzas de los machos son
muy apreciadas, ya que contienen que las de
las hembras. Por el contrario, el abdomen
de las hembras es algo mas ancho (y carno-
so) que el de los machos. En muchas regio-
nes, la carne de la cola de la hembra esta
considerada como un manjar. Para su captu-
ra se colocan en el agua cestas especiales
con cebos o con redes de arrastre. Actual-
mente hay desarrollo técnico suficiente para
trasladar bogavantes vivos a grandes distan-
cias, incluso de Canada a Australia. Véase:
cangrejos de caparazon, cangrejos de cola
larga. Sin6énimo: bogavantes. Considera-
mos: bogavante (Homarus gammarus), bo-
gavante americano (Homarus americanus).

homaridos. Véase: Homaridae.

Homarus americanus. Familia: homaridos.
Este bogavante, que se extiende por la costa
de los EE.UU. y de Canada, del Labrador a
Carolina del Norte. Se utiliza como especie
alternativa del bogavante europeo (Homa-
rus gammarus) del que se diferencia muy
poco. Es un poco mayor que éste; su color
varia de azul verdoso a marrén rojizo; el
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caparazon esta salpicado de color verde ne-
gro. La robustez y tamaino de sus pinzas
hace posible su diferenciacion en vivo. Una
vez cocidos es facil distinguirlos por la dife-
rente textura de la carne. Para compensar la
gran demanda se hacen esfuerzos por criar a
los bogavantes artificialmente con la ayuda
de técnicas avanzadas, esta por ver el resul-
tado debido al crecimiento relativamente
lento de los bogavantes. Nombre vulgar y
designacion oficial: bogavante america-
no.

Homarus gammarus. Familia: homaridos. Se
distingue de la langosta por las enormes
pinzas de las primeras patas locomotoras,
que son disimétricas y aplanadas. Capara-
zO6n muy resistente, casi cilindrico. Rostro
caparazOn y pinzas sin carenas o crestas
longitudinales. Color ventral del rostro lisa.
Color oscuro, azul negruzco, sobre fondo
anaranjado. Talla hasta 60 cm Mediterraneo
y Atlantico. Menos fino que la langosta para
algunos; para otros superior. El habitat de
este bogavante, el mayor de los mares euro-
peos (puede tener una longitud de 60 cm y
alcanzar un peso de 5 a 6 kg), va desde las
costas noruegas, suecas y danesas hasta las
francesas. La mayor parte se pesca en torno
a Gran Bretafia. También las aguas que ro-
dean la Peninsula Ibérica y el Mediterraneo
forman parte del habitat del bogavante. En
las aguas nordicas es de 5°C el limite de
temperatura bajo el que pueden vivir. La
carne de estos crustidceos es muy apreciada
desde antafio. En el mercado se presenta
habitualmente vivo, lo que se complementa
con el bogavante cocido: fresco o congela-
do. Se aconseja cocerlo vivo. Se pueden
servir con una salsa o con mantequilla, en
ensaladas o a la brasa. Durante los meses
mas calidos su presencia en el mercado es
mas notoria supliéndose el aumento de de-
manda de la época navidefia con las impor-
taciones de bogavante americano (Homarus
americanus) procedentes de paises como
Canada y EE.UU. Nombre vulgar: boga-
vante europeo, abacanto, hibricante, cabra-
jo, abacanto, llocantaro. Designacioén ofi-
cial: bogavante Segin el Codigo Ali-

mentario, 3.13.02. Es un marisco. Crusta-
ceo, decapodo macruro, (Homarus vulgaris,
M. H. Edwards) Véase: marisco. Segun la
Orden de 25 de Marzo de 1970 sobre nor-
mas para la explotacion de los bancos natu-
rales y épocas de veda; la talla bioldgica de
esta especie, en el Atlantico es de 20 cm de
longitud total y de 240 mm; 85 mm cefalo-
torax en el Mediterraneo (Real Decreto
560/1995, de 7 de Abril, por el que se esta-
blecen las tallas minimas de determinadas
especies pesqueras, y posteriores correccio-
nes).

Homarus vulgaris. Crustaceo, nombre vulgar.
Designacion oficial: bogavante.

hombre. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: boquerdén.

hombrecillo barbudo. Nombre vulgar del pez:
Ophidion barbatum.

homenaje a la matanza del cerdo. Plato ti-
pico de la “Cocina de Sevilla” pertenecien-
te al grupo: Carnes, aves y caza. Ingre-
dientes: perejil, carne de violin, nabos,
caldo, laurel, tomillo, sal, almendras, pi-
mienta blanca, harina, setas, vino blanco,
ajo, yemas de huevo.

Homestes caulopus. Pez. Designacion oficial:
trambollito.

homok talay. Nombre del plato de la cocina
de Tailandia. Nombre espafiol: mariscos
con leche de coco.

Homolidae. Familia zoologica. Reino: animal.
Rama: eumetazoos. Division: bilaterales.
Subdivision: protostomas. Tipo: artropo-
dos. Subtipo: mandibulados (antenados)
Clase: crustaceos. Subclase: malacostra-
ceos. Serie: eumalacostraceos. Superorden:
eucaridos. Orden: decdpodos. Suborden:
braquiuros. Sin6énimo: cangrejos de patas
dorsales. Consideramos: cangrejo grande de
patas dorsales (Paramola cuvieri).

homoélidos. Véase: Homolidae.

1665 Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.l.C.)




R. P. 1. n°® M-007567

hondarrabi beltza. Véase: uva hondarrabi
beltza.

hondarrabi zuri. Véase: uva hondarrabi zuri.

hondoeteco kprrokoia. Pez, nombre vulgar.
Designacion oficial: lisa.

honey egg milk shake. Plato integrante de la
cocina estadounidense con huevo. Tiempo
de preparacion 2 minutos. Ingredientes:
huevo bien batido, miel, hielo picado. Véa-
se: huevos en los platos internacionales.

hongo. Nombre vulgar de la seta: Boletus edu-
lis. Véase: setas.

hongo amargo. Nomre vulgar de la seta: Bo-
letus felleus.

hongo amarillo. Nomre vulgar de la seta: Bo-
letus flavidus.

hongo anillado. Nombre vulgar de la seta:
Boletus luteus.

hongo anisado. Nombre vulgar de la seta: Ca-
lodon suaveolens.

hongo bayo. Nombre vulgar de la seta: Bole-
tus badius.

hongo coral. Nombre vulgar de la seta:
Hericium coralloides.

hongo de castafiar. Nombre vulgar de la seta:
Polyporus frondosus.

hongo de la inmortalidad. Nombre vulgar de
la seta; Ganoderma lucidum.

hongo de Satdn. Nombre vulgar de la seta:
Boletus satanas.

hongo de vaca. Nombre vulgar de la seta:
Boletus luridus.

hongo elegante. Nombre vulgar de la seta:
Boletus elegans.
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hongo imperial. Nombre vulgar de la seta:
Grifola frondosa.

hongo negro. Es un hongo que crece en los
arboles; su variante seca, de color negro y
forma ondulada, necesita ponerse en remo-
jo para recobrar su volumen. Se deben la-
var bien. Anaden textura crujiente a los
platos chinos. Se venden sobre todo secos.
Véase: ingredientes de la comida asiatica.

hongo picante. Nombre vulgar de la seta:
Chalciporus piperatus.

hongo pimentero. Nombre vulgar de la seta:
Lactarius piperatus.

hongo rojo amargo. Nombre vulgar de la seta:
Boletus calopus.

hongo yesquero. Nombre vulgar de la seta:
Fomes fomentarius.

hongos. Reino: plantae. Subreino: thallobionta
(talofitas) Division: eumycetes (fungi) Los
hongos son seres vivos considerados como
vegetales que estan situados en una zona
muy inferior en el reino vegetal y que no
son capaces de elaborar sus propios alimen-
tos. Estan constituidos por dos regiones bien
diferenciadas; una porcion superior mas en-
sanchada, a manera de cabeza o casquete,
que se puede ver a simple vista porque se
encuentra sobre la tierra, corteza de los arbo-
les, excrementos de animales o en la super-
ficie de distintas zonas vegetales o animales,
y otra que no se suele ver a simple vista por-
que es subterranea o se encuentra en el inter-
ior de la corteza de los arboles, de los ex-
crementos de animales o de distintas zonas
de vegetales o animales. La primera region
es la que se conoce vulgarmente por seta y
botanicamente por carpéforo, viene a ser el
aparato reproductor del hongo y lleva en su
interior a las esporas que al madurar y des-
prenderse pueden dar lugar a nuevos ejem-
plares de aquella especie. El sombrero esta
revestido parcialmente por unas escamas
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que son residuos del velo universal o envol-
tura que cubria a la primitiva seta embriona-
ria y debajo de las escamas esta la piel o
epidermis del sombrero o cuticula; en la par-
te inferior del sombrero esta el himendforo
que lleva el himenio, o parte fértil, portador
de las esporas, y un vastago o pedicelio que
sirve de sostén al sombrero, llamado pie. El
pie puede llevar en la parte superior un resto
de membrana anular, llamado anillo, que es
un residuo de una cubierta protectora del
himenio antes de la maduracion, el velo in-
terno, y por ultimo, en la base puede existir
una especie de dedal llamado volva, que es
la parte residual del velo universal. La se-
gunda region constituye el llamado micelio,
que es el aparato vegetativo de la planta,
formado por el entrelazamiento de las hifas.
Aunque suefie referirse a la parte subterra-
nea del hongo, en realidad el micelio es el
hongo entero, el que realiza la funcion vege-
tativa. que nace, crece, se reproduce y mue-
re. Existen setas comestibles, de sabor agra-
dable y las hay venenosas. Consideramos:
setas comestibles, setas venenosas. Véase:
setas; condiciones especiales de setas; cul-
tivo de setas; envenenamiento por setas;
setas comestibles; setas venenosas; prohibi-
ciones de seta; setas desecadas y deshidrata-
das; setas desintoxicadas; setas negras; setas
perfumadas; setas secas. Segun el Codigo
Alimentario, Capitulo XVIII. Seccion 2°.
Comprende: 3.21.19. Hongos o setas co-
mestibles. 3.21.20 Condiciones especiales
para setas. 3.21.21 Setas venenosas.
3.21.22 Setas desintoxicadas. 3.21.23 Setas
desecadas y deshidratadas. Véase: hortali-
zas y verduras; setas..

hongos comestibles. Véase: setas comestibles.

hongos con amanitotoxina. La amanitotoxina,

aislada por Ford, es extraordinariamente ve-
nenosa para el hombre y conserva este ca-
racter incluso después de sometida a eleva-
das temperaturas. Este principio se halla en
la Amanita phalloides, Amanita verna, Ama-
nita virosa y Amanita porphyria. La primera
de éstas es la mas frecuente y abundante de
todas en Espafia y Europa, causando el 90%
de las muertes que se producen por ingestion

de setas. Durante el proceso, que en total
comprende de 8 a 10 dias, se verifica una
hipoglucemia, hepatomegalia con destruc-
cion de los globulos rojos y alteracion de la
funcion renal. La lucidez mental se conserva
hasta el final. La Amanita virosa es mucho
mas rara y afortunadamente la Amanita ver-
na es casi desconocidas por su aparicion en
primavera y por su gran rareza en general.
Los primeros sintomas de envenenamiento
no empiezan hasta pasadas de 8 a 24 horas
después de comidos los hongos, y se mani-
fiestan con violentos dolores abdominales,
nauseas y vomitos; después se presentan le-
siones graves en el higado y los rifiones. La
orellanina, contenida en la Cortinarius ore-
llanus, también tiene un efecto retardado.
Véase: setas venenosas.

hongos con muscarina. Los hongos que con-
tienen principios exclusivamente muscarini-
cos pertenecen al género Inocybe y a algu-
nas especies de Clitocybe. Los envenena-
mientos producidos por estas especies pro-
ducen bradicardias y miosis. Las Amanitas
muscaria y Amanita pantherina, que se te-
nian por exclusivamente muscarinicas, se ha
visto que junto con una pequefia cantidad de
muscarina contienen una gran proporcion de
micetatropina. En este caso, los envenena-
mientos se caracterizan las mas veces por
una excitacion psiquica y se curan con toni-
cos cardiacos y por lavados gastricos. Los
sintomas ya aparecen de 1 a 3 horas después
de haber comido los hongos. Véase: setas
Venenosas.

hongos con principios acres. Los envenena-
mientos por principios acres son muy fre-
cuentes, a causa de que muchos hongos los
contienen. Entre los que hemos citado se en-
cuentran: Lactarius vellereus, Russula foe-
tens, Pleurotus olearius, Boletus satanas.
Cuando los envenenamientos han sido pro-
ducidos por estos hongos, los primeros sin-
tomas se presentan también al cabo de 1 o0 2
horas de haberlos comido, y producen dolo-
res abdominales, vomitos, diarreas; pero so-
lo raras veces la muerte. Véase: setas vene-
nosas.
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hongos con principios hemoliticos. Los hon-
gos que contienen principios hemoliticos
son muy numerosos, pero en casi todos ellos
queda destruido este principio por la coc-
cion. Incluso el Boleto edulis contendria pe-
quefiisima cantidad de dicho principio. Los
envenenamientos de este tipo son muy raros.
Los primeros sintomas se presentan de 5 a 7
horas después de comidos los hongos. La
sangre a veces se presenta con ictericia y
hemoglobinuria. La mortalidad se calcula
proxima al 5%. Los envenenamientos de es-
te tipo son producidos casi siempre por la
Gyromitra esculenta no bien cocida. Las
Amanita phalloides y Amanita verna, ade-
mas del principio amanitotoxinico, también
tienen otros de naturaleza hemolitica, or lo
cual, cuando estos hongos se comen crudos,
producen cuadros clinicos con los efectos
combinados de ambos principios toxicos. En
estos casos, la intervencion médica exige el
empleo de la colesterina. Véase: setas vene-
nosas.

hongos en la cocina. Véase: champifiones en la
cocina.

hongos en la cocina oriental. Véase: champi-
flones en la cocina oriental.

hongos venenosos. Véase: setas venenosas.

Hoplopagrus guntheri. Pez. Designacion ofi-
cial: pargo coconaco.

Hoplostethus atlanticus. Familia: traquinidos.
Su caracteristica mas notable son las seis es-
pinas ante la aleta dorsal. Tonalidad naranja,
tirando a rojo; longitud media de 30 a 40 cm
(1,5 kg de peso) Habita en profundidades de
hasta 1100 m. Es uno de los pescados mas
importantes de explotacion en Nueva Zelan-
da. Su carne, de un tono blanco perlado es
muy delicada. Al quitarle la piel hay que te-
ner mucho cuidado para quitar también la
gruesa capa de grasa que se encuentra deba-
jo de ésta. Su carne blanca y consistente sue-
le comercializarse en forma de filetes conge-

Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.I.C.)

1668

lados. Se puede cocer al horno o a la cazue-
la, en rodajas fritas, asado a la parrilla o pre-
parado de la misma forma que el bacalao.
Nombre vulgar: vientre de sierra, perca
emperador, pez reloj, orange roughy. De-
signacion oficial: reloj.

Hoplostethus mediterraneus. Pez. Designa-
cion oficial: reloj mediterraneo.

Hoplostethus mento. Pez. Designacion ofi-
cial: guadafia comun.

Hoplostethus pacificus. Pez. Designacion
oficial: guadafia comun.

Hoplunnis pacifica. Pez. Designacion oficial:
morenocio plata.

horchata. Segin el Codigo Alimentario,
3.29.08. El producto elaborado, dispuesto
para la venta, respondera fundamentalmente
a las siguientes caracteristicas. a) Tubérculos
o semillas disgregados en proporcion ade-
cuada para su emulsion (10% de chufa o 5%
de almendra, en peso. b) 10% en peso, como
minimo, de azucares totales. Se permitira la
presencia o utilizacion de las sustancias y en
las proporciones indicadas en los parrafos
d), e) y j) del articulo 3.29.12 (Adiciones) de
este Codigo; es decir: d) Acido ascorbico en
la proporcion. e) Glucosa, fructosa o azlicar
invertido, en cantidad no superior al 10% de
la sacarosa anadida. j) Conservadores qui-
micos, incluidos en las listas positivas de es-
te Codigo. Véase: bebidas de disgregados en
frutas, de tubérculos y semillas. La cantidad
de nutrientes contenida en cada 100 g de
porcidn comestible, es:

Horchata de chufa “CHE”
Puleva
Energia (kJ) 291,56
Porcion comestible 100,00
Energia (kcal) 69,75
Carbohidratos (g) 12,20
Calcio (mg) 11,30
Magnesio (mg) 10,50
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Grasa (g) 2,40
Fibra (g) 0,90
Proteina (g) 0,60
Grasa saturada (g) 0,50
Hierro (mg) 0,46
Fosforo (mg) 0,30
Acido ascérbico (C) (mg) 0,03
Acido folico (ug)

Cinc (mg)

Colesterol (mg)

Grasa moninsaturada (g)
Grasa poliinsaturada (g)
Niacina (mg eq. niacina)
Piridoxina (Be) (mg)
Potasio (mg)
Riboflavina (B;) (mg)
Sodio (mg)

Tiamina (B;) (mg)
Vitamina A (ug eq. retinol)
Vitamina By, (ug)
Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)

Yodo (mg)

horchata de arroz. Agua fresca de M¢jico.
Ingredientes: agua, arroz, canela, limon,
azucar. Véase: aguas frescas, pulques y
bebidas fuertes en la cocina de Mégjico.

horchata de pepita de melon. Agua fresca
de M¢jico. Ingredientes: agua, pepita de
melén, almendra, limon. Véase: aguas
frescas, pulques y bebidas fuertes en la co-
cina de Méjico.

Hordeum vulgare. Familia: gramineas. Géne-
ro: hordeum. Parece que la cebada fue la
primera planta cultivada por el hombre.
Pronto se descubrié su fermentacion y la
elaboracion de cervezas y wisquis. Es una
planta anual, de 60 cm de altura, parecida
al trigo, que produce una caridpside que,
dispuesto en espigas en 2, 4 y 6 hileras,
permite la clasificacion de las variedades
cultivadas en “disticas”, “tetrasticas” y
“hexasticas”. Seglin se conserven o no las
glumelas al fin de la trilla, se distingue en-
tre las variedades “vestidas” y “desnudas”.
En el comercio se encuentran cebada per-
lada, sémola, harina y crema. La cebada

perlada es muy recomendable para la pre-
paracion de menestras. La harina de cebada
espesa las salsas y endulza los alimentos.
La cebada perlada requiere unos 30 minu-
tos de coccidon y, no necesita ponerse en
remojo. La cebada es muy rica en fibra so-
luble. Nombre vulgar: cebada. Segin el
Codigo Alimentario, 3.17.14. Son los frutos
sanos y secos procedentes de las diferentes
especies de Hordeum. Las caracteristicas ti-
po seran las que para cada campaiia se fijen
oficialmente, detallandose la tolerancia en
cuanto se refiera a humedad, cuerpos extra-
fos, granos de otros cereales, etc. Véase: ce-
real.

hornazo. Plato tipico de la “Cocina de Sevi-
lla” perteneciente al grupo: Postres y re-
posteria.

hornazos del huerto. Plato tipico de la “Co-
cina de Sevilla” perteneciente al grupo:
Postres y reposteria.

horqueta. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: casabe orqueta.

hortaliza. Véase: productos horticolas.

hortalizas. Véase: hortalizas y verduras, Véa-
se: hortalizas, verduras y legumbres, pro-
ductos horticolas.

hortalizas agridulces. Plato de la cocina vé-
dica, perteneciente al grupo de verduras.
Ingredientes: tamarindo; ghee; comino en
grano; jengibre; guindillas verdes; pimien-
ta negra molida; asafétida; suero; azlcar
moreno; pifia; zanahorias; mango en polvo;
paprika; cilantro molido; panir prensado;
calabacines; tomates; tallos de apio; sal;
patatas; platanos verdes. Véase: verduras
en la cocina védica. Nombre hindua: khati
mithi sabji.

hortalizas cocidas en su propio jugo. Plato
de la cocina védica, perteneciente al grupo
de verduras. El sak puede hacerse con es-
pinacas o también con otras verduras, co-
mo hojas de rabano o brécol. Ingredientes:
hojas verdes tiernas; ghee; hinojo en grano;
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jengibre; guindillas; curcuma; asafétida;
patatas; sal; zumo de limén. Véase: verdu-
ras en la cocina védica. Nombre hindu:
sak.

hortalizas congeladas. Véase: hortalizas y
verduras congeladas.

hortalizas de Espafia. Las principales hortali-
zas espafiolas protegidas con Denominacion
Especifica (D.E.) son: Berenjena de Alma-
gro, Esparragos de Huétor-T4jar, Esparragos
de Navarra. Con Denominacion de Origen
(D.O.) son: Chufa de Valencia, Pimiento del
Piquillo de Lodosa. Con Denominacion de
Calidad (D.C.) son: Alcachofa de Benicarlo,
Alcachofa de Tudela, Arabako Patata, Cal-
cot de Valls, Euskal Baserri, Gernikako Pi-
perra, Pataca de Galicia. Véase: alimentos
de Espana.

hortalizas de hoja y lechugas: Acelga (Beta
vulgaris); Acelga de tallo rojo (Beta vulga-
ris spp.); Achicoria (Cychorium intybus);
Berro (Nasturtium officinale); Bok choy
var. rosette (Brassica chinensis var. rosu-
laris); Brotes de mostaza (Brassica alba);
Escarola (Cichorium endivia); Espinaca
(Spinacia oleracea); Lechuga (Lactuca sa-
tiva); Mesclun; Radicchio (Cichorium in-
tybus); Ruacula (Eruca sativa) Véase: fru-
tas, verduras y setas.

hortalizas desecadas. Segun el Codigo Ali-
mentario, 3.21.14. Son las privadas de parte
del agua de constitucion, por exposicion al
aire y radiacion solar. Véase: condiciones
generales de productos horticolas.

hortalizas deshidratadas. Segun el Codigo
Alimentario, 3.21.15. Son las desecadas por
procedimientos tecnoldgicos apropiados.
Véase: condiciones generales de productos
horticolas.

hortalizas en la cocina de Espafa. Véase:
verduras y hortalizas en la cocina de Espa-
na.
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hortalizas en la cocina de India. Véase: le-
gumbres y hortalizas en la cocina de India.

hortalizas en la cocina de Marruecos. Véa-
se: hortalizas, pan y ensaladas en la cocina
de Marruecos.

hortalizas rebozadas. Plato de la cocina vé-
dica, perteneciente al grupo de entremeses.
Pueden hacerse pakoras con cualquier tipo
de verdura, sea cual sea; corte los trozos
aproximadamente del mismo tamafio para
que tarden lo minimo en cocerse. Las be-
renjenas, el calabacin, las patatas, la cala-
baza y las zanahorias pueden cortarse en
rodajas,la coliflor y el brécol en brotes, y
os pimientos en anillos o tiras. Las coles de
Bruselas, esparragos y hojas dobladas de
espinaca pueden emplearse enteras. Las
pakoras son bien recibidas en toda comida
o banquete, ademas son muy faciles de
hacer. Quedan muy bien servidas como
aperitivo con un chatni. Ingredientes:
harina de garbanzo; kalinji; canela; pimien-
ta de Cayena; asafétida cilantro molido;
comino molido; sal; levadura en polvo;
agua fria; hortalizas cortadas; ghee para
freir. Véase: entremeses en la cocina védi-
ca. Nombre hindt: pakora;

hortalizas y garbanzos. Plato de la cocina
védica, perteneciente al grupo de verduras.
Ingredientes: garbanzos; ghee; comino;
cilantro molido; curcuma; guindillas fres-
cas; berenjenas peladas; tomates; espina-
cas; agua; sal; mantequilla. Véase: verdu-
ras en la cocina védica. Nombre hindu: pa-
lak baingan aur channa.

hortalizas y verduras. Segun el Codigo Ali-
mentario, Capitulo XXI. 3.21.00. Consta de:
Seccion 1* Hortalizas, verduras y legum-
bres. Seccion 2* Hongos o setas. Seccion 3*
Derivados de hortalizas y verduras. Véa-
se: Alimentos y bebidas.

hortalizas y verduras congeladas. Segun el
Codigo Alimentario, 3.21.18. Son las some-
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tidas a procesos tecnoldgicos adecuados con
disminucién de temperatura hasta grados in-
feriores al de congelacion. Las hortalizas y
verduras congeladas habran de cumplir las
normas generales del articulo 3.21.12 (pro-
ductos horticolas frescos. Condiciones gene-
rales) y las especificas que se sefialen en las
reglamentaciones correspondientes. Véase:
condiciones generales de productos hortico-
las.

hortalizas, verduras y legumbres. Segin el
Codigo Alimentario, Capitulo XVIII. Sec-
cion 1% Comprende: 3.21.01. Productos
horticolas. 3.21.02 Clasificacion de las
hortalizas. 3.21.12 Condiciones generales.
3.21.13 Almacenamiento y transporte.
Véase: hortalizas y verduras.

hortalizas, pan y ensaladas en la cocina de
Marruecos. Las combinaciones de hortali-
zas, tan llenas de colorido, saben tan bien
como su aspecto sugiere. Sirvalas solas
como acompanamiento de platos principa-
les. Consideramos los siguientes platos:
Cuscts de hortalizas: Ensalada de arroz y
lentejas calientes; Ensalada de pepinos a la
menta; Ensalada de tomates y pimientos;
Ensalada de zanahoria; Ensalada naranja;
Judias verdes picantes; Khobz (pan de
harina integral plano); Tagine de hortalizas
variadas. Véase: cocina de Marruecos

hortzandi betandia. Pez, nombre vulgar. De-
signacion oficial: cachucho.

hortzandi titaurdina. Pez, nombre vulgar.
Designacion oficial: hurta.

hosca. Véase: vaca Tudanca.

hottentot. T¢ africano cuyo ingrediente princi-
pal es la planta: Helichrysum angustifolium.

Houttuynia cordata. Es una planta perenne
que prefiere el agua y se usa mucho en las
fuentes de hierbas que se sirven en Viet-
nam y en los paises vecinos. Las hojas tri-
turadas tienen un difuso aroma a limén y
su gusto es agradablemente agrio. Nombre
vulgar: vap ca.
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hoy lai nam prik phao. Nombre del plato de
la cocina de Tailandia. Nombre espaiol:
almejas guisadas con albahaca.

huacatay. Nombre vulgar peruano de la plan-
ta: Tagetes minuta.

huachinanga. Pez, nombre vulgar. Designa-
cién oficial: pargo gringo.

huachinango. Designacion oficial espafola
del pez: Lutjanus jordani. Sindonimo: Par-
go; Pargo colorado; Pargo de seda; Pargo
rojo; Parvo rojo; Saltona.

huachinango. Pez, nombre vulgar. Designa-
cion oficial: pargo amarillo; pargo azul;
pargo lunarejo; pargo negro; pargo rojo.

huachinango a la veracruzana. Plato de la
cocina de Veracruz en M¢jico. Ingredien-
tes: huachinango, cebolla, jitomate, alcapa-
rra, aceitunas, chile largo en vinagre, aceite
de oliva, sal, pimienta. Véase: mariscos y
pescados en la cocina de Méjico.

huahuancho. Pez, nombre vulgar. Designa-
cion oficial: picuda picua.

huaica. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: merluza de cola.

huaiquil. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: ronco chileno.

huaquilla. Molusco, nombre vulgar. Designa-
cion oficial: mejillon huaquilla.

huarache. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: lengua de perra; lenguado aldn; len-
guado bocado de Dios; lenguado dentdn;
lenguado huarache; lenguado pega-pega;
lenguado pintado; lenguado ribete; lenguado
tapadero; suela arepita; suela listada; suela
rayada.

huavina. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: lagarto chile; lagarto garrobo; la-
garto huavina; lagarto iguana; lagarto li-
guisa.
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huayaipe. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: medregal del Cabo; medregal fortu-
no; medregal limon.

huayapa. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: medregal fortuno.

huaycuya. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: merluza maltona(peruana).

huaype. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: medregal fortuno.

Hubbesia gilberti. Pez. Designacion oficial:
pejerrey landia.

Hubbsiella sardina. Pez. Designacion oficial:
pejerrey sardina.

hucho. Nombre vulgar del pez: Hucho hucho.

Hucho hucho. Familia: salmoénidos. Cuerpo
alargado, de seccion casi redonda, con una
alargada cabeza aplanada y ancha boca. Ale-
ta adiposa grande. Color pardo o gris verdo-
so en el dorso. Laterales mas claros, con bri-
llo rojizo metalico, salpicado de multiples
manchitas negras. Aparece en zonas del Da-
nubio, Rin y Rdédano. El hucho prefiere las
aguas frias y rapidas con fondos de guija-
rros. Es el tipico pez solitario y sedentario
que defiende su territorio. Se alimenta de
peces de todo tipo y puede llegar a medir 1,5
m de largo. Desgraciadamente han dismi-
nuido fuertemente las reservas de este apre-
ciado pescado de mesa. Nombre vulgar:
hucho, salmén del Danubio. Designacion
oficial: salmon del Danubio.

Hucho taimen. Familia: salmonidos. Pariente
del hucho (Hucho hucho), es un pez de gran
importancia econdmica en Rusia. Vive en
las zonas de corriente del Volga superior, en
los Urales en las desembocaduras del Obi y
el Lena, en el Mar Blanco y, sobre todo, en
las zonas de aprovechamiento del Amur.
Alcanza 1,60 m de largo. Nombre vulgar:
taimen.

Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.l.C.)

1672

hueco. Véase: vino hueco.

huelca. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: merluza de cola.

huelva. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: zapatero sietecueros (Pacifico).

huepo. Molusco, nombre vulgar. Designacion
oficial: navaja grande argentina.

huepos. Nombre vulgar del molusco: Ensis
macha.

huerva. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: estornino.

huesito. Nombre vulgar de la planta: Prunus
avium 6 Malpighia punicifolia.

huesos. Una de las preparaciones chacineras
extremenas sin embutir. Véase: derivados
carnicos de Extremadura.

huesos de bacén. Utilizados para dar sabor a
caldos, sopas y estofados. Véase: bacon.

huesos de cafia de vaca. Despojo procedente
del despiece del ganado vacuno. La parte
inferior de los de las patas contienen una
médula blanda y grasienta. La médula se
puede extraer partiéndolos o cociéndolos.
Es una perfecta guarnicion sopera. Véase:
despojos de vaca.

huesos de la rodilla de la vaca. Despojo pro-
cedente del despiece del ganado vacuno.
Estos huesos tienen en el bovino un tamafio
suficiente para aprovechar la médula que
contienen en lo interior. En los animales jo-
venes la médula es roja. Véase: despojos de
vaca.

huesos para caldos. Despojo de ternera y va-
ca. Para preparar un caldo o una sopa ad-
quiera los huesos troceados. Una coccion
lenta y alargada es el secreto para obtener
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el méximo de sabor. Véase: despojos car-
nicos.

huevas. Masa que forman los huevecillos de

ciertos pescados, encerrada en una bolsa
oval. Véase: huevas comestibles.

huevas comestibles. Son comestibles las

huevas de los siguientes: abadejo (Polla-
chius pollachius); abadejo de Alaska (The-
ragra chalcogramma); amorraguete (Liza
ramada); arbitdn (Molva macrophtalma);
bacaladilla (Micromesistius poutassou);
bacaladilla del Sur (Micromesistius austra-
lis); bacalao (Gadidae); bacalao (Gadus
callarias; Gadus morhua; Morhua puncta-
ta; Morhua vulgaris); bacalao artico (Arc-
togadus glacialis; Eleginus gracilis; Elegi-
nus navaga; Gadus glacialis; Gadus gra-
cialis; Gadus navaga; Phocaegadus mega-
lops); bacalao del Pacifico (Gadus macro-
cephalus); bacalao polar (Boreogadus sai-
da); bertorella (Gaidropsarus mediterra-
neus); brosmio (Brosme brosme); capellan
(Trisopterus minutus capelanus); carbonero
(Pollachius virens); esturién beluga (Huso
huso); trucha; caviar dorado. Coregonus;
esturion keta. (Oncorhynchus keta); estu-
rion osietra. (Acipenser gildenstadti); estu-
rion sevruga. (Acipenser stellatus); cherna
de Juan Fernandez (Polyprion oxige-
neios); cicloptero (Cyclopterus lumpus);
concha de peregrino (Pecten jacobeus);
doncella (Lota lota); eglefino (Meleno-
grammus aeglefinus); erizos (Heliocidaris
spp.); esterlete (Acipenser ruthenus); estu-
rién (Acipenser sturio); faneca (Trisopterus
luscus); lota (Gadus mustella; Gadus trici-
rratus; Gaidropsarus ensis; Gaidropsarus
tricirratus; Gaidropsarus vulgaris; Motella
vulgaris; Onos tricirratus; Onos vulgaris);
lumpo (Cyclopterus lumpus); maloto (Tri-
sopterus minutus); maruca (Molva molva);
maruca azul (Molva dipterygia diptery-
gia); merlan (Merlangius merlangus); mer-
luza. (Gadus merluccius; Gadus ruber;
Merluccius ambiguus; Merluccius argenta-
tus; Merluccius lanatus; Merluccius linnei;
Merluccius merluccius; Merluccius mer-
luccius merluccius; Merluccius suculentus;
Merluccius sinuatus; Merluccius smiridus;

Merluccius vulgaris; Onus guttatus; Onus
riali; Trachinoides maroccanus); mielga
(Squalus acanthias); mollera (Trisopterus
minutus); majol (Mugil cephalus); majol.
(Mugil cephalus); sabalo americano (Alo-
sa sapidissima); salmén keta (Oncorhyn-
chus keta); salmon plateado (Oncorhyn-
chus kisutch); salmoén real (Oncorhynchus
tschawytscha); salmon rosado (Oncorhyn-
chus gorbuscha); siluro (Silurus glanis);
tomcod (Microgadus proximus). La canti-
dad de nutrientes contenida en cada 100 g
de porcion comestible, es:

Huevas frescas
Colesterol (mg) 500,00
Energia (kJ) 474,01
Vitamina A (ug eq. retinol) | 140,00
Energia (kcal) 113,40
Porcion comestible 100,00
Proteina (g) 24,30
Acido ascorbico (C) (mg) | 20,00
Calcio (mg) 17,00
Niacina (mg eq. niacina) 6,00
Vitamina D (ug) 2,00
Grasa (g) 1,80
Hierro (mg) 1,60
Riboflavina (B;) (mg) 1,20
Tiamina (B;) (mg) 1,00
Grasa poliinsaturada (g) 0,51
Grasa moninsaturada (g) 0,32
Grasa saturada (g) 0,29
Carbohidratos (g) 0,00
Fibra (g) 0,00
Acido folico (ug)

Cinc (mg)

Fosforo (mg)
Magnesio (mg)
Piridoxina (Be) (mg)
Potasio (mg)

Sodio (mg)
Vitamina By, (ug)
Vitamina E (mg)
Yodo (mg)

huevas de lumpo. Las huevas de lumpo
(Cyclopterus lumpus), que en su estado
primitivo son de un color entre el rosa y el
amarillo y més tarde toman la coloracién
roja o negra, en realidad no tienen ningln
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valor culinario, pero se utilizan grandes
cantidades en la cocina fria como motivo
ornamental. El mas barato entre todos los
tipos de caviar, se comercializa bajo
distintas denominaciones. Por ejemplo:
como caviar aleméan. Las huevas de lumpo
son granos finos y compactos. Proceden de
Islandia, Noruega o Dinamarca, donde son
intensamente  salados.  Después  son
coloreados en negro o rojo y especiados.
Véase: huevas de lumpo; sucedaneos de
caviar. La cantidad de nutrientes contenida
en cada 100 g de porcion comestible, es:

Caviar de lumpo

Sodio (mg) 2070,00
Energia (kJ) 489,06
Fosforo (mg) 330,00
Colesterol (mg) 200,00
Energia (kcal) 117,00
Porcion comestible 100,00
Potasio (mg) 78,00
Calcio (mg) 35,00
Acido folico (ng) 30,00
Proteina bruta (g) 13,00
Vitamina B (ug) 8,00
Grasa (g) 6,00
Vitamina E (mg) 5,00
Magnesio (mg) 3,00
Carbohidratos (g) 2,70
Grasa poliinsaturada (g) 2,60
Vitamina D (ug) 2,00
Grasa moninsaturada (g) 1,40
Grasa saturada (g) 1,00
Hierro (mg) 0,80
Piridoxina (Bs) (mg) 0,30
Riboflavina (B;) (mg) 0,09
Acido ascérbico (C) (mg) 0,00
Fibra (g) 0,00
Cinc (mg) tr.
Niacina (mg eq. niacina) tr.
Tiamina (B;) (mg) tr.
Vitamina A (ug eq. retinol) tr.
Yodo (mg)
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huevas de lumpo negras., Huevas de lumpo
teflidas, que no merecen el nombre de ca-
viar. De sabor salado, se utilizan como sus-
tituto del caviar verdadero. Se emplean
como aperitivo y, una vez abierta la lata, se
conservan en la nevera durante 8 semanas.
Véase: pescados y mariscos en conserva.
Sinénimo: caviar de lumpo negro

huevas de lumpo rojas. Igual que las rojas
son huevas de lumpo tefiidas De sabor sa-
lado, se suelen utilizar como sustituto del
caviar verdadero. Se emplean como aperi-
tivo y, una vez abierta la lata, se conservan
en la nevera durante 8 semanas. Véase:
pescados y mariscos en conserva. SinOni-
mo: caviar de lumpo rojo.

huevas de merluza. Las huevas de merluza, o
de otros peces, como el besugo, son
llamadas el caviar del Cantdbrico. Después
de cocidas con agua, sal y un poco de
vinagre, o en tortilla, encebolladas, fritas a la
romana, etc. Las huevas también se llaman
tumbas, en Cantabria.

huevas de mujol. (Mugil cephalus) Huevas
de mujol saladas y secadas. Tienen sabor a
pescado, suave y no muy salado, y su tex-
tura es granulada. Se les quita la piel, se
cortan en rodajas finas y se sirven con pan
o se emplean para preparar la taramasala-
ta, un aperitivo griego. Véase: marisco.

huevas de salmon. Estas huevas son mucho
mayores que las de lumpo y tienen un co-
lor naranja brillante y un sabor marino
fresco. Una vez abierta la lata, se guardan
en la nevera y se conservan hasta 2 sema-
nas. Se sirven como aperitivo, con nata
acida o en salsas para pastas. Véase: pes-
cados y mariscos en conserva.

huevas de trucha. Es cada vez mas apreciado;
tiene un sabor agradablemente intenso y un
aspecto muy apetitoso. Las huevas prepara-
das de trucha, sobre todo las de los grandes
ejemplares, tienen un gusto muy similar al
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caviar de salmon. Se pueden utilizar como
tal. Como en el caso del auténtico caviar, el
de trucha como sabe mejor es bien fresco,
ligeramente salado y no en conserva. Véase:
huevas de trucha; sucedaneos de caviar. Si-
nénimo: caviar de trucha.

huevas venenosas. Resultan toxicas las si-
guientes huevas de: barbo. (Barbus barbus
bocagei); espinoso pacifico (Scorpaenicht-
hys marmoratus); fugu (Lagocphalus luna-
ris); lucio (Esox lucius); tamboril (Lago-
cephalus lagocephalus); tamboril monde-
que (Lagocephalus laevigatus; Lagocep-
halus pachycephalus) Consultar: envene-
namiento por peces.

huevas, al alioli con coliflor. Plato tipico de
la “Cocina de Sevilla” perteneciente al
grupo: Entrantes y Sopas. Ingredientes:
coliflor, huevas de merluza, dientes de ajo,
huevos, zumo de limoén, sal fina, aceite de
oliva y girasol, pimientos morrones en lata,
huevo duro, agua, sal gorda.

huevas, borrachas. Plato tipico de la “Cocina
de Sevilla” perteneciente al grupo: Pesca-
dos y mariscos. Ingredientes: huevas, ce-
bolla, pimiento, tomate, huevos duros,
aceite, vinagre, sal, mosto del Aljarafe.

huevas, en adobo rebozadas. Plato tipico de
la “Cocina de Sevilla” perteneciente al
grupo: Huevos y frituras. Ingredientes:
huevas, ajo, pimenton molido, orégano,
laurel, vino blanco, vinagre, sal, aceite,
harina, huevos.

huevo. Cuerpo esferoidal formado por el évulo
y sus envolturas de albumina o gelatina,
membranas, cascara, etc (se dice comun-
mente de los que ponen las hembras de los
peces, reptiles y aves principalmente las de
corral) La mayoria de los huevos se incuban
después de puestos, aunque hay ciertas cule-
bras, lagartos, peces e insectos que los incu-
ban dentro del cuerpo, de manera que los
hijuelos parecen nacer vivos; los huevos de
ave, cocodrilo y cierta clase de tortuga tie-
nen cascara firme; los de los reptiles estan
cubiertos de una membrana fuerte y flexible;

los de los peces, sapos, salamandras, estan
envueltos en una sustancia gelatinosa que
los conserva unidos. El huevo no solo con-
tiene el germen del embrion, sino también
su alimento. El huevo se considera una fuen-
te excelente de proteinas de alta calidad. El
color de la cascara depende de la raza de las
gallinas; es un factor genético que no afecta
al valor nutritivo o al sabor de los huevos.
Los elementos nutritivos se reparten de ma-
nera desigual entre la clara y la yema. La
primera supone algo mas de la mitad de las
proteinas y la mayor parte del potasio y la
riboflavina; la segunda contiene vitaminas A
y D, la mayoria de las otras vitaminas y mi-
nerales, las % partes de las calorias y la tota-
lidad de las materias grasas.

huevo. La cantidad de nutrientes contenida en

cada 100 g de porcion comestible, es:

Huevo
Colesterol (mg) 512
Fosforo (mg) 190
Retinol (mg) 160
Energia (kcal) 150
Potasio (mg) 124
Sodio (mg) 97
Porcidén comestible 88
Agua (mg) 76,4
Calcio (mg) 51
Acido folico (ug) 25
Proteinas (g) 12,5
Grasa (g) 11,1

Grasa poliinsaturada(g) 3,8
Acido graso saturado (g)| 2.8

Hierro (mg) 2,2
Cianocobalamina (ug) 1,7
Grasa poliinsaturada(g) 1,2
Acido linoléico (g) 1,04
Riboflavina (mg) 0,33
Tiamina (mg) 0,1
Acido linolénico (g) 0,025
Acido ascorbico (mg) 0
Carbohidratos (g) 0
Fibra vegetal (g) 0

huevo. Nombre vulgar del molusco: Mactra

corallina.

huevo de 100 afios. Véase: huevo de cien afios.
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huevo de 1000 afos. Véase: huevo de cien gallina orpington; gallina wellsummer; ga-
afios. llinita bantam; gallina maran; gallina la-
vender arcana. También se comercializan
huevo de avestruz. De tamafio mayor que el los huevos de: pintada; pata indian runner;
huevo de emu, con una cascara muy gruesa. pata campbell; pata azul. Véase: mantequi-
Se utiliza igual que los huevos de gallina, lla y huevos. La cantidad de nutrientes con-
para preparar revueltos y en reposteria. Vea- tenida en cada 100 g de porcién comestible,
se: mantequilla y huevos. es:
huevo de cien afios. Es un huevo de pata cu- Huevo de gallina
bierto con una pasta de hojas, cenizas de Energia (kJ) 558,17
madera, lodo, cortezas de arroz, vino, sal y Colesterol (mg) 410,00
agua, y curado durante 15 dias dentro de un Vitamina A (pg eq. retinol) | 227,00
recipiente cerrado herméticamente en un lu- Fosforo (mg) 200,00
gar oscuro y fresco, para después dejarlo re- Energia (kcal) 189,85
posar 1 mes mas. Se sirven como aperitivo, Potasio (mg) 140,00
cortado en laminitas. Véase: mantequilla y Sodio (mg) 140,00
huevos. Sinénimo: huevo de 1.000 anos. Porcion comestible 88,00
Calcio (mg) 56,20
huevo de codorniz. Mas o menos la tercera Acido folico (ug) 51,20
parte de un huevo de gallina, de céscara bei- Yodo (mg) 20,00
ge verdosa muy fina con manchas pardas. Grasa (g) 12,10
Los hueV'os de cod.ormz.son muy populares Proteina (g) 12,10
en lg cocina de Chlpa y japonesa. Se suelen Magnesio (mg) 12.00
hervir durante 3 minutos y luego pelar. Se Grasa moninsaturada (g) 4.90
pueden usar en ensaladas, gelatinas, mace- G
: . , rasa saturada (g) 3,30
rados en vinagre suave, fritos para canapés TF 220
de huevos con bacon, incluso, en ensalada o 1o (mg) 2
. . L Vitamina B, (ug) 2,10
en platos frios con gelatina. Véase: mante- =
. Grasa poliinsaturada (g) 1,80
quilla y huevos. .
Vitamina D (ug) 1,75
huevo de emU. Aproximadamente 10-12 veces Vitamina E (mg) 1,60
el tamafio de un huevo de gallina, con un Cinc (mg) 1,50
contenido nutritivo parecido. Es bueno para Carbohidratos (g) 0,68
preparar tortillas. Véase: mantequilla y Riboflavina (B;) (mg) 0,33
huevos. Piridoxina (Be) (mg) 0,11
Tiamina (B;) (mg) 0,10
huevo de gallina. Los huevos blancos y rubios Niacina (mg eq. niacina) 0,08
son idénticos desde el punto de vista nutriti- Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
vo; el color de la céscara sélo indica la clase Fibra (g) 0,00

de gallina que los ha puesto. El color de la
yema puede ser mas intenso en el caso de las
gallinas de corral que en las de granja, segiin
su alimentacion. Se pueden hervir, escalfar,
cocer, freir, encurtir, o preparar revueltos.

huevo de gallo. Nombre vulgar de la planta:
Centropogon lehmannii.

huevo de oca. Véase: prohibiciones en los

L . huevos.
Las principales razas de gallinas que ponen
los huevos comerciales son: gallina sicilian huevo de pata. Muy apreciado en Asia, es de
buttercup; gallina shaver; gallina brahma; mayor tamafio y posee un sabor mas intenso
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que el de gallina y ligeramente oleoso. Los
huevos de pata presentan un peligro, suelen
ser faciles de contaminar. La contaminacion
se produce antes de que se forme la céscara
en el organismo del ave; la yema o la clara
no protegidas aun por la cdscara se
contamina con microbios de las fiebres
paratificas. Por esta razon, se aconseja no
comer nunca crudos los huevos de pata, ni
pasados por agua, porque, en este caso, el
tiempo de coccidn no habria alcanzado para
neutralizar la acciébn de los microbios
patdégenos. Deben haber hervido al menos
15 minutos antes de su ingestion. Pero es
muy bueno para emplear en reposteria. Se
distinguen las siguientes clases: de pato
azul, de pato campbell; de pato indian
runner. Este tipo de contaminacién se
produce muy raramente en huevos de
gallina. Véase: huevo de cien afios; huevo
de pata conservado; huevo de pata fresco;
mantequilla y huevos; prohibiciones en los
huevos. La cantidad de nutrientes contenida
en cada 100 g de porcion comestible, es:

Huevo de pata crudo
Energia (kJ) 681,34
Colesterol (mg) 680,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 560,00
Fosforo (mg) 200,00
Potasio (mg) 190,00
Energia (kcal) 163,00
Sodio (mg) 120,00
Porcidon comestible 100,00
Acido félico (ug) 80,00
Calcio (mg) 63,00
Magnesio (mg) 16,00
Proteina bruta (g) 14,30
Grasa (g) 11,80
Vitamina B, (ug) 5,04
Vitamina D (ug) 5,00
Grasa moninsaturada (g) 4,90
Vitamina E (mg) 4,00
Grasa saturada (g) 2,90
Hierro (mg) 2,90
Grasa poliinsaturada (g) 2,00
Cinc (mg) 1,40
Riboflavina (B,) (mg) 0,47
Piridoxina (Bg) (mg) 0,25

Niacina (mg eq. niacina) 0,20
Tiamina (B;) (mg) 0,16
Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Fibra (g) 0,00
Carbohidratos (g) tr.
Yodo (mg)

huevo de pata conservado. Su yema es espe-

sa, rica en grasa y de color amarillo naran-
ja. Se utiliza en la cocina china para prepa-
rar masas; hervido, su textura adquiere una
consistencia harinosa como la de las alu-
bias cocidas. se puede conservar en la ne-
vera durante meses, pero a la minima grie-
ta en su cascara se debe consumir ensegui-
da. Véase: mantequilla y huevos.

huevo de pava. La cantidad de nutrientes con-

tenida en cada 100 g de porcion comestible,
es:

Huevo de pava
Energia (kJ) 688,03
Carbohidratos (g) 68,00
Fosforo (mg) 170,00
Energia (kcal) 164,60
Porcion comestible 100,00
Hierro (mg) 99,00
Proteina (g) 13,70
Grasa (g) 12,20
Grasa moninsaturada (g) 4,23
Yodo (mg) 4,10
Grasa saturada (g) 3,33
Grasa poliinsaturada (g) 1,26
Niacina (mg eq. niacina) 1,05
Riboflavina (B;) (mg) 0,47
Tiamina (B;) (mg) 0,11
Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Acido félico (ug)
Calcio (mg)
Cinc (mg)
Colesterol (mg)
Fibra (g) tr.
Magnesio (mg)
Piridoxina (Be) (mg)
Potasio (mg)
Sodio (mg)
Vitamina A (ug eq. retinol)
Vitamina B, (ug)
Vitamina D (ug)
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| Vitamina E (mg) \ |

huevo en polvo. Segtin el Codigo Alimentario,

3.14.12. Es un derivado seco obtenido por
evaporacion del agua de constitucion del
huevo mediante procedimientos tecnologi-
cos autorizados. Tendra la misma composi-
cion que el residuo seco del huevo fresco;
no contendra mas de 150.000 gérmenes por
gramo, y ninguno patdgeno, ni sustancia al-
guna extrafia a la composicion natural del
huevo, ni mas de un 5% de humedad. Véa-
se: derivados de huevos.

huevos. Segtin el Codigo Alimentario, Capitulo

XIV. Secciéon 1% Comprende: 3.14.01 De-
nominacion. 3.14.02 Clasificacion. 3.14.03
Huevos frescos. 3.14.04 Huevos refrigera-
dos. 3.14.05 Huevos conservados. 3.14.06
Huevos defectuosos. 3.14.07 Huevos ave-
riados. 3.14.08 Prohibiciones. Véase: hue-
vos y derivados.

Huevos (Aragon). Denominacion de Calidad

(D.C.) de Huevos. Ampara y protege la
produccion de huevos frescos en explota-
ciones avicolas localizadas en todo el terri-
torio de la Comunidad Auténoma de Ara-
gon. El Reglamento regula todos los aspec-
tos fundamentales para su produccion, que
van desde la raza y edad de las gallinas,
temperatura y ventilacion natural de los ga-
llineros, controles sanitarios, alimentacion,
recogida y almacenamiento del producto.
la alimentacion de las gallinas tiene que ser
principalmente a base de cereales y esta
prohibido el uso de harinas de procedencia
animal y los colorantes artificiales. Véase:
huevos de Espafia.

huevos en los platos internacionales. Des-

cribimos un conjunto de platos que, sobre
la base de huevos, suelen prepararse en di-
versos paises. Lo sutil y delicado de estos
platos, marca también un jalon de civiliza-
cion y de cultura, pues el hombre no solo
come para alimentarse, sino que encuentra
en la preparacion de su comida una opor-
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tunidad para expresar inquietudes estéticas.
Consideramos: Flan de café de moka. Bra-
sil; Honey egg milk shake. Estados Uni-
dos; Huevos a la ecuatoriana. Ecuador;
Huevos a la trippe. Francia; Huevos a la
vasca. Espafia; Huevos revueltos con pata-
tas argentina; Piperade. Francia; Quero
mais. Brasil. Véase: huevos.

huevos en vinagre. Huevo fresco de gallina
hervido y macerado en una mezcla de vina-
gre y sal. Para darle mas sabor se pueden
afiadir aros de cebolla cruda. Se sirve como
aperitivo o como guarnicion para carnes fri-
as. Véase: mantequilla y huevos.

huevos a la alemana. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
30 minutos. Coccién: 15 minutos. Ingre-
dientes: huevo, yema, clara, jamoén serra-
no, harina, sal, pimienta, guisantes, aceite,
tomate, cebolla, azlcar, leche, sal, pimien-
ta. Véase: huevos duros.

huevos a la besamel. Plato tipico de la “Co-
cina de Sevilla” perteneciente al grupo:
Huevos y frituras. Ingredientes: huevos,
cebolla, caldo de carne, leche, pan rallado,
harina, sal.

huevos a la bretona. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
20 minutos. Coccion: 15 minutos. Ingre-
dientes: huevo, cebolla, mantequilla, cal-
do, nata, champifiones, queso rallado, pere-
jil, sal, pimienta. Véase: huevos duros.

huevos a la ecuatoriana. Plato integrante de
la cocina ecuatoriana con huevo. Tiempo
de preparacion 15 minutos. Coccion: 10
minutos. Ingredientes: platano, loncha de
tocino ahumado, huevo, mantequilla, sal,
pimienta, ramita de perejil o berro. Véase:
huevos en los platos internacionales.

huevos a la escocesa. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
20 minutos. Coccion: 10 minutos. Ingre-
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dientes: huevos duros, carne picada, sal-
chicha, vinagre, ajo, sal, pimienta, huevo
crudo, pan rallado, cebolla, tomate, perejil,
laurel, harina, vino blanco, sal, aceite, pan
frito. Véase: huevos duros.

huevos a la flamenca. Plato tipico de la “Co-
cina de Sevilla” perteneciente al grupo:
Huevos y frituras. Ingredientes: guisantes,
jamon, huevos, pan frito, ajo, cebolla, to-
mate, aceite de oliva, pimienta negra, aza-
fran, sal, caldo.

huevos a la francesa. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
15 minutos. Coccion: 20 minutos. Ingre-
dientes: huevo duro, cebolla, mantequilla,
nata, harina, caldo. Véase: huevos duros.

huevos a la giralda. Plato integrante de la
cocina clasica. Tiempo de realizacion 35
minutos. Ingredientes: huevos, cebolla,
tomate, pimiento verde, ajo, aceite de oli-
va, sal, vinagre. Véase: huevos en la cocina
clasica.

huevos a la gitana. Plato integrante de la co-
cina con huevo. Tiempo de preparacion 20
minutos. Coccion: 20 minutos. Ingredien-
tes: huevo entero, harina, mantequilla, ex-
tracto de carne, salsa de tomate, sal, pi-
mienta, perejil picado, jamoén de Cork, cos-
tron de pan frito, guisantes cocidos y sal-
teados en mantequilla. Véase: huevos po-
chés.

huevos a la mostaza. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
25 minutos. Coccion: 25 minutos. Ingre-
dientes: huevo, mantequilla, cebolla, cal-
do, harina, mostaza, perejil picado. Véase:
huevos duros.

huevos a la rococo. Plato integrante de la co-
cina con huevo. Tiempo de preparacion 5
minutos. Coccion: 10 minutos. Ingredien-
tes: huevo duro, nata, perejil picado, an-
chos, mantequilla, sal, queso rallado. Véa-
se: huevos en preparaciones varias.

huevos a la trippe. Plato integrante de la co-
cina francesa con huevo. Tiempo de prepa-
racion 10 minutos. Coccion: 15 minutos.
Ingredientes: huevo duro, aceite, cebolla,
mantequilla, rebanadas de pan tostadas, le-
che, harina, sal, pimienta. Véase: huevos
en los platos internacionales.

huevos a la vasca. Plato integrante de la co-
cina de Espafia con huevo. Tiempo de pre-
paracion 20 minutos. Coccion: 20 minutos.
Ingredientes: jamén en dulce, pimiento
morrén verde, toamte, tocino, pan duro
desmenuzado, sal, pimienta. Véase: huevos
en los platos internacionales.

huevos ahogados. Plato de la cocina de Méji-
co. Ingredientes: huevo fresco, chile po-
blano, jitomate, ajo, cebolla, tomillo, lau-
rel, sal, aceite. Véase: aves y huevos en la
cocina de M¢jico.

huevos al curry. Plato integrante de la cocina
clasica. Tiempo de realizacién 20 minutos.
Ingredientes: huevo, leche evaporada, to-
mate, curry en polvo, lechuga, sal, pimien-
ta. Véase: huevos en la cocina clésica.

huevos al gruyére. Plato integrante de la co-
cina con huevo. Tiempo de preparacion 20
minutos. Coccion: 5 minutos. Ingredien-
tes: huevo, pan, salsa blanca, queso gruye-
re, polvo curry. Véase: huevos pasados por
agua y mollets.

huevos al fieru. Plato de la cocina asturiana.
son los clasicos huevos al nido de la cocina
internacional. En Asturias se suelen acom-
pafiar con una guarnicion de marisco. So-
bre una tartaleta de hojaldre se coloca una
guarnicidon de rifiones salteados, o higado
encebollado, incluso carne guisada, o dis-
tintis mariscos cocidos y partidos en trozos
pequenos: gambas al ajillo, trozos de lan-
gostinos, etc. O pescado blanco cocido con
una salsa verde o rubia; sobre la guarnicion
se ponen uno o dos huevos escalfados por
persona. Se sorven templados. Véase: co-
cina de Asturias. Nombre original: huevos
al nido.
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huevos al plato. Untar ligeramente con man-

tequilla una cazuela de barro o de otra ma-
teria resistente al fuego, colocar en su in-
terior el huevo y ponerlo en el horno mo-
deradamente caliente hasta que la clara se
haya coagulado. Luego echar sobre el hue-
vo una cucharada de mantequilla previa-
mente dorada en otro recipiente. Conside-
ramos: Huevos al plato, Receta tipo; Hue-
vos al plato a bano Maria; Huevos al plato
con berro; Huevos al plato con champifio-
nes; Huevos al plato con judias blancas;
Huevos al plato con judias verdes; Huevos
al plato con verduras. Plato de la “cocina
de Espafia” perteneciente al grupo de
“huevos, empanadas, pastas, migas y pis-
tos”. Cocina de Madrid. El huevo es un
alimento muy completo, capaz de sustituir
a un plato de carne. La tradicion ha hecho
del huevo origen de vida y su presencia en
la mesa tiene algo de magico. Ingredien-
tes: huevos, ajo, pan, almendras, azafran,
canela, aceite, vinagre, agua, sal. Véase:
huevos; cocina de Espaiia.

huevos al plato a bafio maria. Plato inte-

grante de la cocina con huevo. Tiempo de
preparaciéon 3 minutos. Coccidon: 8§ minu-
tos. Ingredientes: huevo, leche, sal, pi-
mienta, perejil picado. Véase: huevos al
plato.

huevos al plato con berro. Plato integrante

de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
racion 10 minutos. Coccidon: 8 minutos.
Ingredientes: huevo, manojo de berro,
mantequilla, nata, queso parmesano ralla-
do, sal, pimienta. Véase: huevos al plato.

huevos al plato con champifiones. Plato in-

tegrante de la cocina con huevo. Tiempo
de preparacion 10 minutos. Coccién: 5 mi-
nutos. Ingredientes: champifiones, huevo,
ajo, mantequilla, sal, pimienta. Véase: hue-
vos al plato.
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huevos al plato con chorizo y jamon. Plato
de la cocina asturiana. Ingredientes: hue-
vo, chorizo, loncha de jamoén, mantequilla.
Véase: cocina de Asturias.

huevos al plato con judias blancas. Plato in-
tegrante de la cocina con huevo. Tiempo
de preparacion 10 minutos. Coccion: 1
hora 30 minutos. Ingredientes: judias
blancas remojadas, huevo, mantequilla, sal,
pimienta. Véase: huevos al plato.

huevos al plato con judias verdes. Plato in-
tegrante de la cocina con huevo. Tiempo
de preparacion 10 minutos. Coccién: 5 mi-
nutos. Ingredientes: huevo, judias verdes,
nata, perejil picado, sal, pimienta. Véase:
huevos al plato.

huevos al plato con verduras. Plato inte-
grante de la cocina con huevo. Tiempo de
preparacion 20 minutos. Coccidén: 5 minu-
tos. Ingredientes: huevo, jamon, queso ra-
llado, verdura hervi y picada, sal, pimienta,
mantequilla. Véase: huevos al plato.

huevos al queso de Menorca. Plato integran-
te de la cocina clésica. Tiempo de realiza-
cion 35 minutos. Ingredientes: huevos,
queso de Mahon rallado, mantequilla, ce-
bolla, perejil, nuez moscada, vino blanco
seco, leche, sal, pimienta. Véase: huevos
en la cocina clasica.

huevos al roquefort. Plato integrante de la
cocina clasica. Tiempo de realizacion 35
minutos. Ingredientes: huevo, aceite, vi-
nagre, cebolla, queso roquefort, nata liqui-
da, sal, perejil. Véase: huevos en la cocina
clasica.

huevos andaluces. Plato tipico de la “Cocina
de Sevilla” perteneciente al grupo: Huevos
y frituras. Ingredientes: huevos, tomate en
macedonia, berenjena, ajo, perejil, albaha-
ca fresca, aceite de oliva, sal.
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huevos astures. Plato de la cocina asturiana.
Ingredientes: loncha de jamoén, leche,
huevo, salsa de tomate, aceite, sal, costro-
nes de pan frito, harina. Véase: cocina de
Asturias.

huevos aurora. Plato integrante de la cocina
clasica. Tiempo de realizacion 50 minutos.
Ingredientes: huevo, tomate maduro, que-
so rallado, mantequilla, perejil trinchado,
aceite, sal, pimienta, harina, leche, nuez
moscada. Véase: huevos en la cocina clasi-
ca.

huevos averiados. Segun el Codigo Ali-
mentario, 3.14.07. Son los procedentes de
gallinaceas o palmipedas, impropios para el
consumo humano por concurrir en ellos al-
guna de las siguientes circunstancias: a) Te-
ner mal olor o sabor, b) Estar contaminados
por bacterias u hongos, c) Estar podridos, d)
Tener la clara de color verdoso, e) Ser san-
guineos o incubados, f) Tener camara de ai-
re superior a 20 mm de altura y muy movi-
ble, g) Haber sido conservados por proce-
dimientos no autorizados. Véase: clasifica-
cion de huevos.

huevos blandos. Poner los huevos en agua
hirviendo y hacerlos cocer durante 5 minu-
tos exactos, manteniendo el hervor vivo y
constante. Luego, pasarlos rapidamente ba-
jo el chorro del agua fria. La yema quedara
blanda y cremosa. Véase: huevos en la co-
cina clésica.

huevos carlistas. Plato integrante de la cocina
clasica. Tiempo de realizacion 1 horay 10
minutos. Ingredientes: huevos, mantequi-
lla, harina, leche, miga de pan, limén, pere-
jil, nuez moscada, sal, pimienta, aceite para
freir. Véase: huevos en la cocina clasica.

huevos chilindrén. Plato integrante de la co-
cina clésica. Tiempo de realizacion 30 mi-
nutos. Ingredientes: huevo, jamén serrano,
aceite, pimiento, tomate, cebolla, ajo, sal.
Véase: huevos en la cocina clésica.

huevos con bacalao. Plato integrante de la
cocina clasica. Tiempo de realizacion 55
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minutos. Ingredientes: huevo, bacalao
desmenuzado, leche, mantequilla, cebolla,
harina, tomate frito, queso gruyere rallado,
sal, pimienta, nuez moscada, perejil. Véa-
se: huevos en la cocina clasica.

huevos con ensaladilla. Plato integrante de la
cocina clésica. Tiempo de realizacion 25
minutos. Ingredientes: huevo, cebolla, sal,
mantequilla, tomate, patata cocida, calaba-
cin, pimiento verde, pimienta. Véase: hue-
vos en la cocina clasica.

huevos con espinacas a la crema. Plato inte-
grante de la cocina con huevo. Tiempo de
preparacion 15 minutos. Coccion: 20 mi-
nutos. Ingredientes: huevo duro, espina-
cas, mantequilla, nata, perejil, sal, pimien-
ta. Véase: huevos duros.

huevos con gelatina. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
45 minutos. Ingredientes: caldo, gelatina,
huevo cocido, mahonesa con mostaza.
Véase: huevos duros.

huevos con migas. Plato integrante de la co-
cina clésica. Tiempo de realizacion 45 mi-
nutos. Ingredientes: huevo, miga de pan
duro rallado, perejil, mantequilla, anchoa
en aceite, cebolla, sal, pimienta. Véase:
huevos en la cocina clésica.

huevos con nueces. Plato integrante de la co-
cina con huevo. Tiempo de preparacion 20
minutos. Coccion: 15 minutos. Ingredien-
tes: huevo duro, cebolla picada, nueces pe-
ladas, perejil picado, salsa blanca, sal,
harina, huevos, aceite para freir, ketchup.
Véase: huevos duros.

huevos con patatas. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
20 minutos. Coccién: 5 minutos. Ingre-
dientes: patata, aceite para freir, huevo pa-
sado por agua, nata, queso rallado. Véase:
huevos pasados por agua y mollets.

huevos con rifiones al jerez. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
racion 1 hora. Coccion: 15 minutos. In-
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gredientes: huevo, rifiones de cordero, ce-
bolla, perejil, sal, pimienta, mantequilla,
queso rallado, jerez. Véase: huevos mol-
deados.

huevos con salmon. Plato integrante de la
cocina clasica. Tiempo de realizacion 30
minutos. Ingredientes: huevo, salmon en
lata, mantequilla, nata espesa, zumo de li-
mon, sal, pimienta. Véase: huevos en la
cocina clasica.

huevos con salsa bearnesa. Plato integrante
de la cocina clésica. Tiempo de realizacion
1 hora. Ingredientes: huevo, tomate, sal,
pimienta, cebolla picada, perejil trinchado,
tomate, laurel, vinagre, vino blanco, yema
de huevo, mantequilla, estragon en rama.
Véase: huevos en la cocina clasica.

huevos con tomate. Plato de la cocina astu-
riana. Ingredientes: huevo cocido, mante-
quilla, salsa de tomate, pan molido, perejil.
Véase: cocina de Asturias.

huevos con verduras. Plato integrante de la
cocina clasica. Tiempo de realizacion 45
minutos. Ingredientes: huevo, cebolla,
aceite, tomate, pimiento verde, queso ra-
llado, sal, pimienta. Véase: huevos en la
cocina clasica.

huevos congelados. Segin el Codigo Ali-
mentario, 3.14.11. Son derivados primarios,
procedentes de huevos frescos, refrigerados
o defectuosos, constituidos por huevo
homogeneizado y colado. * Estos huevos,
previa pasteurizacion en estado liquido, se
congelaran a temperaturas de -35 a -40 °C, y
su conservacion debera hacerse a temperatu-
ras continuas de -18 0 -23 °C. * El huevo en-
tero, batido y congelado, contendra un mi-
nimo de 25% de extracto seco, y la yema
congelada, un minimo de 43%. Se podra
afiadir a la yema sal o azucares, hasta un
maximo total del 10% de la materia seca.
Véase: derivados de huevos.
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huevos conservados. Segun el Codigo Ali-
mentario, 3.14.05. Son los que han perma-
necido en cadmara frigorifica, a 0 °C, por un
periodo superior a treinta dias e inferior a
seis meses. Véase: clasificacion de huevos.

huevos chinos. Plato tipico de la cocina de
Canarias. Ingredientes: huevos duros, ma-
honesa, aceitunas, papas, perejil.

huevos cholita. Plato integrante de la cocina
con huevo. Tiempo de preparacion 30 mi-
nutos. Coccion: 20 minutos. Ingredientes:
huevo duro, mantequilla, gambas cocidas y
peladas, nata, sal, pimienta, rebanada grue-
sa de pan sin corteza. Véase: huevos duros.

huevos de Espafa. Los principales huevos es-
pafioles protegidos con Denominacion de
Calidad (D.C.) son: Huevos (Aragén). Véa-
se: alimentos de Espafia.

huevos de verano. Plato tipico de la “Cocina
de Sevilla” perteneciente al grupo: Huevos
y frituras. Ingredientes: huevos, tomates,
perejil, pimiento verde, vinagre, sal, aceite.

huevos defectuosos. Segiin el Codigo Ali-
mentario, 3.14.06. Son los rotos, incluso
parcialmente, pero con las membranas intac-
tas; los que, sin estar alterados presentan un
olor y sabor que no son los caracteristicos;
los que al ovoscopio aparecen con una som-
bra oscura, y los que tienen una cdmara de
aire superior a 12 mm de altura. Véase: cla-
sificacion de los huevos.

huevos delikatessen. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
25 minutos. Coccion: 20 minutos. Ingre-
dientes: huevos duros, mahonesa, cebolla
picada, sal, mostaza, aceitunas verdes pi-
cadas, guisantes de lata, salsa blanca, que-
so rallado. Véase: huevos duros.

huevos duros. Sumergir los huevos en agua
hirviendo y calcular 8 6 9 minutos de coc-
cion de manera que tanto la clara como la
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yema se solidifiquen. Consideramos: Hue-
vos a la alemana; Huevos a la bretona;
Huevos a la escocesa; Huevos a la france-
sa; Huevos a la mostaza; Huevos cholita;
Huevos con espinacas a la crema; Huevos
con gelatina; Huevos con nueces; Huevos
delikatessen; Huevos duros Paulette; Hue-
vos rellenos al gratin; Huevos rellenos con
ensalada de berro; Tarta de huevos. Véase:
huevos en la cocina clasica.

huevos duros Poulette. Plato integrante de la

cocina con huevo. Tiempo de preparacion
10 minutos. Coccion: 15 minutos. Ingre-
dientes: champifiones picados, mantequi-
lla, salsa blanca, caldo de carne, nata, que-
so rallado, carne de ave cocida y picada,
huevos duros cortados por el medio. Véa-
se: huevos duros.

huevos en aspic. Plato de la “cocina de

Francia” perteneciente al grupo de “platos
con huevo”. Esta receta clasica francesa
sigue siendo muy popular. Los huevos
pueden decorarse con una variedad de
ingredientes, pero tradicionalmente llevan
trufas. Aqui, el plato parece muy sofisticado
y moderno por su simple pero efectiva
decoracion con pimientos de diferentes
colores. Ingredientes: apio, zanahoria,
puerro, perejil, ramita de estragon, pimienta,
clara de huevo, caldo de pollo, gelatina,
oporto, sal, pimienta, huevos, pimiento rojo,
pimiento amarillo, pimiento verde, jamon.
Se sirve con ensalada de lechuga silvestre.
Nombre en Francia: oeufs en gelee. Véase:
platos con huevo en la cocina de Francia.

huevos en barco. Plato integrante de la coci-

na con huevo. Tiempo de preparacion 10
minutos. Coccion: 15 minutos. Ingredien-
tes: huevo frito, tomate, calabacin, aceite,
mantequilla, sal, pimienta, perejil, ajo, pan
rallado. Véase: huevos fritos.

huevos en cazuela. Untar de mantequilla las

cazuelas de porcelana resistentes al fuego
con capacidad para 1 6 2 huevos (cocotte)
y colocar, encima, el huevo; anadir un pe-
dacito de mantequilla y un pellizco de sal.
Acto seguido sumergir las cocottes en un

recipiente lleno de agua hirviente que lle-
gue hasta la mitad de la altura de las cazo-
letas; y dejar cocer al bafio Maria durante 6
minutos, para que la clara se coagule com-
pletamente y la yema quede blanda. Véase:
huevos en la cocina clésica.

huevos en cocotera. Plato integrante de la
cocina clasica. Tiempo de realizacion 30
minutos. Ingredientes: huevo, nata espesa,
sal, pimienta. Véase: huevos en la cocina
clasica.

huevos en la cocina. En la antigiiedad el hue-
vo tenia un valor mistico, generador de la
vida que encerraba en su interior el simbo-
lo de la Tierra y sus cuatro elementos. La
cascara representaba a la tierra, la clara, al
agua, la yema, al fuego, y el aire se hallaba
entre la cascara y la clara. * El huevo
siempre ha sido para el hombre un alimen-
to que podia obtenerse sin mayores riesgos.
Las tribus ndémadas los hallaban en los
bosques dentro de los nidos de las aves
salvajes. Se sabe que los egipcios eran afi-
cionados a los huevos de avestruz y de gru-
lla, y los romanos, siempre exquisitos en
sus gustos, preferian los de codorniz que,
por su tamafno pequefo, ingerian en gran-
des cantidades. * La civilizacion actual ha
reducido estas variedades a tal punto que
cuando se habla de huevos comestibles se
da por sentado que son los de gallina. Des-
de el punto de vista culinario el huevo hace
los manjares mas finos, corrige, anima, liga
y da vida a todas las preparaciones en las
que interviene como alimento indispensa-
ble. Clasificamos en los siguientes grupos
las preparaciones culinarias de huevos:
Huevos al plato; Huevos duros; Huevos
fritos; Huevos moldeados; Huevos pasados
por agua y mollets; Huevos pochés; Hue-
vos revueltos; Platos internacionales de
huevo; Preparaciones varias; Soufflés; Tor-
tillas y omelettes. Consideramos los si-
guientes platos de huevo: Huevos a la gi-
ralda; Huevos al queso de Menorca; Hue-
vos carlistas; Huevos escalfados dentro de
tomates; Huevos moldeados; Tortilla de
harina; Tortilla de merluza y cebollinos;
Tortillas de las meigas; Tortilla palentina.
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Véase: cocina clasica. Segtn el Codigo Ali-
mentario, Capitulo XIV. Seccion 1*. Com-
prende: 3.14.01 Denominacion. 3.14.02
Clasificacion. 3.14.08 Prohibiciones. Véa-
se: huevos y derivados.

huevos en la cocina clasica. Consideramos;
Huevos a la giralda; Huevos al curry; Hue-
vos al queso de Menorca; Huevos al roque-
fort; Huevos aurora; Huevos blandos;
Huevos carlistas; Huevos chilindrén; Hue-
vos con bacalao; Huevos con ensaladilla;
Huevos con migas; Huevos con salmon;
Huevos con salsa bearnesa; Huevos con
verduras; Huevos duros; Huevos en cazue-
la; Huevos en cocotera; Huevos en nido;
Huevos en panecillo; Huevos en prepara-
ciones varias; Huevos escalfados dentro de
tomates; Huevos escalfados; Huevos estre-
llados; Huevos moldeados; Huevos mollet;
Huevos mornay; Huevos pasados por agua;
Huevos pochés; Huevos rellenos; Huevos
revueltos con ajetes; Huevos revueltos con
carne; Huevos revueltos con jamoén; Hue-
vos revueltos con setas; Huevos revueltos
con tomate; Huevos revueltos. Pastel de
jamon y huevo; Souftlés; Tortillas y ome-
lettes. Véase: cocina clasica.

huevos en la cocina de Espafia. Véase: hue-
vos, empanadas, pastas, migas y pistos en
la cocina de Espana.

huevos en la cocina de Méjico. Véase: aves
y huevos en la cocina de Méjico.

huevos en la cocina de Sevilla. Véase: hue-
vos y frituras en la cocina de Sevilla.

huevos en nido. Plato integrante de la cocina
clasica. Tiempo de realizacion 20 minutos.
Ingredientes: huevo, carne picada, cebolla
picada, queso rallado, sal, pimienta, aceite.
Véase: huevos en la cocina clasica.

huevos en nido de tallarines. Plato integran-
te de la cocina con huevo. Tiempo de pre-
paracion 15 minutos. Coccion: 20 minutos.
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Ingredientes: tallarines, champifiones,
mantequilla, sal, pimienta, huevo poché,
perejil picado. Véase: huevos pochés.

huevos en nidos de arroz. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cion 15 minutos. Coccioén: 7 minutos. In-
gredientes: arroz cocido, mantequilla,
crema de leche, mantequilla, queso rallado,
sal, pimienta, pan, manteca, huevo. Véase:
huevos moldeados.

huevos en panecillo. Plato integrante de la
cocina clésica. Tiempo de realizacion 45
minutos. Ingredientes: huevo, lechuga,
mantequilla, cebolleta, bacon, panecillo,
nata liquida, sal, pimienta negra. Véase:
huevos en la cocina clésica.

huevos en preparaciones varias. Conside-
ramos: Croquetas de huevo; Huevos a la
rococo; Huevos Lorraine; Salsa golf; Salsa
mahonesa; Sopa de ajo; Sopa paviana;
Timbales de huevos. Véase: huevos en la
cocina cldasica.

huevos en salsa. Plato de la cocina asturiana.
Ingredientes: huevo cocido, cebolla, ajo,
mantequilla, caldo o agua, maicena, pere-
gil, aceite, sal, pimienta. Véase: cocina de
Asturias.

huevos en salsa de vino. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cion 5 minutos. Coccion: 25 minutos. In-
gredientes: huevo poché, vino blanco, za-
nahoria, cebolla, harina, laurel, sal, pimien-
ta. Véase: huevos pochés.

huevos escalfados. Poner al fuego un cazo
con poco agua en la que se habra echado
sal y una cucharada de vinagre. En cuanto
se inicia el hervor retirar el recipiente a un
lado del fogon y dejar caer el huevo (pre-
viamente roto en un platillo) en el momen-
to en que el agua esté todavia hirviendo,
dejarlo cocer exactamente 3 minutos con
un hervor casi imperceptible, teniendo cui-
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dado de ir recogiendo con una cucharilla la
clara que se iré solidificando sobre la yema
que de este modo quedara completamente
tapada. Seguidamente, extraer el huevo del
agua con una pequefia espumadera. Véase:
huevos en la cocina clasica.

huevos escalfados dentro de tomates. Plato
integrante de la cocina clasica. Tiempo de
realizacion 45 minutos. Ingredientes: hue-
vos, tomates, yemas, mantequilla, salsa de
tomate, trufa, estragon, sal, pimienta, vina-
gre. Véase: huevos en la cocina clasica.

huevos escalfados en triangulos de masa con
salsa bordelesa. Plato de la “cocina de
Francia” perteneciente al grupo de “platos
con masa”. Ingredientes: masa de hojaldre,
huevo, cebolla, pimienta, azucar,
mantequilla, apio nabo, limén, champiiion,
tocino, huevo, salsa bordelesa, hojas de
estragdn para decorar. Nombre en Francia:
feuilletee d’oeufs pochés. Véase: platos con
masa en la cocina de Francia.

huevos estrellados. Las personas de edad co-
noven por este nombre a los que corrien-
temente se llaman huvos fritos. Romper el
huevo en un plato, salarlo ligeramente y
hacerlo resbalar con cuidado en una sartén
donde previamente habremos calentado
una cucharada de aceite. Con una cuchara
de madera se recoge la clara alrededor de
la yema de manera que ésta quede encerra-
da por una especie de envoltorio. En cuan-
to el huevo haya tomado consistencia y co-
lor, se retira de la sartén con una espuma-
dera. Para que los huevos no se peguen a la
sartén se les puede anadir mdas aceite.
Tiempo de preparacion 3 minutos. Coc-
cion: 3 a 5 minutos. Consideramos: Hue-
vos en barco; Huevos fritos al jamoén; Hue-
vos fritos con choucrouts; Huevos fritos
con guisantes; Huevos fritos con rifiones;
Huevos fritos con verdura; Huevos fritos
en pan; Huevos fritos en tomate. Véase:
huevos en la cocina clasica; huevos fritos.

huevos Fou Yung. Plato de la “cocina de
China” perteneciente al grupo de “huevos”.
Ingredientes: Carne de cerdo, cebolleta,

apio, germen de soja, aceite, azlcar, salsa
de soja, huevo, fécula de maiz, caldo, sal,
pimienta.

huevos frescos. Segtn el Codigo Alimentario,
3.14.03. Son aquellos que, presentando un
olor y sabor caracteristicos, no han sufrido
mas manipulaciones que una limpieza en se-
co. Observados al ovoscopio, apareceran
completamente claros, sin sombra alguna,
con yema apenas perceptible y cdmara de ai-
re pequefia, de no mas de 7 milimetros de al-
tura. La cdscara sera fuerte, homogénea y
limpia; la clara firme, transparente, sin en-
turbiamiento, y la yema, de color uniforme,
pudiendo oscilar del amarillo claro al ana-
ranjado rojizo, sin adherencias con la casca-
ra 'y conservandose centrada y entera. Véase:
clasificacion de huevos.

huevos fritos. En la actualidad se llaman
huevos fritos a los estrellados. En una ca-
zuela con aceite o grasa de vaca o de cerdo
bien caliente, se ponen los huevos, se tapa
la cazuela y se dejan 2 6 3 minutos en el li-
quido; después se retiran. Son algo asi co-
mo huevos escalfados en grasa. Véase:
huevos; huevos estrellados.

huevos fritos al jamon. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
4 minutos. Coccion: 3 a 5 minutos. Ingre-
dientes: huevos fritos, jamon de york, sal,
pimienta. Véase: huevos fritos.

huevos fritos con choucrouts. Plato inte-
grante de la cocina con huevo. Tiempo de
preparacion 8 minutos. Coccioén: 10 minu-
tos. Ingredientes: huevo frito, choucrout,
jamoén serrano, sal, pimienta. Véase: hue-
vos fritos.

huevos fritos con guisantes. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
raciéon 10 minutos. Coccion: 18 minutos.
Ingredientes: guisantes, cebolla, lechuga
en juliana, tocino ahumado, mantequilla,
harina, caldo, sal, pimienta, huevo frito.
Véase: huevos fritos.
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huevos fritos con jamon. Plato de la “cocina
de Espafia” perteneciente al grupo de
“huevos, empanadas, pastas, migas y pis-
tos”. Cocina de Andalucia. Ingredientes:
huevos, jamon, puré de tomate, leche,
manteca, azucar, sal.

huevos fritos con rifiones. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
racion 10 minutos. Coccion: 10 minutos.
Ingredientes: huevos fritos, rebanadas de
pan, rifiones de ternera, jerez seco, foie-
gras, ajo, perejil, pimientos morrones dul-
ces de lata. Véase: huevos fritos.

huevos fritos con rifiones y setas. Plato de la
“cocina de Francia” perteneciente al grupo
de “platos con huevo”. Ingredientes: rifion
de ternera, tocino, setas, cebolleta,
mantequilla, sal, pimienta, crema, aceite
vegetal, perejil. Nombre en Francia: oeufs
frits pastorelle. Véase: platos con huevo en
la cocina de Francia.

huevos fritos con tomate. Plato de la “cocina
de China” perteneciente al grupo de “hue-
vos”. Ingredientes: Carne de cerdo, ajo,
salsa de soja, azucar, fécula de maiz, toma-
te, aceite, huevo. Salsa: Salsa de soja, azli-
car, aceite de sésamo.

huevos fritos con verdura. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
racion 20 minutos. Coccién: 15 minutos.
Ingredientes: puerro, zanahoria, apio,
huevo frito, salsa de tomate, aceite de oli-
va. Véase: huevos fritos.

huevos fritos en pan. Plato integrante de la
cocina con huevo. Tiempo de preparacion
20 minutos. Coccion: 10 minutos. Ingre-
dientes: huevo, rebanada gruesa de pan,
aceite, sal, pimienta. Véase: huevos fritos.

huevos fritos en tomate. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cion 15 minutos. Coccion: 20 minutos. In-
gredientes: tomate, huevo frito, cebolla,
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patata, aceite, pan rallado. Véase: huevos
fritos.

huevos gratinados. Plato tipico de la “Cocina
de Sevilla” perteneciente al grupo: Huevos
y frituras. Ingredientes: huevos duros,
huevos crudos, queso parmesano rallado,
leche, guisantes, bacon, salsa besamel, sal,
pimienta.

huevos jalapefios. Plato de la cocina de Ve-
racruz en M¢éjico. Ingredientes: huevo
fresco, chile jalapefio, queso fresco, cebo-
lla, sal, pimienta, aceite. Véase: aves y
huevos en la cocina de Méjico.

huevos lorraine. Plato integrante de la cocina
con huevo. Tiempo de preparacion 5 minu-
tos. Coccion:20 minutos. Ingredientes:
huevo, loncha de tocino ahumado, loncha
de queso gruyere, nata, sal, pimienta blan-
ca. Véase: huevos en preparaciones varias.

huevos Maria Estuardo. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cién 5 minutos. Coccién: 10 minutos. In-
gredientes: huevo, nata fresca, salsa blan-
ca, queso rayado, extracto de carne, sal.
Véase: huevos moldeados.

huevos moldeados. Plato integrante de la co-
cina clasica. Enmantecar moldecitos indi-
viduales. Romper los huevos uno por uno
en una taza y deslizarlos cuidadosamente
dentro de cada molde. Cocinar en horno
moderado hasta que la clara esté cuajada.
Consideramos; Huevos con rifiones al je-
rez; Huevos en nidos de arroz; Huevos Ma-
ria Estuardo; Huevos moldeados (receta ti-
po); Huevos moldeados con champifiones;
Huevos moldeados con nata. Véase: hue-
vos en la cocina clasica.

huevos moldeados (receta tipo). Plato inte-
grante de la cocina clasica. Tiempo de rea-
lizacion 40 minutos. Ingredientes: huevos,
jamon, salsa de tomate, mantequilla. Salsa:
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mantequilla, harina, leche, sal, pimienta,
nuez moscada. Véase: huevos moldeados.

huevos moldeados con champifiones. Plato
integrante de la cocina con huevo. Tiempo
de preparacion 15 minutos. Coccion: 10
minutos. Ingredientes: huevo, pan duro,
mantequilla, yema, perejil, cebolla, cham-
pifiones, jamon, filetes de anchoas. Véase:
huevos moldeados.

huevos moldeados con nata. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
racion 5 minutos. Coccion: 20 minutos.
Ingredientes: huevo, sal, pimienta, tomate,
perejil, jamon, queso, nata. Véase: huevos
moldeados.

huevos mollet. Es una version de los huevos
escalfados, pero se tienen mas tiempo en el
agua. Se ponen en un colador muy fino, ya
cascados, y se meten en un recipiente con
agua hirviendo durante 5 6 6 minutos; des-
pués se pasan por agua fria y se sirven.
Véase: Huevos en la cocina clasica,

huevos mollets con ensalada de berro. Plato
integrante de la cocina con huevo. Tiempo
de preparacion 15 minutos. Ingredientes:
huevos mollets, tomate, costrones de pan
frito, mahonesa, jamon de Cork, manojito
de berros. Véase: huevos pasados por agua
y mollets.

huevos mornay. Plato integrante de la cocina
clasica. Tiempo de realizacién 40 minutos.
Ingredientes: huevo, mantequilla, queso
rallado, leche, harina, sal, pimienta. Véase:
huevos en la cocina clésica.

huevos motulefios. Plato de la cocina de Yu-
catan en Mg¢jico. Ingredientes: huevos
frescos, tortillas, frijoles refritos, chicha-
ros, jitomate, ajo, chile verde serrano en
vinagre, laurel, cebolla, aguacate, queso
fresco, chorizo. Véase: aves y huevos en la
cocina de M¢jico.

huevos nevados. Plato tipico de la “Cocina
de Sevilla” perteneciente al grupo: Postres
y reposteria.

huevos Nicolas. Plato integrante de la cocina

con huevo. Tiempo de preparacion 8 minu-
tos. Coccién: 6 minutos. Ingredientes:
huevo poché frio, mahonesa, ketchup, an-
choas en aceite, ensalada de berro. Véase:
huevos pochés.

huevos pasados por agua. Hay tres modos

de prepararlos: Primero: Sumergir el hue-
vo en agua hirviendo y a partir del momen-
to en que el agua vuelve a hervir, calcular
3 minutos exactos e coccion. Segundo:
Poner el huevo en agua hirviendo y hacerlo
cocer durante 1 minuto. Luego retirarlo de
fuego y dejarlo dentro del agua durante
otros 3 minutos. Tercero: Poner a cocer el
huevo en agua fria y retirarlo del fuego en
cuanto el agua empieza a hervir. Para evi-
tar que la céscara se rompa durante la coc-
cion es util hacerle, en un extremo, un pe-
quefio agujero con un alfiler. Considera-
mos: Huevos al Gruyere; Huevos con pata-
tas; Huevos mollets con ensalada de berro;
Huevos rebozados. Véase: huevos en la
cocina clasica.

huevos pobres. Plato de la cocina asturiana.

Ingredientes: huevo, rebanada de pan,
mantequilla o aceite. Véase: cocina de As-
turias.

huevos pochés. Llenar hasta la mitad una sar-

tén con agua, afiadir sal media cucharadita
de vinagre y hacer hervir. Romper los hue-
vos primero en un plato, luego dejarlos
deslizar rapidamente dentro del agua hir-
viendo. Tapar la sartén, reducir el fuego,
dejar asi de 3 a 5 minutos, o hasta que la
clara se cuaje. Retirar los huevos con una
espumadera y colocarlos sobre tostadas
enmantecadas calientes. Tiempo de prepa-
racion 4 minutos. Cocciéon: 5 minutos.
Consideramos: Huevos a la gitana; Huevos
en nido de tallarines; Huevos en salsa de
vino; Huevos Nicolas; Huevos pochés a la
mantequilla; Huevos pochés al vino tinto;
Huevos pochés Anchovey; Huevos pochés
Bruxelles; Huevos pochés con berenjenas;
Huevos pochés con espinacas; Huevos po-
chés con salsa de queso; Huevos pochés en
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tarta;, Huevos pochés jardinera. V<¢ase:
huevos en la cocina clésica.

huevos pochés a la mantequilla. Plato inte-
grante de la cocina con huevo. Tiempo de
preparaciéon 5 minutos. Coccidon: 3 minu-
tos. Ingredientes: huevo poché, mantequi-
lla, sal, vinagre. Véase: huevos pochés.

huevos pochés al vino tinto. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
raciéon 5 minutos. Coccidon: 6 minutos. In-
gredientes: huevo poché, vino tinto, laurel,
ajo, perejil, sal, pimienta. Véase: huevos
pochés.

huevos pochés anchovey. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cion 6 minutos. Coccion: 20 minutos. In-
gredientes: huevo, vinagre, anchoas, man-
tequilla, ajo, huevo duro, patatas, sal, pi-
mienta, nuez moscada, costrones de pan
tostado. Véase: huevos pochés.

huevos pochés bruxelles. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cion 8 minutos. Coccion: 25 minutos. In-
gredientes: huevo poché, ajo, cebolla, pue-
rro, champifones, tomate, sal, pimienta.
Véase: huevos pochés.

huevos pochés con berenjenas. Plato inte-
grante de la cocina con huevo. Tiempo de
preparacion 10 minutos. Coccion: 13 mi-
nutos. Ingredientes: huevo poché, cebolla,
berenjena, ajo, perejil picado. Véase: hue-
vos pochés.

huevos pochés con espinacas. Plato integran-
te de la cocina con huevo. Tiempo de pre-
paracion 10 minutos. Coccion: 10 minutos.
Ingredientes: atado de espinacas hervidas,
huevo poché, salsa blanca, queso cremoso
en daditos, sal, nuez moscada. Véase: hue-
vos pochés.

huevos pochés con salsa de queso. Plato in-
tegrante de la cocina con huevo. Tiempo
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de preparacion 15 minutos. Coccidn: 7 mi-
nutos. Ingredientes: tostada, tomate, hue-
vo poché, queso gruyere, leche, vino blan-
co. Véase: huevos pochés.

huevos pochés en tarta. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cion 20 minutos. Coccion: 25 minutos. In-
gredientes: Masa: harina, mantequilla,
huevo, yema, leche fria. Relleno: atado de
espinacas, ajo, huevo poché, salsa blanca,
queso rallado. Véase: huevos pochés.

huevos pochés jardinera. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cion 20 minutos. Coccion: 20 minutos. In-
gredientes: huevo, zanahoria, jamon se-
rrano, queso rallado, salsa blanca, sal, pi-
mienta, nuez moscada, huevo, atado de
acelgas, mantequilla. Véase: huevos po-
chés.

huevos rancheros. Plato de la cocina de Mé-
jico. Ingredientes: huevos frescos, jitoma-
te, ajo, cebolla, chile verde serranotomillo,
tortillas, aceite, sal. Véase: aves y huevos
en la cocina de M¢jico.

huevos rebozados. Plato integrante de la co-
cina con huevo. Tiempo de preparacion 15
minutos. Coccion: 15 minutos. Ingredien-
tes: huevo, harina, mantequilla, leche, ye-
mas, queso rallado, pan rallado, tostadas,
sal, pimienta. Véase: huevos pasados por
agua y mollets, cocina de Asturias.

huevos refrigerados. Segun el Codigo Ali-
mentario, 3.14.04. Son aquellos enteros que
se mantienen durante un tiempo superior a
quince dias, sin exceder de treinta dias, des-
de su puesta, aislados del medio ambiente,
en camaras frigorificas o en locales con
temperaturas que no excedan de 4 °C. Véa-
se: clasificacion de huevos.

huevos rellenos. Plato integrante de la cocina
clasica. Tiempo de realizacién 30 minutos.
Ingredientes: huevo, latin en aceite, nata
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liquida, sal, pimienta, hoja de lechuga.
Véase: huevos en la cocina clésica.

huevos rellenos al gratin. Plato integrante de
la cocina con huevo. Tiempo de prepara-
cion 15 minutos. Coccion: 15 minutos. In-
gredientes: huevo duro, mantequilla, salsa
inglesa, mostaza, puerros, perejil, jamon,
queso rallado, nata. Véase: huevos duros.

huevos rellenos con ensalada de berro. Pla-
to integrante de la cocina con huevo.
Tiempo de preparacion 15 minutos. Ingre-
dientes: huevo duro, mantequilla, anchoas,
pepinillos en vinagre, perejil picado, mos-
taza, atado de berro, mahonesa. Véase:
huevos duros.

huevos rellenos estilo Mieres. Plato de la co-
cina asturiana. Ingredientes: huevo coci-
do, salsa besamel, pan molido, huevo cru-
do, jamon, salsa rubia, aceite. Véase: coci-
na de Asturias.

huevos revueltos. Para preparar huevos re-
vueltos debe tener en cuenta: 1) el secreto
de los huevos revueltos, es cocinarlos a
bafio maria y no a fuego directo. 2) si se
cocina a fuego directo es conveniente co-
locar un difusor en la llama. 3) es impor-
tante batirlos bien. 4) hay que evitar la
formacion de espumas. 5) utilizar abundan-
te aceite, 6) por cada huevo se puede agre-
gar una cucharada de agua o de leche. Con-
sideramos: Bocadillos de huevo con toma-
te; Huevos revueltos, receta tipo; Huevos
revueltos a la americana; Huevos revueltos
a la diabla; Huevos revueltos al gruyere;
Huevos revueltos al jamoén; Huevos revuel-
tos con cebolla; Huevos revueltos con
champifiones; Huevos revueltos primavera.
Véase: huevos en la cocina clésica.

huevos revueltos. Receta tipica. Plato inte-
grante de la cocina con huevo. En una sar-
tén con aceite caliente echar los huevos
previamente batidos y apenas comiencen a
cuajar, remover el fondo con un tenedor;
afladir la nata; mezclar y sazonar con sal y
pimienta. Retirar la sartén del calor, revol-
ver y servir los huevos revueltos, decora-

dos con dados de pan fritos. Tiempo de
preparacion 3 minutos. Coccion: 10 minu-
tos. Ingredientes: aceite, huevos batidos,
nata, sal, pimienta. Véase: huevos revuel-
tos.

huevos revueltos a la americana. Plato inte-
grante de la cocina con huevo. Tiempo de
preparaciéon 5 minutos. Coccidn: 12 minu-
tos. Ingredientes: huevos, tocino ahuma-
do, ketchup. Véase: huevos revueltos.

huevos revueltos a la diabla. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
racion 5 minutos. Coccidon: 15 minutos.
Ingredientes: huevo, puré de tomate, ja-
moén serrano, nata, sal, pimienta, mantequi-
lla. Véase: huevos revueltos.

huevos revueltos a la mexicana. Plato de la
cocina de M¢jico. Ingredientes: huevos
frescos, jitomate, cebolla, chile verde se-
rrano, cilantro, aceite de oliva, sal, pimien-
ta. Véase: aves y huevos en la cocina de
Mg¢jico.

huevos revueltos al gruyére. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
racion 10 minutos. Coccidon: 7 minutos.
Ingredientes: huevo, gruyere en dados,
mantequilla, perejil picado, sal, pimienta,
leche. Véase: huevos revueltos.

huevos revueltos al jamén. Plato integrante
de la cocina con huevo. Tiempo de prepa-
racion 5 minutos. Coccion: 12 minutos.
Ingredientes: huevo, jamoén de york, man-
tequilla, sal, pimienta. Véase: huevos re-
vueltos.

huevos revueltos con ajetes. Plato integrante
de la cocina clésica. Tiempo de realizacion
20 minutos. Ingredientes: huevo, ajete,
mantequilla, aceite, sal, pimienta. Véase:
huevos en la cocina clésica.

huevos revueltos con almejas. Ingredientes:
Huevos, almejas, limén, mantequilla, perejil,
aceite, sal, pimienta. Véase: cocina de
Cantabria.
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huevos revueltos con cangrejo. Plato de la
“cocina de China” perteneciente al grupo
de “huevos”. Ingredientes: Cebolla, jengi-
bre, setas perfumadas, harina, agua, aguar-
diente de arroz, huevo, carne de cangrejo,
aceite, sal. Salsa: Salsa de soja, vinagre,
fécula de maiz, azucar, caldo.

huevos revueltos con carne. Plato integrante
de la cocina clasica. Tiempo de realizacion
25 minutos. Ingredientes: huevo, carne pi-
cada, requeson o queso fresco, cebolla pi-
cada, mantequilla. Véase: huevos en la co-
cina clasica.

huevos revueltos con cebolla. Plato integran-
te de la cocina con huevo. Tiempo de pre-
paracion 5 minutos. Coccion: 15 minutos.
Ingredientes: huevo, cebolla, tomate, sal,
pimienta, ajo picado, aceite para freir. Véa-
se: huevos revueltos.

huevos revueltos con champifiones. Plato
integrante de la cocina con huevo. Tiempo
de preparacion 15 minutos. Coccion: 15
minutos. Ingredientes: huevo, nata, cham-
pifiones, ajo picado, mantequilla, sal. Véa-
se: huevos revueltos.

huevos revueltos con esparragos. Plato de la
“cocina del Mediterraneo” perteneciente al
grupo de “verduras en la cocina del Medi-
terraneo”. Es dificil imaginar una cena mas
gratificante que este plato espafiol. Tradi-
cionalmente se hace con esparragos silves-
tres; busque los mas delgados. Ingredien-
tes: Esparragos, huevo, paprika dulce, co-
mino, sal y pimienta negra, aceite de oliva,
mantequilla.

huevos revueltos con gambas. Plato de la
cocina asturiana. Ingredientes: huevo,
gambas, puntas de esparrago, champifio-
nes, mantequilla, sal, pimienta. Véase: co-
cina de Asturias.

huevos revueltos con jamon. Plato integran-
te de la cocina clésica. Tiempo de realiza-
Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.I.C.)
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cion 50 minutos. Ingredientes: huevo,
harina, levadura en polvo, leche, sal, salsa,
Worcestershire, sal de ajo, pimentdn, cala-
bacin, tomate, cebolla, jamén de York,
queso rallado. Véase: huevos en la cocina
clasica.

huevos revueltos con patatas. Plato inte-
grante de la cocina argentina con huevo.
Tiempo de preparacion 10 minutos. Coc-
cion: 18 minutos. Ingredientes: patata,
mantequilla, yema, nuez moscada, sal, ce-
bolla, jamén picado, huevo batido, leche.
Véase: huevos en los platos internaciona-
les.

huevos revueltos primavera. Plato integran-
te de la cocina con huevo. Tiempo de pre-
paracion 8 minutos. Coccion: 20 minutos.
Ingredientes: huevo, pimiento verde, to-
mate, ajo, jamén serrano, sal, pimienta,
aceite. Véase: huevos revueltos.

huevos revueltos con setas. Plato integrante
de la cocina clésica. Tiempo de realizacion
20 minutos. Ingredientes: huevo, setas de
primavera, aceite, sal, pimienta. Véase:
huevos en la cocina clésica.

huevos revueltos con tomate. Plato integran-
te de la cocina clasica. Tiempo de realiza-
cién 35 minutos. Ingredientes: huevo, to-
mate maduro, leche evaporada, queso ra-
llado, aceitunas negras, cebolla, ajo, hoja
de laurel, mantequilla, azicar, aceite, tomi-
llo, sal, pimienta. Véase: huevos en la co-
cina clésica.

huevos vindaloo. Plato de la “cocina de In-
dia” perteneciente al grupo de “legumbres
y hortalizas”. Tiempo de preparacion: 25
minutos; tiempo de coccion 29 minutos.
Ingredientes: huevos, cebolla, ajo, jengi-
bre rallado, guindilla verde, pasta de vinda-
loo u otro tipo de pasta de curry picante,
crema de coco, aceite vegetal,, hojas de ci-
lantro o menta picadas, zumo de limon.
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Véase: cocina de India; legumbres y horta-
lizas en la cocina de India.

huevos y arbeyos. Plato de la cocina asturia-
na. Ingredientes: huevo, guisantes tiernos,
perejil, aceite, sal. Véase: cocina de Astu-
rias.

huevos y derivados. Segun el Codigo Ali-
mentario, Capitulo XIV. 3.14.00. Consta:
Seccion 1* Huevos. Seccion 2* Derivados.
Seccion 3* Disposiciones comunes. Véase:
alimentos y bebidas.

huevos zacatlantecos. Plato de la cocina de
Puebla en M¢jico. Ingredientes: huevo
fresco, manzana, mantequilla, perejil, sal,
pimienta. Véase: aves y huevos en la coci-
na de Méjico.

huevos, empanadas, pastas, migas y pistos
en la cocina de Espafia. La llegada del
huevo a la cocina no fue sencilla. La inicial
repugnancia que podia significar la presen-
cia de un embridn de ave en su interior, fue
dando paso a una aceptacion cada vez mas
amplia, hasta llegar a nuestros dias en que
este sencillo alimento, blanco y amarillo,
es basico en miles de recetas. Ademas de
indispensable para elaborar postres y dul-
ces. La empanada es, con las filloas, el
alimento mas emblematico de la cocina de
Galicia. Las migas y pistos son platos de
pastor que han sabido llegar, pese a su sen-
cillez, hasta nuestros dias. Las principales
recetas de la cocina de Espafia son: Andra-
jos de Jaén, Bufiuelos de bacalao, Canelo-
nes, Duelos y quebrantos, Empanada de
bonito, Empanada de carne, Empanada de
vieiras, Fideu4, Huevos al plato, Huevos
fritos con jamoén, Migas con chorizo, Mi-
gas de Teruel, Migas extremenas, Pisto
bilbaino, Pisto manchego, Porrusalda,
Pringada, Revoltillo de ajos tiernos y lan-
gostinos, Revoltillo de setas, Revuelto de
huevos y gambas, Tiznao, Tortilla de Ca-
narias, Tortilla de bacalao, Tortilla de pata-
tas, Tortilla paisana, Tortilla Sacramonte.
Véase: cocina de Espafia.
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huevos y frituras en la cocina de Sevilla.
Huevos andaluces, Huevos a la flamenca,
Huevos a la besamel, Huevos gratinados,
Huevos de verano, Revuelto de bacalao,
Revuelto de esparragos, Revuelto de gu-
rumelos con ajetes, Tortillas en caldo, Tor-
tilla de cebolletas y hierbabuena, Tortilla
de patatas en salsa, Tortilla de patatas va-
riada, Tortillas en tecnicolor, Buiiuelos de
bacalao, Cebollas rebozadas, Croquetas de
carne de puchero, Croquetas de pescado,
Empanado de carne picada de cerdo, Fritu-
ras de pan rallado, Frituras de patatas, Glo-
bitos de patatas, Globitos de pescada, Hue-
vas en adobo rebozadas, Pavias de bacalao,
Repapalillas, Tortilla de camarones, Torti-
llitas de bacalao con papas, Tortillitas de
bacalao. Véase: cocina de Sevilla.

Huferscherzel. Corte austriaco de la canal de
vacuno. Es la parte més baja de la cadera y
su carne es jugosa y magra, aunque de fi-
bras algo bastas. Véase: cortes de la canal,
escuela de Viena.

Huferschwanzl. Corte austriaco de la canal de
vacuno. Musculo triangular de la parte in-
ferior de la cadera. Se corta en la parte de-
lantera de la pierna, justo debajo de la ca-
dera. Marca el limite entre la babilla de la
pierna y el pecho. Algunos consideran este
corte ya como parte de la cadera, pero no
€s una carne tan suave. Su carne es magra,
suculenta y jugosa, de fibras algo bastas,
1doneo para cocer o preparar al vapor. Esta
pieza es poco conocida. Véase: cortes de la
canal, escuela de Viena.

huhng siu ngauh. Nombre del plato de la co-
cina de China. Nombre espaiol: carne co-
cida en “rojo” con brocoli.

huitres en sabayon au vin blanc. Plato de la
“cocina de Francia” perteneciente al grupo
de “pescados y mariscos”. Nombre espafiol:
ostras con salsa de vino blanco. Véase:
Pescados y mariscos en la cocina de Francia.

Humaria hemisphaerica. Familia: humaria-
ceae. Es un hongo sin interés comestible
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debido a su pequefiez. Nombre vulgar: pe-
ciza hemisférica.

Humariaceae. Familia botanica. Reino: plan-
tae. Subreino: thallobionta (talofitas) Divi-
sion: eumycetes (fungi) Clase: ascomycetes
(hongos con asca) Subclase: discomycetes.
Orden: discales. Suborden: discales oper-
culados. Las setas son dimensiones gene-
ralmente muy reducidas, sin pedinculo, pla-
nas o en forma de copa, a menudo de inten-
sos colores rojizos o anaranjados. A veces
presentan un vello caracteristico. Un nlimero
muy reducido de especies es comestible, pe-
ro de poca calidad. Consideramos: Ciliaria
scutellata, Melastiza chateri, Scutellinia
scutellata.

humariaceas. Véase: Humariaceae.

humedad. (a moho) (Término correspondiente
al vocabulario desarrollado por el Consejo
Oleicola Internacional para describir la sen-
sacion producida en la cata del aceite de
oliva virgen) Gusto caracteristico de los
aceites de oliva obtenidos de aceitunas mar-
cadas fuertemente por mohos y levaduras.
Esto se debe sobre todo al almacenamiento
en pilas, durante varios dias, en condiciones
humedas. Véase: cata del aceite de oliva.

humera. Relacionado con alcoholismo. Véa-
se: alcohodlico; sindrome coprinico; ere-
tismo cardiovascular.

humita. Pasta compuesta de maiz tierno
rallado, mezclado con aji y otros
condimentos que, dividida en partes, y
envuelta cada una en sendas pancas u hojas
de mazorca, se cuece en agua y luego se
tuesta al rescoldo.

humitas saladas. Plato de la cocina de Peru
del grupo de entradas. Ingredientes: cho-
clo, cebolla, tomate, manteca, azlcar, aji,
canela en polvo, ajo, pancas de choclo, sal,
pimienta. Para el relleno: carne de cerdo,
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aceitunas negras, huevo duro, mani. Véase:
entradas en la cocina de Peru.

humitas verdes. Plato de la cocina de Pert
del grupo de entradas. Ingredientes: cho-
clo, cebolla, manteca, cilantro, aji, ajo, sal,
pimienta. Para el relleno: carne de cerdo,
aceitunas, huevo duro, aji verde, pancas de
choclo. Véase: entradas en la cocina de Pe-

7

ru.

hummus. Nombre libanés de: pasta de gar-
banzos.

hummus bi tahini. Plato de la “cocina del
Mediterraneo”. Nombre espafiol: dip de
garbanzos y sésamo.

humo. Véase: vino aroma humo.

humo natural (extracto). Aerosol de particulas
solidas o liquidas, originado por combus-
tion, descomposicion o evaporacion de pro-
ductos naturales. Se emplea como aditivo
alimentario en el grupo de: Potenciadores
de aroma. La cantidad autorizada de este
aditivo es: Fiambre de jamon, fiambre de
magro de cerdo envasado o enlatado y
flambre de paleta envasada o enlatada.
BPF. Fiambre de lomo 500 mg/kg. Jamén
cocido, magro de cerdo y paleta cocida
BPF. Panceta doble o enrollada BPF. Pan-
ceta salada BPF. Productos carnicos trata-
dos por el calor BPF. Véase: ahumado.

Humulus lupulus. Familia: urticaceas. Se tra-
ta de una planta sarmentosa espontanea en
las regiones templadas de Europa, Asia y
Norteamérica. Se cultiva porque los brotes
tiernos son comestibles en el momento en
que emergen del suelo y también porque
las inflorescencias se emplean para la pro-
ducciéon de cerveza. En Espafa el lupulo
crece espontaneo en setos y lugares incul-
tos del Norte. Los brotes tiernos del lupulo
se utilizan como sustituto de los esparra-
gos, y por ello se tratan exactamente del
mismo modo. Con ellos se preparan gusto-
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sas tortillas y ensaladas de arroz. Se acon-
seja su ebullicion previa, con el fin de eli-
minar el sabor excesivamente aspero y
amargo que los caracteriza. La especia
(que esta presente sobre todo en las inflo-
rescencias) posee propiedades estrogenas,
sedantes y anafrodisiacas. Las flores feme-
ninas del lupulo, se utilizan para la elabo-
racion de la cerveza, ya que son las que
contienen la lupulina, la cual es la que da a
la cerveza su tipico amargor, la hace mas
ligera de digerir y actlia como conservante
natural. Existen muchas variedades de lu-
pulo, dependiendo de la zona en la que se
cultive, y que aportan la cerveza mas o
menos amargor y mas o menos aroma. La
variedad de Bohemia se utiliza para elabo-
rar las mejores cervezas Pilsen, mientras
que la variedad Hallertau-Mittelfrith de
Baviera se usa para las cervezas Munich.
Nombre vulgar: lupulo.

humus. Nombre libanés de pasta de garban-
Z0s.

hungaro. Véase: toro hingaro.

hur. Nombre vulgar vascuence de la planta:
Corylus avellana. Sinénimo: avellana

hurta. Nombre vulgar del pez: Sparus auriga.
Designacion oficial espanola del pez:
Chrysophrys caeruleosticus; Pagrus auri-
ga;, Pagrus bertheloti; Pagrus bocagei;
Pagrus caeruleosticus; Pagrus hurta; Pa-
grus urta; Sparus caeruleosticus; Sparus
urta. Sindénimo oficial: Arraingorri; Aura-
da; Auradella; Auradeta; Burta; Catalineta;
Catalinete (joven); Dourada; Erroburu;
Fusta; Goraz; Hortzandi titaurdina; Lauria-
na; Lota; Lutra; Mazote; Moxarra; Orada;
Pagre; Pargo; Pausa; Roquera; Saltamiko;
Sama; Sama con mofo; Sama roquera;
Sargo; Sargo de soldado; Urraburu; Urre-
arrain; Urreburu; Urta; Zamba.

hurta a la rotefia. Plato de la “cocina de Es-
pafna” perteneciente al grupo de “pesca-
dos”. La hurta es un pescado casi decono-
cido fuera del litoral andaluz pero que, so-

bre todo en la provincia de Cadiz, tiene un
gran prestigio, en general lo escriben: urta.

huso. Nombre vulgar del pez: Huso huso.

Huso huso. Familia: acipenséridos. Es la es-

pecie de mayor tamafio de toda la familia.
El esturion gigante se distingue de los ver-
daderos esturiones (Acipenser sp.) por la
forma y la disposicion de la region bucal.
Es el esturidon mas conocido por ser el que
produce el caviar més caro. Al mismo tiem-
po es el esturion mayor, con una longitud
media de 4 — 7 m, y maxima de 9 m. Apare-
ce en los mares Negro, de Azov y Caspio.
Para desovar remonta los rios; desde el mar
Caspio remonta por los brazos del delta del
Volga. Antes también partia del mar Negro
remontando el Danubio hacia Baviera. El
esturion huso es actualmente escaso. Nom-
bre vulgar: esturion beluga, esturién gigante,
huso. Designacion oficial: esturion beluga.

Huso ichyocolla. Pez. Designacion oficial: es-

turion beluga.

hutspot. Plato integrante de la cocina con

carne. (Holanda) Tiempo de preparacion
20 minutos. Coccion: 1 hora y 30 minutos.
Ingredientes: chuletas, cebolla, zanahoria,
patata, sal, pimienta, laurel, tomillo, pere-
jil. Véase: platos internacionales de carne.

Hydnaceae. Familia botanica. Reino: plantae.

Subreino: thallobionta (talofitas) Division:
eumycetes (fungi) Clase: basidiomycetes.
Subclase: autobasidiomycetes o holobasi-
diomycetes (basidios no tabicados norma-
les) Orden: aphyllophorales. A esta familia
pertenecen las especies que presentan la cla-
sica distincion entre pie y sombrero. La su-
perficie himenial estad formada por actleos
granulados que se extraen con facilidad. La
carne es suave y poco compacta. A menudo
tiene un olor fuerte y agradable. Las esporas
son blancas, de forma eliptica o redondeada.
Algunas especies huelen ain mas cuando se
secan y resultan muy indicadas para la pre-
paracion de polvos aromaticos, ttiles para
potenciar el sabor de la comida. Puede de-
cirse que las especies carnosas de toda esta
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familia, en estado joven, son comestibles.
Comprende los generos: auriscalpium,
hydnum, sarcodon, calodon, hericium,
dryodon. Consideramos. Género auriscal-
pium: Auriscalpium vulgare. Género ca-
lodon: Calodon aurantium, Calodon cae-
ruleum, Calodon ferruginum, Calodon ni-
grum, Calodon suaveolens, Calodon zona-
tum. Género dryodon: Dryodon cir-
rhatum. Género hericium: Hericium
coralloides, Hericium erinaceus. Género
hydnum: Hydnum repandum, Hydnum
rufescens. Género sarcodon: Sarcodon
imbricatum, Sarcodon laevigatum.

Hydnellum aurantium. Otro nombre de la seta:
Calodon aurantium.

Hydnellum caeruleum. Otro nombre de la seta:
Calodon caeruleum.

Hydnellum ferrugineum. Otro nombre de la
seta: Calodon ferrugineum.

Hydnellum suaveolens. Otro nombre de la se-
ta: Calodon suaveolens.

Hydnellum zonatum. Otro nombre de la seta:
Calodon zonatum.

Hydnotria tulasnei. Familia: tuberaceas. Gé-
nero: hydnotria. Caracteristicas: Gleba no
pulverulenta en la madurez. La corteza no
tiene mas de una capa. Sub-caracteristicas:
Receptaculos de 3 a 6 cm, lobulados, con
bordes cerebriformes. Gleba grisacea, lue-
go pardo rojiza. Esporas blanquecinas re-
dondas y luego pardas. Verrugosas. La
gleba es blanquecina grisacea al principio,
y luego parda rojiza. Es comestible.

Hydnum auriscalpium. Otro nombre de la
seta: Auriscalpium vulgare.

Hydnum imbricatum. Otro nombre de la seta:
Sarcodom imbricatum.
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Hydnum repandum. Familia: hidnaceas.
Género: hydnum. Caracteristicas: Conjunto
color gamuza mas o menos palido.
Aguijones cortos y cercanos. Seta con el
sombrerito de superficie lisa y de color
blanco rosdceo. Es una excelente seta
comestible sobre todo cuando es joven, pues
con la madurez va haciéndose amarga. Su
carne es muy fina y exhala un olor afrutado.
Resiste muy bien la desecacion. Para
eliminar el sabor amargo y ablandar la
consistencia coriacea de la carne, de los
ejemplares maduros o viejos que nunca se
agusanan, es preciso cocer largamente los
ejemplares y tirar el agua, después se
prepararan de forma diversa segin el gusto
de cada uno. Nombre vulgar: gamuza,
lengua de gato, lengua de vaca, seta de
invierno, seta de serrin. En catalan:
agulletes; llémena; llengua de bou. En
vascuence: tripaki argi; tripakia; zizauri.

Hydnum rufescens. Familia: hidnaceas. Gé-
nero: hydnum. Caracteristicas: Conjunto
color gamuza mas o menos rojizo. Aguijo-
nes largos algo distantes. Carne fragil, pa-
lida, inodora y de sabor algo amargo. Es
mas tierna que la del Hydnum repandum y
también comestible, pero de menos calidad
por ser algo mas amarga. Nombre vulgar:
lengua de vaca rojiza. En catalan: agulle-
tes; llémena; llengua de bou; picornell
aspi. En vascuence: tripaki gorria; tripa-
ki gorriska.

Hydrargyra hispanica. Familia: ciprinodénti-
dos. Pez. Designacion oficial: samarugo.

Hydrolagus colliei. Pez. Designacion oficial:
ratazana americana.

Hydrolagus novaezelandiae. Pez. Designa-
cion oficial: quimera.

Hygophum proximum. Pez. Designacion ofi-
cial: pez linterna cabezon.
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Hygrocybe coccinea. Otro nombre de la seta:
Hygrophorus coccineus.

Hygrocybe conica. Otro nombre de la seta:
Hygrophorus conicus.

Hygrocybe laeta. Otro nombre de la seta: Hy-
grophorus laetus.

Hygrocybe miniata. Otro nombre de la seta:
Hygrophorus miniatus.

Hygrocybe nigrescens. Familia: higroforaceas.
Seta no comestible, propia de las zonas de
herbosas.

Hygrocybe psittacina. Otro nombre de la seta:
Hygrophorus psittacinus.

Hygrocybe punicea. Otro nombre de la seta:
Hygrophorus puniceus.

Hygrocybe turunda. Otro nombre de la seta:
Hygrophorus turundus.

Hygrophoraceae. Familia botanica. Reino:
plantae. Subreino: thallobionta (talofitas)
Division:  eumycetes  (fungi)  Clase:
basidiomycetes. Subclase:
utobasidiomycetes o holobasidiomycetes
(basidios no tabicados normales) Orden:
agaricales. Son setas de tamafio mediano,
con pie cilindrico, sin volva ni anillo. La
superficie del sombrero es lisa, en muchos
casos muy viscosa o glutinosa. Las laminas
son. Por lo general, poco tupidas, de aspecto
ceroso, libres y decurrentes. Las esporas son
blancas y  elipticas. = Viven  casi
exclusivamente en zonas herbosas y son en
su mayor parte comestibles, algunas de
buena calidad. Esta familia comprende los
géneros:  Hygrophorus, Hygrocybe vy
Camarophyllus. Consideramos. Género
hygrophorus: Sub-género camarophyllus:
Hygrophorus  pratensis,  Hygrophorus
niveus, Hygrophorus virginius. Sub-género
hygrocybe: Hygrophorus calyptraeformis,
Hygrophorus chlorophanus, Hygrophorus
coccineus, Hygrophorus conicus,
Hygrophorus laetus, Hygrophorus miniatus,
Hygrophorus  nigrescens, Hygrophorus

psittacinus, Hygrophorus puniceus,
Hygrophorus  sciophanus, Hygrophorus
turundus. Sub-géenero limacium:

Hygrophorus agathosmus, Hygrophorus
aureus,  Hygrophorus  camarophyllus,
Hygrophorus  chrysodon,  Hygrophorus
Cossus, Hygrophorus dichrous,
Hygrophorus  eburneus,  Hygrophorus
erubescens,  Hygrophorus  gliocyclus,
Hygrophorus  hypothejus,  Hygrophorus
leucophaeus,  Hygrophorus  limacinus,
Hygrophorus  marzuolus, Hygrophorus
nemoreus, Hygrophorus olivaceo albus,
Hygrophorus  penarius,  Hygrophorus
poétarum, Hygrophorus pudorinus,
Hygrophorus russula.

Hygrophoropsis aurantiaca. Familia:

tricolomaceas. Género:  hygrophoropsis.
Caracteristicas: Sombrero de 3 a 8 cm, al
principio convexo, luego algo embudado
con bordes delgados y enrollados que estan
mas o menos ondulados. Carne delgada,
blanda, jugosa, de color blanco amarillento,
olor débil y sabor algo amargo. Comestible
mediocre y algo indigesta. Habita a fin de
verano y en otoflo en grupos Numerosos en
los suelos de los bosques de coniferas
formando grupos muy numerosos. Nombre
vulgar: rebozuelo anaranjado. En catalan:
fals roisynol; pixaca toronja. En
vascuence: ziza-hori faltsu. Sinénimo:
Clitocybe aurantiaca, Cantharellus
aurantiacus.

Hygrophorus agathosmus. Familia: higrofo-

raceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero gris marréon oscuro. Laminas
blanquecinas. Pie longitud normal. Sin es-
trangulamiento en el alto del pie. Olor ca-
racteristico de almendras amargas. Seta.
Buen comestible, pero con el inconvenien-
te de que a causa de su intenso olor no se
puede comer sdélo, siendo preciso utilizarlo
como condimento o mezclado con otras se-
tas. Se reconoce bien por su morfologia y
por su intenso olor de almendras amargas.
Nombre vulgar: higroforo de olor a al-
mendras amargas. En catalan: llenega
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perfumada; mocosa perfumada. En vas-
cuence: ezko almendra-usain.

Hygrophorus aureus. Familia: higroforaceas.

Género: hygrophorus. Sub-género: lima-
cium. Caracteristicas: sombrero y pie mas
0 menos Vviscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero amarillo dorado. Carne delgada
y elastica, blanquecina, algo amarillenta
bajo la cuticula, de olor suave a frutas y
sabor dulce que lo hacen comestible.
Nombre vulgar: higréforo dorado.

calyptraeformis.  Familia:
higroforaceas. Género: hygrophorus. Sub-
género: hygrocybe. Caracteristicas: Som-
brero rosa lila. Carne delgada, algo rosada
en el sombrero y blanquecina en el pie, de
olor suave y sabor dulce. Es comestible sin
valor, y ademas muy escasa. En vascuence:
ezko-arrosa-ubel.

Hygrophorus camarophyllus. Familia: higro-

foraceas. Género: hygrophorus. Sub-
género: limacium. Caracteristicas: sombre-
ro y pie no viscosos como en el Sub-
género Camarophyllus. Sub-
caracteristicas: Sombrero marrén negruz-
co. Carne casi inodora. Otofial. Seta co-
mestible de buena calidad, facil de recono-
cer por su sombrerillo negruzco y brillante,
su piel del mismo color y las laminas blan-
cas. Nombre vulgar: higroforo blanqui-
negro. Sinonimo: Hygrophorus caprinus.

Hygrophorus caprinus. Otro nombre de la se-

ta: Hygrophorus camarophyllus.

chlorophanus. Familia:
higroforaceas. Género: hygrophorus. Sub-
género: hygrocybe. Caracteristicas:
Sombrero amarillento verdoso o amarillento
con pie verdoso. Sombrero amarillento. Ni
el sombrero ni el pie tienen una capa viscosa
verde. Sombrero no mamelonado amarillo
limén sin  margen estriado. Laminas
normales amarillo limén claro. Carne
delgada y fragil de color amarillento, sin
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olor ni sabor sefialados y comestible pero sin
valor. Nombre vulgar: higdforo amarillo.
En vascuence: ezko ori.

Hygrophorus chrysodon. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero blanquecino mas o menos amari-
llento. Manchas doradas en pie, laminas y
sombrero. Seta con carne blanca, blanda y
acuosa, de olor imperceptible o ligeramen-
te terroso e insipida. Comestible de buena
calidad, que se presta a ser incluido en un
revoltillo de setas. Nombre vulgar: higro-
foro de dientes dorados. En vascuence:
ezko horizuri. Sinénimo: Limacium cry-
sodon.

Hygrophorus coccineus. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
hygrocybe. Caracteristicas: Sombrero roji-
zo. Sombrero poco coONico, cCOnvexo o
aplanado rojo escarlata o rojo sangre, no
vira a negro. Sombrero liso 0 poco viscoso,
de mas de 2 cm de didmetro. Se encuentra
en prados y pastizales. Laminas rojo ana-
ranjadas. Carne rojiza. Carne acuosa, fragil
y delgada, es rojiza, de olor suave agrada-
ble y sabor dulce, pero resulta comestible
mediocre. Nombre vulgar: higéforo pur-
pureo. En vascuence: ezko gorri-txiki. Si-
noénimo: Hygrocybe coccinea. Véase: setas
venenosas.

Hygrophorus conicus. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
hygrocybe. Caracteristicas: Sombrero roji-
zo. Sombrero muy cénico rojizo anaranja-
do que vira a negro totalmente o por zonas.
Seta comestible de poco valor por su fragi-
lidad y carencia de carne. Nombre vulgar:
higroforo cénico. En catalan: pisa conill.
En vascuence: ezko gorri-koniko. Sino-
nimo: Hygrocybe conica.
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Hygrophorus cossus. Familia: higroforaceas.

Género: hygrophorus. Sub-género: lima-
cium. Caracteristicas: sombrero y pie mas
0 menos Viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero blanquecino mas o menos amari-
llento. Sin centro del sombrero oscuro, ni
estrangulacion en el pie, ni manchas dora-
das caracteristicas. Talla mediana. Cuticula
muy viscosa. Color fuerte y desagradable.
Seta comestible mediocre, debido a su sa-
bor algo desagradable. Nombre vulgar:
higroforo de olor a rancio, higréforo ma-
loliente. En catalan: mocosa blanca pu-
dent. En vascuence: ezko herdozuri.

Hygrophorus dichrous. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero gris marrén oscuro. Laminas
blanquecinas. Pie longitud normal. Estran-
gulamiento en el alto del pie, donde se es-
trecha bruscamente. Sombrero con tonos
olivaceos. Viven en bosques de hojas. Car-
ne blanca, de olor y sabor poco marcados,
es muy apreciado en algunas regiones. En
catalan: bromosa; llenega negre; mocosa
negre. En vascuence: ezko kolrebiko.

Hygrophorus eburneus. Género: hygrop-

horus. Sub-género: limacium. Caracteristi-
cas: sombrero y pie mas 0 menos viscosos.
Sub-caracteristicas: Sombrero blanquecino
mas o menos amarillento. Sin centro del
sombrero oscuro, ni estrangulacion en el
pie, ni manchas doradas caracteristicas. Ta-
lla mediana. Cuticula muy viscosa. Casi
inodoro. Seta comestible, pero no aconse-
jable, de mejor calidad que el Hygrophorus
cossus, pues al carecer de olor desagrada-
ble a rancio se tolera mejor y es mas apre-
ciado. De todas formas, en el campo se
confunden mucho, siendo lo nico que les
separa el distinto olor que presentan. Nom-
bre vulgar: higréforo marfilefio. En cata-
lan: llenega blanc; mocosa blanc. En vas-
cuence: ezko-zuri lingirdatsu.

Hygrophorus eberneus var. cossus. Otro

nombre de la seta: Hygrophorus cossus.

Hygrophorus erubescens. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas o0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero rojizo. Laminas muy decurren-
tes, anchas y espaciadas. Viven en bosque
de coniferas. Carne blanquecina con man-
chas rojizas que se hacen amarillentas. Sin
olor marcado y sabor amargo, resulta co-
mestible muy mediocre.

Hygrophorus gliocyclus. Familia: higro-

foraceas. Género: hygrophorus. Sub-
género: limacium. Caracteristicas: sombre-
ro y pie mas o menos Viscosos. Sub-
caracteristicas: Sombrero blanquecino mas
o menos amarillento. Pie con estrangula-
cion en el alto. Carne blanca de olor suave
pero no agradable y de sabor un poco ran-
cio, lo que hace que esta especie sea co-
mestible mediocre. En catalan: llenega
blanca; llenega grega; mocosa grega.

Hygrophorus hypothejus. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero gris marréon oscuro. Laminas
amarillas. Seta con carne de color blanco
amarillento, adquiere un tono amarillo ana-
ranjado al tocarla y es inodora. Es una es-
pecie extendida y frecuente, que se encuen-
tra en pequefios grupos en bosques de coni-
feras hasta entrado el otofio. Es comestible
pero poco apreciada. En vascuence: negu-
ezko.

Hygrophorus laetus. Familia: higroforaceas.

Género: hygrophorus. Sub-género: hygro-
cybe. Caracteristicas: Sombrero anaranjado
amarillento. Sombrero muy viscoso y es-
triado. Laminas rosa salmén. Pie my visco-
so. Vive en prados y pastizales. Carne es-
casa, algo dura, amarillenta, sin olor ni sa-
bor. Comestible sin valor. En vascuence:
ezko orriarrosa. Sinonimo: Hygrocybe
laeta.

Hygrophorus leucophaeus. Familia: higrofo-

raceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
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mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero blanquecino mas o menos amari-
llento. Centro del sombrero marcadamente
oscuro. Seta con carne muy tierna y com-
pacta, de color blanco rosado, sin olor y
con un sabor agradable. Se considera co-
mestible pero es muy poco buscada debido
a sus reducidas dimensiones y a su escasa
consistencia.

Hygrophorus limacinus. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero gris marréon oscuro. Laminas
blanquecinas. Pie longitud normal. Estran-
gulamiento en el alto del pie, donde se es-
trecha bruscamente. Sombrero sin tonos
olivaceos. Viven en bosques de coniferas.
Carne blanca, densa, de olor y sabor poco
marcados; buena comestible. En catalan:
bavosa; llenega gris; mocosa.

Hygrophorus marzuolus. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
no viscosos como en el Sub-género Cama-
rophyllus. Sub-caracteristicas: Sombrero
gris pizarra. Carne casi inodora. primave-
ral. Seta cuya carne es compacta pero bas-
tante tierna, de olor y sabor apenas percep-
tible. Estd considerada una de las mejores
setas comestibles, reputacion a la que con-
tribuye su precoz aparicion. Es muy buena
como guarnicion de carnes asadas y a la
brasa. Nombre vulgar: seta de marzo, seta
de ardillas. En vascuence: elur ezko;
martxoko ezko. Sinénimo: Limacium
marzuolus.

Hygrophorus miniatus. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
hygrocybe. Caracteristicas: Sombrero roji-
zo. Sombrero poco coOnNico, convexo O
aplanado rojo escarlata o rojo sangre, no
vira a negro. Sombrero finamente velloso,
de 1 a 2 cm de didmetro. Se encuentra en
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turberas. Familia: higroforaceas. Seta con
escasa carne, acuosa, de olor y sabor casi
imperceptibles. En vascuence: ezkotxo.
Sino6nimo: Hygrocybe miniata.

Hygrophorus nemoreus. Familia: higrofora-
ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
no viscosos como en el Sub-género Cama-
rophyllus. Sub-caracteristicas: Sombrero
amarillo ocre. Carne de olor a harina. Oto-
nal. Carne blanquecina algo anaranjada,
tierna, de olor a harina y sabor dulce. En
vascuence: baso-ezko. Comestible medio-
cre.

Hygrophorus nigrescens. Familia: higrofora-
ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
hygrocybe. Caracteristicas: Sombrero roji-
zo. Sombrero muy cénico rojizo anaranja-
do que vira a negro totalmente o por zonas.
Carne delgada y fragil, blanquecina amari-
llenta con tendencia a enngrecerse. No tie-
ne olor ni sabor muy sefialados y no se sue-
le consumir por estar considerada como
sospechosa como su variedad Hygrophorus
conicus.

Hygrophorus niveus. Familia: higroforaceas.
Género: hygrophorus. Sub-género: cama-
rophyllus. Caracteristicas: sombrero blan-
quecino. Sombrero delgado. Bordes estria-
dos por transparencia. Carne delgada, fra-
gil, inodora o de un olor débil y agradable.
Es comestible. Nombre vulgar: higroforo
niveo. En catalan: mocosa blanca petita.
En vascuence: ezko elur-zuri.

Hygrophorus olivaceo albus. Familia: higro-
foraceas. Género: hygrophorus. Sub-
género: limacium. Caracteristicas: sombre-
ro y pie mas o menos Vviscosos. Sub-
caracteristicas: Sombrero gris marréon os-
curo. Laminas blanquecinas. Pie muy lar-
go. Seta con carne blanca, poco compacta,
de olor débil pero agradable y sabor dulce.
Es una seta de mediana calidad pero poco
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buscada a causa de sus reducidas dimen-
siones. Nombre vulgar: higroforo olivaceo
y alba. En catalan: llenega negre; mocosa.
En vascuence: ezko olibazuri. Sinénimo:
Agaricus olivaceoalbus.

Hygrophorus penarius. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero blanquecino mas o menos amari-
llento. Sin centro del sombrero oscuro, ni
estrangulacion en el pie, ni manchas dora-
das caracteristicas. Talla robusta. Cuticula
satinada poco viscosa. Carne muy dura,
blanquecina con un ligero tono rosado, de
olor suave a frutas y sabor dulce como a
nueces, pero luego amargo. Muy buena
comestible. En catalan: carlet blanc; es-
carlet blanc. En vascuence: pagadi-ezko
zuriska.

Hygrophorus poétarum. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero rosado o alutdceo. Tonos rosa-
dos. Pie sin copos en alto. Carne blanca ba-
jo cuticula de olor agradable. Viven en
bosque de hojas. Seta de carne blanca,
compacta, de olor afrutado, que a veces re-
cuerda al jazmin, y sabor agradable. Se
presta a diversas elaboraciones. También
puede desecarse o conservarse en aceite.
Nombre vulgar: higroforo de los poetas.
En catalan: mocosa de garric. En vas-
cuence: olerkari ezko.

Hygrophorus pratensis. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
camarophyllus. Caracteristicas: sombrero
color amarillo o anaranjado o albaricoque.
Esta seta es una especie “muy interesante”
para el recolector por su respetable tamafio,
su ausencia de viscosidad y su excelente
calidad como comestible. Su sombrero es
acampanado de 5 a 8§ cm de didmetro, abo-
llado, adelgazado por el borde y, a menu-
do, provisto de un gran mamel6n central.
Es de color amarillo palido o marron café
con leche, hiimedo al tacto y que se agrieta

con la sequedad. La carne es firme y fragil,
blanca cremosa u ocre y exhala un olor
muy delicado. Es un comestible muy apre-
ciado. Nombre vulgar: higréforo de los
prados. En vascuence: belardi ezko. Si-
nénimo: Camarophyllus pratensis.

Hygrophorus pssittacinus. Familia: higrofo-
raceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
hygrocybe. Caracteristicas: Sombrero ama-
rillento verdoso o amarillento con pie ver-
doso. Sombrero amarillo verdoso. Tanto el
sombrero como el pie tienen una capa vis-
cosa verde sobre fondo amarillo. Seta con
carne fragil y fibrosa, desprende olor a tie-
rra de humus y tiene ub sabor casi imper-
ceptible. Sin interés culinario. Nombre
vulgar. higréforo verde. En catalan: pixa-
cé. En vascuence: ezko berdeska. Sinoni-
mo: Hygrophorus psittacina

Hygrophorus pudorinus. Familia: higrofora-
ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
limacium. Caracteristicas: sombrero y pie
mas 0 menos viscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero rosado o alutdceo. Tonos aluté-
ceos o cuero. Pie con copos en alto. Carne
coloreada bajo cuticula, de olor a resina.
Viven en bosque de coniferas. Seta de car-
ne blanca, compacta, con un caracteristico
olor a resina y sabor acre, casi de trementi-
na. Comestible de mediocre calidad debido
a su olor y sabor poco agradables. Es acep-
table previa desecacidon o conservacion en
aceite o vinagre. Nombre vulgar: higréfo-
ro pudibundo. Sinénimo: Linacium gluti-
niferum, Agaricus purpurascens.

Hygrophorus puniceus. Familia: higrofora-
ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
hygrocybe. Caracteristicas: Sombrero roji-
zo. Sombrero poco coONico, cCOnvexo o
aplanado rojo escarlata o rojo sangre, no
vira a negro. Sombrero liso 0 poco viscoso,
de mas de 2 cm de didmetro. Se encuentra
en prados y pastizales. Laminas blanqueci-
nas amarillentas. Carne blanquecina amari-
llenta. Seta con carne bastante compacta,
con olor y sabor poco perceptible. Esta
considerada como de excelente calidad. Se
puede freir con ajo o conservarse en aceite.
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Nombre vulgar: higroforo rojo. En cata-
lan: pixadina vermella. En vascuence: ez-
ko gorri-handi. Sinénimo: Hygrocybe pu-
nicea.

Hygrophorus russula. Familia: higroforaceas.

Género: hygrophorus. Sub-género: lima-
cium. Caracteristicas: sombrero y pie mas
0 menos Vviscosos. Sub-caracteristicas:
Sombrero rojizo. Laminas poco decurren-
tes, delgadas y cerradas. Viven en bosque
de hojas Seta comestible de excelente cali-
dad, muy apreciada en Catalufia, donde
abunda. De todas formas, es conveniente
eliminar la cuticula del sombrero, por ser
amarga, con lo que se quitard este sabor.
Nombre vulgar: higréforo escarlata,
higroforo rasula. En catalan: carlet ver-
mell; escarlet vinassa; vinossa. En vas-
cuence: ezko gibelgorri.

Hygrophorus sciophanus. Familia: higrofo-

raceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
hygrocybe. Caracteristicas: Sombrero ama-
rillento verdoso o amarillento con pie ver-
doso. Sombrero amarillento. Ni el sombre-
ro ni el pie tienen una capa viscosa verde.
Sombrero mamelonado amarillo marrén
con margen estriado. Laminas triangulares
amarillo-verdosas. Carne fragil y delgada
de color blanco amarillento y sin valor co-
mestible.

Hygrophorus turundus. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
hygrocybe. Caracteristicas: Sombrero ana-
ranjado amarillento. Sombrero no viscoso
con fibrillas oscuras. Laminas blanqueci-
nas, luego anaranjadas. Pie no viscoso. Vi-
ve en turberas. Carne delgada sin olor ni
sabor muy sefialados que resulta comesti-
ble mediocre. En vascuence: ezketxo go-
rri. Sinébnimo: Hygrocybe turunda.

Hygrophorus virgineus. Familia: higrofora-

ceas. Género: hygrophorus. Sub-género:
camarophyllus. Caracteristicas: sombrero
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blanquecino. Sombrero carnoso. Bordes no
estriados. Seta de carne blanca, poco com-
pacta y humeda, absolutamente inodora y
de sabor agradable, no obstante, es poco
apreciada.

Hylocereus triangularis. Familia: cactaceas.
El fruto es ovoide, de 5 a 13 cm de largo,
corteza con escamas, de color amarillo y
pulpa blanca, con semillas negras. Pertene-
ce al grupo de las frutas dulces. Es la fruta
de la digestion. Se consume sola, fresca o
en jugos. No se debe combinar con otras
frutas ni con lacteos. Al comerla debe evi-
tarse masticar las semillas, a menos que se
la quiera utilizar como un purgante enérgi-
co. Una de las frutas empleadas en frutote-
rapia para bajar de peso. Se utilza igual que
el higo chumbo (Opuntia ficus indica)
Véase: otras frutas. Nombre vulgar: pita-
haya, cardon azul, pitajon, reina de la no-
che, warakko, yaurero.

Hymenochaete rubiginosa. Familia: thelep-
horaceae. Género: hymenochaete. Seta de
carne fina y fragil, sin olor ni sabor particu-
lares. La carne o trama es cerrada y dura. No
es apta para el consumo. En vascuence:
azal-ilun iraunkor.

Hymenochaete tabacina. Familia: thelephora-
ceae. Género: hymenochaete. Himenio gris
marrén color tabaco bayo. Estd erizada de
unos cortos pelos de parecido color al resto.
La carne, blanda y floja es de color leonado.
No es comestible. En vascuence: azal-ilun
urtereko.

Hymenopenaeus diomedae. Crustaceo, nom-
bre vulgar. Designacion oficial: camarén
cuchilla.

Hymenopenaeus muelleri. Familia: peneidos.
Especie parecida a los langostinos presente
en el mercado espafiol. De color rojizo,
oriundo de las costas del Atlantico Sur oc-
cidental. Nombre vulgar: gambon argenti-
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co. Designacion oficial: camarén langos-
tin argentino.

Hymenopenaeus robustus. Crustaceo, nom-
bre vulgar. Designacion oficial: camarén
rojo real.

Hynnis cubensis. Pez. Designacion oficial:
pampano de hebra.

Hynnis goreensis. Pez. Designacion oficial:
jurel de Alejandria.

Hypacantus amia. Pez. Designacion oficial:
palometdn.

Hyperoglyfe perciformis. Pez. Designacion
oficial: chocho de mar.

Hyperoglyphe antarctica. Familia: centrarqui-
dos. Habitante de las aguas situadas al este y
Sur de Australia, Nueva Zelanda y las islas
del Pacifico Suroccidental. Es un pescado de
mesa muy apreciado. Se vende en filetes,
rodajas o supremas, pero las piezas peque-
flas se encuentran enteras. Es importante
marcar su carne densa y jugosa con un cu-
chillo (cortes transversales) para que se
cueza mejor. Véase: pescados. Nombre
vulgar: nariz azul; palometa plateada. De-
signacion oficial: cojinoba neocelandesa.

Hyperoglyphe bythites. Pez. Designacion
oficial: cojinoba neocelandesa.

Hyperoodon rostratus. Cetaceo. Designacion
oficial. ballena hocico de botella.

Hyperoplus lancea. Pez. Designacién oficial:
aguacioso.

Hyperoplus lanceolatus. Familia: ammoditi-
dos. Este estrecho pez de hasta 32 cm de
largo, aparece en las costas alemanas y en el
canal de la Mancha hasta Islandia. Carece de
una mandibula superior mévil. La mandibu-
la inferior es mas larga que la aleta pectoral.
El vomer presenta dos fuertes excrecencias
semejantes a dientes. El extremo de la pec-
toral alcanza como maximo el nacimiento de
la dorsal. Relativamente poco abundante, ca-
rece de importancia culinaria. Longitud: 20-

30 cm, maximo: 35 cm. Peso maximo: 120
g. Nombre vulgar: lanzon, pion. Designa-
cion oficial: pion.

Hyperopus immaculatus. Pez. Designacion
oficial: pion.

Hyphalonedrus chalybeius. Pez. Designacion
oficial: ojiverde.

Hypholoma. Otro nombre de la seta:
Naematoloma sublateritium.

Hypholoma capnoides. Familia: naucariaceas.
Género: hypholoma. Caracteristicas:
sombrero de color rojo ladrillo o de color
ocre. Zona superior del pie no tiene color
amarillo azufre. Ldminas no amarillo azufre
ni de jovenes. Carne dulce o poco amarga.
Sub caracteristicas: sombrero ocre leonado.
Laminas grises sin tonos amarillos ni
verdosos carne dulce. Esta seta se tomaria
facilmente, al primer contacto, por un
Hypholoma fasciculare. Su sombrero plano
convexo, de 4 a 8 cm de diametro, carnoso,
desnudo, a menudo un poco arrugado, es de
color blanco amarillo, pasando al ocraceo
con la edad. Es por lo tanto de un color y un
tamafio muy semejantes a los de la
Hypholoma fasciculare; y como aparece
igualmente en grandes masas sobre los
tocones muertos, la ilusion resulta corriente.
Pero es suficiente observar las laminillas
para estar seguro. Pero el caracter que no
debia confundir es su carne, pues delgada y
blanca, y absolutamente dulce; este hecho
hace del hongo un comestible agradable,
ademas se ha observado que esta especie
tiene virtudes hipoglucémicas; es decir, que
su consume disminuye la cantidad de azlicar
en la sangre, sin que se conozca la
naturaleza de este fenomeno. Se recomienda
a los diabéticos, al igual que la seta de San
Jorge (Tricholoma gambosum), que
comparte con ella tan curiosa propiedad. Es
mejor evitarla, sobre todo por la facilidad
con que se confunde con especies toxicas.
Se aconseja, no obstante, someterla a
coccion antes de cocinarla. Nombre vulgar:
hifoloma de laminas grises. En vascuence:
suge-ziza gozo.
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Hypholoma fascicularis, Hunds. Familia: nau-
cariaceas. Género: hypholoma. Caracteris-
ticas: sombrero amarillo azufre con disco
leonado. Zona superior del pie de color
amarillo azufre. Laminas de jovenes amari-
llo azufre, luego olivaceas. Carne muy
amarga. El sombrero de esta seta es delga-
do, amarillo limoén o algo ocraceo, luego
rojizo, convexo, de centro mamelonado, de
2 a 5 cm de didmetro. Cuando se arranca
un arbol en un huerto, a veces resulta sor-
prendente ver aparecer este hifoloma sobre
la hierba. En efecto, coloniza las raices
muertas de los arboles que afloran en su-
perficie, y puede seguirse su trayecto en el
suelo mediante los brotes de setas. en este
sentido son provechosas, ya que digieren
rapidamente los residuos lefiosos; y al cabo
de 2 o 3 afos las setas desaparecen al haber
agotado su substrato. La carne resulta ama-
rilla palida y fibrosa, de olor desagradable
y sabor extremadamente amargo. Es una
especie toxica, que de todos modos suele
desecharse por su sabor amargo. Muy peli-
grosa para personas ancianas o debilitadas.
Nombre vulgar: hifoloma de laminas ver-
des. En catalan: bolet d"alzina; bolet de
pi; suge-ziza mingotsa. Sinénimo: Agari-
cus fasciculare, Nematoloma fasciculares.
Geophila fascicularis, Nematoloma fasci-
cularis. Véase: setas venenosas.

Hypholoma hydrophilum. Otro nombre de la
seta: Psathyrella hydrophila.

Hypholoma sublateritium. Familia:
naucariaceas. Género: hypholoma.
Caracteristicas: sombrero de color rojo

ladrillo o de color ocre. Zona superior del
pie no tiene color amarillo azufre. Ldminas
no amarillo azufre ni de jévenes. Carne
dulce o poco amarga. Sub-caracteristicas:
sombrero rojo ladrillo. Laminas amarillo
olivas, luego mas oscuras. Carne un poco
amarga a veces dulce. Seta de carne
amarillenta con tonalidades rojizas en la
base y debajo de la cuticula del sombrero,
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inodora y sabor ligeramente amargo. No
comestible por su intenso sabor amargo;
ademds es un hongo téxico que ha dado
lugar en varios paises a intoxicaciones
mortales y con peculiaridades semejantes a
Hypholoma fasciculare. Nombre vulgar:
hifoloma de color ladrillo. En catalan:
bolet de pi roger; mare del rovell6. En
vascuence: suge-ziza teilakolore.
Sinénimo:  Nematoloma  sublateritium,
Agaricus sublateritium.

Hypholoma velutinum. Otro nombre de la seta:
Lacrymaria velutina.

Hypocanthius amia. Pez. Designacion ofi-
cial: palometon.

Hypocreaceae. Familia botanica. Reino:
plantae. Subreino: thallobionta (talofitas).
Division:  fungi. Clase: ascomyecetes.
Subclase: pirenomycetes. Orden:
hypocreales.

Hypodrys hepaticus. Otro nombre de la seta:
Fistulina hepatica.

Hypomesus olidus. Pez. Designacion oficial:
eperlan japonés.

Hypomesus pretiosus. Familia: osméridos. Pez
de hasta 25 cm de largo, se extiende desde
Alaska hasta el Sur de California y en la
costa asiatica hasta Corea. Designacion ofi-
cial: eperlan del Pacifico. Véase: eperlano.

Hypomyces lateritius. Familia: nectryaceae.
Género: hypomyces. Especies que viven
parasitas del Lactarius deliciosus y otras
parecidas como el Lactarius sanguifluus y
el Lactarius semisanguifluus. Forma un
moho blanco sobre el himenio de estas se-
tas y al parasitarlas destruye sus laminas y
sus esporas. La seta queda castrada al per-
der sus organos reproductores y entonces
toma formas muy diversas al mismo tiem-
po que su carne se hace mas compacta y
alcanza el ejemplar un peso y tamafio ma-
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yores. Parece ser que ese ejemplar parasi-
tado es mas sabroso que los que no han su-
frido el ataque del Hypomyces lateritius.
En catalan: mare del rovello; rovello se-
gales; rovellona. En vascuence: esneki
minbizia.

Hypophtalmichthys molitrix. Familia: cipri-
nidos. Cuerpo fuerte, alargado, con dorso
algo elevado y laterales aplanados; cabeza
ancha, pero terminada en punta. Es de co-
lor gris oscuro en el dorso y plateado en la-
terales y vientre. Aparece en aguas fluvia-
les profundas y en lagos de China y region
del Amur. Se ha extendido debido a las re-
servas, por Taiwan y Siam, y también por
la Europa central y oriental. Gusta del ca-
lor y se alimenta de plancton vegetal. Su
carne es de calidad media, pero los espe-
cimenes muertos deben ser cocidos inme-
diatamente, ya que la carne adquiere muy
pronto un gusto amargo. Puede llegar a
medir 1 m. Nombre vulgar: carpa platea-
da.

Hypophtalmichthys nobilis. Su alargado
cuerpo, con dorso ligeramente elevado y de
laterales aplanados, tiene la cabeza grande,
los ojos muy desviados hacia atrds, y la
boca oblicua, dirigida hacia arriba. Color
plateado con dibujos marmoreos mas oscu-
ros y pardos. Procede de rios y lagos cali-
dos del Sur de China. Actualmente se ha
extendido por la Europa central y oriental.
Se alimenta de Plancton animal, animales
blandos, pequefios crusticeos y peces.
Puede llegar a medir 1,80 m de largo.
Nombre vulgar: carpa orgullosa.

Hypophyllum pellitum. Otro nombre de la seta:
Amanita solitaria.

Hypoplectrus lamprusus. Pez. Designacion
oficial: mero amarillo.

Hypoplectrus unicolor. Pez. Designacion ofi-
cial: mantequero.

Hypoprion bigelowi. Pez. Designacion oficial:
tiburon de noche.
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Hypoprion brevirostris. Pez.

oficial: galano.

Designacion
Hypoprion signatus. Pez. Designacion oficial:
tiburon de noche.

Hyporhamphus gilli. Pez. Designacion ofi-
cial: agujeta choelo.

Hyporhamphus ihi. Pez. Designacion oficial:
agujeta choelo.

Hyporhamphus picarti. Pez.
oficial: salton.

Designacion

Hyporhamphus roberti. Pez. Designacion
oficial: agujeta de lago.

Hyporhamphus rosae. Pez. Designacion ofi-
cial: agujeta califérnica.

Hyporhamphus sajori. Pez. Designacion ofi-
cial: agujeta japonesa.

Hyporhamphus snyderi. Pez. Designacion
oficial: agujeta choca.

Hyporhamphus unifasciatus. Pez. Designa-
cion oficial: agujeta blanca; salton.

Hypoxilon fragiforme. Familia: xilariaceae.
Género: hypoxylon. Caracteristicas: En
forma de numerosas verrugas globosas de
color marron rojizo mas o menos vivo que
luego pasa a ser marroén negruzco. El nom-
bre de fragiforme viene a decir forma de
fresa. El interior es como un carbon de co-
lor marrén negruzco. No tiene valor co-
mestible. En vascuence: garatxo morroi.

Hypsoblennius paytensis. Pez. Designacion
oficial: trambollito curiche.

Hypsoblennius sordidus. Pez. Designacion
oficial: trambollito.

Hypsosetta guttulata. Pez. Designacion ofi-
cial: soya diamante.

Hypsypops rubicundus. Pez. Designacion
oficial: jaqueta Garibaldi.
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Hyssopus officinalis. Familia: labiadas. Esta

hierba, utilizada desde tiempos remotos y
originaria del Mediterraneo, decora ensala-
das, sopas, guisos, pescados grasos, rellenos,
embutidos y fuentes con frutas. Sus hojas
picadas se usan en platos de cerdo, en relle-
nos para ocas y patos, en salsas de carne y
en sopas. Las flores se pueden utilizar en en-
saladas. Las hojas del hisopo, tan aromati-
cas, es uno de los componentes del agua de
colonia y de los perfumes de tipo oriental,
también se emplean en la fabricacion de los
licores Chartreuse y Bénedictine. Véanse:

hierbas aromaticas; flores comestibles.
Nombre vulgar: hisopo.
Hysterangium clatrhoides. Familia:

licoperdaceas. Género: geaster. Seta que
crece en grupos en los bosques de coniferas,
y tiene preferencias por el abeto rojo en
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cualquier tipo de suelo. Cada carp6foro no
supera los 2 0 3 cm de diametro y sus hifas
micelares invaden el suelo y afloran del
mismo, manifestando asi su presencia. La
carne es esponjosa y de color blancuzco en
los ejemplares jovenes, siendo marrdn en los
adultos. No tiene valor comestible, debido a
su carne gelatinosa y pequefias dimensiones.
Es una especie bastante escasa.

Hysteriaceae. Familia botanica. Reino: plan-

tae. Subreino: thallobionta (talofitas). Divi-
sion: fungi. Clase: ascomycetes. Subclase:
discomycetes. Orden: hysteriales.

Hysterothylacium. Género zoologico. Reino:

animal. Rama: eumetazoos. Division: bila-
terales. Subdivision: protostomas. Tipo:
nematodo. Familia: anisakidos. Véase:
Anisakidae.



