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

yabbie. Nombre vulgar del crustdceo: Cherax

destructor-albidus.

yacapan. Nombre vulgar de la planta: Arto-

carpus communis.

yak. Raza primitiva. Los yaks son animales

peculiares de las zonas de alta montafia del
Tibet, Pamir y Karakorum, donde se llega
a alturas de 6.000 m sobre el nivel del mar.
Bajo las asperas condiciones climaticas de
las altas montafias asiaticas viven tanto el
yak salvaje (Bos mutus) como el yak do-
méstico (Bos grunniens) Son animales in-
sustituibles en condiciones desfavorables.
Sirven como animales de tiro, su carne es
la Unica fuente de proteinas animal en la
alimentacion de los aborigenes, se consu-
me su leche, ain cuando los animales pro-
duzcan poca, se calientan con su estiércol,
el pelo se trabaja e hila, y la piel sirve co-
mo colchon; algo duro, pero abrigador.
Una caracteristica tipica del yak doméstico
y del salvaje es la cruz alta, que recuerda a
la joroba del cebu. El pelo es largo, sobre
todo en la zona abdominal, donde puede
llegar hasta el suelo. Los yaks se pueden
cruzar con los bovinos europeos; estos
hibridos producen mas leche y de mayor
contenido graso. Caracteristicas; Yak
salvaje: Altura de la vaca: 150 cm, longi-
tud: 250 cm. Altura del toro: 200 cm, lon-
gitud: 400 cm, peso: hasta 900 kg. Yak
domeéstico: altura 150-170 cm, peso 400-
500 kg. Produccion en leche en una lactan-
cia: 400-600 I. Contenido en grasa de la le-
che: 4,5-5,5%. Véase: buey doméstico.

yak doméstico. Nombre vulgar del rumiante:

Bos grunniens.

yak salvaje. Nombre vulgar del rumiante:

Bos mutus.

yakimono. Técnica japonesa, la mas primitiva

de todas las cocinas; consiste en cocinar a la
parrilla. Sin embargo, cuando los ingredien-
tes son frescos y sabrosos de por si, no hace
falta méas aderezo que ponerlos a la parrilla
con un poco de sal. El pollo, los pescados y
todo tipo de verduras asi preparados son
muy populares en Japon.

yakitori. Nombre del plato de la cocina de

Japon. Nombre espafiol: pincho de pollo.

yakult. Es el producto de leche coagulada ob-

tenida por fermentacion lactica mediante la
accion de Lactobacilus caseis. Se trata de
una bebida muy conocida en Japdn. Veéase:
definicion de leches fermentadas, prepara-
cion, envasado, consumo Yy venta de las le-
ches fermentadas o acidificadas.

yalifieta. Pez, nombre vulgar. Designacion

oficial: gallineta.

yam makhua phao. Nombre del plato de la

cocina de Tailandia. Nombre espafiol: be-
renjenas agridulces.

yam pla muek mamuang. Nombre del plato

de la cocina de Tailandia. Nombre espaiiol:
ensalada de calamares con mangos verdes.
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yam woon sen. Nombre del plato de la cocina
de Tailandia. Nombre espafiol: ensalada
picante de fideos de celofan, carne de cer-
do y langostinos.

yama. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: morragute; pardete.

yambo. Nombre vulgar de la planta: Syzygium
jambos.

yang chue. Nombre asiatico de la pasta: fi-
deos frescos de trigo. Véase: fideos asiati-
Cos.

yaspo. Nombre vulgar de la planta: Pachyr-
hizus tuberosus.

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

yaurero. Nombre vulgar de la planta: Hyloce-
reus triangularis.

yayama. Nombre vulgar de la planta: Bromelia
ananas, Ananas sativus, Ananas comosus.

yellow belly sunfish. Nombre vulgar del pez:
Lepomis gibbosus.

yellow bullhead. Nombre vulgar del pez: Icta-
lurus natalis.

yellow globe. Variedad de: nabo

yellowedge grouper. Nombre vulgar del pez:
Epinephelus flavolimbatus.

yellowfish sole. Nombre vulgar del pez: Li-
manda aspera.

yellowtail. Nombre vulgar del pez: Seriola
dumerili.

yema. Véase: vino de yema.
yema de huevo. La cantidad de nutrientes con-

tenida en cada 100 g de porcion comestible,
es:
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Yema de huevo

Energia (kJ) 1518,39
Colesterol (mg) 1480,00
Fasforo (mg) 550,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 550,00
Energia (kcal) 363,25
Acido folico (ug) 150,00
Calcio (mg) 140,00
Potasio (mg) 116,00
Porcion comestible 100,00
Sodio (mg) 65,00
Grasa (Q) 33,00
Magnesio (mg) 18,00
Proteina () 16,00
Grasa moninsaturada (g) 14,55
Grasa saturada () 11,02
Hierro (mg) 8,00
Vitamina D (ug) 6,00
Vitamina B1, (UQ) 4,90
Grasa poliinsaturada () 4,13
Cinc (mg) 4,00
Vitamina E (mg) 3,00
Carbohidratos (g) 0,60
Riboflavina (B,) (mg) 0,45
Tiamina (B;) (mg) 0,40
Piridoxina (Bs) (mg) 0,18
Niacina (mg eg. niacina) 0,04
Acido ascorbico (C) (mg) 0,00
Fibra (g) 0,00
Yodo (mg)

yema de huevo deshidratada. Segun el Codi-
go Alimentario, 3.14.13. Es un derivado se-
co obtenido de la yema por eliminacion del
agua. Respondera a las condiciones exigidas
para el "huevo en polvo". Véase: derivados
de huevos. La cantidad de nutrientes conte-
nida en cada 100 g de porcion comestible,
es:

Yema de huevo desecada
Energia (kJ) 2793,81
Colesterol (mg) 2430,00
Fosforo (mg) 1112,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 1060,00
Energia (kcal) 668,38
Calcio (mg) 282,00
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Acido folico (ug) 210,00
Potasio (mg) 168,00
Porcion comestible 100,00
Sodio (mQ) 91,00
Grasa (q) 59,30
Proteina (g) 31,70
Magnesio (mg) 28,00
Grasa moninsaturada (g) 22,32
Grasa saturada () 18,00
Hierro (mg) 13,80
Niacina (mg eg. niacina) 8,77
Grasa poliinsaturada () 7,38
Vitamina Bi, (ug) 7,08
Cinc (mg) 6,15
Vitamina E (mg) 3,90
Carbohidratos (g) 2,10
Riboflavina (B,) (mg) 0,66
Piridoxina (Bs) (mg) 0,58
Tiamina (B;) (mg) 0,50
Acido ascorbico (C) (mg)

Fibra (g)

Vitamina D (ug)

Yodo (mg)

yemas sevillanas. Plato tipico de la “Cocina
de Sevilla” perteneciente al grupo: Postres
y reposteria.

yemistes piperies. Plato de la “cocina del
Mediterraneo”. Nombre espafiol: pimientos
rellenos con salsa de tomate.

yerba mate. Véase: mate.

yerbanis. Nombre vulgar de la planta: Tage-
tes lucida.

yerbas finas. Conjunto de especias y condi-
mentos para usos culinarios. Ingredientes:
Laurel, tomillo, mejorana, yerbabuena, pere-
jil y albahaca. Véase: recado de especias;
recados en la cocina de Méjico.

yerna. Pez, nombre vulgar. Designacion ofi-
cial: cherna.

yesca. Nombre vulgar de la seta: Fomes fomen-
tarius.

yesquero afioso. Nombre vulgar de la seta:
Heterobasidion annosum.

yesquero aplanado. Nombre vulgar de la seta:
Ganoderma applanatum.

yesquero bermellon. Nombre vulgar de la se-
ta: Trametes cinnabarina.

yesquero blanco. Nombre vulgar de la seta:
Trametes gibbosa.

yesquero de abedul. Nombre vulgar de la seta:
Piptoporus betulinus

yesquero marginado. Nombre vulgar de la
seta: Ungulina marginata.

yesquero multicolor. Nombre vulgar de la se-
ta: Coriolus versicolor.

yesquero peludo. Nombre vulgar de la seta:
Trametes hirsuta.

yesquero radiado. Nombre vulgar de la seta:
Inonotus hispidus.

yin zhen. Clasificado como té blanco y no
verde, es decir, sus hojas se han secado pa-
ra obtener un sabor méas suave. Es uno de
los tés méas caros del mundo. Se deja repo-
sar 20 minutos para poder disfrutar de su
sabor por completo. Véase: cafés, tés y
otras bebidas.

ymer. Es el producto de leche coagulada obte-
nida por fermentacion lactica mediante la
accion de Streptococcus lactis, Streptococ-
cus cremoris, Streptococcus diacetylactis,
Leuconostoc cremoris a partir de leche pas-
teurizada, leche concentrada pasteurizada,
leche total o parcialmente desnatada pasteu-
rizada, leche concentrada pasteurizada total
o0 parcialmente desnatada, con o sin adicion
de nata pasteurizada, leche en polvo entera,
semidesnatada o desnatada, suero en polvo,
proteinas de leche y/u otros productos pro-
cedentes del fraccionamiento de la leche.
Los microorganismos productores de la
fermentacion lactica deben ser viables y es-
tar presentes en el producto terminado. Esto
ultimo es fundamental, puesto que la exis-
tencia de actividad de los microorganismos
vivos en el ymer es lo que le confiere sus ca-
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racteristicas nutricionales y bioldgicas espe-
cificas; por tanto, no deben eliminarse, por
calentamiento o por otro medio esteriliza-
dor. Producto originario de paises nordicos.
Véase: definicion de leches fermentadas,
preparacion, envasado, consumo y venta de
las leches fermentadas o acidificadas.

yodo. Elemento quimico de simbolo I, nimero
atdbmico 53, masa atomica 126,9045 y con-
figuracion electrénica (Kr) 4d™ 5s% 5p°, con
37 nucleidos, sélo uno estable. Elemento
molecular diatémico, I, del grupo de los
halégenos. Solido sublimable. Véase: ali-
mentos ricos en yodo.

yoghourt. Sinénimo: yogur.

yogur. Segun la Norma de Calidad vigente en
Espafa; es el producto de leche coagulada
obtenida por fermentacion lactica mediante
la accion de Lactobacilus bulgaricus y
Streptococcus thermophilus, a partir de le-
che pasteurizada, leche concentrada pasteu-
rizada, leche total o parcialmente desnatada
pasteurizada, leche concentrada pasteurizada
total o parcialmente desnatada, con o sin
adicion de nata pasteurizada, leche en polvo
entera, semidesnatada o desnatada, suero en
polvo, proteinas de leche y/u otros productos
procedentes del fraccionamiento de la leche.
los microorganismos productores de la fer-
mentacion lactica deben ser viables y estar
presentes en el producto terminado en canti-
dad minima de 1x10" colonias por gramo o
mililitro. Esto Gltimo es fundamental, puesto
que la existencia de actividad de los mi-
croorganismos vivos en el yogur es lo que le
confiere sus caracteristicas nutricionales y
bioldgicas especificas; igualmente, en algu-
nos paises se permite, para conservar mejor
el yogur, la eliminacion de los microorga-
nismos productores de la fermentacion. * El
yogur se consume tal cual o combinado con
otros alimentos. Se afiade tanto a platos sa-
lados como dulces y constituye un ingre-
diente importante de la cocina de Oriente
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Proximo y la India. El yogur natural sustitu-
ye a la nata y puede afadirse a la mahonesa
0 a vinagretas. El contenido de materias gra-
sas, glucidos y calorias de los yogures co-
merciales varia bastante. Se comercializa en
muchas variedades. Consideramos los si-
guientes tipos: yogur natural, yogur azu-
carado, yogur edulcorado, yogur con fru-
tas, zumos y/u productos naturales, yogur
aromatizado. Veéase: yogur; leche, nata y
yogur; definicion de leche fermentada o aci-
dificada; preparacion, envasado, consumo y
venta de las leches fermentadas o acidifica-
das; productos lacteos de India. Sindnimo:
yoghourt; yogur natural. yogur. Nombre
hindu: dahi.

yogur aromatizado. Es el que corresponde a la
composicién de “yogur”, al que se han afia-
dido agentes aromaticos autorizados. la can-
tidad minima de yogur en el producto final
seré del 80%. Véase: yogur.

yogur azucarado. Es el que corresponde a la
composicion de “yogur”, pero al que se han
afiadido azlcar o azUcares comestibles. Véa-
se: yogur.

yogur batido. Bebida elaborada con yogur al
que se le ha afiadido leche y zumo de fru-
tas. se puede adquirir fresco o en forma
UHT. Véase: yogur; Leche, nata y yogur.

yogur bio sabores. La cantidad de nutrientes
contenida en cada 100 g de porcion comes-
tible, es:

Yogur bio sabores
Energia (kJ) 363,87
Potasio (mg) 135,00
Fésforo (mg) 128,00
Calcio (mg) 124,00
Porcién comestible 100,00
Energia (kcal) 87,05
Sodio (mg) 57,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 24,60
Carbohidratos () 11,40
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Grasa (Q) 3,50
Proteina () 3,20
Acido folico (ug) 3,00
Vitamina Bi, (uQ) 0,20
Riboflavina (B,) (mg) 0,18
Vitamina D (ug) 0,00
Acido ascorbico (C) (mg)

Cinc (mg)

Colesterol (mg)

Fibra (g)

Grasa moninsaturada (g)
Grasa poliinsaturada (Q)
Grasa saturada (g)
Hierro (mg)

Magnesio (mg)

Niacina (mg eg. niacina)
Piridoxina (Bg) (mg)
Tiamina (B1) (mg)
Vitamina E (mg)

Yodo (mg)

yogur con frutas, zumos y/u otros productos
naturales. Es el que corresponde a la com-
posicion de “yogur”, al que se han afadido
frutas, zumos y/u otros productos naturales.
la cantidad minima de yogur en el prducto
terminado sera del 70%. Al contener azucar
afiadido es mas alto en calorias que el yogur
natural.

yogur con platano y guindillas. Plato de la
“cocina de India” perteneciente al grupo de
“guarniciones”. Tiempo de preparacion: 10
minutos. Ingredientes: yogur, nata liquida,
guindilla roja, sal, platano, guindilla verde
0 roja. Véase: cocina de India; guarnicio-
nes en la cocina de India.

yogur con pomelo. Plato integrante de la co-
cina clasica. Tiempo de realizacion 30 mi-
nutos, mas el tiempo de refrigeracion. In-
gredientes: yogur, pomelos, brandy, azu-
car, jalea de grosellas. VVéase: cocina fresca
en la cocina clasica.

yogur con sabor. Se comercializa en forma na-
tural o desnatada y con una amplia variedad
de sabores. Al contener azlcar afiadido es
mas alto en calorias que el yogur natural.
Véanse: yogur con frutas, zumos y/u otros
productos naturales; leche, nata y yogur. La

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

Yogur sabores
Energia (kJ) 389,79
Potasio (mg) 240,00
Calcio (mg) 178,00
Fésforo (mg) 140,00
Porcién comestible 100,00
Energia (kcal) 93,25
Sodio (mQ) 65,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 22,80
Carbohidratos () 17,00
Magnesio (mg) 13,00
Colesterol (mg) 4,00
Proteina (g) 4,00
Acido folico (ug) 2,00
Grasa () 1,50
Cinc (mg) 0,60
Tiamina (B;) (mg) 0,58
Acido ascorbico (C) (mg) 0,40
Riboflavina (B,) (mg) 0,21
Hierro (mg) 0,10
Niacina (mg eg. niacina) 0,10
Piridoxina (Bs) (mg) 0,04
Vitamina E (mg) 0,03
Vitamina D (ug) 0,01
Fibra (g) 0,00
Vitamina B1, (UQ) 0,00
Grasa moninsaturada (g)
Grasa poliinsaturada (g)
Grasa saturada (g)
Yodo (mg)

yogur de soja. El yogur de soja se obtiene de
la leche enriquecida de la misma, tratada
con una bacteria no lactica. Estos deriva-
dos no contienen colesterol ni lactosa y son
de distintos sabores.

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

Yogur desnatado
Potasio (mg) 211,00
Energia (kJ) 186,03
Calcio (mg) 140,00
Fésforo (mg) 116,00
Porcidn comestible 100,00
Sodio (mQg) 64,00
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nutrientes contenida en cada 100 g de por-
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Energia (kcal) 44,51
Magnesio (mg) 13,70
Carbohidratos () 6,30
Yodo (mg) 5,30
Acido folico (ug) 4,70
Proteina (g) 4,50
Acido ascorbico (C) (mg) 1,60
Niacina (mg eg. niacina) 1,35
Colesterol (mg) 1,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 0,80
Cinc (mg) 0,44
Vitamina By, (Ug) 0,40
Grasa (g) 0,32
Riboflavina (B,) (mg) 0,19
Grasa moninsaturada (g) 0,15
Grasa saturada () 0,11
Hierro (mg) 0,09
Piridoxina (Bs) (mg) 0,08
Tiamina (B;) (mg) 0,04
Fibra (g) 0,00
Grasa poliinsaturada () tr.
Vitamina D (ug) tr.
Vitamina E (mg) tr.

cién comestible, es:

Prof. Dr.

Yogur desnatado con frutas

Energia (kJ) 382,45
Potasio (mg) 220,00
Calcio (mg) 150,00
Fosforo (mg) 140,00
Porcidn comestible 100,00
Energia (kcal) 91,50
Sodio (mQg) 65,00
Carbohidratos (g) 18,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 10,00
Fibra (g) 9,00
Proteina () 4,30
Acido félico (ug) 3,00
Niacina (mg eg. niacina) 1,00
Cinc (mg) 0,60
Tiamina (B;) (mg) 0,52
Grasa (Q) 0,38
Riboflavina (B,) (mg) 0,19
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Piridoxina (Bs) (mg) 0,04
Colesterol (mg) 0,00
Vitamina By, (Ug) 0,00

Acido ascorbico (C) (mg)
Grasa moninsaturada (g)
Grasa poliinsaturada ()
Grasa saturada ()

Hierro (mg)

Magnesio (mg)

Vitamina D (ug) tr.
Vitamina E (mg)
Yodo (mg)

yogur edulcorado. Es el que corresponde a la
composicién de “yogur”, pero al que se han
afiadido edulcorantes autorizados.

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

Yogur enriquecido
Energia (kJ) 255,47
Potasio (mg) 240,00
Calcio (mg) 157,00
Fésforo (mg) 140,00
Porcién comestible 100,00
Energia (kcal) 61,00
Sodio (mQg) 55,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 40,00
Yodo (mg) 30,00
Colesterol (mg) 20,00
Magnesio (mg) 14,00
Proteina (g) 3,73
Carbohidratos (g) 3,60
Grasa (q) 3,60
Grasa saturada () 2,28
Acido folico (ug) 2,00
Niacina (mg eg. niacina) 1,00
Grasa moninsaturada (g) 0,88
Cinc (mg) 0,60
Tiamina (B;) (mg) 0,58
Riboflavina (B;) (mg) 0,21
Grasa poliinsaturada () 0,07
Hierro (mg) 0,05
Piridoxina (Bs) (mg) 0,04
Vitamina B, (UQ) 0,01
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Fibra (g) 0,00
Vitamina E (mg) 0,00
Acido ascorbico (C) (mg) tr,
Vitamina D (ug) tr.

yogur liquido. La cantidad de nutrientes con-

tenida en cada 100 g de porcion comestible,
es:

Yogur liquido
Energia (kJ) 289,97
Potasio (mg) 145,00
Calcio (mg) 106,10
Fosforo (mg) 103,00
Porcion comestible 100,00
Energia (kcal) 69,37
Sodio (mQg) 40,00
Carbohidratos (g) 13,40
Acido folico (ug) 12,00
Magnesio (mg) 10,00
Colesterol (mg) 5,39
Proteina () 2,80

Vitamina A (ug eq. retinol) | 2,00
Acido ascorbico (C) (mg) 1,87

Grasa (Q) 0,88
Niacina (mg eg. niacina) 0,80
Grasa saturada (g) 0,51
Cinc (mg) 0,45
Vitamina Bi, (1g) 0,40
Grasa moninsaturada (g) 0,22
Riboflavina (B,) (mg) 0,18
Hierro (mg) 0,09
Piridoxina (Bg) (mg) 0,06
Tiamina (B1) (mg) 0,04
Grasa poliinsaturada () 0,02
Fibra (g) 0,00
Vitamina D (ug) tr.
Vitamina E (mg) tr.
Yodo (mg)

yogur natural. Es el que corresponde a la

composicion definida en “yogur”. Se co-
mercializa en muchas variedades. Véase:
yogur; leche, nata y yogur. La cantidad de
nutrientes contenida en cada 100 g de por-
cidn comestible, es:

Yogur natural
Energia (kJ) 254,25
Potasio (mg) 214,00
Calcio (mg) 142,00

Porcion comestible 100,00
Fésforo (mg) 90,00
Sodio (mQ) 63,00
Energia (kcal) 60,83
Magnesio (mg) 14,30
Colesterol (mg) 10,20
Vitamina A (ug eq. retinol) | 9,80
Carbohidratos () 5,20
Proteina () 4,20
Acido folico (ug) 3,70
Yodo (mg) 3,70
Grasa (Q) 2,60
Grasa saturada (g) 1,50
Niacina (mg eg. niacina) 1,50
Grasa moninsaturada (g) 0,72
Acido ascorbico (C) (mg) 0,70
Cinc (mg) 0,59
Riboflavina (B,) (mg) 0,18
Grasa poliinsaturada () 0,13
Hierro (mg) 0,09
Vitamina D (ug) 0,06
Piridoxina (Bs) (mg) 0,05
Tiamina (B1) (mg) 0,04
Vitamina E (mg) 0,04
Fibra (g) 0,00
Vitamina B1, (Ug) tr.

yogur pasteurizado después de la fermenta-
cién. En el mercado existen algunos produc-
tos elaborados a base de leches fermentadas,
pero cuyo proceso de obtencion implica un
tratamiento térmico del producto, lo que su-
pone la inactivacion y/o destruccion de la
mayor parte de las bacterias lacticas presen-
tas. Estos productos, técnicamente, no pue-
den ser denominados yogur, ya que apenas
contienen bacterias lacticas vivas y activas,
caracteristica fundamental del yogur. A pe-
sar de ello, debido al tipo de envase utiliza-
do, que es el mismo con el que reconocemos
al verdadero yogur, puede confundirse al
consumidor no suficientemente informado
respecto a este punto. En sentido estricto, se
trata de productos lacteos a base de leche
fermentada, que contienen bacterias lacticas
inactivadas por tratamiento térmico, lo que
repercute en una mas larga conservacion del
producto, aungue, reiterandonos en lo ante-
riormente expuesto, al no contener apenas
bacterias lacticas viables y activas, no puede

3239 Prof. Dr. Dr. Felicisimo Ramos Fernandez (D.l.C.)




R. P. 1. n°® M-007567

denominarse en rigor yogur. Este tipo de
producto es muy frecuente en Holanda y
Alemania y, ahora en Espafia, paises con
grandes excedentes de leche, ya que la ela-
boracion de estos productos de largo periodo
de conservacion permite la salida de los
mismos via exportacion. Véase: leche, nata

y yogur.

yogurtlu kebab. Plato de la “cocina del
Mediterraneo”. Nombre espafiol: kebabs de
cordero con yogur.

yogurvi. Nombre comercial de un alimento
para diabéticos marca Sanavi. Véase: ga-
lletas integrales yogur y ciruelas; alimentos
para diabéticos. La cantidad de nutrientes
contenida en cada 100 g de porcion comes-
tible, es:

Yogurvi sanavi
Energia (kJ) 1747,24
Energia (kcal) 418,00
Calcio (mg) 245,00
Vitamina A (ug eq. retinol) | 244,00
Porcion comestible 100,00
Acido folico (ug) 96,40
Carbohidratos (g) 56,80
Magnesio (mg) 45,00
Grasa (9) 14,80
Proteina () 14,40
Niacina (mg eg. niacina) 14,10
Hierro (mg) 13,00
Grasa moninsaturada (g) 5,89
Fibra (g) 5,50
Grasa poliinsaturada () 4,55
Grasa saturada () 4,36
Cinc (mg) 4,00
Piridoxina (Bs) (mg) 1,50
Riboflavina (B,) (mg) 1,30
Vitamina D (ug) 0,80
Tiamina (B;) (mg) 0,70
Acido ascorbico (C) (mg)
Colesterol (mg)
Fbsforo (mg)
Potasio (mg)
Sodio (mQg)
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Vitamina By, (Ug)
Vitamina E (mg)
Yodo (mg)

yonquet. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: chanquete.

yonquillo. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: chanquete.

yorkshire. VVéase: cerdo Yorkshire.

yorkshire americano. Véase: cerdo Yorks-
hire americano.

yorkshire sauce. Nombre espafiol: salsa

yorkshire de naranja.

yuba. Es el nombre japonés que recibe la piel
que se forma en la superficie de la leche de
soja cuando se calienta. Es muy apreciada
en China y en Japon. Este alimento es tan
fino como una hoja de papel se puede enro-
llar como una crepé y rellenar con alimentos
dulces o salados, o emplearse para preparar
rollitos para freir. También se usa en torti-
llas, sashimis, verduras y como guarnicion
de la carne.

yubarta. Nombre vulgar del cetdceo: Megapte-
ra novaeangliae.

yubia. Nombre vulgar de la planta: Pachira
aquatica.

yuca. Nombre vulgar de la planta: Yucca glo-
riosa.

yucas a la olla. Plato de la cocina de Peru del
grupo de segundos platos. Ingredientes:
yuca, carne de res, panca, cebolla, caldo de
carne, aji verde, aceite, culantro, sal, pi-
mienta. VVéase: segundos platos en la coci-
na de Perd.

yucas rellenas. Plato de la cocina de Peru del
grupo de segundos platos. Ingredientes:
yuca, carne de res o cerdo, harina, cebolla,
pasas, huevo duro, aji panca, sal, pimienta,
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comino. Véase: segundos platos en la coci-
na de Perd.

Yucca gloriosa. Familia: liliaceas. Tribu: dra-
cenoideas. Planta tropical de tallo arbores-
cente, hojas largas y gruesas, flores blancas
y raiz feculenta, comestible; hay varias es-
pecies y algunas se cultivan como orna-
mentales. Véase: tubérculos. Nombre vul-
gar: yuca.

yuclet. Pez, nombre vulgar. Designacién ofi-
cial: chucleto.

yuglandéceas. Véase: Juglandaceae. Sino-
nimo: juglandaceas.

yumakara. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: congribadejo colorado, congribadejo
rosado.

yungungo. Pez, nombre vulgar. Designacion
oficial: pintadilla bilgagai.

yatica. Nombre vulgar de la planta: Ipomoea
batatas.

yuulon lavender. Véase: queso yuulon la-
vender.

yuyuba. Nombre vulgar del fruto de la planta:
Zizyphus sativa.
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