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Huevos, siempre
en tu nevera

Rico en proteinas de muy alta calidad,
el huevo es un alimento que ofrece un
sinfin de posibilidades en la cocina.
® En su interior encontramos la clara
(transparente) formada fundamental-
mente por agua (86%) y proteinas de
alto valor biolégico; y la yema (entre
amarillay anaranjada), rica en grasas
saturadas, colesterol, lecitina, vitami-
nas liposolubles (A, D), hidrosolubles
(tiamina, riboflavina) y minerales, como
hierro, fésforo, cinc, selenio y sodio.
1 Para evitar la salmonelosis, no deben
consumirse en crudo durante la tempo-
rada de calor. Las tortillas y los revuel-
tos deben cocinarse hasta que estén
bien cuajados, y no hay que volver a
ponerlos en el plato donde fueron bati-

dos. Ademas, no se deben lavar pues

se elimina la cuticula, una capa protec-
tora que impide la entrada de microor-
ganismos a través de la cascara.

w Contrariamente a lo que se suele

creer, el color de su céscara no tiene

relacion alguna con su valor nutritivo

ni con su calidad; tan sélo depende

de la raza de la gallina ponedora.

» En el frigorifico se conservan entre

7y 10 dias. Es mejor guardarlos sepa-
rados de otros alimentos debido a que

absorben facilmente los olores.




