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El huevo es un alimento de origen animal, producto de las gallinas
ponedoras o domesticas, es uno de los alimentos mas completos que
existen, su contenido es capaz por si mismo de dar origen a un ser vivo
completo 2. Destacando la gran cantidad de nutrientes que contiene, su
biodisponibilidad (en relacion con los nutrientes presentes en otros
alimentos) y el equilibrio de los aminoacidos de su proteina >.

ESTRUCTURA DEL HUEVO
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https:/fes slideshare.net/LeidylauraCruzdelaCr/el-huevopptx

Cascaron: Es la cobertura exterior que se compone mayormente de
carbonato de calcio, tiene la funcidn de contener y proteger el huevo. En
su superficie hay numerosos poros que facilitan el intercambio gaseoso
entre el interior y el exterior del huevo 2.

Yema: Es la parte central y amarilla/anaranjada del huevo, representa el
30% de su peso, es muy rica en nutrientes y vitaminas liposolubles ya que
contiene a la célula germinal 2.
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Clara: Representa el 60% del peso del huevo, se encuentra alrededor de la
yema, ya que su funcion es protegerla. Es transparente y esta formada en

casi su totalidad por agua, proteinas de la mas alta calidad para el
humano 2.

Cuticula: Capa proteica de queratina que cierra los poros del cascardn,
aunque permite el intercambio gaseoso (salida de CO, y de vapor de
aguay entradade O,) ~.

Chalaza: Son dos ligamentos que mantienen la yema del huevo en medio
de la clara. Si son prominentes y espesos indican que el huevo es fresco y
de alta calidad 2

Camara de aire: Son pequenas celdas de aire que se encuentran en la
parte mas ancha del huevo. Estas aumentan en tamarno con el tiempo 2.

El huevo es uno de los alimentos de origen animal mas saludables. El
contenido comestible del huevo lo forman la claray la yema 2

En la Yema encontramos: 50% de agua.

-Vitaminas liposolubles Ay E que son antioxidantes

- Fuente natural de vitamina D, esencial para el funcionamiento del
sistema inmunologico.

- Contiene Colina, necesaria en la formacion y funcionamiento normal
del cerebro, la memoria y el sistema nervioso, ayuda a la prevencion
de algunos tipos de cancer.

- Acido félico, biotina y acido pantoténico

-Vitamina B,, By Br

- Alimento de origen animal con mejor composicion de lipidos 2.
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En la clara encontramos:

88% de agua 2.
Proteinas de elevado valor biolégico ricas en aminoacidos

esenciales que ayudan a generar y mantener musculos y
huesos.

Vitamina B2
Fésforo, Zinc, Hierro, Yodo y Selenio 2.

Valor nutricional por racon (2 huevas, unas 100 g)
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https:/mwww.institutohuevo.com/composicion-nutricional-del-huevo/

IR: Ingesta diaria de referencia del nutriente para un adulto medio

(84003/2000Kcal).
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Algunos beneficios de incluir el huevo en la alimentacion de
ninos y ninas

v Brinda energia 2

v Por su consistencia blanda resulta facil de masticar

v Ayuda a darle variedad a sus preparaciones asegurando una
buena fuente de proteinas.

v Aporta acidos grasos esenciales (DHA-ARA) necesarios
para el desarrollo neuronal.

v Contiene casi todos los nutrientes necesarios par el sano
crecimiento de los niflos y nifias 2.

Poster: Cascaras de Huevo Comun (Algunos
problemas de Calidad)
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Algo mas........... [ Adivinanzas

1.- Es blanco y la gallina lo pone. Se frie y con pan se come ;Que

es? R.-El huevo

2.- De bello he de presumir: Soy blanco como la sal, todos me saben
abrir y nadie me sabe cerrar, adivina que es?

R.- El Huevo

3.- Amarillo por dentro, blanco por fuera, sus padres son cantores y
te encanta silo comes?

R.- El Huevo

4.- Una caja muy chiquita, blanquita como la cal, la saben abrir,
nadie la sabe cerrar, adivina que sera?

R.- El huevo

5.- Vengo de padres cantores, pero yo no soy cantor. Llevo la ropa
blancay amarillo el corazéon, Quien soy?

R. El Huevo

6.- Es mi madre tartamuda, y mi padre cantaor, tengo blanco mi
vestidoy amarillo el corazén, adivina quien soy?

R.- El huevo
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Mito o Realidad

1 Los huevos rojos son mas nutritivos?

R.- Falso, la Unica diferencia es el color del cascarén, que depende
de la raza de la gallina que lo puso, las gallinas cafés ponen
huevos “rojos”, las gallinas blancas ponen huevos “blancos” pero
su contenido nutrimental es el mismo.

[1 Es bueno comer huevo crudo?

R.- Falso, es una practica de anos, sin embargo la clara de huevo
solo se digiere si esta cocida, también se corre el riesgo de
infeccion por salmonella toda vez que no se pasa el alimento por
una fuente de calor que elimine esta bacteria.

Recomendaciones Generales

e Compra huevos con la cascara intacta y limpia

e No utilices huevos que hayan sobrepasado su fecha de caducidad o
consumo preferente.

e Antes y después de su manipulacion, lavate las manos, asi como todos
los utensilios utilizados durante su cocinado, incluidos los trapos de
cocina.

e No debes separar la yema de la clara con la ayuda de la cascara porque
en ella hay patdégenos que pasan con facilidad a la parte comestible del
huevo.
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e Una vez roto, comprueba que no desprenda olor desagradable y que
la clara sea transparente. De no ser asi, puede ser indicador de un
posible crecimiento bacteriano y por tanto no debes consumirlo.

e En las preparaciones con huevo, la coccién es un factor importante.
Este proceso es la Unica manera de eliminar patégenos peligrosos
para la salud.

e Durante el traslado a destino evitar variaciones bruscas de
temperatura.
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