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Setas Comestibles en la Peninsula Ibérica: Identificacion Segura para Principiantes

La Peninsula Ibérica alberga mas de 3.000 especies de hongos macroscopicos, de las cuales unas 200-300
son comestibles, 50-70 tienen interés gastrondémico y aproximadamente 30-40 son téxicas, incluyendo una
docena que pueden causar la muerte. Cada afno se registran en Espana entre 200 y 400 intoxicaciones por
setas, con 2-5 muertes anuales segln datos del Instituto Nacional de Toxicologia. La gran mayoria de
envenenamientos fatales los causa una sola especie: Amanita phalloides, responsable del 90% de las
muertes por setas en Europa. Este articulo se centra en las especies mas faciles de identificar con
seguridad, aquellas que tienen caracteristicas distintivas claras y no presentan confusion peligrosa con
especies toxicas. La regla de oro de la micologia es categérica: si no estas absolutamente seguro de la
identificacién, no la comas.

Reglas de seguridad fundamentales

Antes de aprender a identificar setas especificas, es imprescindible interiorizar estas reglas que pueden
salvar la vida.

No existen pruebas caseras fiables: Los mitos populares son todos falsos: que si la plata se ennegrece al
cocerla con setas toxicas, que si una seta es comestible porque un animal la ha mordido, que si cambia de
color al cortarla es venenosa, que si huele bien es comestible. Nada de esto es cierto. La Amanita phalloides
tiene un olor agradable y un sabor que sus victimas describen como bueno. La Unica forma fiable de
identificar una seta es el conocimiento micoldgico.

Aprender pocas especies, pero bien: Es mejor conocer 5-10 especies con certeza absoluta que tener un
conocimiento superficial de 50. Un principiante deberia empezar con las especies mas inconfundibles
(boletus, cantarelas, seta de cardo, parasol) y no avanzar hasta dominar estas.

Recolectar ejemplares completos: Siempre extraer la seta entera, incluyendo la base del pie (donde puede
haber una volva, senal de peligro en el género Amanita). Nunca cortar el pie a ras de suelo, ya que se pierde
informacion crucial para la identificacién.

En caso de duda, no comerla: El principio de precaucién es absoluto en micologia. Si no se puede identificar
con un 100% de certeza, descartarla. Los sintomas de envenenamiento por Amanita phalloides no aparecen
hasta 6-24 horas después de la ingesta, cuando el dano hepatico ya es grave y a menudo irreversible.

Consultar con expertos: Las sociedades micoldgicas locales (hay mas de 200 en Espaiia) organizan salidas
guiadas gratuitas y sesiones de identificacion. Muchas farmacias en zonas rurales ofrecen servicio de
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identificaciéon de setas durante la temporada.

Cinco setas comestibles seguras para principiantes

Las siguientes especies han sido seleccionadas por su facilidad de identificacién, ausencia de confusiéon con
especies mortales y su presencia frecuente en la Peninsula Ibérica.

Especie

Nombre comun
Habitat

Temporada
Caracteristicas clave

Boletus edulis / B. aereus

Boleto, hongo, cep

Bosques de roble, castano, pino, haya

Sep-Dic

Sombrero marrén 8-25 cm, tubos blancos—amarillo—verde, pie grueso con reticulo blanco

Cantharellus cibarius

Rebozuelo, cantarela

Bosques mixtos, roble, castano, pino

Sep-Nov

Sombrero amarillo 3-10 cm forma de trompeta, pliegues (no laminas), olor a albaricoque

Pleurotus eryngii

Seta de cardo

Praderas junto a raices de cardo corredor (Eryngium)

Oct-Dic, Mar-May

Sombrero marrén claro 4-12 cm, ldminas blancas decurrentes, pie excéntrico y firme

Macrolepiota procera

Parasol, galamperna

Claros de bosque, prados, bordes de caminos

Sep-Nov

Sombrero 15-35 cm con escamas, anillo doble mévil en el pie, pie fibroso largo

Craterellus cornucopioides

Trompeta de los muertos

Bosques de hoja caduca, hayedos, robledales

Sep-Dic

Forma de trompeta negra/gris 3-10 cm, sin ldminas, superficie exterior lisa y gris

Identificacion detallada de cada especie segura
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Boletus edulis y B. aereus (boleto): La caracteristica definitoria de los boletos comestibles es que tienen
tubos (esponja) debajo del sombrero, nunca laminas. Los tubos son blancos en ejemplares jévenes,
amarillentos en maduros y verdosos en viejos. El pie es grueso y macizo con un reticulo (red) blanquecino
en la parte superior. La carne es blanca y no cambia de color al cortarla. No existe ninglin boleto con tubos
blancos o amarillentos que sea mortal en Europa, lo que los hace un grupo muy seguro para principiantes.
PRECAUCION: evitar boletos cuya carne se tifie intensamente de azul al corte (Boletus satanas y afines
pueden causar problemas digestivos).

Cantharellus cibarius (rebozuelo): Color amarillo huevo uniforme. La parte inferior del sombrero tiene
pliegues (venas ramificadas), NO laminas finas y separables. Los pliegues bajan por el pie (decurrentes) y se
bifurcan irregularmente. Olor caracteristico a albaricoque o melocotén. Posible confusién: Omphalotus
olearius (seta de olivo), que crece sobre madera (raices de olivo enterradas), tiene laminas verdaderas (finas,
separables con la ufia) y es bioluminiscente. Si crece del suelo, tiene pliegues y huele a fruta, es rebozuelo.

Pleurotus eryngii (seta de cardo): Crece asociada a raices muertas o moribundas de cardo corredor
(Eryngium campestre). Sombrero convexo a plano de color marrén claro o grisaceo. Laminas blancas que
bajan por el pie (decurrentes). Pie firme, blanco, excéntrico (no centrado). No tiene confusiones peligrosas:
la Gnica especie similar es Pleurotus ostreatus (seta de ostra), que también es comestible pero crece sobre
madera.

Macrolepiota procera (parasol): Inconfundible por su gran tamano: sombrero de 15-35 cm abierto con
escamas marrones sobre fondo claro, pie largo y fibroso de 15-35 cm con un anillo doble que se desliza
arriba y abajo libremente, y base bulbosa. PRECAUCION IMPORTANTE: no confundir con Macrolepiota
venenata o Chlorophyllum molybdites, que son mas pequefas (sombrero Craterellus cornucopioides
(trompeta de los muertos): A pesar de su nombre inquietante, es un comestible excelente sin confusiones
peligrosas. Forma de trompeta o embudo hueca hasta la base, de 3-10 cm, color negro, gris oscuro o
marrén muy oscuro. Exterior (himenio) liso o ligeramente arrugado, gris ceniza. No tiene laminas ni tubos
visibles. Crece en grupos numerosos en suelo de bosques de hoja caduca, frecuentemente en hayedos.
Ninguna seta toéxica tiene esta combinacion de forma, color y ausencia de laminas.

Las setas mortales que hay que conocer para evitar
Tan importante como conocer las comestibles es reconocer las letales para no recogerlas jamas.

Especie

Nombre comun

Toxina

Confusién frecuente con
Mortalidad sin tratamiento

Amanita phalloides
Oronja verde, cicuta verde
Amatoxinas (destruccion hepatica)
Russula virescens, Tricholoma equestre, Agaricus
50-90%
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Amanita verna

Oronja blanca de primavera
Amatoxinas

Champifion silvestre (Agaricus)
50-90%

Amanita virosa

Oronja virosa, angel destructor
Amatoxinas

Champifidn silvestre (Agaricus)
50-90%

Cortinarius orellanus

Cortinario de montana

Orellanina (destruccion renal)

Boletos jovenes, Cantharellus tubaeformis
10-15%

Galerina marginata

Galerina rebordeada

Amatoxinas

Setas sobre tronco (Kuehneromyces)
50-90%

Senales de alarma del género Amanita: Tres caracteristicas juntas indican peligro mortal: volva (saco en la
base del pie, puede estar enterrada), anillo (restos de velo en el tercio superior del pie) y ldminas libres (no
tocan el pie). Si una seta tiene estas tres caracteristicas, NO la coma bajo ninglin concepto,
independientemente de su color o aspecto.

Sintomas de envenenamiento por amatoxinas: Fase 1 (6-24 h tras ingesta): nduseas, vomitos, diarrea
acuosa severa, dolor abdominal. Fase 2 (24-72 h): mejoria aparente y engaiosa. Fase 3 (3-6 dias): fallo
hepatico agudo, ictericia, coagulopatia, encefalopatia hepatica, fallo multiorganico. El tratamiento urgente
incluye silibinina 1V (derivada del cardo mariano), N-acetilcisteina y, en casos graves, trasplante hepatico.
ACUDIR A URGENCIAS INMEDIATAMENTE ante cualquier sospecha.

Regla absoluta de la micologia: NUNCA recolecte champifiones silvestres (Agaricus) ni setas blancas con
lAminas si no es un experto. La confusién entre Agaricus silvestre y Amanita phalloides joven es la causa
mas frecuente de muerte por setas en Espana y Europa. La Amanita phalloides joven, antes de abrir el
sombrero, puede parecerse a un champinoén.

Preparaciéon y conservacion de las setas recolectadas

Las setas frescas se deterioran rapidamente (24-72 horas) y deben procesarse pronto tras la recoleccion.
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Limpieza: Limpiar con un cepillo suave o pafio hiumedo. No sumergir en agua (absorben liquido como
esponjas y pierden textura y sabor). Retirar partes danadas, zonas blandas y restos de tierra o hojas.

Deshidratacion: El mejor método de conservacién para la mayoria de setas. Cortar en ldminas de 3-5 mmy
secar al aire, en deshidratador (50-60°C, 4-8 horas) o en horno a 50°C con la puerta entreabierta. Los
boletos deshidratados concentran extraordinariamente su sabor (el 4cido glutamico se concentra,
intensificando el umami). Se conservan 1-2 afios en recipiente hermético.

Congelacion: Saltear previamente en aceite o mantequilla durante 3-5 min para eliminar el exceso de agua,
enfriar y congelar. Las setas congeladas sin coccion previa quedan blandas y acuosas al descongelar.
Duracién: 6-12 meses a -18°C.

Conserva en aceite: Escaldar las setas limpias 2-3 min en agua con vinagre (50 ml de vinagre por litro de
agua), escurrir, secar bien y cubrir con aceite de oliva virgen en frascos esterilizados. Afadir opcionalmente
ajo, tomillo, pimienta. Conservar en nevera y consumir en 2-3 meses. PRECAUCION: las conservas caseras
en aceite pueden desarrollar Clostridium botulinum si no se acidifican correctamente. El paso del escaldado
en vinagre es imprescindible para bajar el pH.

Advertencia: Esta informacién es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a

profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formaciéon adecuada.
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