Mito: Los hilos tipo trenza color blanco de la
albimina o yema deben ser removidos.

REALIDAD: A esta parte del huevo se le denomina
chalaza y sirve para mantener la yema centrada
dentro de la albuimina. No son imperfecciones ni inicio
embrionario. No interfieren con el cocimiento ni con el
batido, por lo que no tienen que removerse. De hecho,
mientras mas prominente sea, significa que el huevo
es mas fresco.

Mito: Si se dificulta pelar un huevo cocido,
quiere decir que es viejo.

REALIDAD: Todo lo contrario. Mientras mas fresco
sea el huevo, el cascardon esta mucho mas adherido.
Cuando un huevo empieza a envejecer, pierde bidxido
de carbono y agua, permitiendo la entrada de aire y
causando que las membranas del cascardn se encojan
lejos del cascardn. Si coces huevo que tenga por lo
menos 1 semana de haber sido puesto, entonces

sera mas facil de pelar.

Mito: El huevo rojo es mas nutritivo
que el blanco.

REALIDAD: : El color del cascardn se détermina por
la raza de la gallina y no afecta calidad, nutrimentos,
sabor o caracteristicas de cocinado. Sin embargo,
debido a que las gallinas que ponen huevo rojo
normalmente son méas grandes y requieren mas
cantidad de alimento, entonces normalmente son

mas caros que los blancos.

Mito: El huevo normalmente se infecta
con la bacteria de la Salmonella.

REALIDAD: En promedio, en todo Estados Unidos,
solamente uno de cada 20,000 huevos producidos
comercialmente contienen la bacteria de la Salmonela.
Esto significa que un consumidor encontrara un

huevo infectado cada 84 afios. El comprar huevo de
un almaceén donde lo mantenga en refrigeracion y
mantenerlo asi después de comprarlo reduce el riesgo
de contraer una enfermedad transmitida por alimentos.
Ademas, se recomienda que el huevo se cocine
hasta que la yema esté firme, a una temperatura
interna de por lo menos 71°C (160°F).

Mito: El huevo debe almacenarse en
el espacio de la puerta del refrigerador.

REALIDAD: El mgjor lugar para aimacenar el

huevo es en su carton original dentro del refrigerador.
Guardarlo en la puerta puede ocasionar cambios de
temperatura o que el huevo se rompa por el movimiento
de la puerta. Aparte, el empaque original previene que
absorban olores de otros alimentos y ayuda a prevenir
la pérdida de biéxido de carbono y agua del huevo.

Mito: Toda la proteina de alta
calidad es costosa.

REALIDAD: Si un alimento provee proteina de

alta calidad, quiere decir que contiene los nueve
aminoacidos que el cuerpo necesita para el crecimiento.
Solo asf se le considera como una proteina “completa”.
Dichas proteinas completas se encuentran en la carne
roja, pescado, carne de ave, huevo, leche y productos
de soya. Los alimentos con proteinas de alta calidad
no tienen por qué ser caros. De hecho, el huevo es
normalmente el alimento de alta proteina mas barato.
De acuerdo con el Servicio de Estudios Econdémicos
del USDA, una porcion de huevo es lo mas barato
cuando se le compara con leche, pollo, res o cerdo.

Mito: Un huevo con sangre es “malo”.

REALIDAD: Para nada. El huevo con manchas

de sangre es perfecto para consumir y si se desea
quitarlas, se puede hacer con la punta de un cuchillo.
Las manchas de sangre pueden ser causadas por
rupturas de venas en la superficie de la yema al
formarse el huevo o por un accidente en las paredes
del oviducto de las gallinas. Menos del 1% del huevo
tienen sangre y muchos se detectan electronicamente
antes de que lleguen al supermercado.




Mito: El consumo de colesterol en la dieta es un
factor de riesgo para enfermedades del corazén.

REALIDAD: El consumo de colesterol en la dieta no es
un factor primario en las enfermedades del corazén. El con-
sumo de grasas saturadas si lo es. El consumo del huevo
no contribuye a enfermedades del corazén en la mayoria
de las personas.Los estudios de los Ultimos 30 afios o

han demostrado, incluyendo un estudio de la Universidad
de Harvard de Salud Publica (Harvard School of Public
Health) en 1999, que encontrd que el consumo diario de

un huevo no contribuy® a ningun riesgo de enfermedades
del corazén en cerca de 120,000 hombres y mujeres. Mas
recientemente, en el 2007, un estudio realizado por la Uni-
versidad de Medicina y Dental de Nueva Jersey no encontro
ninguna relacién entre el consumo frecuente de huevo y las
enfermedades del corazon.

Mito: Las investigaciones mas recientes muestran
que el consumo de huevo debe limitarse en la dieta
para prevenir enfermedades del corazén.

REALIDAD: Muchos afios de mitos sobre los efectos del
colesterol en sangre por el consumo del mismo han traido
como consecuencia una reduccion en el consumo del huevo
en el pasado. La Asociacion Americana del Corazén (Ameri-
can Heart Association) ya no recomienda un limite especifico
en el consumo del huevo para un consumo de 300 mg
diarios de colesterol, lo cual puede incluir un huevo al dia.

Mito: Las yemas de huevo son altas en grasa y
contribuyen poco a la dieta.

REALIDAD: Las yemas contienen 45% de la proteinaa
del huevo, muchos minerales y la mayoria de las vitaminas.
Y proveen todo esto con sélo 59 calorias (un huevo entero
contiene 75 calorias) y 4.5 gramos de grasa, de los cuales
1.5 gramos son de grasa saturada. Asf que, a menos que
su doctor le haya prescrito una dieta especial sin huevo por
alergia o algo mas especifico, usted puede continuar disfru-
tando del consumo de huevo muy rico en nutrientes.

LA CLASIFICACION se refiere a la calidad
interior y exterior del huevo en el momento
del empacado. Los empacadores de huevo
que no siguen los estandares de clasificacion
del USDA, siguen los lineamientos del estado.
La clasificacion del USDA en un cartén de
huevo significa que han sido seleccionados,
empacados y monitoreados para su
sanitizacion bajo la supervisién del USDA.

El servicio de clasificacion del USDA es
voluntario y los empacadores de huevo
que lo usan, pagan por él.

No hay diferencia en nutrientes entre las
clasificaciones del huevo de plato. Debido a q
los métodos de produccion y mercadotecnia so
tan eficientes y el huevo se mueve tan rapido
desde que se pone hasta que se vende, hay muy
poca diferencia de calidad entre la clasificacion
AAy la A. La clasificacion B en el huevo significa
gue es bueno para comer pero no tan atractivo
cuando se rompe. La mayor parte de los
huevos de clasificacion B se procesan en
productos de huevo.

Mito: La clasificacién del huevo
se basa en el tamaiio.

REALIDAD: El tamafio y clasificacién son dos factores
totalmente diferentes que no tienen relacion entre si.

D

Clasificaciéon Doble A El huevo clasificado doble A
es alto. La yema es firme vy el area que cubre la clara
es pequefia. Hay una gran proporcion entre la clara de
alta densidad y la de baja densidad.

L

Clasificacion A El huevo clasificado como A cubre
un area relativamente pequefia. La yema es redonda
y alta. La proporcion entre las claras de alta y de baja
densidad es igual.

T e

Clasificacion B El huevo clasificado B se esparce
mas sobre el sartén. La yema esta aplanada y hay mas
0 menos lo mismo (o0 mas) clara de baja densidad que
de alta densidad.

Mito: El tamafio se determina
por la apariencia del huevo.

REALIDAD: El tamano se basa en el peso neto
minimo expresado en onzas por docena.
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Debido a que cualquier tamaio

de huevo puede ser utilizado para

freir, batir, cocer en el cascarén y para
hacerlos tipo poché, la mayoria de las
recetas para platillos horneados tales

como pasteles se basan en el uso de huevo
largo. Para substituir cualquier otro tamaiio,
favor de usar la siguiente tabla:

T
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Mito: El huevo fértil, de gallinas criadas al
aire libre en praderas, no enjauladas, organico
y vegetariano son mas nutritivos.

REALIDAD: El contenido nutrimental del huevo no es
afectado necesariamente por el hecho de que sea fértil,
de gallinas criadas al aire libre, no enjauladas, organico
0 vegetariano. Mas bien se determina por el alimento de
la gallina. Debido a los costos de produccion y el bajo
volumen por granja, estos huevos son sensiblemente
mas caros.

e El huevo fértil no dura tanto como el no-fértil.
Aln cuando algunos grupos étnicos lo consideran
una delicia exdtica, no hay ventajas comprobadas
para consumirlos.

¢ El huevo de gallinas criadas al aire libre es
puesto por gallinas que tienen acceso al exterior.
Sin embargo, debido a las condiciones climaticas,
muy pocas gallinas son criadas en el exterior.

¢ El huevo organico es puesto por gallinas que
fueron alimentadas con ingredientes que crecieron
de tal manera para preservar la tierra con el uso
minimo de pesticidas, fungicidas, herbicidas y
fertilizantes comerciales.

¢ El huevo vegetariano es puesto por gallinas que
se alimentaron solamente con vegetales.

Mito: El perfil nutrimental de todo el huevo
que se vende en autoservicio es el mismo.

REALIDAD: La variacion en la digta de las gallinas
ha producido una amplia variedad de huevo nutritivo.
Por ejemplo, algunos huevos de plato en el mercado
contienen niveles reducidos de grasa, bajo colesterol
y niveles mayores de vitaminas y/o acidos grasos
Omega-3. Estos huevos de plato especiales se
encuentran bajo diversas marcas y debido a un costo
de produccion mas alto, se comercializan a mayores
precios para el consumidor final.

Mito: Se usan hormonas para incrementar
la produccién de huevo.

REALIDAD: En los Estados Unidos no se utilizan
hormonas para alimentar a ninguna ave.

Mito: Un huevo que flota en un vaso
con agua y sal no es fresco.

REALIDAD: Esta prueba no tiene relacion alguna con
la frescura del huevo de plato. La camara de aire se
agranda cuando el huevo es mas viejo, pero el tamafio
de dicha camara de aire varia de huevo a huevo cuando
son puestos por la gallina. Como consecuencia, un
huevo fresco y uno viejo pueden reaccionar de manera
similar en esta prueba.

Mito: Es dificil determinar la
frescura del huevo.

REALIDAD: La mejor manera de juzgar la frescura
del huevo es revisar el nimero de 3 digitos en el lado
pequefio del cartén. Este es el nimero del calendario
juliano en donde el 001 es el 01 de enero y el 365

es el 31 de diciembre. Este numero indica cuando

el huevo fue empacado y que lo puedes guardar en

tu refrigerador por 4 6 5 semanas mas sin perder su
calidad. Si no puedes encontrar este nimero, entonces
planea consumir el huevo en las siguientes 3 semanas
de la fecha de compra para considerar el tiempo en el
que el autoservicio probablemente los aimaceno. De
cualquier forma, el huevo que es manejado y guardado
correctamente rara vez se echa a perder.

Mito: El huevo no necesita refrigeracion.

REALIDAD: Un huevo que se deja a temperatura
ambiente por un dia, envejecera lo mismo que una
semana en el refrigerador. Y no sélo eso, sino que
la refrigeracion correcta previene el crecimiento de
organismos que causan enfermedades transmitidas
por alimentos.




