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n el contexto global actual, la agricultura de subsistencia, la seguri-

dad y la soberania alimentaria se han convertido en asuntos de vital
importancia que afectan a millones de personas en todo el mundo (Arnold,
2022; Gomez-Villarino et al., 2021; Riafio-Herrera et al., 2023). Estos con-
ceptos se han encaminado hacia la apropiacion social del conocimiento y
de practicas agricolas urbanas que fomenten la construcciéon de ciudades
sostenibles y resilientes capaces de responder a las necesidades alimenta-
rias globales particulares de cada region geografica (Gémez-Villarino et al.,
2021; Pinto et al., 2022).

Este tema cobra una mayor importancia, teniendo en cuenta el con-
texto actual de crecimiento poblacional y cambio climatico, que amena-
zan el suministro de alimentos. Por ello, hay que asegurar que todas las
personas tengan acceso a alimentos nutritivos, involucrando a las comu-
nidades que presentan un alto interés comunitario que quieran producir
sus propios alimentos (Arnold, 2022; Gémez-Villarino et al., 2021; Riafio-
Herrera et al., 2023). Es crucial tener en cuenta que la calidad y la diversi-
dad de la oferta alimentaria son tan relevantes como la cantidad. En este
sentido, la soberania alimentaria busca empoderar a las comunidades
para que tomen el control de sus sistemas alimentarios y promuevan la
sostenibilidad ambiental y la equidad social (Desiderio et al., 2022; Mubhie,
2022).

Por ello, la produccién agricola de autoconsumo y de supervivencia
es una practica mucho mas recurrente en las familias, proporcionando
una dieta alimentaria alta en vegetales y frutas, disminuyendo escenarios

Introduccion
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de desnutricion e inseguridad alimentaria. En este escenario, los hongos
Shiitake y las Orellanas emergen como recursos agricolas de gran poten-
cial que contribuyen significativamente a la sostenibilidad y a la seguri-
dad alimentaria a nivel global (Lépez Pardo, 2021; Rodriguez Rodriguez,
2020; Suarez Arango & Nieto, 2013).

En este contexto, los hongos Shiitake y las Orellanas representan una
oportunidad Uinica para abordar estos desafios. Su corto ciclo fisiolégico
y su capacidad adaptativa agricola a espacios reducidos los hacen idéneos
para la agricultura de subsistencia. Estos hongos constituyen una valiosa
fuente de proteinas y nutrientes esenciales, lo que permite diversificar las
dietas, aumentar la calidad nutricional y fortalecer la seguridad alimenta-
ria en las comunidades locales. Promoviendo una economia basada en el
cooperativismo y la escalabilidad, avanzando hacia sistemas alimentarios
mas sostenibles y otorgando a las comunidades un mayor control sobre
sus fuentes alimenticias.

Produccion de hongos en centros urbanos CIUDADES
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Objetivos



General

Elaborar un instructivo integral que proporcione nuevas estrategias y al-
ternativas efectivas para fortalecer y preservar la soberania alimentaria,
promoviendo la independencia y el control sobre los sistemas de produc-
cién y distribucién de alimentos a nivel local y comunitario.

Especificos

« Desarrollar en el instructivo estrategias y métodos concretos que per-
mitan aumentar la producciéon de alimentos como las especies de hon-
gos orellanas y shiitake de manera sostenible.

+ Incluir en el instructivo directrices para la mejora de la nutricién, enfo-
candose en la diversificacion de dietas, la calidad nutricional de los ali-
mentos producidos y la promocién de productos agricolas saludables.

« Contribuir al conocimiento de las comunidades vulnerables, otorgando
material educativo de calidad que fomente las practicas agricolas sos-
tenibles a pequefia escala, con el fin de proveer seguridad alimentaria.

Produccion de hongos en centros urbanos CIUDADES
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Generalidades

de los hongos comestibles




os hongos comestibles son organismos pluricelulares formados por

dos partes: la seta, que es la parte que esta a la vista, y el micelio, que
es la parte subterranea, encargada de la alimentacion de la seta.

Los hongos comestibles son muy apreciados en la gastronomia por
su sabor, aroma y textura. Se pueden consumir crudos o cocinados, en una
gran variedad de platos.

Clasificacion de los hongos comestibles

Los hongos comestibles se pueden clasificar en funcién de diferentes cri-
terios, como su color, su forma o su habitat.

+ Segun su color

+ Segunsuforma

+ Segun su hébitat

¢Como saber si un hongo es comestible?

La mejor manera de saber si un hongo es comestible es acudir a un exper-

to micélogo. Sin embargo, hay algunas caracteristicas que pueden ayudar

a identificar los hongos comestibles.

* Elolor: los hongos comestibles suelen tener un olor agradable.

» Elsabor: los hongos comestibles suelen tener un sabor suave.

« Latextura: los hongos comestibles suelen ser firmes y consistentes.

 El color: los hongos comestibles suelen tener colores mas bien neutros,
como beige y café clarito.

Produccion de hongos en centros urbanos CIUDADES
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Condiciones

optimas para el crecimientoy
desarrollo de los hongos




Luz

Los hongos son organismos NO fotosintéticos,
por tanto, no obtienen su energia a partir de laluz
solar.

Al cultivar el micelio, debe hacerse en la oscuri-
dad para mejorar el crecimiento.

Aireacion

Estas setas son especies aerdbicas, es decir, re-
quieren de oxigeno para crecer.

Los niveles de oxigeno deben ser adecuados en la
siembra del micelio y a lo largo de su desarrollo.

pH

« Presenta un desarrollo positivo con pH entre 6,5

y 6,8

Temperatura

Para el periodo de incubacién: 21 °c - 24°c « Para el
crecimiento de la seta: 12 °c - 18°c

Las bajas temperaturas estimulan la fructifica-
cién del cultivo.

Humedad

Requiere altos niveles de humedad.

Se deben considerar la humedad del sustrato, y la
humedad del ambiente por separado.

Humedad relativa de 95% a 100%

Humedad del sustrato: 50% a 75%

Condiciones optimas para el crecimiento y desarrollo de los hongos
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Sustratos

PARATENER EN CUENTA:

La preparacién del sustrato y el cultivo de hongos requieren condiciones especificas
y atencién cuidadosa para evitar la contaminacién. Sigue las pautas de cultivo y las
recomendaciones especificas para cada tipo de hongo que estés cultivando.



os sustratos en el cultivo de orellanas son el medio en el que crecen
L y obtienen nutrientes. Cumplen funciones clave al proporcionar nu-
trientes, retener humedad, promover el crecimiento del micelio, ajustar
el pH y la temperatura, proteger contra enfermedades y competidores, y
mejorar la productividad del cultivo.

Bagazo de fique Cascarilla de soyay trigo Pulpa de café

Residuos de
Malezas Industria bananera palma de aceite

Agar: El agar es un gel que se utiliza como base para el cultivo de
microorganismos.

Micelio: El micelio es una roja de filamentos que constituye el
cuerpo principal del hongo.
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as orellanas son hongos comestibles que tienen la forma de una ostra,
las cuales se cultivan con residuos agricolas como:

+ Capacho de maiz

+ El bagazo de la caila

+ Lacacota del café

+ Cascara de frijoles y arvejas

Caracterizacion

Tamano y forma
Los hongos orellana son de tamafio
grande, con un sombrero que suele
medir entre 4 y 20 cm de didmetro.

' El sombreo tiene una forma convexa
aplanada
' P
Color

El color del sombrero es bastante va-
‘ riable. Podemos encontrar ejempla-
res de color gris claro a aplomado,
hasta tonalidades marrones e, inclu-

so, azuladas

Bagazo de cafia: es el residuo del proceso de fabricacion del aziicar a partir
de la cafia

Forma convexa: El término convexo se refiere a que una superficie tiene una
curvatura hacia adentro
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Orellanas (Pleurotus ostreatus)
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Laminas
Irregulares, largas, decurrentes y
bastante apretadas. De color blanco

o0 crema claro, oscureciendo en su
madurez

Piey carne

Corto y totalmente lateral, hay indi-
viduos en los que apenas es percep-
tible debido a que estd incrustado en
el sustrato. Es de color similar al de
las laminas.

Consistente y tenaz de color blanco,

de olor fuingico suave, sabor dulce y
agradable.

Habitat y distribucion

Esta especie esta extendida por todo
el mundo; se encuentra en ambien-
tes muy distintos que van desde
areas frias boreales hasta climas tro-
picales, dando lugar a diversas va-
riedades de este hongo

Produccion de hongos en centros urbanos CIUDADES
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Manejo de sustratos
Preparacion del sustrato para Orellanas (pleurotus)

‘l Eleccion del sustrato

| Los mas comunes es la paja de cereal, como la paja de trigo o ave-
na, residuos de café, bagazo de cafia de azucar, etc.

Desinfeccion

2 l Para prevenir la contaminacién por hongos competidores,
debes desinfectar el sustrato. Esto se hace generalmente
mediante pasteurizacién. Coloca el sustrato en una gran bolsa de
plasticoy caliéntalo a aproximadamente 70-80°C durante varias

horas. Esto matara a los microorganismos no deseados.

Enfriamiento y humedad

Enfria el sustrato y ajustalo
a una humedad de alrededor
del 70-75%. Puedes hacerlo
rociando agua y mezclando

bien.

Orellanas (Pleurotus ostreatus)

21




Inoculacion

Inocula el micelio de las orellanas en el sustrato. Esto se hace ge-
neralmente mediante la introduccion de colonias de micelio en el
sustrato. Puedes usar esporas o colonias de cultivo ya establecidas.

Incubacion

Lleva el sustrato inoculado a una zona calida y oscura y permi-
te que el micelio crezca a través del sustrato. Esto puede llevar
varias semanas.Inocula el micelio de las orellanas en el sustrato.
Esto se hace generalmente mediante la introduccién de colonias
de micelio en el sustrato. Puedes usar esporas o

colonias de cultivo ya establecidas.

Fruicion
Cuando el sustrato esté 4 =
completamente coloniza-
do por el micelio (debe
estar completamente
blanco), coloca el sus-
trato en condiciones de
fructificacion. Esto in-
cluye una temperatura
mas fresca y una mayor
humedad relativa. Las
orellanas deben comen-
zar a crecer en unas pocas

semanas.

Produccion de hongos en centros urbanos
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Valor nutricional del hongo Orellana

- CONTIENE
VITAMINAS
Y MINERALES

Excelente fuente
de vitamina B2,
B3y Bb. Otorga una
buena cantidad de
cobre, necesario
para el corazony las
células sanguineas.

FORTALECE LA
SALUD OSEA

Esunadelas pocas
fuentes no
animales de vitamina D
y calcio, esencial parala
formacion de los huesos.

CONTENIDO DE
PROTEINA

Posee todos los

aminoacidos esenciales,

convirtiéndose en una
excelente fuente de
proteina alternativa
en una dieta vegana
o0 vegetariana.

AYUDAEN
LA SALUD
DIGESTIVA

La presencia de fibra
favorece movimientos
intestinales reqgulares,

previniendo el
estrenimientoy

manteniendo un sistema

digestivo saludable.

CONTENIDO
DE FIBRA

Otorga altas cantidades "-._
de fibra dietética,
favoreciendo al sistema
digestivo, regulando
los niveles de azUcar
y promoviendo la
sensacion de saciedad.

REGULACION
AZUCAREN
SANGRE

Tiene efectos
hipoglucémicos, es
decir, ayuda a reducir
los niveles de azucar en
sangre, beneficiando la
gestion de la diabetes.

Orellanas (Pleurotus ostreatus)
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CEVICHE DE ORELLANAS / Receta

INGREDIENTES

« 3 cucharadas de cebolla de huevo
picada muy fina (lo més pequefia
posible)

+ Zumo de un limén

« 3 cucharadas de mayonesa

« 3cucharadas de salsa de tomate

« 1 cucharada a ras de cilantro picado
finamente

+ 250 g de orellanas picadas
« Una pizca de pimienta (opcional)

PREPARACION

Ponga la cebolla en un reci-
piente y rociela con el zumo de
limoén. Aparte, mezcle la ma-
yonesa, la salsa de tomate, el
cilantro y la pizca de pimien-
ta, si quiere darle un toque
picante.

Finalmente, agregue la cebolla
(incluyendo el jugo de limén)
y las orellanas. Mezcle bien y
deje reposar un rato, de pre-
ferencia en el refrigerador.
Acompafielo con galletas de
sal.

Produccion de hongos en centros urbanos CIUDADES
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CREMA DE ORELLANA / Receta

INGREDIENTES

250 g Orellanas

2 Cucharadas de mantequilla
1 Cucharada de harina

Y, Cebolla cabezona

1 Taza de leche

Caldo de gallina

Perejil

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION

Corte las orellanas en julianas
y escalfelas, una tercera parte
delasorellanas selicuan conla
cebolla y la mitad de la leche,
las demas orellanas se sofrien
en la mantequilla, cuando es-
tén doradas se agrega la mez-
clalicuada, el caldo de gallina,
la leche, sal y pimienta. Se
hierve todo por cinco minu-
tos. Al servir, se puede rociar
un poco de perejil picado y
acompaifiar con pan de ajo.

Orellanas (Pleurotus ostreatus)
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E 1 hongo shiitake es originario del este de Asia y su nombre, de origen

japonés, significa literalmente “hongo de roble”. Se le denomina asi

por el arbol sobre el cual suele crecer.

Gracias a la gran cantidad de beneficios documentados en libros de medi-

cina antigua, el shiitake se usa bastante en tratamientos tradicionales.

Caracterizacion

Tamano y forma

Color
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Las laminas son adnatas:
(directamente relacionados con el tallo),
la resultante (unidos al tronco y se
extienden a lo largo de su longitud)

Posee un sombrero que en la mayo-
ria de los ejemplares suele tener un
didmetro que oscila entre los 5y 10
centimetros. Durante gran parte del
desarrollo de esta seta el sombrero
tiene una forma convexa

Cuenta con una cuticula de color
pardo oscuro y bastante uniforme
en algunos ejemplares. Puede existir
variedad entre diversos individuos,
ya que algunas setas presentan la
cuticula decolorada conforme te
acercas al margen del sombrero

(Lentinula edodes)
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Laminas

Tiene laminas adnatas de color
blanquecino y se van volviendo par-
duzcas y adquieren tonos amarillen-
tos cuando se van desarrollando.
Estas ldaminas se encuentran apreta-
das entre si y tienen una arista con

irregularidades.

Piey carne

El pie es corto, pero proporcionado
con el resto del cuerpo. Es un tipo
de pie lleno de carne y su color es
similar al del sombrero. Cuenta con

bastantes fibras pequefias. Es incur-
% vado en la base y tiene una zona for-
mada por los restos del velo.
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Esta especie de seta se extiende y
se cultiva mayoritariamente sobre
sustrato lefioso. De forma natural ha
sido localizada en zonas proximas a
los lugares donde se encuentran cul-
tivos tanto en primavera como en
otofio.

Produccion de hongos en centros urbanos CIUDADES
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Manejo de sustratos
Preparacién del sustrato para
Shiitake (lentinula edodes)

Eleccion del sustrato

Los shiitake crecen bien en troncos de madera de arboles de
hoja caduca, como roble, haya o arce. Debes cortar los troncos
en trozos de tamafio adecuado, generalmente de unos 15-20 cm

de largo.

Desinfeccion
Sumérgelos en agua caliente para matar los microorganismos

no deseados. Los troncos se sumergen en agua caliente
(alrededor de 50-60°C) durante varias horas.

Enfriamiento y humedad

' Enfria los troncos y ajusta
la humedad alrededor del
40- 60%. Puedes hacerlo su-
mergiéndolos en agua fria o
rociandolos con agua.

(Lentinula edodes)
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Inoculacion

Una vez que el sustrato (aserrin de madera de roble, encina o haya)
esté colonizado con micelio, se introducen en ellos pequeilas por-
ciones de micelio de shiitake y se distribuye en bolsas o contene-
dores para evitar la entrada de microorganismos no deseados.

Incubacion

Coloca los troncos inoculados en un lugar oscuro y humedo du-
rante varios meses. El micelio colonizard lentamente los troncos.
Durante esta etapa, el sustrato se mantiene en un ambiente cali-
do y hiimedo para que el micelio se extienda y colonice todo el
sustrato. Esta etapa puede durar de 6 a 12 meses, dependiendo de
la especie de sustrato y la temperatura.

Fructificacion

| Una vez que los sustratos estén
completamente colonizados, se
induce la fructificacién de los
hongos. Para ello, se sumergen
los sustratos en agua durante
varias horas o se rocian para
simular una lluvia y luego se
colocan en un ambiente fresco
y hiimedo. Los hongos comien-
zan a crecer y formar cuerpos
fructiferos (los shiitake), que se
cosechan cuando alcanzan el
tamafio deseado.

Produccion de hongos en centros urbanos
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Manejos poscosecha

Después de la cosecha, las shiitake se someten a un proceso de limpieza
y clasificacién. Se eliminan los restos de sustrato y se clasifican las setas
segun su tamaiio y calidad. Luego, se empacan y se almacenan en un am-
biente fresco y himedo para prolongar su vida ttil y mantener su calidad.

Aporte a la seguridad alimentaria

Tienen propiedades antibacterianas y antivirales. Los hongos shiitake contienen
compuestos que tienen propiedades antibacterianas y antivirales. Estos
compuestos pueden ayudar a proteger los alimentos contra la contamina-
cion bacteriana y viral.

Son una fuente de alimentos de origen local. Los
hongos shiitake se pueden cultivar en
una variedad de climas, lo que los
hace una fuente de alimentos de
origen local para muchas perso-
nas. Esto puede ayudar a reducir

la dependencia de los alimen-
tos importados, que pueden ser
mas caros y menos sostenibles.

Son una fuente sostenible de protei-
nas. Los hongos shiitake se pue-
den cultivar en una variedad de
sustratos, incluidos residuos agri-
colas y madera. Esto los hace una
fuente sostenible de proteinas, ya que
no requieren tierra ni agua de riego.

(Lentinula edodes)
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Valor nutricional del hongo Orellana

BUENA FUENTE
s DE PROTEINA
""".‘FUENTE DE El shiitake contiene
VITAMINAS aminorgclzjiiioc;se?ssciales
Y MINERALES queunaporcionde carne.

También aporta una

Buena fuente de buena porcion de fibra.

vitaminas B1, B2,
B3y D. Contiene
minerales como sodio,
potasio, magnesio, 3

. calcio, hierro, P
- fosforoy azufre.s. ’

MEJORA AMPLIA LAS
LA SALUD FUNCIONES
CARDIOVASCULAR ENERGETICASY
El shiitake ayuda a reducir CEREBRALES

el colesterol y triglicéridos.
Contribuye a la mejora de
patologias circulatorias,
al sistema cardiovascular
y ala hipertension.

Gracias a los niveles de
equilibrio hormonal, a

y la conversién de
nutrientes en energia.
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vitamina B, contribuye al

las funciones cognitivas

FORTALECELAS -
DEFENSAS

La presencia de
ergosterol, precursor de
la vitamina D, contribuye

al funcionamiento del
sistema inmunologico.

Tiene efecto sobre los
linfocitos y macrofagos,
ayudando a combatir
virusy bacterias .

PREVENCION
DEL CANCER

Debido a la presencia de
polisacaridos, el shiitake
inhibe el crecimiento de
las células tumorales.
Ademas, al disminuir
la oxidacion de lipidos
mediante enzimas
especiales, ayuda a
reducir los efectos del
envejecimiento celular.
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CROQUETAS DE SHIITAKE / Receta

INGREDIENTES

+ Setas de shiitake

+ Ajo en polvo

+ Perejil

« Aceite de oliva, sal y pimienta
+ 1 cucharada de mantequilla

« 2cucharadas de harina

« Leche caliente

PREPARACION

1.

Saltea las setas shiitake previa-
mente lavadas con un poco de ajo,
perejil, sal y pimienta. Reserva.

. En una sartén, derrite mantequi-

lla, luego afiade la harina y cocine
hasta que cambie de coloracién.
Afiade las setas a leche previa-
mente calentada. Homogeniza y
deja reposar en la noche.

. Toma porciones de masa y dales

forma a las croquetas. Frielas en
abundante aceite caliente y jA
disfrutar!

(Lentinula edodes)
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CEVICHE DE ORELLANAS / Receta

INGREDIENTES

+ Setas de shiitake
« 2cebollas grandes cortadas

« 50 g de pepas de girasol tostadas

« 2dientes de ajo

« Perejil

+ Zumo de limén, agua y sal
« Aceite de oliva

PREPARACION

Frie las cebollas en un sartén
con aceite de oliva hasta que es-
tas adquieran una coloracion di-
ferente. Afiade un poco de agua
Agregalas setas troceadas jun-
to con un diente de ajo, remue-
ve ocasionalmente. Cocinalas
de 7 a 10 minutos, las setas
van a presentar un cambio en
su textura.

Vierte la mezcla en un proce-
sador de alimentos o en bowl
donde pueda crearse un puré.
Aflade las pepas de girasol y
reserva con especies.

Si es necesario, aflade agua
para ajustar la textura del paté.
Pruébalo y modifica especies a

tu gusto.

Produccion de hongos en centros urbanos
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Descubre como los hongos Shiitake y las Orellanas
pueden transformar la agricultura familiar, propor-
cionando una dieta rica en vegetales y frutas que
combate la desnutricién y la inseguridad alimen-
taria. Estos hongos son ideales para la agricultura
de subsistencia debido a su ciclo corto y adap-
tabilidad a espacios reducidos. Son una valiosa
fuente de proteinas y nutrientes esenciales, diver-
sificando las dietas y fortaleciendo la seguridad
alimentaria local. Ademas, fomentan economias
cooperativas y escalables, promoviendo sistemas
alimentarios sostenibles y empoderando a las co-
munidades para controlar sus fuentes de alimen-
tacion. Sumérgete en esta cartilla que explora
como los recursos agricolas como los hongos Shi-
itake y las Orellanas pueden contribuir de manera
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