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Una combinación entre las técnicas de
germinación y fermentación de semillas
de trigo, lentejas, quínoa o brócoli da
como resultado una bebida que en menos
de tres días dispone de enzimas y probió-
ticos para el consumo, ideal para combatir
y prevenir enfermedades. El valor agrega-
do de este producto es que se puede
preparar en casa e incorporar en la prepa-
ración de jugos, batidos de frutas y tam-
bién en sopas frías. No se debe calentar y
se recomienda ingerirla en ayunas. 

Bebida de semillas refuerza
el sistema inmune

Pescados, mariscos y algas es-
tán presentes a lo largo del territo-
rio chileno, siendo claves en la
gastronomía nacional. La disponi-
bilidad de recursos marinos es
enorme y hay para todos los gus-
tos; sin embargo, algunas espe-
cies se encuentran en estado de
sobreexplotación y otras, categó-
ricamente, agotadas.

Según el último informe de Es-
tado de Situación de las Pesque-
rías, elaborado por la Subsecreta-
ría de Pesca y Acuicultura (Sub-
pesca), la raya volantina, el con-
grio dorado, la merluza común y
austral, el bacalao de profundi-
dad, la jibia, la sardina austral y la
reineta están tipificadas en cali-
dad de sobreexplotadas en algu-
nas regiones de Chile, represen-
tando un 32% del total de pesque-
rías informadas. 

En calidad de agotadas se en-
cuentra un 21% del total de la
muestra, incluyendo especies co-
mo la merluza de cola y la merluza
de tres aletas. 

Por su parte, en veda extractiva
actualmente están el alfonsino y
el besugo. 

LA MERLUZA
Una especie víctima de la so-

brepesca histórica, al menos des-

de 2004, es la merluza. “En este
último informe queda reflejado
cómo especies que han tenido un
aumento ilegal de sus cuotas de
pesca siguen en estado de agota-
miento o sobreexplotación, como
es el caso de la merluza austral”,
señala Camila Sola Hidalgo, biólo-
ga marina y profesora de Ciencias
Naturales, cofundadora de la
ONG Jáukén y Colectiva Diver-
siGMar. 

Agrega que “la flexibilización de
los criterios definitivamente pone
en riesgo a las especies y si no se

termina con estas prácticas, nun-
ca se recuperarán las pesquerías”.

Existen planes de manejo y de
recuperación de especies. Estos
establecen cuotas de pesca, re-
gulan el tamaño mínimo de captu-
ra, implementan períodos de ve-
da, protegen áreas marinas y pro-
mueven prácticas pesqueras sos-
tenibles, entre otras medidas. 

Camila Sola Hidalgo sugiere a
los consumidores estar informa-
dos de “cuáles son las especies
que están en veda y cuáles son las
tallas mínimas de extracción”. 

LLAMADO AL CONSUMO RESPONSABLE

Recursos pesqueros en jaque: el
caso de las especies
sobreexplotadas y agotadas
Existen productos en veda y otros cuya extracción ha sido limitada a ciertas
cantidades para proteger su conservación. La clave está en informarse.

VALENTINA PIZARRO B. 
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LA MERLUZA ENTRÓ HACE DIEZ AÑOS en un plan de recuperación
y su población sigue disminuyendo según los registros. 

Apostando a la semejanza en-
tre los tipos de alimentos, los
sustitutos veganos del pescado
buscan conseguir característi-
cas muy parecidas en relación al
sabor, textura, color y forma de
este producto del mar, apelando
también a un alto aporte nutri-
cional. El punto en común de es-
tas preparaciones está en el uso
de alimentos como las legum-
bres, para dar consistencia, y las
algas, que permiten incorporar
el sabor marino, sumado a la uti-
lización de verduras y cereales. 

Camila Gajardo, nutricionista
de la Universidad del Desarrollo
(UDD) y certificada en salud di-
gestiva y nutrición deportiva,
explica que, por su aporte de
proteínas y hierro, los mejores
alimentos para sustituir al pes-
cado son las legumbres, la pro-
teína de soya, el tofu y el tempe.
El aspecto más importante a
considerar es que por 100 gra-
mos de alimento sustitutivo del
pescado, el aporte de proteínas
debe ser sobre los 10 o 12 gra-
mos. 

Está el caso del Not Fish, co-

nocido por ser un untable en ba-
se a garbanzos, que tiene apa-
riencia de ceviche e incluso sir-
ve como aglutinante para hacer
hamburguesas vegetales; el
salmón vegano también se ha
posicionado como una alternati-
va sustitutiva del pescado, ela-
borado con zanahorias cortadas
en láminas y sazonadas con al-
gas como nori, wakame o kom-
bu, y, por último, las milanesas
fermentadas de porotos blan-
cos, que en el paladar tienen un

sabor similar al atún o la merluza
frita. 

“Sí, se puede prescindir del
pescado, la clave es que el ali-
mento contenga un buen aporte
de proteínas, lo demás ayuda a
simular el sabor, color y textura
del pescado. Es completamen-
te sostenible y saludable para
nuestro cuerpo y complementa-
do con otros alimentos, permite
cubrir nuestros requerimientos
de nutrientes diarios”, finaliza
Camila Gajardo. 

NUEVAS PROPUESTAS ALIMENTICIAS:

Legumbres, semillas y algas como
sustitutos veganos del pescado
El omega 3 se
encuentra en semillas
de linaza o en nueces,
que aportan crocancia a
recetas que reemplazan
al pescado. 
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LA TENDENCIA DE OPTAR POR ALIMENTOS VEGANOS
está en alza por la motivación de reducir el consumo de
carnes y derivados. 

que esté dorado y crujiente por arri-
ba. Para el experto, el hecho de que
tenga pino (del mapudungún “pi-
nu”) con cebolla (bulbo que llegó
con los españoles), un trozo de po-
llo y un huevo entero, a veces cor-
tado por la mitad, además de pasas
y una tapa dorada con azúcar, lo ha-
ce un plato especial. Está “tapa-
do”, ya que a los chilenos, afirma,

Los mariscos, el cochayuyo, el
zapallo y el choclo son ingre-
dientes infaltables en las me-

sas del país. Antes de la llegada
de los españoles, la cocina local
se basaba en estos alimentos
autóctonos y prácticas culi-
narias diversas. Hace si-
glos, había variedad de
vegetales y menos de
animales, aunque exis-
tía la caza de camélidos
como los guanacos y
las llamas, las gallinas
en territorio mapuche
y los peces en las zo-
nas costeras.

La cocina chilena es
considerada una mix-
tura de ingredientes
autóctonos con influen-
cias europeas, especial-
mente españolas. Des-
pués de la llegada de Cris-
tóbal Colón al continente, la
fusión de costumbres, sabo-
res y técnicas originó un cam-
bio crucial, que dio vida a la coci-
na mestiza, base de la gastronomía
actual. “Como casi todo en Chile, lo
que comemos es mestizo. Las cos-
tumbres de cocina y los ingredien-
tes vienen tanto de una tradición
española, que ya es una mixtura de
lo peninsular y lo árabe, como tam-
bién de una fuerte raíz indígena”,
afirma Diego Artigas San Carlos, ar-
queólogo del Museo Chileno de Ar-
te Precolombino.

Pastel de choclo: Con origen en
la época colonial, es un represen-
tante de la cocina mestiza y la idio-
sincrasia chilena. Hecho con cho-
clo fresco, carne molida, cebolla,
huevo y especias, se hornea hasta

les gusta cubrir su comida para ir
descubriendo cosas ocultas; lo
mismo sucede con los completos,
los sándwiches (como el barros lu-
co) y las empanadas de pino.

Curanto: Propio de Chiloé, data
de hace más de diez mil años,

según diversos hallazgos ar-
queológicos. Con mariscos,

carne y verduras, se cuece
en un hoyo en la tierra con
piedras calientes y se cu-
bre con hojas de nalca (o
pangue); en este caso,
la preparación misma
es un aporte de las
prácticas locales, mien-
tras que los ingredien-
tes son una mezcla de
lo local y lo foráneo.

Porotos: Este plato
es un ejemplo de la coci-
na mestiza pura. “Actual-

mente, podríamos consi-
derarlo como un guiso

principalmente de origen
prehispánico, que se ha enri-

quecido con productos y técni-
cas europeas, como el uso del

‘sofrito’”, explica el arqueólogo.
Charquicán: Con origen en pre-

paraciones quechua y mapuche,
evidencia la mixtura de tradiciones
culinarias indígenas y europeas en
Chile. No admite en su consumo
elementos fríos.

Calapurka: Es un guiso menos
conocido, propio del norte del país
y de Argentina y Bolivia, a veces
calificado como una sopa. “Se pre-
para con piedras calientes dentro
del caldo (qala es piedra, en aima-
ra) y es un guiso con múltiples car-
nes. Se sirve bien caliente, con las
piedras en el interior, para generar
un segundo hervor”, detalla el ar-
queólogo.

GUISOS Y MARISCOS SON PROTAGONISTAS:

Platos representativos
de la cocina 

mestiza chilena 
LUIS SAN MARTÍN ARZOLA
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“LA COCINA ES UNA
PRÁCTICA QUE ESTÁ EN
CONSTANTE REVISIÓN Y
CAMBIO. Es imposible
pensar en una comida
precolombina que no se
haya visto modificada por el
contacto con los europeos”,
afirma el arqueólogo Diego
Artigas.

La fusión de las recetas y costumbres alimentarias de aborígenes, españoles y otros grupos
inmigrantes en el territorio chileno son las raíces de una cultura gastronómica vigente hasta hoy.

La Organización Mundial del Café informó
que en abril el precio de este grano se incre-
mentó en un 16,4%, el más elevado de los
últimos trece años. Las razones son las
fuertes lluvias que están afectando a Brasil,
la sequía prolongada que afecta al sur de
México y las débiles cosechas que ha pre-
sentado Vietnam durante los últimos dos
años. A esto se suma que los granos de las
variedades robusta y arábica han incremen-
tado su valor por la dificultad del transporte
tras los bloqueos en el Mar Rojo. 

Crisis del café se agudiza y
precios se elevan

Entre marzo y abril, la división de alimen-
tos y bebidas no alcohólicas anotó aumen-
tos mensuales en diez de sus 15 clases,
subiendo 0,7%. Lácteos, bebidas vegetales
y huevos registraron un alza de 2,3%, y pan,
cereales, harinas y pastas, de 1%. 

De los 81 productos que componen la
división, 45 presentaron un aumento en sus
precios, destacando el pan (2,2%) y los
huevos (6%). 

En tanto, las galletas registraron una
disminución mensual de 4,4%.

IPC de alimentos y bebidas
no alcohólicas sube 0,7%

El Premio Mundial de la Alimentación
—conocido como un “Nobel” para el sec-
tor— recayó en los científicos Geoffrey
Hawtin y Cary Fowler, impulsores del Banco
Mundial de Semillas de Savlbard, en Norue-
ga. Este centro guarda más de 1,2 millones
de muestras, conservadas a unos -18 ºC en
cámaras subterráneas. Son especies que
recibe de otros bancos, para protegerlas
ante el peligro de guerras, desastres natura-
les, errores operativos y recortes presu-
puestarios, y garantizar su disponibilidad.

Banco Mundial de Semillas
recibe reconocimiento

En caleta Lo Rojas, a 29 km al
suroeste de Concepción, Elena
Ayala (de 51años) elabora en su
casa la pescada seca, que es
una antigua forma de conservar
especies marinas como la mer-
luza, congrio, corvina y tollo. 

“Nosotros se la recibimos a
los pescadores y la charquea-
mos. Se abre y se le saca el es-
queleto. Después, se echa a los
tambores con agua dulce, se la-
va, se vuelve a lavar, y luego, la
ponemos en bandejas con hoyi-
tos y la vamos dejando estiradi-
tas. Le echamos sal, se estira
un poco y la colgamos en los
tendederos”, explica esta char-
queadora con 41 años de oficio.

“Esto tiene tres procesos: se
tiende al sol y al aire; luego, en
el suelo, y después, debe repo-
sar para ser machacada con un
martillo en una piedra. Eso le da
un blancor, que indica que está
lista para vender”, detalla.

Entre $1.000 y $2.000 puede
costar la pescada seca, rica

fuente de proteínas, aminoáci-
dos esenciales, vitaminas (B12)
y minerales (calcio, hierro y fós-
foro). Quienes conocen este ali-
mento recomiendan calentarlo
sobre la cocina con un poco de
mantequilla, o comerlo guisa-
do, en caldillo o charquicán. 

“Su contenido nutricional es-
pecífico dependerá de la espe-
cie de pescado, el método de
secado y factores como la dieta
y el tamaño de este. Por ejem-
plo, la merluza no es rica en
omega 3”, asegura Montserrat
Victoriano, directora del Depar-
tamento de Nutrición y Dietéti-
ca de la U. de Concepción.

Sin embargo, advierte, pue-
de contener altos niveles de so-
dio. “Para conservarse correc-
tamente, debe perder al menos
el 80% de agua y sentirse bien
seco”, dice la especialista so-
bre este alimento, que data
desde la época de los fenicios,
romanos y griegos, antes de
Cristo, pero cuyo consumo hoy
ha disminuido según los mis-
mos productores.

Pescada seca,
nutritiva, pero poco
consumida en Chile
Rico en proteínas, aminoácidos esenciales,
vitaminas y minerales, es un alimento
tradicional que se resiste a desaparecer.
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ELENA AYALA prepara este alimento hace 41 años.
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