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MICROBASURAL EN CASTELLÓN
Justo en la esquina de las calles Castellón y Bulnes, de
Concepción, hay un microbasural que ha ido crecien-
do en las últimas semanas. Arrojan escombros, plásti-
cos y ramas. Vecinos piden limpieza en el sector.

AUTOS ESTACIONADOS SOBRE LA VEREDA
A lo largo del pasaje San Guillermo, del sector Plaza
Cruz de Concepción, se suelen estacionar automóviles
particulares sobre la vereda. Esta ilegalidad dificulta
el tránsito de los vecinos, muchos adultos mayores.

IMAGEN DE LA CIUDAD CEDIDA

PLAZA ACEVEDO DE CONCEPCIÓN
· La Plaza Acevedo de Concepción es uno de los espacios

públicos emblemáticos de la capital regional. Es un lugar
muy concurrido por las familias para el esparcimiento.
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COLUMNA Maribel Salazar,
Chef

Comer mejor sin complicarse

El tiempo es un factor determinan-
te a la hora de cocinar. Organizar el
día entre trabajo, estudios y múlti-
ples responsabilidades, muchas ve-
ces obliga a que la elección del al-
muerzo esté condicionada por lo
que se puede preparar en menos
minutos. Sin embargo, rapidez no
es sinónimo de una menor calidad
nutricional. El desafío está en en-
contrar opciones que permitan ha-
cer ambas cosas bien.
El jurel chileno es una opción segu-
ra. En conserva está listo para usar
sin procesos largos ni técnicas com-
plejas. No requiere descongelado
previo ni manipulaciones delicadas
y puede incorporarse directamente
a distintas preparaciones. Puede
transformarse en una tortilla con
verduras, integrarse a un guiso de
garbanzos, convertirse en croque-
tas, en un charquicán distinto o en
un sándwich a la chilena. Es un in-
grediente versátil que se adapta
tanto a platos tradicionales como a
propuestas más actuales, tanto
frías como calientes.
Y qué mejor que cocinar con un ali-
mento que es patrimonio culinario
regional. El jurel es un pescado
azul, es decir, tiene mayor conteni-
do de grasas saludables como los
ácidos grasos Omega-3. Aporta 23,5
gramos de proteína por cada 100
gramos y cerca de 1.980 miligra-
mos de Omega-3 en la misma por-
ción. Además, es fuente de vitami-
nas A, B12 y D, y de minerales como

yodo, fósforo y magnesio, con alre-
dedor de 160 calorías por cada 100
gramos.
Por eso es más que recomendable
incorporarlo a nuestro menú sema-
nal. Está disponible todo el año,
mantiene su perfil nutricional y
forma parte de la tradición alimen-
taria de la costa centro-sur del país,
un producto además accesible que
se puede encontrar en almacenes
de barrio, góndolas de supermerca-
do y hasta en Jurelmáticas dispen-
sadoras de tarros. No se trata solo
de rapidez, sino de incorporar ali-
mentos que aporten valor real a la
dieta diaria y que además nacen de
nuestra propia actividad producti-
va. Biobío es la Capital Mundial del
Jurel.
Cuando la vuelta a clases y al traba-
jo demandan más carga en el ho-
gar, el jurel aparece como una al-
ternativa concreta frente a otras

proteínas. Elegirlo también implica
contribuir a una forma de alimen-
tación con menor impacto en com-
paración con otras fuentes de pro-
teína ampliamente consumidas.
Como chef, mi mejor consejo es la
simplicidad: no miren la lata de ju-
rel como un ingrediente de emer-
gencia, sino como el aliado más ver-
sátil para resolver el día con sabor y
nutrición.
En un mes de decisiones complejas
como marzo, comer bien no requie-
re más tiempo; requiere mejores
elecciones en la despensa.

EL TIEMPO

Concepción 14· / 22·

Talcahuano 14· / 21·
Tomé co: 14°· / 22·
Cañete 14· / 23·
Arauco 15°C / 23·
Curanilahue 0- 11°· / 24·
Lebu -¿: 15°C / 19°·

EMERGENCIAS
Ambulancias 131

Bomberos 132

Carabineros 133

Investigaciones 134

Emergencia Marítimas 137

MONEDAS
Dólar observado $888,11

Euro $1.043,32

Peso Argentino $0,63

UF $39.841,72

UTM $69.889

EN REDES SOCIALES
@TTIBiobio
Se amplía segregación de la pista
derecha de la Ruta 160 hacia
#Coronel. Desde el Puente Los Batros,
hasta el cruce semaforizado del ramal
del Puente Industrial en
#SanPedrodelaPaz.

@SENDABIOBIO
Estuvimos en una nueva sesión del
Comité Operativo Regional -COR-
dependiente del @reinsercion_gob,
oportunidad donde analizamos junto
a las demás instituciones, el protocolo
y los casos en simultaneidad de niños,
niñas y adolescentes de la región.

@serviubiobio
Hasta el 30 de marzo de este año, los
profesionales podrán ser parte de este
proceso para finalmente ser
capacitados como Evaluadores
Energéticos.

@FrutillarHoy
Se declara el Humedal Urbano
Rocuant-Andalién en la Región del
Biobío. Talcahuano destaca su rol
esencial para la prevención de
inundaciones y tsunamis. Este
ecosistema, uno de los más grandes
del país, es clave por su valor
ecológico.

@elconce_cl
Hay jugadores que dejan huella, y
Sebastián Silva es uno de ellos.
Capitán de Deportes Concepción,
líder dentro y fuera de la cancha y
autor de goles memorables que
quedarán en la memoria de todos los
lilas.
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