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VALORADOS EN TODO EL MUNDO:

Berries y delicias del
mar, tesoros
gastronomicos de Chile

Poseedores de un alto contenido nutricional, la murta, la frambuesa y la mora, y productos marinos
como los choritos, los locos, el bacalao y la centolla tienen una larga tradicion en la mesa de los
chilenos, aunque hoy no estan tan presentes en el dia a dia.

CRISTIAN MENDEZ

Chile tiene frutos de latierray del
mar “que nos hace estar presentes
en las principales cocinas del mun-
do"”, asegura el chef César Almi-
rén, quien ha trabajado en impor-
tantes hoteles y cruceros de todo
el mundo. Habla de berries, como
la murta, la frambuesa y la mora, y
de productos del océano, como los
choritos, los locos, el bacalao vy la
centolla.

"Son verdaderos tesoros gastro-
némicos”, destaca, que no solo de-
leitan al paladar, sino que también
“entregan propiedades nutriciona-
les excepcionales”. Sin embargo,
comenta, “aunque forman parte
de nuestra tradicion gastronémica,
hoy no estan tan presentes en
nuestra dieta diaria”.

EL DETALLE

Los berries chilenos “destacan
por su alto contenido de antioxidan-
tes, vitamina C y fibra, que los con-
vierten en alimentos con importan-
tes propiedades antiinflamatorias y
beneficios para la salud cardiovas-
cular”, explica Andrés Barros, ge-
rente de Asuntos Corporativos e In-
novacién de Nutrisco.

LLamurta, por ejemplo, es un fru-
to nativo de La Araucania y Los La-
gos. Ha sido utilizado ancestral-
mente por el pueblo mapuche tan-
to por su sabor unico, que combina
notas dulces y 4cidas, como por
sus propiedades medicinales. Enla
gastronomia chilena se convierte
en el alma del tradi-
cional murtado, una
bebida fermentada
gue es tan simbdli-
ca como deliciosa,
enconservasy mer-
meladas, que per-
miten preservarlo
para su consumo
durante todo el ano.

Este arbustoy su
fruto, detalla Ba-
rros, también se
han adaptado a los tiempos moder-
nos. “Hoy, chefs lo incorporan en
salsas para carnes y en postres,
destacando su sabor distintivo y

Los berries tienen un
alto contenido de
antioxidantes,
vitamina C y fibra, con
importantes
propiedades
antiinflamatorias y
beneficios para la
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LOS CHORITOS son una excelente fuente de proteinas de alta

calidad y contienen acidos grasos omega 3, esenciales para la

salud cardiovascular.

anadiendo un toque de autentici-
dad chilena a sus platos”, cuenta.

Frambuesas y moras, en cam-
bio, se emplean en preparaciones
caseras de merme-
ladas y conservas,
gue se han transmi-
tido de generacién
en generacion, asi
como en diversos
productos de paste-
lerfa en el sur de
Chile. Ademés, di-
ferentes estudios
han confirmado su
poder para fortale-
cerel sistemainmu-
nolégico, junto con “inhibir las enzi-
mas asociadas con el aumento de
azlcares o lipidos”, dice el ejecuti-
vo, lo que las convierte en una op-

cién ideal para quienes buscan
mantener una alimentacion saluda-
ble.

DESDE EL MAR

Los choritos, también conocidos
como mejillones, “son una exce-
lente fuente de proteinas de alta
calidad y contienen &cidos grasos
omega 3, esenciales para la salud
cardiovascular; aportan minerales
comoelhierro, zincy selenio, y vita-
minas del complejo B, especial-
mente B12, que son fundamenta-
les para la funcién neurolégica, el
sistemanervioso centraly laforma-
cién de glébulos rojos”, asegura
Barros.

Este molusco es un ingrediente
clave en preparaciones tradiciona-
les como el curanto. Ademas, su

NUTRISCO

produccién ha experimentado un
notable crecimiento, con exporta-
ciones en agosto de 2024 que al-
canzan los 23,8 millones de ddlares
segun el INE.

Otro ejemplo de la riqueza del
mar chileno son los locos. Este mo-
lusco, valorado por su carne magra
y rica en minerales como el calcio y
el potasio, sufrié por décadas so-
breexplotacién, lo que obligo a la
autoridad a regular su extraccion
para garantizar su sostenibilidad.

"Este manejo regulado ha per-
mitido que los locos sigan siendo
un producto de alta demanda en la
gastronomia chilena, mantenien-
do su estatus de plato delicates-
sen, especialmente en preparacio-
nes como el loco mayoy en las tra-
dicionales piedras calientes del li-
toral”, explica el ejecutivo de
Nutrisco.

LUjo ,
GASTRONOMICO

En las frias aguas del extremo
sur de Chile destacan otras dos jo-
yas de la gastronomia: el bacalao
de profundidad y la centolla. El pri-
mero, conocido como Chilean Sea-
bass (lubina chilena), es un pesca-
do “altamente valorado por su tex-
tura suavey su sabor delicado”, co-
menta Almirén. Su pesca,
estrictamente regulada, se con-
centraen la Region de Magallanes,
donde se asegura la sostenibilidad
de la especie y se promueve la pro-
duccién artesanal que beneficia a
las comunidades locales.

La centolla, por su parte, “es si-
nénimo de lujo en la gastronomia”,
asegura el chef nacional. Este crus-
taceo, originario de las aguas aus-
trales, es apreciado tanto en Chile
como en el extranjero por “su car-
ne delicada y su sabor inconfundi-
ble"”, agrega.

Andrés Barros destaca suimpor-
tancia para la economfa local, men-
cionando que “lapesca dela cento-
lla ha permitido la creacién de coo-
perativas de pescadores, quienes
adoptan précticas mas sostenibles
en su captura, promoviendo la con-
servacién de este recurso”.



