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“El pebre chileno: Historia y
propiedades nutricionales
de un infaltable en fiestas patrias”

PERLA VALENZUELA MORENO
ACADEMICA DE LA CARRERA NUTRICION Y DIETETICA, UNAB SEDE VINA DEL MAR

urante las fiestas patrias en Chile, es fre-
cuente que se nos pregunte a los Nutri-
cionistas respecto a la alimentacion tipi-
ca de esta festividad y su impacto en la
salud de los chilenos y chilenas, la cual se caracteriza
por una ingesta elevada de alimentos ricos en calo-
rias, grasas saturadas, colesterol, sodio y, en algunos
casos, azticares simples y alcohol, lo que comun-
mente se traduce en un aumento del peso corporal.
Sin embargo, también es importante conversar res-
pecto a aquellos alimentos tipicos que poseen bene-
ficios nutricionales para nuestra salud, y que incluso,
pueden actuar como protectores de la salud frente a
esta ingesta elevada en los nutrientes ya menciona-
dos. Este es el caso del pebre chileno, por lo que re-
visaremos su historia y propiedades nutricionales de
cada uno de sus ingredientes que lo componen.

El pebre chileno es una salsa fresca y vibrante que
forma parte esencial de la gastronomia de Chile. Se
ha convertido en un acompafnamiento clasico en las
mesas chilenas, ofreciendo un contraste refrescante
y picante a muchos platos.

La historia del pebre chileno estd profundamente
entrelazada con la evolucién culinaria de Chile. Su
origen se situa en la época colonial, cuando los in-
gredientes europeos como el ajo, el cilantro y el aji
comenzaron a fusionarse con los ingredientes loca-
les. En sus primeras versiones, el pebre era una mez-
cla simple de cebolla, cilantro y aji, pero con el tiem-
po se fueron incorporando otros ingredientes como
el limé6n y el ajo, enriqueciendo su sabor y textura.

Durante el siglo XIX y principios del XX, el pebre
se consolidé como un acompanamiento popular, es-
pecialmente en eventos sociales y comidas familiares.
Su versatilidad y frescura hicieron que fuera un com-
plemento ideal para carnes asadas, porotos granados,
empanadas y pan recién horneado, entre otros.

Hoy en dia, el pebre es un elemento basico en la co-
cina chilena y se sirve comiinmente como aperitivo
0 guarnicion en reuniones y festividades, siendo un
simbolo de la tradicién gastronémica del pais.

REMATE JUDICIAL

SE REMATARA EL DIA MIERCOLES 25 DE SEPTIEMBRE DE 2024 A
LAS 16:00 EN CALLE: LOS CARRERA 1170, COMUNA DE
COPIAPO, LOS BIENES DE LAS SIGUIENTES CAUSAS:

AUTOMOVIL TOYOTA YARIS XLI 1.53 1.5 ANO 2013, COLOR
ROJO, PLACA PATENTE CXXT.28, CARATULADOS CAUSA “BK
SPA/ROJO” ROL E-997-2024 DEL 2° JUZGADO CIVIL DE COPIAPO.

STW MAZDA CX9 GTX 4X4 3.7 AUT, ANO 2015, COLOR AZUL
PETROLEO, PLACA PATENTE HCYB.59, CARATULADO CAUSA
“SERVICIOS FINANCIEROS MUNDO CREDITO SPA/ZEPEDA", ROL
E-583-2024 DEL 1° JUZGADO CIVIL DE COPIAPO.

STW JEEP RENEGADE SPORT 1.8, ANO 2018, COLOR GRIS
TITANIUM, PLACA PATENTE KKGC.37, CARATULADO CAUSA
“FORUM SERVICIOS FINANCIEROS S.A/RIQUELME”", ROL E-1157-
2024 DEL 2° JUZGADO CIVIL DE COPIAPO.

EXHIBICION DE VEHICULOS LOS DIAS 23 y 24 DE SEPTIEMBRE
DE 11:00 A 14:00 HRS EN “ESTACIONAMIENTO LOS PIMIENTOS”
(LOS CARRERA N°1170)

REMATARA EL MARTILLERO N°1891 DON VINCENZO
PAPAPIETRO, COMISION DE 7 % MAS IMPUESTOS,GARANTIA
PARA PARTICIPA DE $500.000, CAUCIONADO 24 HORAS ANTES
NF RFMATF CONSLILTAS A FONO: +569 87688952

Ademas, en junio de 2023 la revis-
ta gastronomica “Taste Atlas” des-
tac al pebre chileno como la
“sexta salsa mejor valorada
del mundo”.

El pebre chileno no es sélo
una salsa muy apetecible,
sino que también es rica en
nutrientes, cuyos beneficios
nutricionales provienen de
los ingredientes frescos que lo
componen. Existen diversas va-
riedades de pebre. El pebre cucha-
reado es la version basica y se elabo-
ra con cilantro, cebolla, ajo y aji verde,
todos picados finamente. Se le afade aceite,
vinagre, sal y agua fria a gusto. Pebre con tomate in-
cluye tomate cortado en pequefos cubitos. Pebre de
aji cacho de cabra que utiliza el aji conocido como
"cacho de cabra', lo que le aporta un sabor muy pi-
cante. El pebre del sur se distingue por la incorpora-
cién de merquén, un condimento que combina el pi-
cante del aji con un toque ahumado, originario de la
region mapuche. Pebre verde que ademas de los in-
gredientes basicos, lleva perejil (sin tallo). Chancho
en piedra es una variante en la que el pebre se tritura
utilizando un mortero.

Considerando los ingredientes anteriormente
mencionados existen muchos beneficios. El aji (chi-
leno), contiene capsaicina, un compuesto activo de
los ajies, que tiene propiedades antiinflamatorias y
puede ayudar a acelerar el metabolismo. Ademas,

es rico en vitamina C, un antioxidan-
. te que ayuda en la proteccion contra
el dafio celular y fortalece el siste-
ma inmunoldgico. Ajo contiene
alicina y otros compuestos sul-
furados con propiedades an-
tibacterianas y antiinflamato-
rias. Ademds, puede contribuir

a reducir la presion arterial y

el colesterol, especialmente el
LDL (“colesterol malo”), promo-
viendo la salud cardiovascular. La
cebolla es rica en quercetina y otros
antioxidantes que pueden ayudar a re-
ducir la inflamacion y el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares. Ademas, aporta fibra
dietética, que tiene una accion probidtica beneficiosa
para el colon y la salud digestiva. El cilantro aporta
vitaminas A, C, y K, asf como minerales como el po-
tasio y el calcio. Ademas, contiene antioxidantes que
ayudan a combatir el estrés oxidativo y pueden tener
efectos antiinflamatorios.

El tomate es una excelente fuente de vitaminas C
y A, y minerales como potasio, magnesio y fosfo-
ro. Ademads, contiene licopeno, un potente antioxi-
dante que puede reducir el riesgo de enfermedades
crénicas, incluyendo algunos tipos de cancer y en-
fermedades cardiacas. También tiene flavonoides
con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias,
y proporciona fibra dietética que beneficia la salud
digestiva. El limon es una excelente fuente de vita-
mina C, que apoya el sistema inmunolégico y la ab-
sorcién de hierro de los alimentos. Ademas, el 4cido
citrico del limén puede ayudar a mejorar la diges-
tién y mantener una piel saludable.

En conjunto, estos ingredientes hacen del pebre
chileno una salsa que no sélo enriquece los sabores
delos platos, sino que también proporciona una serie
de beneficios para la salud cardiovascular. Observa-
mos que gracias a su gran contenido de vitamina C,
el pebre ayudaria a fortalecer el sistema inmunol6-
gico y neutralizaria los radicales libres que llevan a
dafio celular causado por el estrés oxidativo, previ-
niendo el desarrollo de enfermedades crénicas, entre
otros beneficios, mientras que su contenido de fibra
dietética ayudaria a mantener un trénsito intestinal
regular y podria contri-
buir a la regulaciéon de
los niveles de colesterol
en sangre. Su perfil nu-
tricional, lleno de an-
tioxidantes, vitaminas y
minerales, lo convierte
en una adicion saludable
a cualquier comida. Por
lo tanto, es una salsa que
vale completamente la
pena mantener presente
en las mesas de nuestra
tradicional celebracion
chilena.

www.litoralpress.cl



