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La siguiente informacion es un complemento de lectura para las y los
participantes del proyecto “Conociendo la Cocina Bruja para Adaptarse al
Cambio Climatico” desarrollado por el Club de Adulto Mayor Anhelo de Vivir de
la Villa Palmeras 4 de la comuna de San Bernardo, apoyado por el Fondo de
Comunidad Activa 2025 del Consejo Regional del Gobierno de Santiago.

Tratdndose de adultos mayores, una nutricidn balanceada es fundamental
porque aporta energias que se necesitan en el dia a dia para fortalecer el sistema
inmunoldgico contra enfermedades.

Ademas, ayuda a mantener un peso saludable y previene afecciones crénicas
como la diabetes o problemas cardiacos a largo plazo.

Cuando nos alimentamos debemos hacerlo en forma equilibrada y como
referencia es importante que conozcamos los principales grupos de alimentos,
ellos son:

« FRUTAS Y VERDURAS: Aportan vitaminas, minerales y fibra.
- CEREALES Y TUBERCULOS: Brindan energia (pan, arroz, papa).

- LEGUMBRES Y ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL: Proveen proteinas
(lentejas, porotos, garbanzos, carne, leche, huevo).

« GRASAS Y ACEITES: Aportan energia de reserva (palta, frutos secos,
aceites de calidad).

¢POR QUE ES IMPORTANTE MANTENER UNA CANTIDAD DE CALORIAS
ESPECIFICAS PARA UN ADULTO MAYOR?

Mantener un control calérico especifico en adultos mayores es crucial porque su
METABOLISMO SE VUELVE MAS LENTO y se suele perder masa muscular, lo
que reduce la cantidad de energia que se quema diariamente.

Si consumen demas, aumentan el riesgo de obesidad y enfermedades
cardiacas; si consumen de menos, se exponen a la desnutricion y la debilidad
muscular. El objetivo clave es priorizar la densidad nutricional, asegurar que
cada caloria aporte vitaminas y minerales esenciales para proteger los huesos,
la inmunidad y la masa muscular, adaptandose a su menor nivel de actividad
fisica.
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(QUE SE RECOMIENDA PARA MANTENER UNA NUTRICION
BALANCEADA DE UN ADULTO MAYOR?

Para mantener una nutricidon balanceada en un adulto mayor, se recomienda
enfocar la alimentacion en tres pilares claves:

Prioriza proteinas de alta calidad:
Incluye pollo, pescado, huevos o legumbres en las comidas principales para
evitar la pérdida de masa muscular.

Asegura una hidratacién constante:
Beber agua, caldos o infusiones a lo largo del dia, ya que la sensacion de sed
disminuye con la edad y nuestro cuerpo NO nos alerta de la dehidratacion.

Modificar las texturas:
Adaptar los alimentos (purés, carnes picadas o guisos blandos) si existen
problemas de masticacion o deglucion.

También es fundamental aumentar el consumo de calcio y vitamina D para
proteger los huesos, y preferir porciones pequefias pero mas frecuentes si hay
falta de apetito.

La piramide alimenticia es un grafico que ensefa qué alimentos debemos comer
y en qué cantidades para mantenernos saludables. Se organiza en niveles,
donde los alimentos de la base son los que mas debemos consumir y los de la
cumbre son los que debemos limitar.

Grasas y azUcares: Aceites, dulces, mantequilla y refrescos.
Se deben consumir en cantidades muy pequeiias.

Proteinas y calcio: Lacteos, quesos maduros, leches
descremadas

Carnes blancas, pescados, huevos.

Legumbres y frutos secos ayudan a los musculos y huesos.

Vitaminas y minerales:

Frutas y verduras. Aportan fibra y nutrientes esenciales.

Ejercicio suave sistematico, 3 veces a la semana.
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La importancia de una buena alimentacion:

Una buena alimentacion es el pilar fundamental para mantener la salud y el
bienestar. Sus principales beneficios se pueden resumir en los siguientes puntos:

Previene enfermedades: Reduce drasticamente el riesgo de padecer
afecciones cronicas como la diabetes tipo 2, la hipertension, problemas
cardiacos y ciertos tipos de cancer.

Aumenta la energia: Proporciona los nutrientes esenciales que el cuerpo
necesita para funcionar eficientemente en el dia a dia.

Fortalece el sistema inmune: Una nutricion adecuada ayuda a las
defensas del cuerpo a combatir infecciones y virus.

Mejora el estado de animo y la concentraciéon: Existe una relacion
directa entre los nutrientes que consumes y la salud mental, optimizando
la funcion cerebral y reduciendo el estrés.

Controla el peso: Ayuda a mantener un peso corporal saludable y a evitar
la obesidad.

Una buena alternativa para preparar nuestros alimentos es la coccion lenta para
no degradar las vitaminas con altas temperaturas al cocinar. Este objetivo lo
podemos lograr en una cocina bruja.

COCINA BRUJA O SISTEMA DE COCCION LENTA CON INERCIA TERMICA
DEL AGUA.

La cocina bruja o cocina térmica es un sistema de coccién pasiva muy eficiente.
Funciona hirviendo los alimentos por unos minutos y luego introduciendo la olla
en un sistema aislado para que se cocine sola con su propio calor residual.

¢, Como funciona la inercia térmica aqui?

Fase activa:
El agua absorbe calor en la cocina hasta hervir, acumulando una gran
cantidad de energia térmica gracias a su alto calor especifico.

Fase pasiva:
Al aislar la olla, se minimizan las pérdidas de calor. El agua actua como un
"tanque de energia", liberando ese calor atrapado de forma

extremadamente lenta.
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Sus mayores ventajas:

» Ahorro energético:
Reduce hasta en un 70% el uso de gas o lefia.

» Seguridad:
No hay riesgo de que la comida se queme o se evapore el agua.

» Logistica:
Puedes dejar la comida haciéndose y salir de casa sin peligro.
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RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS NO 1

NOMBRE | Oscar Nuiiez Martinez Viernes 10 de abril de 2026
NOMBRE | CAZUELA DE AVE PARA 4 PERSONAS .
RECETA LN
Nombre del insumo cantidad Observaciones
Tutro corto de pollo 4 unidades Sin piel
Papas 4 unidades Pelar papas
D Cebolla chica 1 unidad Picada en cuadros
E Pimentén morrén 1 unidad Cortado en tiras
w Zapallo camote % kilo Sin cascara cortado en 4
8 Choclo 1 unidad Cortado en 4 rodajas
?5 Arroz % taza
=Z Aceite 2 cucharadas Cuchara grande
Comino % cucharadita
Aji color en polvo % cucharadita
Dientes de ajo 2 dientes Picado sin cascara
En la olla de la cocina bruja se calienta el aceite, se agregan el | No destapar la olla para
pimentdn, la cebolla picada, ajo picado, comino y el aji color. | verificar coccién hasta
@) Se revuelve con cuchara de madera hasta que el sofrito esté | después de 3 horas. Si lo
E transparente. Se hace espacio para sellar las presas de pollo. | hace perdera energiay no
w Luego se introducen a la olla las 4 papas, los 4 trozos de habra coccién.
; zapallo y choclos. Se agregan 2,5 litros de agua hervida, se
8 incorpora el arroz y se sasona a gusto.
O Se tapa la olla y esperamos que hierva unos 5 minutos. Luego
8 trasladamos inmediatamente la olla a la cocina brujay
Q. tapamos correctamente.
Debemos esperar tres hora para una coccidn perfecta.
P Tiempo de hervor y coccidn en sistema 45 minutos | Ahorro de gas licuado en el
% o tradicional en cocina a gas licuado proceso de coccion de esta
E Tiempo de hervor y luego traslado a cocina 5 minutos receta: 40 minutos.
bruja.
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RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS NO 2
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NOMBRE | Mdnica Fernandez Urra / Ana Maria Medel Viernes 17 de abril de 2026
NOMBRE
RECETA | LENTEJAS CON ARROZ para 6 personas adultas @/M\\
Apoyo técnico
Nombre del insumo Cantidad Observaciones
Lentejas % kilo 6 mm de didmetro
Zapallo % kilo Picado en cubos pequefios
] Arroz % kilo (1 taza)
E Cebolla 72 cebolla Picada en cuadritos
E Ajo 2 dientes Picados
8 Pimenton % pimenton Picado en cuadritos
% Oregano 1 cucharadita
P Aji de color 1 cucharadita
Agua 3 litros Hervida
Sal 1 cucharadita Evite comer sal
Aceite 2 cucharadas

e Las lentejas se dejan remojando en agua en la noche hasta el dia siguiente.
e Enlaollade la cocina bruja se frie el sofrito, cebolla picada, ajo picado,

pimentdn picado, oregano y aji de color. Se revuelve con cuchara de palo.
e Seincorporan las lentejas al sofrito. Revolviéndolo se echa el agua hervida.
e Luego se echa la taza de arroz, se revuelve y se sala a gusto.

PROCEDIMIE
NTO

o En sistema tradicional, las lentejas se cuecen 45 Se produce un ahorro de
P en 45 minutos a fuego lento. 40 minutos de gas licuado.
2 En la cocina bruja hay que darles un hervor 5

< de 5 minutos.
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RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS
NOMBRE | Maria Villablanca / Ana Nufiez Ramirez Viernes 24 de abril de 2026
NOMBRE | CHARQUICAN para 6 personas adultas @ ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘
RECETA N
Nombre del insumo Cantidad Observaciones
Carne molida % kilo 10% grasa
Papas 1 kilo Picadas en cubitos
wn Zapallo camote 1 kilo Picado en cubitos
E Poroto verde Y kilo Cortado en tiras
E Choclo en granos Y kilo Congelados
a Zanahoria 1 Rallada
E Tomates 3 Picados en cubitos pequefios
g Ajo 3 dientes Molidos
- Alifio completo 1 cucahradita
Aji de color 1 cucharadita
Aceite 3 cucharadas grandes
Oregano 1 cucharadita Seco y molido
'®) Se prepara el sofrito con el aceite en la olla, siempre revolviendo con cuchara de madera, se agrega
= todos los condimentos. Se sala, y se agrega la carne molida. Se revuelve y se espera a que esté bien
E cocinada la carne.
3 Luego se incorporan las papas picadas, el zapallo picado, los porotos verdes, el choclo y los tomates
a picados.
L Se agrega agua hervida hasta tapar levemente los alimentos.
8 Se espera hasta que nuevamente de el hervos y esperamos 3 minutos que hierva la olla.
o Luego con la olla tapada, esta se traslada a la cocina bruja y se tapa, esperando al menos 2 horas en su
o interior. Sin detapar la cocina bruja.
o En sistema tradicional, el charquican se cuece en 45 Nos ahorramos 42 munutos
< 45 minutos a fuego lento. minutos | de gas en la cocina
% En la cocina bruja hay que darles un hervor 3 minutos | tradicional
< de 3 minutos.
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RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS NO 4

NOMBRE | Maria Cecilia Espinoza Cruzat Viernes 8 de mayo de 2026
NOMBRE | Cazuela de Cerdo con Chuchoca para 10 personas @
RECETA NN
Nombre del insumo Cantidad Observaciones
Pulpa de Cerdo 1 Kgr. 10 trozos de pulpa
Papas 1 Kgr. 6 papas medianas peladas
n Zapallo camote 1 Kgr. Cortar en 10 trozos
'|"_'I Cebolla de guarda % Cortada en cuadritos
E Ajo 1 diente Picado
) Zanahoria 1 Rayada en tiras
§ Pimentdn 1 Cortado en tiras
% Oregano 1 cucharada Seco
- Alifio completo 1 cucharadita Seco
Aceite 2 cucharadas Soperas
Sal A gusto
Chuchoca 8 cucharadas Soperas

Se realiza el sofrito con Aceite, cebolla picada, alifio completo, oregano, ajo picado,
pimentdn y sal. Una vez sudado se incorporan los trozos de cerdo para sellarlos. Se agregan
las papas peladas y los trozos de zapallo.

Luego se cubre todo con agua hervida y se espera que suelte nuevamente el hervor. Tiene
gue hervir 5 minutos y luego trasladar a la cocina bruja. Esperar al menos 3 horas antes de

PROCEDIMIENT
0]

destapar.

o En el sistema tradicional, la cazuela de cerdo se 45 Nos ahorramos 40 minutos

< cuece en minutos a fuego lento en: minutos | de gas en la cocina

% En la cocina bruja hay que darles un hervor 5 minutos | tradicional

< de 5 minutos.
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RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS N° 5

NOMBRE | Clara Pérez Torres / Nélida Salinas Baker Viernes 15 de mayo de 2026
NOMBRE | Arroz con leche para 12 personas
RECETA
Nombre del insumo Cantidad Observaciones
Arroz 2 tazas Cualquier calidad
% Leche liquida 2 litros
|_
E Leche condensada 1 tarro
o
§ Extracto de Vainilla 2 cucharadas soperas
O
= -
- Canela 2 trocitos
Cascara de naranja % cascara También puede ser de limon.
o Se vacian los 2 litros de leche en la olla y se ponen a hervir. Antes del hervor se agrega el
% contenido de la leche condensada a la olla y se revuelve agitadamente hasta que quede
s uniforme la mezcla. Finalmente se agrega la vainilla, los palitos de canela y la cascara de
@ naranja, se incorporan las 2 tazas de arroz, se revuelve. Se deja hervir 2 minutos y se lleva a
% la cocina bruja y dejar tapada durante al menos 1,5 hrs.
o Con la coccion tradicional el arroz con leche se 20 Nos ahorramos 18 minutos
P demora 20 minutos en estar listo. minutos | de gas en la cocina
% En la cocina bruja hay que darles un hervor 2 tradicional
< de 2 minutos. minutos
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N° 6
RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS
NOMBRE | Carlos Alberto Astudillo Silva Viernes 29 de mayo de 2026
NOMBRE | Guatitas a la jardinera para 10 personas @
RECETA XN
Nombre del insumo Cantidad Observaciones
Guatitas 1 Kgr Cortadas en cubos
] Cebolla 1 Picada en cuadritos
E Pimentdn rojo 1
= Brocoli 20 grs.
8 Papas 2 medianas Picadas en cubos
6 Oregano 1 cucharadita
= Alifio completo 1 cucharadita
Jardinera % Kegr. congelado
Aceite 3 cucharadas grandes De maravilla
Las guatitas cortadas en cubos, se cuecen an agua en la cocina bruja desde la noche anterior,
E unas 8 horas. Se sacan de la cocina bruja, se cuelan y se reserva el caldo en el cual se cocieron.
Z En la olla vacia se prepara el sofrito, aceite, cebolla, pimentdn, oregano, alifio completo y sal.
E Una vez que la cebolla esté acaramelada, se agregan las papas en cubos, el brdcoli, la
a jardinera y el caldo reservado de la coccién anterior. Finalmente se incorporan las guatitas
8 en cubos a toda la preparacidn, se corrige la sal si es necesario y se deja que suelte
e nuevamente el hervor por 5 minutos aproximadamente. Luego se traslada a la cocina bruja,
se tapa y se esperan 2 horas. Al servir se puede acompafiar con arroz o papas doradas.
Con la coccion tradicional de las Guatitas a la 90 Nos ahorramos 85 minutos
o Jardinera se demoran 90 minutos en estar listas. | minutos | de gas en la cocina
P tradicional.
% En la cocina bruja hay que darles un hervor 5
< De 5 minutos. minutos
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N° 7
RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS
NOMBRES | Blanca Aguilar Tapia / Soledad Medina Rojas Viernes 5 de junio de 2026
NOMBRE | Pantrucas en caldo de carne molida para 10 personas @
RECETA NN
Nombre del Cantidad Observaciones
insumo
Carne molida 10% 500 gr. La base del caldo puede
grasa variar de acuerdo a la
% disponibilidad. Por ejemplo
— caldo de verduras, pollo.
= pavo u otro.
Ia) Pantrucas 200 grs. Envasadas
E Ensalada primavera 500 grs. Congelado
% Zanahoria 1
- Cebolla 1 mediana Picadas en cuadritos
Papas 6 papas Picadas en cubos
Alifio completo 1 cucharadita
Orégano 1 cucharadita Seco
Aceite 3 cucharadas grandes De maravilla
En la olla se prepara un sofrito con todos los condimentos, aceite y orégano. Cuando la
e cebolla esté acaramelada, incorporamos la carne molida, mezclamos y esperamos a que
Z esté todo cocido. Luego agregamos las papas en cubos y la primavera, echamos el agua
g hervida hasta sumergir todo, ponemos sal a gusto. Esperamos a que toda la mezcla suelte
a el hervor e incorporamos las pantrucas envasadas, revolvemos todo y esperamos
8 nuevamente el hervor para trasladar a la cocina bruja. Tapamos bien y esperamos 90
& minutos.
Con la cocciodn tradicional de las pantrucas se 20 Nos ahorramos 20 minutos
2 demoran 20 minutos en estar listas al dente. minutos | de gas en la cocina
% En la cocina bruja hay que darles un hervory 90 tradicional.
E trasladar enseguida a la cocina bruja. Esperar minutos
90 minutos.
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N° 8
RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS
NOMBRES Leticia Prado Guerrero / Patricia Cerda Gomez Viernes 12 junio de 2026
NOMBRE | Pollo a la Marinera para 15 personas &
RECETA NN
Nombre del insumo Cantidad Observaciones
) Surtido Marisco 1 Kgr. Congelado
'|"_'I Surtido Choritos 1 Kgr. Congelados
E Filetillo de pollo 1 kgr. Congelado
) Cebollas 2 medianas Cortadas en juliana
§ Pimentdn verde 1 Picado en juliana
g Zanahoria 1 Picadas en juliana
- Alifio completo 1 cucharadita
Orégano 1 cucharadita Seco
Aceite 4 cucharadas grandes De maravilla
o En la olla se prepara un sofrito con todos los condimentos, cebolla, pimentdn, aceite y
- orégano. Cuando la cebolla esté acaramelada, incorporamos los filetillos de pollo,
= mezclamos y esperamos a que esté todo cocido. Luego agregamos el surtido de mariscos y
% los choritos, echamos el agua hervida hasta sumergir todo, ponemos sal a gusto.
S Esperamos a que toda la mezcla suelte nuevamente el hervor y llevamos a la cocina bruja,
g tapamos y esperamos una hora y media.
Con la coccidn tradicional se demoran 30 30 Nos ahorramos 30 minutos
o) minutos en estar lista. minutos | de gas en la cocina
5 tradicional.
% En la cocina bruja hay que darles un hervory 90
< trasladar enseguida a la cocina bruja. Esperar minutos
90 minutos.
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RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS
NOMBRES Maria Mora Alarcdn / Soila Jimenez Salinas Viernes 19 junio de 2026
NOMBRE | Carbonada para 10 personas @
RECETA £
Nombre del insumo Cantidad Observaciones
Carne Molida % Kgr. No mds de 10 grasa.
] Surtido Primavera % Kgr. Congelado
E Zapallo Camote % kgr. Cortados en cubos
= Papas 1 Kgr. Cortadas en cubos
8 Cebolla 1 Picada en cuadritos
% Arroz 1 taza
= Alifio completo / aji color 1 cucharadita
/ Caldo seco
Sal 1 cucharadita Seco
Aceite 4 cucharadas grandes De maravilla
o En la olla se prepara un sofrito con el aceite y todos los condimentos, alifio completo, aji
= color. Se incorpora la cebolla picada, cuando la cebolla esté acaramelada, agregamos la
= carne molida, mezclamos y esperamos a que esté todo cocido. Luego agregamos el surtido
% de primavera, las papas picadas y el zapallo camote. Echamos el agua hervida hasta
S sumergir todo, ponemos sal a gusto. Esperamos a que toda la mezcla suelte nuevamente
g el hervor y llevamos a la cocina bruja, tapamos y esperamos dos horas para destapar.
Con la coccidn tradicional se demoran 45 45 Nos ahorramos 45 minutos
8 minutos en estar lista. minutos | de gas en la cocina
QOC En la cocina a gas hay que darles un hervory 120 tradicional.
E trasladar enseguida a la cocina bruja. Esperar minutos
120 minutos.
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RECETAS SALUDABLES PARA PROCESAR EN COCINAS BRUJAS N 1 0

NOMBRES | Victoria Cornejo / Bernarda Medel Viernes 26 junio de 2026
NOMBRE | Porotos con riendas, para 6 personas %
ARZA
RECETA hooen
Nombre del insumo Cantidad Observaciones
Porotos 1 kgr. de porotos Se utilizaron porotos granados
desgranados congelados de la temporada de
n ) verano. La ventaja es un hollejo
E blando facil de digerir.
= Zapallo camote % ker. Cortado en cubos
E Cebolla 1 Picada a cuadritos
E Tallarines 200 grs. Tableados N°5
G) Condimentos % cucharadita de c/u Comino, orégano vy aji color
= Aceite 2 cucharadas grandes
Clrcuma 1 cucharadita
Ajo 1 diente Picado
Sal Una cucharada rasa
Agua 3 litros Hervida
o Se hace un sofrito con el aceite, cebolla, comino, arégano, cdrcuma y sal. Una vez que la
e cebolla estd acaramelada, se agregan los porotos y el zapallo, se incorpora el agua hervida
§ tapando toda la mezcla. Se deja que nuevamente suelte el hervor y se agregan los
3 tallarines, se corrige la sal y la cantidad de agua. Esperamos nuevamente que suelte el
S hervor y llevamos a la cocina bruja. La recomendacion es esperar 2 horas para destapar.
2
o
Con la cocciodn tradicional se demoran 45 45 Nos ahorramos 45 minutos
e minutos después del hervor en estar listos los | minutos | de gas en la cocina
% porotos con riendas. tradicional.
% En la cocina a gas hay que darles un hervory
< trasladar enseguida a la cocina bruja. Esperar 2 horas
minutos 120 minutos.
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