
InfoWeb

Cocina Solar Casera: Construcción y Uso de Cocinas
Sin Combustible
Autor: EA4IPV
Fecha: 23/03/2026
Categoría: Alimentación
Etiquetas: Sin etiquetas

Cocina Solar Casera: Construcción y Uso de Cocinas Sin Combustible

La cocina solar aprovecha la radiación solar concentrada o atrapada para alcanzar temperaturas suficientes
para cocinar alimentos, pasteurizar agua y esterilizar instrumentos, sin consumir combustible alguno. En
una crisis prolongada donde el combustible (leña, gas, electricidad) sea escaso o inexistente, la cocina solar
puede cubrir la totalidad de las necesidades de cocción durante las horas centrales del día en latitudes
medias. Los diseños más eficientes alcanzan temperaturas de 150-200 °C, suficientes para hervir, guisar,
hornear pan y asar. Las cocinas solares se han implementado con éxito en campos de refugiados de África y
Asia, en comunidades rurales sin acceso a combustible, y son utilizadas por preparacionistas y ecoactivistas
en todo el mundo. España, con más de 2.500 horas de sol anuales, es uno de los países europeos con
mejores condiciones para la cocina solar.

Tipos de cocina solar y sus prestaciones

Existen tres diseños fundamentales de cocina solar, cada uno con ventajas y limitaciones diferentes:

Cocina de caja (box cooker): Una caja aislada con tapa de vidrio o plástico transparente y reflectores que
dirigen luz adicional al interior. Funciona como un horno solar: atrapa la radiación infrarroja (efecto
invernadero) y alcanza 120-170 °C. Es el diseño más fácil de construir, más seguro (no hay punto focal
peligroso) y más tolerante: funciona con sol parcial, no requiere reorientación frecuente, y cocina
lentamente sin quemar. Ideal para guisos, legumbres, arroz y pasteurización de agua.

Cocina parabólica: Un reflector parabólico que concentra la luz solar en un punto focal donde se coloca la
olla. Alcanza 200-350 °C y puede freír y hervir agua en minutos. Es la más potente pero también la más
exigente: requiere reorientación hacia el sol cada 15-20 minutos, es sensible al viento, y el punto focal
puede causar quemaduras y ceguera si se mira directamente. No funciona con nubes.

Cocina de panel (panel cooker): Combina elementos de las dos anteriores: paneles reflectantes planos
dirigen la luz hacia una olla encerrada en una bolsa de plástico transparente resistente al calor (bolsa de
horno). Alcanza 130-160 °C. Es ligera, plegable, transportable y muy fácil de construir. El diseño más
conocido es el CooKit, desarrollado por Solar Cookers International, que se fabrica con un solo cartón
grande y papel de aluminio.

Construcción de una cocina solar de caja

Este es el diseño más práctico para construir con materiales accesibles en una emergencia:

Página 1 de 3



InfoWeb

Materiales: Dos cajas de cartón (una dentro de otra con 5-8 cm de diferencia en cada dimensión), papel de
aluminio, pegamento o cinta, aislante para el espacio entre cajas (papel de periódico arrugado, paja, lana,
poliestireno), una pieza de vidrio o plástico transparente resistente al calor para la tapa, y pintura negra
mate o papel negro para el interior.

Construcción paso a paso: Forre el interior de la caja pequeña completamente con papel de aluminio (lado
brillante hacia dentro). Pinte el fondo de negro mate (o cubra con papel negro). Coloque la caja pequeña
dentro de la grande, centrándola, y rellene todo el espacio entre ambas con aislante apretado. Forre las
solapas de la caja exterior con aluminio por dentro para crear reflectores. Coloque el vidrio o plástico como
tapa sellando los bordes para retener el calor.

Optimización: Añada un reflector adicional (cartón forrado de aluminio del doble del tamaño de la apertura)
inclinado para redirigir luz solar extra al interior. Use una olla negra mate con tapa (o pinte una olla vieja con
pintura negra de alta temperatura). Coloque la olla sobre un soporte (rejilla, piedras) para que no toque el
fondo y el aire caliente circule por debajo.

Rendimiento esperable: Una cocina de caja bien construida alcanza 120-150 °C en un día soleado de
primavera-verano en España. Esto es suficiente para cocinar arroz (2-3 horas), legumbres (4-5 horas),
guisos de carne (3-4 horas), pan (3-4 horas) y pasteurizar agua (65 °C durante 30 minutos). No espere
temperaturas de fritura; piense en la cocina solar como una olla de cocción lenta alimentada por el sol.

Técnicas de cocción solar efectiva

Cocinar con el sol requiere adaptar hábitos y técnicas culinarias:

Planificación horaria: Cargue la cocina solar a las 10:00 de la mañana orientada hacia donde estará el sol a
mediodía. La máxima potencia es entre las 11:00 y las 15:00. Para guisos largos (legumbres, carne dura),
cargue temprano. Reoriente la cocina hacia el sol cada 1-2 horas para mantener la eficiencia (excepto
cocinas de caja, que son más tolerantes).

Ollas y recipientes: Use ollas oscuras (negro mate ideal), de metal delgado (calientan rápido), con tapa
ajustada. Las ollas de hierro fundido retienen bien el calor pero tardan más en calentarse. Las ollas de
aluminio pintadas de negro son un buen compromiso. Evite recipientes brillantes o claros que reflejan la
radiación en vez de absorberla.

Agua y líquidos: Añada la mínima cantidad de agua necesaria. Más agua significa más energía necesaria
para calentarla. Los guisos concentrados funcionan mejor que las sopas diluidas en cocina solar. Para
pasteurizar agua de beber, caliente hasta que un indicador de cera (WAPI) derrita a 65 °C, confirmando que
se ha alcanzado temperatura de pasteurización.

No abrir la tapa: Cada vez que abre la tapa de la cocina solar, pierde el calor acumulado y el tiempo de
recuperación puede ser de 15-30 minutos. A diferencia de la cocina convencional, resista la tentación de
revisar. Cargue la cocina, ciérrela y no la abra hasta la hora estimada de finalización.

�  Advertencia: Esta información es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
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profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formación adecuada.
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