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Deshidratación de Frutas y Verduras: Conservación sin Electricidad

La deshidratación es el método de conservación de alimentos más antiguo de la humanidad. Consiste en
reducir el contenido de humedad de los alimentos por debajo del 10-15%, nivel en el que las bacterias,
levaduras y mohos no pueden multiplicarse. Las frutas y verduras frescas contienen entre un 70% y un 95%
de agua; al deshidratarlas se reduce su peso a una quinta o décima parte del original, se concentran sus
nutrientes por gramo y se logra una vida útil de 6 meses a varios años sin necesidad de refrigeración ni
aditivos químicos. Este artículo detalla métodos prácticos de deshidratación que no dependen de la
electricidad, ideales para situaciones de emergencia o autosuficiencia.

Fundamentos científicos de la deshidratación

Los microorganismos necesitan agua libre (medida como actividad de agua o aw) para crecer. Los alimentos
frescos tienen un aw de 0,95-0,99. Las bacterias patógenas necesitan un aw mínimo de 0,85-0,91 para
multiplicarse. Los mohos resisten hasta aw 0,65-0,70. Un alimento correctamente deshidratado alcanza un
aw de 0,30-0,60, quedando fuera del rango de crecimiento de prácticamente todos los microorganismos.

La velocidad de deshidratación depende de cuatro factores: temperatura del aire (mayor temperatura =
secado más rápido, pero si es excesiva destruye vitaminas y oscurece el alimento), humedad relativa del
ambiente (menor humedad = secado más eficiente), circulación de aire (el movimiento constante de aire
retira la humedad de la superficie del alimento) y grosor del corte (piezas más finas se secan más rápido y
de forma más uniforme).

Factor
Rango óptimo
Efecto

Temperatura
50-70°C
Por debajo de 50°C el secado es lento y hay riesgo de fermentación. Por encima de 70°C se destruyen
vitaminas y se forma costra exterior que atrapa humedad.

Humedad relativa

Ideal por debajo del 40%. Con humedad ambiental alta (>70%) el secado al aire es muy difícil o imposible.

Circulación de aire
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Constante y suave
Sin circulación se forma una capa de aire saturado alrededor del alimento que frena el secado.

Grosor del corte
3-6 mm
Rodajas uniformes garantizan secado homogéneo. Piezas gruesas pueden quedar húmedas en el centro.

Pretratamiento de frutas y verduras

El pretratamiento antes de la deshidratación mejora la calidad, el color, el sabor y la seguridad del producto
final:

Escaldado (verduras): Sumergir las verduras cortadas en agua hirviendo durante 1-3 minutos y luego enfriar
inmediatamente en agua fría. El escaldado inactiva las enzimas que causan pardeamiento, cambios de sabor
y pérdida de vitaminas durante el almacenamiento. Es imprescindible para judías verdes, zanahorias,
calabacín, guisantes, maíz y espinacas.

Baño ácido (frutas): Sumergir las frutas cortadas en una solución de 1 litro de agua con el zumo de 2
limones (o 2 g de ácido ascórbico/vitamina C) durante 5-10 minutos. Esto previene la oxidación enzimática
que oscurece las frutas (especialmente manzanas, peras, plátanos y melocotones). El sulfitado
(metabisulfito de sodio) es más efectivo pero menos accesible en emergencia.

Azucarado (frutas dulces): Remojar las frutas en almíbar ligero (1 parte de azúcar por 4 de agua) durante
4-6 horas antes de secar. Mejora el sabor, la textura y la conservación de frutas como fresas, piña o
melocotón. No es imprescindible pero mejora notablemente el resultado.

Salado (verduras para sopas): Espolvorear ligeramente con sal (1-2%) antes de deshidratar. La sal ayuda a
extraer humedad por ósmosis, acelerando el secado. Ideal para tomates, cebollas y pimientos que se usarán
en sopas y guisos.

Método 1: secado solar directo

El método más sencillo y que no requiere ningún equipo especial. Funciona bien en climas secos y
calurosos (meseta castellana, Levante, Andalucía interior) durante los meses de verano.

Preparación: Cortar el alimento en rodajas de 3-5 mm de grosor uniforme. Aplicar el pretratamiento
correspondiente. Disponer las piezas en una sola capa sobre rejillas, cañizos o mallas mosquiteras tensadas
sobre un marco de madera. Nunca secar directamente sobre metal (se calienta en exceso) ni sobre madera
(absorbe humedad y favorece moho).

Ubicación: Elegir un lugar con exposición solar directa, buena ventilación y protegido del polvo y los
insectos. Elevar las rejillas al menos 50 cm del suelo para favorecer la circulación de aire por debajo.

Protección contra insectos: Cubrir las rejillas con una tela de malla fina (tul, gasa) o malla mosquitera
formando una tienda que no toque los alimentos. Las moscas depositan huevos en alimentos húmedos
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expuestos, lo que es un riesgo sanitario serio.

Duración: En condiciones ideales (>30°C, humedad
Método 2: deshidratador solar construido

Un deshidratador solar es un dispositivo sencillo que concentra el calor solar y canaliza el flujo de aire,
acelerando el secado de 2 a 4 veces respecto al secado solar directo. Puede construirse con materiales
básicos.

Diseño básico de caja: Construir una caja rectangular de madera o cartón grueso (60x90x20 cm). El fondo
interior se pinta de negro mate o se forra con plástico negro (absorbe calor). La parte superior se cubre con
plástico transparente o vidrio (crea efecto invernadero). Se practican agujeros de ventilación en la parte
inferior frontal y superior trasera para crear corriente de aire por convección (el aire caliente sube y sale por
arriba, atrayendo aire fresco por abajo).

Bandejas interiores: Instalar 2-3 bandejas de malla mosquitera o rejilla plástica alimentaria separadas 5-8
cm entre sí. Los alimentos se colocan en capa única sobre cada bandeja. La inclinación de la caja hacia el sol
(30-45° en la Península Ibérica) maximiza la captación solar.

Rendimiento: En verano peninsular, un deshidratador solar bien construido alcanza 60-75°C en su interior,
suficiente para secar la mayoría de frutas y verduras en 1-2 días. La circulación natural de aire evita la
formación de moho que puede ocurrir en el secado directo durante días nublados.

Método 3: deshidratación con fuego

Cuando no hay suficiente sol (invierno, zonas húmedas) o se necesita secar alimentos rápidamente, se
puede usar calor de fuego, estufa de leña o cualquier fuente de calor controlada.

Sobre estufa de leña: Colgar bandejas de rejilla o ensartar las piezas en cuerdas sobre la estufa de leña, a
una altura donde la temperatura sea de 50-65°C (comprobar con la mano: debe sentirse caliente pero
soportable durante 5 segundos). Las corrientes de aire caliente ascendente secan los alimentos en 6-12
horas.

Ahumado-secado: El humo de madera tiene propiedades antimicrobianas (fenoles, formaldehído, ácido
acético) que complementan la deshidratación. Secar sobre una fogata de brasas con madera de frutales
(manzano, cerezo) o de encina. Evitar maderas resinosas (pino, abeto) que aportan sabores desagradables y
sustancias tóxicas. Este método combina conservación por deshidratación y por ahumado.

Horno de leña a baja temperatura: Si se dispone de un horno de leña (de pan), aprovechar el calor residual
tras hornear pan (el horno estará a 80-120°C y bajando gradualmente). Introducir las bandejas con la
puerta entreabierta para permitir la salida de humedad. Ideal para grandes cantidades.

Tabla de tiempos y pruebas de secado

Alimento
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Pretratamiento
Corte
Textura final correcta
Vida útil estimada

Manzana
Baño ácido
Rodajas 5 mm o aros
Flexible, sin humedad al presionar
12 meses

Tomate
Cortar y salar ligeramente
Mitades o rodajas 8 mm
Correoso, sin jugosidad
8-10 meses

Zanahoria
Escaldar 3 min
Rodajas 3 mm o rallada
Dura, quebradiza
12 meses

Pimiento
Ninguno
Tiras de 5 mm
Quebradizo, crujiente
12 meses

Judía verde
Escaldar 3 min
Trozos de 3 cm
Quebradiza
10-12 meses

Calabacín
Escaldar 1 min
Rodajas 5 mm
Quebradizo
8 meses

Plátano
Baño ácido
Rodajas 5 mm
Flexible, gomoso
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10-12 meses

Cebolla
Ninguno
Aros 3 mm
Quebradiza, crujiente
12 meses

Seta/champiñón
Ninguno
Láminas 3 mm
Crujiente, ligero
12 meses

Uva (pasa)
Ninguno o baño alcalino
Entera
Arrugada, sin humedad
12+ meses

Prueba de secado correcto: Frutas: al doblarlas no deben gotear ni sentirse pegajosas en el centro. Las
manzanas y melocotones deben ser flexibles como el cuero. Verduras: deben crujir o romperse al doblarlas.
Si al cortar una pieza por la mitad se ve humedad en el centro, continuar el secado.

Almacenamiento del producto deshidratado

Acondicionamiento previo: Antes de almacenar, dejar los alimentos secos en un recipiente abierto durante
7-10 días, removiendo diariamente. Esto iguala la humedad entre piezas (las más húmedas ceden humedad
a las más secas). Si aparece condensación o moho durante este periodo, el secado fue insuficiente.

Envases herméticos: Usar frascos de cristal con cierre hermético, bolsas de vacío, bolsas con cierre zip o
recipientes de plástico alimentario con tapa ajustada. Llenar al máximo para minimizar el aire dentro del
recipiente.

Protección contra humedad: Añadir sobres de gel de sílice alimentario o un puñado de arroz crudo envuelto
en un trozo de tela (absorbe humedad residual). Almacenar en lugar fresco, seco y oscuro. La luz degrada
vitaminas y color.

Rehidratación: Sumergir en agua tibia (2 partes de agua por 1 de alimento seco) durante 30 minutos a 2
horas según el alimento. Las verduras para sopas y guisos pueden añadirse directamente sin rehidratar:
absorberán el líquido durante la cocción.

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