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Insectos Comestibles en Europa: Guía Práctica

Los insectos representan una fuente proteica altamente eficiente que ha sido consumida por la humanidad
durante milenios. En Europa, el Reglamento (UE) 2015/2283 sobre nuevos alimentos ha autorizado ya
varias especies para consumo humano: Tenebrio molitor (gusano de la harina), Acheta domesticus (grillo
doméstico), Locusta migratoria (langosta migratoria) y Alphitobius diaperinus (escarabajo del estiércol
menor). En un contexto de supervivencia, los insectos ofrecen entre 40 y 75 g de proteína por cada 100 g
de peso seco, además de ácidos grasos esenciales, hierro, zinc y vitaminas del grupo B. Su recolección y cría
requieren una fracción de los recursos necesarios para la ganadería convencional.

Especies comestibles en Europa y su valor nutricional

Europa alberga docenas de especies de insectos potencialmente comestibles, pero solo unas pocas están
bien documentadas en cuanto a seguridad alimentaria. La clave está en identificar correctamente y evitar
especies tóxicas o que acumulen pesticidas.

Especie
Nombre común
Proteína (g/100g seco)
Grasa (g/100g seco)
Dónde encontrarlos

Tenebrio molitor
Gusano de la harina
47-53
33-38
Almacenes de grano, harina almacenada

Acheta domesticus
Grillo doméstico
55-70
15-22
Campos, jardines, zonas rurales

Locusta migratoria
Langosta migratoria
50-65
8-15
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Praderas, cultivos, zonas abiertas

Apis mellifera (larvas)
Larva de abeja
38-42
12-18
Colmenas (con precaución)

Bombyx mori (pupa)
Gusano de seda
50-60
25-30
Moreras, sericultura

Los grillos destacan por su perfil de aminoácidos completo, comparable al de la carne de vacuno. El
contenido en hierro hemo de muchos insectos supera al de la carne roja: los grillos contienen
aproximadamente 5-8 mg de hierro por cada 100 g de peso seco, frente a los 2-3 mg de la ternera.

Reglas de seguridad para la recolección silvestre

La regla fundamental es: nunca consumir un insecto que no se pueda identificar con certeza absoluta.
Muchas especies de colores vivos (rojo, naranja, amarillo) utilizan la coloración aposemática como
advertencia de toxicidad.

Evitar colores brillantes: Insectos de colores vivos (rojo, naranja, amarillo intenso) suelen ser tóxicos o de
sabor repulsivo. Las excepciones existen, pero en supervivencia no merece el riesgo.

No recolectar cerca de carreteras ni cultivos tratados: Los insectos bioacumulan metales pesados y
pesticidas. Recolectar al menos a 500 m de carreteras con tráfico y lejos de campos con tratamiento
fitosanitario.

Cocinar SIEMPRE antes de consumir: Los insectos pueden portar parásitos (nematodos, trematodos) y
bacterias patógenas. Un mínimo de 5 minutos de hervido o tostado a >75°C elimina los riesgos principales.

Alergia cruzada con crustáceos: Las personas alérgicas a mariscos y crustáceos tienen alto riesgo de
reacción alérgica a insectos, ya que comparten la proteína tropomiosina. Esto afecta al 2-3% de la
población.

Retirar patas y alas de ortópteros: Las patas espinosas de grillos y saltamontes pueden irritar o dañar el
esófago. Retirar antes de cocinar o moler finamente.

Especies a evitar en Europa: Nunca consumir: cantáridas (Lytta vesicatoria), chinches apestosas
(Pentatomidae), mariquitas (contienen alcaloides tóxicos), orugas peludas o con espinas, y cualquier insecto
encontrado muerto cuya causa de muerte sea desconocida.
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Métodos de preparación y conservación

La preparación correcta transforma insectos de un recurso psicológicamente difícil en un alimento
aceptable e incluso sabroso. El primer paso siempre es el purgado: mantener los insectos vivos 24-48 horas
sin alimento para que vacíen su tracto digestivo.

Tostado en sartén seca: Método más sencillo. Calentar sartén a fuego medio-alto, añadir insectos y
remover 5-8 minutos hasta que estén crujientes y dorados. Añadir sal. Los grillos tostados saben similar a
frutos secos.

Hervido: Hervir 5-10 minutos en agua con sal. Ideal como primer paso antes de saltear o secar. El caldo
resultante es nutritivo y puede usarse como base de sopa.

Harina de insectos: Secar completamente (al sol, al horno a 60-80°C durante 4-6 horas, o junto al fuego) y
moler en mortero o entre piedras. La harina resultante se mezcla con harina de cereales (proporción 1:4 a
1:3) para enriquecer pan, gachas o tortillas.

Deshidratado para conservación: Secar al sol sobre rejilla durante 2-3 días (voltear cada 12 horas) o junto al
fuego en ambiente seco. Una vez completamente deshidratados, se conservan meses en recipiente
hermético. El peso se reduce un 60-70%.

Un dato nutricional relevante: 100 g de harina de grillo aportan aproximadamente 430 kcal, 55 g de
proteína, 18 g de grasa y 5 g de fibra (quitina). Esto la convierte en uno de los alimentos más densos
nutricionalmente que se pueden obtener con recursos mínimos.

Cría básica de grillos en cautividad

La cría de Acheta domesticus es posible con recursos muy básicos y constituye una fuente proteica
renovable. Un contenedor de plástico de 60 litros con tapa perforada puede mantener una colonia
productiva.

Requisitos mínimos: temperatura entre 25-32°C (ideal 28°C), humedad relativa 40-60%, bebedero con
esponja húmeda (para evitar ahogamientos), escondites de cartón de huevos apilado, y alimentación con
restos vegetales, cereales o pienso. El ciclo vital completo dura 8-10 semanas. Una hembra pone entre 100
y 200 huevos en sustrato húmedo (tierra o vermiculita). Con 100 hembras reproductoras, se pueden
obtener 1-2 kg de grillos frescos cada 2 semanas.

La relación de conversión alimenticia es extraordinaria: los grillos necesitan aproximadamente 1,7 kg de
alimento para producir 1 kg de peso vivo, frente a los 10 kg que necesita el ganado vacuno. Además, su
huella hídrica es 50 veces menor.

�  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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