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Huerto de Supervivencia: Cultivos de Alto Rendimiento Calórico por Metro Cuadrado

En un escenario de crisis prolongada, la capacidad de producir calorías propias puede marcar la diferencia
entre la subsistencia y el hambre. No todos los cultivos son iguales: mientras que una lechuga ocupa
espacio y apenas aporta 15 kcal por unidad, un metro cuadrado de patatas puede producir entre 5.000 y
15.000 kcal por temporada. Un huerto de supervivencia no se diseña para variedad gastronómica sino para
maximizar la producción calórica y nutricional por metro cuadrado de terreno disponible, priorizando
cultivos de alto rendimiento energético, bajo mantenimiento y buena capacidad de almacenamiento
postcosecha. La FAO estima que una persona adulta necesita entre 2.000 y 2.500 kcal diarias, lo que
equivale a 730.000-912.000 kcal anuales. Con los cultivos adecuados y una planificación cuidadosa, es
posible cubrir una proporción significativa de esas necesidades en tan solo 50-100 m² de terreno bien
gestionado.

Ranking de cultivos por rendimiento calórico

El criterio principal para seleccionar cultivos de supervivencia es la densidad calórica por metro cuadrado y
temporada. Los datos siguientes provienen de estudios agronómicos y se basan en rendimientos medios
alcanzables por un hortelano con experiencia intermedia en clima mediterráneo peninsular.

Cultivo
Rendimiento (kg/m²)
kcal/100 g
kcal/m² por temporada
Meses hasta cosecha

Patata
3-5
77
2.300-3.850
3-4

Boniato/Batata
2-4
86
1.720-3.440
4-5
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Maíz
0,5-1
365
1.825-3.650
3-4

Judía seca (alubia)
0,2-0,4
333
666-1.332
3-4

Calabaza
3-6
26
780-1.560
3-5

Nabo/Colinabo
2-4
28
560-1.120
2-3

Remolacha
2-4
43
860-1.720
2-3

Girasol (semilla)
0,1-0,2
584
584-1.168
3-4

Trigo
0,3-0,5
340
1.020-1.700
6-8

Garbanzo
0,1-0,2
364
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364-728
4-5

La patata es el cultivo rey de la supervivencia: produce más calorías por metro cuadrado que cualquier otro
cultivo común en climas templados. Además, es relativamente sencilla de cultivar, tolera suelos mediocres y
se almacena durante 4-6 meses sin procesamiento especial. El boniato supera a la patata en zonas cálidas
(sur peninsular, costa mediterránea) y tiene la ventaja adicional de que sus hojas jóvenes son comestibles y
ricas en vitaminas A y C.

Las Tres Hermanas: la asociación de cultivos más eficiente

La técnica de las Tres Hermanas es una asociación de cultivos desarrollada por los pueblos indígenas de
Norteamérica (iroqueses, cheroquis y otros) hace al menos 5.000 años. Combina maíz, judías y calabaza en
una misma parcela, aprovechando las sinergias entre las tres plantas.

Maíz (la estructura): Crece verticalmente y sirve como tutor natural para las judías trepadoras. Se siembra
primero y se deja crecer 15-20 cm antes de introducir las judías. Aporta carbohidratos (365 kcal/100 g en
grano seco) pero es deficiente en lisina y triptófano, aminoácidos esenciales.

Judía (la proteína): Trepa por los tallos de maíz, fijando nitrógeno atmosférico en el suelo mediante
bacterias simbióticas del género Rhizobium en sus raíces. Este nitrógeno fertiliza al maíz y a la calabaza.
Aporta proteínas (21-25% del peso seco) y es rica en lisina, complementando perfectamente al maíz. Juntos
forman una proteína completa.

Calabaza (la protección): Sus grandes hojas cubren el suelo, actuando como acolchado vivo que suprime
malas hierbas, retiene la humedad del suelo y reduce la evaporación. Los tallos espinosos disuaden a
algunos animales. Aporta carotenoides (provitamina A), vitamina C y calorías moderadas. Las semillas de
calabaza contienen 559 kcal/100 g y son ricas en zinc, magnesio y ácidos grasos.

En una parcela de 10 m² bien gestionada con esta asociación, se pueden producir entre 15.000 y 25.000
kcal por temporada, cubriendo las necesidades calóricas de una persona durante 7-12 días. La ventaja
sobre el monocultivo es la fertilización natural por las judías, la supresión de malas hierbas por la calabaza y
el uso tridimensional del espacio (vertical con el maíz, horizontal con la calabaza).

Planificación de un huerto de supervivencia de 100 m²

Un huerto de 100 m² (10 x 10 metros) bien planificado puede producir entre 200.000 y 400.000 kcal
anuales, cubriendo entre el 25% y el 55% de las necesidades calóricas de una persona adulta. La clave está
en la rotación y la sucesión de cultivos para aprovechar la tierra durante la mayor parte del año.

Zona
Superficie
Cultivo principal
Cultivo secundario (rotación)
kcal estimadas/año
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A
30 m²
Patata (primavera-verano)
Nabo/col (otoño-invierno)
70.000-120.000

B
20 m²
Tres Hermanas: maíz+judía+calabaza
Abono verde (centeno/veza)
30.000-50.000

C
15 m²
Boniato (primavera-otoño)
Habas (invierno)
25.000-50.000

D
15 m²
Trigo/centeno (otoño-primavera)
Girasol (verano)
20.000-35.000

E
10 m²
Garbanzo/lenteja (primavera)
Remolacha/zanahoria (otoño)
10.000-20.000

F
10 m²
Hortalizas variadas y hierbas
Puerro/cebolla (otoño-invierno)
5.000-10.000

La zona F se dedica a hortalizas de menor densidad calórica pero alto valor nutricional: tomates, pimientos,
espinacas, acelgas. Estas aportan vitaminas y minerales esenciales que los cultivos calóricos no cubren. Sin
vitamina C (presente en pimientos, tomates y hojas verdes) se desarrollaría escorbuto en 1-3 meses.

Calendario de siembra en clima mediterráneo peninsular

El clima mediterráneo permite dos temporadas de cultivo claras, con posibilidad de una tercera en zonas
costeras cálidas.
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Mes
Siembra directa
Trasplante
Cosecha

Enero-Febrero
Habas, guisantes, ajos
Cebollas (de semillero)
Col, puerro, espinaca

Marzo-Abril
Patata, remolacha, zanahoria, garbanzo
Tomate, pimiento (protegidos)
Habas tempranas, acelga

Mayo-Junio
Maíz, judía, calabaza, boniato, girasol
Tomate, pimiento, berenjena
Patata temprana, guisante

Julio-Agosto
Judía verde (segunda tanda), nabo
Puerro, col de otoño
Tomate, pimiento, calabacín, trigo

Septiembre-Octubre
Habas, guisantes, trigo, centeno
Lechuga, espinaca
Patata tardía, maíz, judía seca, calabaza, boniato

Noviembre-Diciembre
Ajos, cebollas
Nada (salvo zonas costeras)
Nabo, remolacha, zanahoria, girasol

En la meseta central (Madrid, Castilla) las heladas tardías (hasta mediados de abril) obligan a retrasar 2-3
semanas la siembra de cultivos sensibles al frío como maíz, judía, boniato y calabaza. En la costa
mediterránea y el sur (Andalucía, Murcia, Valencia) se puede adelantar el calendario un mes y aprovechar
una temporada invernal más productiva.

Conservación de semillas para autosuficiencia

Un huerto de supervivencia autosuficiente debe producir sus propias semillas. Esto requiere usar
variedades de polinización abierta (OP), nunca híbridos F1, ya que los híbridos no producen descendencia
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fiel al tipo parental.

Semillas fáciles de guardar: Tomate, judía, guisante, lechuga y pimiento son autógamos (se autopolinizan), lo
que significa que las semillas producen plantas idénticas a la madre sin riesgo de cruces. Basta con dejar
madurar completamente algunos frutos, extraer las semillas, secarlas y almacenarlas.

Semillas de dificultad media: Calabaza, maíz, pepino y girasol son alógamos (polinización cruzada) y pueden
cruzarse con otras variedades de la misma especie si están a menos de 200-500 metros. Si solo se cultiva
una variedad de cada especie, no hay problema.

Almacenamiento: Las semillas deben secarse hasta un contenido de humedad inferior al 8%, guardarse en
recipientes herméticos (frascos de cristal con cierre, bolsas de vacío) y almacenarse en lugar fresco y
oscuro. A 15°C y baja humedad, la mayoría de semillas mantienen más del 80% de viabilidad durante 3-5
años. Los tomates y la lechuga conservan la germinación hasta 5-10 años.

Patata como caso especial: La patata no se reproduce por semilla en la práctica sino por tubérculos semilla
(patatas pequeñas o trozos con al menos 2 ojos). Se apartan los mejores tubérculos de cada cosecha, de
plantas sanas, y se almacenan en lugar oscuro, fresco (4-8°C) y ventilado hasta la siguiente siembra.

�  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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