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Cocina Solar: Construccion de Horno Solar con Materiales Reciclados

La cocina solar es una tecnologia probada que aprovecha la radiacién solar concentrada para cocinar
alimentos sin combustible. En la Peninsula Ibérica, con una irradiacion solar media de 1.400-1.800 kWh/
m?/afio (una de las mas altas de Europa), un horno solar bien construido puede alcanzar temperaturas de
120-180°C, suficientes para hervir agua, cocinar guisos, hornear pan vy esterilizar instrumentos. La cocina
solar tiene aplicaciones directas en escenarios de supervivencia: no depende de combustible (gas, lefia,
electricidad), no produce humo que delate una posicidn, es silenciosa y puede construirse con materiales
de desecho. Organizaciones como Solar Cookers International documentan que mas de 4 millones de
personas en el mundo usan cocinas solares como su método principal de coccién. Este articulo cubre la
construccién paso a paso de dos disefios probados usando materiales reciclados o de bajo coste.

Principios fisicos de la cocina solar

La cocina solar funciona combinando tres mecanismos de transferencia de calor: concentracion de la
radiacién, efecto invernadero y aislamiento térmico.

Concentracién: Superficies reflectantes (aluminio, espejos, papel de aluminio) redirigen los rayos solares
hacia el recipiente de coccién, multiplicando la energia que recibe. Un reflector que duplica la superficie
efectiva de captacion duplica aproximadamente la energia disponible. La relacién entre superficie
reflectante y superficie de captacion se llama ratio de concentracion.

Efecto invernadero: Una cubierta transparente (vidrio, plastico resistente al calor) permite que la radiacién
solar de onda corta entre en la caja, pero atrapa la radiacion infrarroja (calor) que emiten los objetos
calientes del interior. Esto eleva progresivamente la temperatura interior, igual que ocurre en un
invernadero agricola o en un coche aparcado al sol.

Absorcion: Las superficies oscuras (negro mate) absorben mas del 90% de la radiacién solar que reciben,
convirtiéndola en calor. Las superficies claras o brillantes reflejan la mayor parte. Por eso el recipiente de
coccién debe ser oscuro o negro y el interior de la caja de color oscuro.

Aislamiento: Minimizar las pérdidas de calor es tan importante como maximizar la captacion. Las paredes y
fondo de la cocina solar se aislan con materiales de baja conductividad térmica: carton corrugado (multiples
capas), papel arrugado, lana, paja, poliestireno o incluso ropa vieja.

Disefio 1: Horno solar de caja (el mas practico)
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El horno solar de caja es el disefio mas versatil, facil de construir y tolerante a errores. Funciona como un
horno convencional a temperatura moderada (90-180°C) y es ideal para guisos, arroces, legumbres, pany
pasteurizacion de agua.

Materiales necesarios: Dos cajas de cartén (una dentro de otra, con 5-8 cm de diferencia en cada
dimension para el aislamiento). La caja interior de al menos 40x40x30 cm. Papel de aluminio doméstico (un
rollo estandar). Pegamento o cola blanca. Un cristal o ldmina de policarbonato transparente del tamafio de
la caja exterior (se puede obtener de un marco de fotos grande, una ventana rota cortada a medida o un
metacrilato). Papel de periddico arrugado, paja, viruta de madera o tela vieja como aislante. Un recipiente
de coccidn oscuro con tapa (olla de hierro esmaltada, cazuela de barro pintada de negro, o cualquier olla
metalica pintada con pintura negra mate resistente al calor).

Paso 1: Preparar la caja exterior: Cerrar la base de la caja exterior con cinta adhesiva. Colocar 5-8 cm de
aislante (periddico arrugado, paja) en el fondo. Este aislante impedird que el calor se escape por debajo.

Paso 2: Preparar la caja interior: Forrar completamente el interior (fondo y 4 paredes) con papel de
aluminio, con el lado brillante hacia dentro, pegado con cola blanca. El aluminio refleja la radiaciéon
infrarroja de vuelta al interior, aumentando la temperatura. Colocar la caja interior dentro de la exterior,
centrada, apoyada sobre el aislante del fondo.

Paso 3: Rellenar el aislamiento: Rellenar el espacio entre las dos cajas con aislante (periddico arrugado
apretado, paja o viruta) en las 4 paredes. Compactar ligeramente para evitar que se asiente con el tiempo.
El cartén ondulado por si mismo ya es buen aislante, pero el relleno adicional marca una diferencia de
20-30°C en la temperatura maxima.

Paso 4: Construir el reflector: Cortar una pieza de cartén del mismo tamano que la abertura de la caja
exterior. Forrar una cara con papel de aluminio (lado brillante hacia afuera). Fijarla al borde posterior de la
caja con cinta adhesiva a modo de bisagra. Este reflector se inclina a unos 60-70° respecto a la horizontal
para redirigir luz solar adicional al interior. Para mayor eficiencia, se pueden afiadir reflectores laterales (3-4
paneles de carton con aluminio dispuestos en abanico).

Paso 5: Colocar la cubierta transparente: Colocar el cristal o policarbonato sobre la abertura de la caja,
apoyado en los bordes de la caja exterior. Sellar los bordes con cinta o masilla para minimizar fugas de aire
caliente. Si se usa plastico transparente en lugar de cristal, debe ser resistente al calor (no usar film de
cocina ni bolsas de basura, que se deforman y emiten gases). El policarbonato de 4 mm es ideal: ligero,
irrompible y apto para temperaturas hasta 120°C.

Parametro
Valor tipico
Valor 6ptimo

Temperatura interior (verano, Espafa)

90-140°C
140-180°C con reflectores
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Tiempo para hervir 1 L de agua
40-90 min
25-40 min con reflectores

Coste de materiales
0-5 € (reciclados)
15-30 € (con cristal y pintura)

Peso
3-6 kg
5-8 kg

Vida util
2-6 meses (carton)
2-5 afios (madera)

Disefio 2: Cocina solar parabdlica (alta temperatura)

La cocina parabdlica concentra la radiacion solar en un punto focal donde se coloca el recipiente. Alcanza
temperaturas de 200-350°C y puede freir, asar y hervir mucho mas rapido que el horno de caja, pero
requiere reorientaciéon cada 15-20 minutos y supervisién constante.

Disefo simplificado con antena parabdlica reciclada: Una antena parabdlica de TV satélite desechada
(60-120 cm de didmetro) es una base excelente para una cocina solar parabdlica. La forma parabdlica ya
estd hecha: solo hay que forrar la superficie céncava con material reflectante. Pegar fragmentos de espejo
roto (silicona o epoxi), lamina reflectante adhesiva (Mylar) o papel de aluminio adherido con cola sobre toda
la superficie céncava. El punto focal de una antena de 80 cm estd a unos 30-35 cm del centro del plato.

Soporte para el recipiente: Construir un soporte metalico (varilla de hierro o tubo de cobre doblado) que
sostenga el recipiente de coccion exactamente en el punto focal. El punto focal se encuentra
experimentalmente: orientar la antena al sol y buscar el punto donde converge la luz reflejada (se puede ver
iluminando una hoja de papel y buscando el punto mas brillante y caliente). PRECAUCION: la luz
concentrada en el punto focal puede causar quemaduras graves e incendiar materiales combustibles en
segundos.

Rendimiento: Una parabdlica de 80 cm de didmetro con buena reflectividad concentra unos 400-500 W de
potencia térmica en el punto focal (en un dia soleado de verano en Espafia). Esto equivale a un fogén
eléctrico pequeno y permite hervir 1 litro de agua en 10-15 minutos, freir un huevo en 3-5 minutos o asar
carne en 30-60 minutos. Una parabdlica de 120 cm concentra 800-1.000 W.

Seguridad con la cocina parabdlica: NUNCA mirar directamente al punto focal ni al reflector orientado al
sol: la luz concentrada puede causar dafo retiniano permanente en fracciones de segundo. Usar gafas de
sol oscuras siempre. Mantener a nifos y animales alejados. No dejar la cocina orientada al sol sin
supervision.
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Recetas adaptadas a la cocina solar

La cocina solar requiere adaptar las recetas convencionales: los tiempos de coccién son 1,5-2 veces mas
largos que en cocina convencional, pero el resultado es excelente gracias a la cocciéon lenta y uniforme.

Receta

Ingredientes

Tiempo en horno solar
Temperatura necesaria
Notas

Arroz

1 taza arroz + 2 tazas agua + sal + aceite

60-920 min

90-100°C

Recipiente oscuro con tapa ajustada. No abrir durante la coccion

Lentejas/garbanzos

Legumbre + agua (3:1) + verduras + especias

2-4 h

90-120°C

Remojar legumbre la noche anterior. Colocar temprano por la manana

Pan basico

500 g harina + 7 g levadura + 300 ml agua + sal

60-920 min

140-180°C

Requiere reflectores para alcanzar temperatura. Molde oscuro engrasado

Guiso de patatas y carne

Patatas + carne troceada + cebolla + agua/caldo

2-3h

100-140°C

Tipo estofado. Excelente resultado por coccién lenta y uniforme

Pasteurizacion de agua

1-2 L agua en recipiente oscuro

45-90 min

>65°C durante 30 min

A 65°C durante 30 min se eliminan patogenos. A 100°C es instantaneo

Huevos duros
4-6 huevos en agua
40-60 min
90-100°C
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Resultado idéntico al convencional. Dificil que se pasen de coccién

La gran ventaja de la cocina solar para guisos y legumbres es que no requiere vigilancia: no se pegan ni se
gueman porque la temperatura es estable y moderada. Se coloca el recipiente por la manana, se orienta al
sol y se recoge el guiso listo al mediodia. La Unica limitacion real es la meteorologia: en dias nublados o
[luviosos, la cocina solar no funciona.

Mejoras y mantenimiento

Un horno solar basico de cartén funciona bien pero puede mejorarse significativamente con pequenas
inversiones.

Evolucion de cartdn a madera: Sustituir las cajas de cartdn por una estructura de contrachapado de 10-12
mm multiplica la vida util de meses a anos. El aislamiento puede ser lana de roca (30 mm) o poliestireno
extruido. Un horno solar de madera bien construido es un equipo permanente que funcionara durante
décadas.

Doble cristal: Ahadir una segunda capa de cristal o policarbonato con una cdmara de aire de 10-15 mm
entre ambas reduce las pérdidas por conveccién un 30-40%, aumentando la temperatura maxima en
15-25°C. Es la mejora con mayor impacto por coste.

Recipientes éptimos: Las ollas de hierro fundido esmaltado negro son ideales: masa térmica alta (mantienen
temperatura), color oscuro (maxima absorcion) y tapa ajustada (minima pérdida de humedad). Las bolsas de
horno transparentes (para asar) envueltas alrededor de la olla crean una camara de aire aislante adicional y

pueden aumentar la temperatura del recipiente 15-20°C.

Orientacién y seguimiento solar: Para maximizar la eficiencia, reorientar el horno cada 30-60 minutos para
gue la sombra del reflector caiga centrada. La pérdida por mala orientacion es significativa: a 30° del angulo
Optimo, la captacion se reduce un 13%; a 45°, un 30%. Colocar el horno en una superficie planay sin
sombras, idealmente sobre una plataforma giratoria improvisada (una tabla sobre una base de rodamientos
o arena).

Mantenimiento: Mantener el cristal o cubierta limpio (la suciedad reduce la transmision de luz). Sustituir el
papel de aluminio de los reflectores cuando se oxide o arrugue excesivamente (cada 2-4 meses en uso
frecuente). Verificar que el aislamiento no se haya humedecido ni compactado en exceso.

Advertencia: Esta informacién 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
formacion adecuada.
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