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Frutos Secos y Semillas de Alto Valor Calórico: Recolección y Almacenamiento

Los frutos secos y las semillas oleaginosas son los alimentos silvestres de mayor densidad calórica
disponibles en la península ibérica: una nuez contiene 654 kcal/100 g, una avellana 628 kcal/100 g y una
bellota dulce procesada alrededor de 387 kcal/100 g. En un escenario de supervivencia, representan una
fuente concentrada de energía, grasas saludables, proteínas y minerales que puede recolectarse en grandes
cantidades durante el otoño y almacenarse durante meses o años con un procesamiento mínimo. Los frutos
secos fueron un alimento básico para las poblaciones humanas europeas durante milenios: análisis
isotópicos y de fitolitos en yacimientos mesolíticos (hace 10.000-6.000 años) demuestran que las bellotas,
avellanas y nueces constituían una parte importante de la dieta preneolítica. En la España rural, el
aprovechamiento de frutos secos silvestres (castañas, nueces, almendras, piñones, bellotas) ha sido una
tradición ininterrumpida hasta hace apenas 60-70 años, cuando la industrialización alimentaria los relegó al
papel de snack ocasional.

Frutos secos silvestres de la península ibérica

España posee una extraordinaria diversidad de árboles productores de frutos secos, tanto silvestres como
asilvestrados. Los siguientes son los más abundantes y nutritivos para recolección de supervivencia.

Fruto
Árbol
kcal/100 g
Proteína
Grasa
Distribución en España
Época de recolección

Nuez
Nogal (Juglans regia)
654
15 g
65 g
Toda la península, especialmente meseta norte, valles fluviales
Septiembre-noviembre

Avellana
Avellano (Corylus avellana)

Página 1 de 6



InfoWeb

628
15 g
61 g
Norte peninsular: Asturias, Cantabria, País Vasco, Cataluña, Galicia
Agosto-octubre

Almendra
Almendro (Prunus dulcis)
575
21 g
49 g
Levante, Andalucía, Aragón, Baleares; asilvestrado en zonas cálidas
Agosto-septiembre

Castaña
Castaño (Castanea sativa)
213
3 g
2 g
Galicia, Asturias, León, Cáceres, Sierra de Aracena (Huelva)
Octubre-noviembre

Piñón
Pino piñonero (Pinus pinea)
673
14 g
68 g
Meseta central, Andalucía, costa mediterránea
Noviembre-enero (recogida de piñas)

Bellota dulce
Encina (Quercus ilex ballota)
387
6 g
24 g
Dehesas de Extremadura, Castilla-La Mancha, Andalucía
Octubre-diciembre

Hayuco
Haya (Fagus sylvatica)
576
6 g
50 g
Cordillera Cantábrica, Pirineos, Sistema Ibérico norte
Octubre-noviembre
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El piñón es el fruto seco más calórico de todos los disponibles silvestremente en España, pero su
recolección es extremadamente laboriosa: hay que recoger las piñas, secarlas al sol para que abran, extraer
los piñones y después romper la cáscara dura de cada uno. Un recolector experimentado puede obtener
2-3 kg de piñón con cáscara (1-1,5 kg pelado) en un día completo de trabajo. Las nueces y las castañas
ofrecen una relación esfuerzo/rendimiento mucho mejor: un nogal adulto puede producir 30-80 kg de
nueces al año, y un castaño 50-100 kg de castañas.

Procesamiento de bellotas para consumo humano

Las bellotas merecen una sección especial porque son el fruto silvestre más abundante de España — la
encina es el árbol dominante en más de 2 millones de hectáreas de dehesa — pero requieren un
procesamiento previo para eliminar los taninos, que las hacen amargas y causan problemas digestivos si se
consumen en cantidad sin tratar.

Selección y cata: Recoger bellotas de encina (Quercus ilex ballota), no de roble o alcornoque (mucho más
amargas). Probar una bellota cruda: las de encinas dulces (seleccionadas durante siglos para la dehesa) son
comestibles directamente con un sabor suave y ligeramente dulce. Si resultan muy amargas, necesitan
lixiviación de taninos. Descartar bellotas perforadas (agujero de gorgojo), ennegrecidas o que floten en
agua (indicio de podredumbre interna o larva).

Método de lixiviación en agua fría (tradicional): Pelar las bellotas y triturarlas groseramente. Sumergir en
agua fría en un recipiente amplio. Cambiar el agua cada 12-24 horas durante 5-10 días hasta que el agua
salga clara y las bellotas no tengan sabor amargo al probarlas. Este método preserva mejor el almidón y
produce una harina más fina. Los pueblos nativos de California (Miwok, Pomo) usaban este método
colocando la harina de bellota en cestas dentro de arroyos de agua corriente.

Método de lixiviación en agua caliente (rápido): Pelar y trocear las bellotas. Hervir en agua abundante
durante 15-20 minutos. Escurrir, reemplazar con agua limpia y hervir de nuevo. Repetir 3-5 veces hasta que
el agua no se tiña de marrón oscuro y el sabor amargo desaparezca. Más rápido (2-3 horas vs. 5-10 días)
pero la temperatura gelatiniza el almidón, produciendo una textura más pegajosa y una harina menos
versátil.

Secado y almacenamiento: Una vez lixiviadas, secar las bellotas al sol, en horno a baja temperatura (50-60
°C) o en deshidratador durante 24-48 horas. Moler en harina con molinillo, mortero o piedras planas. La
harina de bellota se puede mezclar con harina de trigo (50:50) para hacer pan, tortitas o gachas. Almacenar
la harina en frasco hermético en lugar fresco: dura 3-6 meses. Las bellotas enteras sin procesar, bien secas,
duran 6-12 meses.

Semillas de alto valor calórico: girasol, calabaza y cáñamo

Además de los frutos secos de árboles, varias semillas cultivadas o recolectables ofrecen un perfil
nutricional excepcional y son fáciles de producir en un huerto de supervivencia.

Semilla
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kcal/100 g
Proteína
Grasa
Minerales destacados
Producción por planta

Girasol (Helianthus annuus)
584
21 g
51 g
Vitamina E (35 mg), magnesio (325 mg), selenio (53 µg)
30-80 g por cabezuela

Calabaza (Cucurbita spp.)
559
30 g
49 g
Zinc (7,8 mg), magnesio (592 mg), hierro (8,8 mg)
80-150 g por calabaza grande

Cáñamo (Cannabis sativa)
553
32 g
49 g
Omega-3 (8,7 g), magnesio (700 mg), hierro (7,9 mg)
50-100 g por planta (variedad industrial)

Lino (Linum usitatissimum)
534
18 g
42 g
Omega-3 (22,8 g — más que cualquier otro alimento vegetal), lignanos
5-10 g por planta

Sésamo (Sesamum indicum)
573
18 g
50 g
Calcio (975 mg — más que la leche), hierro (14,6 mg)
3-5 g por planta (clima cálido)

Las semillas de calabaza merecen atención especial en supervivencia: cada calabaza grande produce
80-150 g de semillas como subproducto gratuito de un cultivo que ya se aprovecha por su pulpa. Las
semillas se extraen, se lavan para eliminar la pulpa adherida, se secan al sol 2-3 días y se almacenan. Se
pueden tostar ligeramente en sartén seca para mejorar sabor y conservación. Son excepcionalmente ricas
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en zinc (7,8 mg/100 g, el 78% de la CDR), un mineral esencial para el sistema inmunológico que escasea en
dietas de supervivencia basadas en cereales.

Atención: El cultivo de cáñamo (Cannabis sativa) está regulado en España. Solo se pueden cultivar
variedades industriales certificadas con Almacenamiento a largo plazo de frutos secos y semillas

El alto contenido graso de la mayoría de frutos secos y semillas los hace susceptibles a la oxidación
(enranciamiento), que degrada las grasas poliinsaturadas, genera peróxidos y aldehídos tóxicos, y reduce
drásticamente el valor nutricional y el sabor. Un almacenamiento correcto puede multiplicar por 5-10 la
vida útil.

Condición
Vida útil sin cáscara
Vida útil con cáscara
Notas

Temperatura ambiente (20-25 °C), recipiente abierto
1-3 meses
3-6 meses
Se enrancian rápidamente. Solo para consumo a corto plazo

Temperatura ambiente, recipiente hermético, oscuridad
3-6 meses
6-12 meses
Añadir absorbente de oxígeno para mejorar

Temperatura ambiente, vacío o atmósfera de nitrógeno
6-12 meses
12-24 meses
Método más eficaz sin refrigeración

Refrigeración (4-6 °C), recipiente hermético
6-12 meses
12-18 meses
Buena opción si se dispone de nevera

Congelación (-18 °C), bolsa hermética
12-24 meses
24-36 meses
Máxima vida útil. Descongelar solo la cantidad necesaria

Mantener la cáscara siempre que sea posible: La cáscara es la mejor barrera natural contra la oxidación, la
humedad y los insectos. Las nueces con cáscara duran 3-4 veces más que las peladas. Solo pelar cuando se
vayan a consumir o procesar.
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Tostar ligeramente para conservación: Un tostado suave (150 °C, 10-15 minutos para pelados; 170 °C,
15-20 minutos con cáscara) reduce la humedad interna y destruye enzimas lipasa que aceleran el
enranciamiento. Sin embargo, el tostado intenso oxida parte de las grasas superficiales, así que no exceder
tiempos ni temperaturas.

Detección de enranciamiento: Un fruto seco enranciado tiene olor y sabor acre, amargo o a pintura. El
cambio es inconfundible para el paladar. No consumir frutos secos con signos de enranciamiento: los
peróxidos lipídicos y aldehídos generados son potencialmente carcinógenos y dañan las membranas
celulares.

Prevención de insectos en almacenamiento: La polilla de los frutos secos (Plodia interpunctella) y el gorgojo
(Curculio nucum) son las plagas más comunes. Prevención: congelar los frutos secos 48-72 horas tras la
recolección para matar huevos y larvas, luego secar bien y almacenar en recipientes herméticos. Añadir
hojas de laurel (contiene eucaliptol, repelente de insectos) al recipiente de almacenamiento como medida
complementaria.

�  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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