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El uso sustentable de recursos pesqueros no tradicionales es el principal compromiso de
Litoral Patagonia, un proyecto estrechamente vinculado a la comunidad local que potencia
el desarrollo gastronémico-turistico de la Regidn de Aysén e invita a todos a descubrir los
encantos de una vivencia unica con auténtico sabor patagan.

En Litoral Patagonia queremos que los visitantes se asombren con el irrepetible entorno
aysenino, sus parajes, destinos y preparaciones culinarias respetuosas del medio ambiente.
Por lo anterior, nos preocupamos de capacitar y entregar las herramientas necesarias
para que el trabajo de los miembros de la red sea valorado y se transforme en la mejor
experiencia de viaje.
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egun un informe de la Organizacion de las

Naciones Unidas para la Alimentacion y

la Agricultura (FAQ por su sigla en inglés),
Chile posee un consumo per cépita de 7 kilos de
productos del mar al afio, que dista de la media
mundial que ronda los 17,8 kilos. El panorama
deja al pais también a la zaga del promedio en
Latinoamérica, que asciende a 9 kilos por habitante.
Aln mas dréstica es la distancia con el consumo
de los habitantes de Pert, que también con una
amplia franja litoral en el Océano Pacifico registra
22 kilos. La cifra se dispara en pafses como Japon
que alcanzan los 60 kilos anuales de productos del
mar por habitante.
Desde 2010, la Subsecretaria de Pesca y Acuicultura
se ha enfocado en promover el aumento del
consumo de productos del mar, dado sus
probados beneficios para la salud. Los pescados,
mariscos y algas son componentes relevantes de
una alimentacion saludable: bajo aporte calérico,
contienen protefnas de alto valor bioldgico, aportan
vitaminas, tanto hidrosolubles como liposolubles,
y minerales. Diferentes especies marinas son
ricas en 4cidos grasos Omega 3, componente
protector de enfermedades cardiovasculares,
obesidad, diabetes y céncer. Los mariscos, al igual
que los pescados, se destacan por su bajo aporte
de calorias y por ser buena fuente de vitaminas
y minerales. En el caso de las algas, son un
recurso abundante, econdmico y atractivo para
utilizar como ingrediente principal o secundario.

PRESENTACION

Desde el punto de vista nutricional contienen
alta concentracion de proteinas, fibra dietética,
vitaminas y minerales. Complementariamente,
la autoridad sectorial ha promovido aumentar el
valor agregado a los productos que sustentan la
pesca artesanal (ahumado, fileteado), factor que
lograria incrementar el ingreso y bienestar de los
pescadores artesanales.
La necesidad impulsar el consumo de productos
del mar en la regién de Aysén, forma parte de
los objetivos de la actual administracion. “Es
fundamental que las personas incorporen en sus
dietas proteinas de alta calidad como son la de
los peces y mariscos. Queremos disminuir las
asimetrias entre ciudadanos de clase 1y 2 en
Chile, como en el caso del consumo de productos
del mar que habitualmente se han concentrado
en un segmento de la poblacién”, dijo el Seremi de
Economia, Fomento y Turismo, Mark Buscaglia.
En Aysén, unos 3 mil pescadores artesanales
inscritos en registros del sector, aportan recursos
permanentes a los canales de distribucion locales,
conformados  principalmente por pescaderias,
restaurantes y establecimientos turisticos que
incorporan servicios de alimentacién. De estos
Ultimos, segin un estudio sectorial liderado
por la Seremi de Economia, existen unos 90
establecimientos en la region, mientras que las
pescaderias suman 17 puntos de ventas en las
principales urbes: Coyhaique, Puerto Aysén, Puerto
Cisnes y Puerto Chacabuco. x
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Sin embargo, las campafias para promocionar el consumo de productos del mar coinciden con el declive
de los recursos tradicionalmente pescados y consumidos en laregion de Aysén (merluza austral y congrio).
Por lo expuesto, en el proyecto Litoral Patagonia (http://www.litoralpatagonia.cl/), queremos incentivar
el consumo local de recursos no tradicionales, los que por ausencia de un mercado local, nacional o
internacional se descartan, devolviéndose muertos al mar. Es curioso que, durante capacitaciones
realizadas en algunas de las caletas de pescadores, un comentario habitual de los pescadores era que
esos productos no les gustaba consumirlos, porque era visto como un sintoma de pobreza. El caso mas
emblematico podria ser el de los pejerreyes, producto ampliamente utilizado en ciudades como Santiago y
Valparaiso en la elaboracion de caros cebiches, y que los pescadores de Aysén utilizan como carnada. Una
vez que los pescadores probaron algunas de las recetas que aparecen en este libro, empezaron a conversar
las posibilidades de servir ese tipo de productos a los turistas, y tener un mayor control del precio al que
lo venden, un precio no regulado por los intermediarios. Esta publicacion, pretende resaltar la importancia
nutricional de pescados, moluscos, crustaceos, equinodermos y algas de Aysén, destacando su contenido
de nutrientes, los beneficios para la salud y las técnicas culinarias como herramienta para incorporarlos en
nuestra dieta.

Director Litoral Patagonia
Coordinador de Divulgacion Cientifica
Centro COPAS Sur-Austral
Universidad de Concepcion






0mos un pais con una costa privilegiada, pero lamentablemente sélo lo sefialamos. Esta larga costa

no la aprovechamos, no la cuidamos, la degustamos poco y no la celebramos. Es interesante y

casi obligatorio viviendo en este pafis, mirar hacia el mar y los recursos que éste nos presenta. La
diversidad y la magia del mundo del mar, que enamora hasta llegar a la poesfa, como por ejemplo con las
citas del gran Pablo Neruda o el “Monumento al Mar” de Vicente Huidobro.
Trabajar con estos productos marinos es CASI una obligacion, con la intencién de mostrar nuestros
recursos, nuestras tradiciones y nuestros sabores mas tipicos, que pueden reflejar nuestra historia personal
y nacional. Hoy en dia, la busqueda de lo natural y sano nos hace mirar con méas responsabilidad a los
recursos alimenticios del mar, con todas sus cualidades nutricionales, PENSANDO INMEDIATAMENTE en el
cuidado de estos y en asequrar que las futuras generaciones también puedan degustarlos.
Cuando nos acercamos a la costa y conocemos el esfuerzo, sacrificio y amor de la gente que trabaja
en el mar, mas nos comprometemos con el cuidado de estos maravillosos recursos. La responsabilidad
alimentaria y de cuidado de estos recursos esta en nuestras manos. Sélo debemos ejercer nuestro papel de
Consumidores Responsables. Sequro esto nos traera las mas gratas experiencias y satisfacciones.
Estas recetas son simples y sabrosas, con la intencion de representar el espiritu patagénico. Nada complejo.
Son lo que son. En estas recetas se busca respetar el sabor de los productos, los cuales son de muy buena
calidad. Por lo tanto, estas recetas conservan esos sabores. También se busca respetar los tiempos de
coccion de los productos, los tiempos de espera, nada tiene que ser tan apresurado, pero no hay pasos que
consuman demasiado tiempo en cocina, recordemos qué en la Patagonia, el que se apura pierde su tiempo.
Por eso, la preparacion de estas recetas no les quitara tiempo para otras cosas que son importantes, sin
desmerecer por supuesto los tiempos de la cocina.
Entre los ingredientes empleados en estas recetas, destaca la utilizacion de productos locales elaborados
en huertas. Estos productos son importantisimos; son los que nos generan identidad, y esa identidad
nos genera arraigo local, algo que es vital para un desarrollo en términos gastronémicos y turisticos. La
presencia de estos recursos del Litoral Patagonia y de estos productos locales permitiran identificar el
territorio en el que estas, y evitara que esos sabores los encuentres en cualquier otro lugar del mundo.

Clhorso Daaga Siey

Chef Litoral Patagonia y Recomiendo Chile







Los pescados son animales vertebrados, adaptados a la vida acudtica, respiran por medio de branquias

y tienen una temperatura corporal que varia sequn las oscilaciones de la temperatura del entorno. Sus

CUErpos son viscosos y estan generalmente cubiertos de escamas y aletas, las que les sirven para
desplazarse en el agua. Todos son vertebrados toda vez que tienen columna vertebral. Se dividen en dos
grandes grupos, dependiendo del tipo de esqueleto que presenten: los peces ¢seos, como es el caso del
congrio y del robalo, y los peces cartilaginosos, como es el caso de las rayas y los tiburones.
Los pescados constituyen una fuente de proteina facilmente digerible, que presenta en su estructura
aminoacidos esenciales en proporciones que le imparten un alto valor nutritivo. Es uno de los alimentos
mas completos desde el punto de vista nutricional, debido a sus niveles de vitaminas, minerales y &cidos
grasos insaturados. Aporta vitaminas hidrosolubles como liposolubles y minerales, como hierro y zinc. La
cantidad de proteinas varia entre el 10% y el 25%, el agua entre 65% y 85%, de grasa entre el 0,1% y 25% v
de minerales y oligoelementos entre el 0,8% y 2%.
El pescado se clasifica en azules o blancos, en funcién de su contenido de grasa. Si contienen menos del 3%
en grasa es blanco, y si tienen mas del 5% en grasa son azules. Entre los pescados blancos encontramos
el Congrio, el Chancharro, la Brétula y la Merluza Austral. En tanto entre los azules, encontramos al Salmén,
ala Anguilay a la Sierra. Las proteinas del pescado son de alta calidad, contienen todos los aminoacidos
esenciales, al igual que la carne de vacuno, con la ventaja que es una carne que aporta menos grasa, y en
el caso de los pescados no tradicionales, adicionalmente, son mucho mas baratos.
El pescado posee cantidades muy bajas o practicamente nulas de hidratos de carbono. Tiene una razonable
proporcion de vitaminas del grupo B. Los pescados azules son una buena fuente de vitamina A, Dy E, por
su contenido en grasa. En cuanto a los minerales, se destaca el iodo, el fésforo, el potasio y el zinc. Se
considera una buena fuente de calcio cuando se consumen las espinas de los pescados pequefios, como
el caso de los Pejerreyes y las Sardinas.
La grasa del pescado, especialmente el azul, es rica en dcidos grasos esenciales poliinsaturados,
particularmente de dcidos grasos omega 3, llamados “esenciales’, porque nuestro organismo es incapaz de
fabricarlos, y tiene que ser incorporado a través de los alimentos. El omega 3 es un componente importante
en la dieta, ya que es un protector de enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes y cancer.
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PECES OSEQS

Anguila - Brotula o Bacalao Austral
Cabrilla - Chancharro - Congrio

Pejerrey - Puye - Robalo - Rollizo - Sierra
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Namero de Tiempo de Dificultad “~Cocciénal~  Reemplazos:
raciones preparacion media sartén Pejerreyes

FRITG D e
CHANCHARRO UN BUEN CONSEJO:

) Recuerda descamar bien el Chancharro antes de freir.
(ON PURE DE PAPAS Y ACELGAS

Ingredientes

1 CHANCHARRO entero

Aceite vegetal al gusto

Merquén al gusto

1 diente de Ajo

1 cucharadita de Orégano fresco
Jugo de un limén

1 m Alusa plus pléstico transparente

200 grs de Harina cernida ..
Preparacion
500 cc aproximadamente de Aceite para freir
Pelar 3 Papas y cocinar  * Limpiar muy bien el Chancharro, visceras y escamas. No
retire la cabeza del pescado. Aplicar, pequefias incisiones
en sus costados (2 por lo menos). Reservar.
b0ccleche . preparar alifio en licuadora, poner aceite, sal, merquén,
30 grs Mantequilla ~ ajo, orégano y jugo de limdn. Licuar. Posteriormente aplicar
sobre el Chancharro, adobar bien y envolver en Alusa plus.
, Reservar.
Cilantro al qusto . preparar las papas cocidas a punto de puré y molerlas
1/2 Tomate asado en horno  hasta obtener un puré suave y cremoso. Condimentar con
sal, leche y mantequilla.
* Aparte, cocinar las acelgas y licuar, condimentar. Reservar.
* Desenvolver el Chancharro y pasar por harina. Llevar a
freir en aceite suficiente para cubrirlo.
+ Para emplatar, usar el Chancharro entero. Acompafar con
el puré de papas y el de acelgas y una porcion de tomate
asado. Disfrute.

100 grs de Acelgas (hojas) bien lavadas

Sal al gusto
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