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urante anos se repitié como una
D\rerdad absoluta que si se les

echa sal a los porotos antes de
tiempo, quedan duros. Heinz Wuth,
chef y divulgador chileno, decidié com-
probar cudn cierta era esa idea y llevd
el mito a un experimenta controlado.
En su libro “Esto es ciencia y cocina”
compar6 el remojo con sal y el remojo
sin sal, registrd pesos, texturas, tiem-
pos de hidratacidn y coccidn, e incluso
documenté como se comporta la piel
del poroto al contacto con distintas
concentraciones de sodio.

Los resultados muestran un patrén
consistente: los porotos remojados y
cocinados con sal no se endurecen,
sino que se ablandan méas répido y
mantienen mejor su

Heinz Wuth documentd el comportamiento del grano al contacto con concentraciones de sodio

Chef derribé mito culinario: los
porotos remojados en sal se
ablandan mas rapido, no endurecen

a medir tiempo y dureza, deteniendo
el crondmetro cuando el poroto estaba
tierno. En todas las pruebas, y consi-
derando la calidad del agua, la coccidn
con sal resulté més eficiente por varios
minutos, una diferencia consistente y
significativa".

En términos estrictamente
quimicos, ;qué hace el sodio
sobre la piel del poroto? ;Cémo

influye en la per-

forma. Wuth explica H meabilidad y en
que el sodio modifica Pablo Ortlz’ la velocidad con
la p‘ermeahiiidqqde la investigador la que el agua
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Este mito ha du- cocina. peratura, por lo que

rado décadas y sigue

es importante man-

vigente, tanto en las
familias como entre
muchos chefs, ;jPor
qué se mantuvo tan-
to tiempo? Porque,
honestamente, na-
die lo habfa puesto
a prueba, No tengo
registro de que en
Chile alguien lo hu-
biera comprobado
antes, por eso quise
hacerlo. Idealmente
podria haber escrito
un paper, como lo ha-
rfa un cientifico, pero
opté por realizar el
experimento tal como
se harfa en una coci-
na doméstica, aungue
con todas las varia-
bles controladas para
que fuera confiable. Al
final, el mito sobrevi-
vié porgue se transmitia de persona a
persona y nadie lo cuestionaba, algo
muy habitual en el folklore de la cocina
chilena”.

¢Como estructuré el experi-
mento?

“Primero segufl un método cientifico.
Tnvestigué y entendr la funcién de la
sal, que no solo sirve para dar sabor,
sino que también tiene otras propieda-
des. Cociné la misma cantidad de poro-
tos, pesé la sal y el agua, usé la misma
olla y mantuve todos los pardmetros
controlados. La nica variable era si
se afiadia o no sal, el momento en que
se afiadfa y el tipo de agua utilizado. A
partir de los 30 minutos comenzamos

“& partir de los 30 minutos
comenzamas a medir tiempo
y dureza, deteniendo el
cronometro cuando el poroto
estaba tierno; dice Heinz
Wuth.

tener una coccion
constante. En todos
los casos, tanto afna-
diendo sal durante la
coccidn como remo-
jando con sal, el pro-
ceso fue mas rapido.
Se ganabhan entre
cinco y diez minutos
en cada prueba”.
Muchas perso-
nas se quejan de
que sus porotos
quedan aguados.
Desde la ciencia
culinaria, iqué
variables influ-
yen ahi y como se
puede ajustar la
receta para lograr
una consistencia
mas densa sin sa-
crificar coccion?
“Eso es exceso de
agua, simplemente. Hay que recordar
que cuando uno los remoja, los porotos
absorben agua y después en la coccidn
terminan de absorber un poco mas. En-
tonces hay que controlar esas varia-
bles. O sea, lo primero es que cuando
los remojamos, claro, van a absorber
agua, después esa agua se descarta,
y durante la coccidn afiadimos un poco
mas. 0 se puede retirar simplemente
un poco con un cucharén, o podemos
afadir espesantes; hay gente gue afia-
de chuchoca, hasta maicena. Ahi esta
el famoso pilco, que es el maiz, y todos
esos almidones hacen que quede mds
espeso. Bueno, también depende de los
gustos de la persona y, sobre todo, del

pueblo y la familia que haga esto, ya
gue a todos nos gusta de una manera
diferente”.

“Me parece fabuloso”

Para Pablo Ortiz, investigador del
Centro de Nanotecnologia Aplicada
de la Universidad Mayor, el valor del
trabajo de Heinz Wuth estd en acercar
la ciencia a un fenémeno cotidiano.
“Me parece fabuloso. Lo presenta de
una forma sencilla y clara para que un
lector poco preparado lo pueda com-
prender, y ademds es facil de replicar
y extrapolar a otros alimentos”.

Ortiz explica que en la cdscara del
poroto existen pectinas, polisacéridos
que se entrecruzan gracias a iones
divalentes. “Cuando se remoja el po-
roto en agua con sal, esos iones se
reemplazan por sodio, que tiene una
sola carga, lo que reduce el entrecru-
zamiento y ablanda la cdscara, permi-
tiendo que el agua entre con mayor

facilidad”. A esto se suma la presion
interna que se genera cuando el grano
absorbe mds agua y la temperatura del
proceso, que vuelve la membrana mas
facil de romper. “En conjunto, estos
factores explican por qué los porotos
con sal suelen cocinarse mas réapido”.

La doctora Edith Pinto, directora de
la Escuela de Quimica y Farmacia de
la Universidad Bernardo O'Higgins,
explica que el efecto de la sal no es
“ablandar” directamente las legum-
bres, sino desnaturalizar las proteinas
que forman parte de sus fibras. “La
sal rompe las fibras proteicas y evita
que se contraigan durante la coccidn.
Al evitar esa contraccién, se genera
una apariencia mas tierna y se inter-
preta como ablandamiento™. Segin
agrega, este proceso también mejora
la digestibilidad de los porotos y otras
legumbres, ya que la estructura interna
queda menos tensa después de expo-
nerse al sodio.

“La sal rompe
las fibras
proteicas y
evita gue se
contraigan
durante la
coceion. Al
evitar esa
contraccion,
Se genera una
apariencia
més tierna’
plantea la
doctora Edith
Pinto.



