
CONSUMO Y SALUD

En Corea, hortalizas frescas
o mínimamente procesadas se consumen

como envo/torios. Esta costumbre
es ►nica. Entre las hojas frescas se coloca

arroz hervido o carne con una pizca
de condimento.

Hortalizas para
envolver: un método
único de consumo

- KUN:N WOO PANK
Y Jl1NG-MYl1NG 1,1?h;

jrnl^^^^C^`khu.ur.kr

Trudici^inalmente, las horta-
liza^ se consumen de f^^rma muy
diferente entre C^^rca. China y J^r-
pbn, a^esar de etitar torlr^s etitos
países ^ituados en el N^^rdeste
Asiático. En China, la mayurí^r de
las hortulizas sc preparun por el
hien conocido método de freír en
movimiento, y en Japón las favo-
ritati s^in las hortalizas .tialteadas
(Inden et al.. 19R!{). Los coreanos
c^^nsumen hortalizas en form^rs es-
peciales yue se a+mentan a conti-
nuación.

Lr^.^ coreanos .tirm muy alicio-
nados al "kimrhi", un^t exyuisitez
yue parte cle una hurlalira t^rmcn-
tada, herha n<n•m^rlmente a hase
de col chin^r y r^íhano, ^azonado
crm aj<i. ^imiento ^icantc nuilido,
rchollas tierna.^, jengihre, y pes-
rudo saltead^^ o encurti^l^^. o salsa
cle pescadr^ ( Park. 1998: Lee.

Foto 1.-
Kimchi envuelto,
fresco (arriba)
o fermentado
(abajo).

n La primera referencia a esta forma
de consumo puede rastrearse en Corea
en los escritos del Hyangyakgugeupbang
(Recetas populares medicinales), publicado
de 1236 a 1250 y en los que se describen
en detalle dos cultivares de lechuga

?OO3). Mediante deshidralacirín
parrial se preparan varirn ti^os de
kimchi, c<m sal o sumcrgidos en
una soluci6n tialina.

Después de alranz^u• la eles-
hidratacibn detiead^r las hujas o
raíces ^e lavan y meulan con el
pimiento picante en polvo, ajr^,
jenzihre y pe^rado xaladrr, y ze
dcjan fermentar. preferentemente

en un tarrei c1e arcilla sr,rncle. du-
rante varir^s díati o semanas, ^esde
la primavera al ot^^ri^^ y^luranlc
varios mescs, desde I^inaleti ele
r^torio a inici^^s de la primavera.
Para ronscrvarl^is ^lurante el in-
vierno, la gentc que vive en áreas
^eriurfianas guarda Ir^s t^rrrri^. se-
Ilaciris, enterra^los cn el suelr^.
Tambirn sc usan para mczclar c^m
la col otrrs rnurhas cspccias corn<i
hojas de m^^staza, ch.rlote, hrrn^
de agua y t^unhi^n ^e me^rlan con
la col ^^U'as h^^rtalizas c^^mo pepi-
no, hojas dc r^íban^i y reh^illino
(H'^^tr^ I). F;I hinuhi c^ ^imilar a la
cc^l fermentaela alenr.rna. "Sauer-
kraut", en yuc h^^ja^ de c<^I corta-
^las finas se mezclan juntu ccm ,al
hara yue se ^nulurca una fernuun-
tari^ín lártica.

Lr^^ coreanr^s tamhi^n contiu-
mrn un hlat^^ Ilamadr^ "hihimhah",

4$ ^ ^ . HORTICULTURA



un cuenrt^ de arroz hervidtt. hien
mczrladtt con htirtali7.as esc^tlda-
das, a ntenud(t r(^n la atliribn cle
pasta t1e pimientc^ picante 1"^'ou-
chujan,^") y aceite de sisamo. Ca-
si rualyuier hurt^tliz^t Itue^le usar-
se para hacer bihimhah, incluyen-
do hrotes de soja blanyue^tclcts, es-
pinara, raíces tle la hlanta de las
eantltcnas (PIUI^^('n(Inl1 ,t;rUn(II^In-
rus), hnries jtívenes tle helecho,
pcpintt y cal^thacín c(trtados. A
menutlti se le a^zre^_a un huevo re-
^uellct. Las htirtalizas e^raldatl^ts
se ntezrlan hien rttn ajo picad<i,
rehttllas tiernas, ítimienttt ítir^tnte
en polvtt, vina^^re, aceitc tle sésa-
In^ y polvo de sisamtt lotiladtt,
depeneiicndo dc las httrtalizas que
sc u^cn. v éslas se me7rlan con el
arrttr hervido inmediatamente an-
tes t1c ct^merlo.

Tamhi^n se cunsumrn httrta-
lizas hervidas, rtmservadas en agua
ron sal, en pasta de soja y en sal-
^a dc tioja, u. (trasionalntcnte, st^-
carra^las. Hojas t^ tallos dc plantas

n-

silvesh^e^ fresettti ^e rtmsunten rtt-
ntúnmente tle^pués de esraldarlt^^
tt a veces des^ués de secarlus al
sol Irtra pt^clcr alntacenarlci^ Ixtr
un heríodtt prtilong^tdtt (Lee et al..
?00^). Hortalizas proveniente^^
tanttt de cultiv(t al ttire lihre com(t
en invernadert^ se consunten tanttt
ft'esras ronui procesadas en ft^rma
dc kimrhi.

En Cttrea, hortaliz^ts frescas
tt mínint^tmente prttcesadas se
ctmsunten tanthién c<tnx^ envoltt^-
ri(ts <t "wrap-u^s" (Ft)ttt ?). La
rt^stumhre de rtmsumir hortalir.as
r^ntt^ envt^ltt^ritt tt "ss^nn" (cnvtil-

Foto 2.- Menú ssam coreano (24 tipos de hortalizas),
para dos personas. Los alimentos principales, arroz
hervido y cerdo asado (a la derecha) se envuelven con
hoja frescas de especies como lechuga, angelia ('), kale,
radicchio, pakchoi y otras, como muestra la imagen.
Como platos de acompaíiamiento se sirven la col china
kimchi, tofu condimentado con especias, judías verdes
hervidas y condimentadas, y aderezada con tofu, hervida
y sazonada con judías verdes, y calamar deshidratado
cortado en rebanadas.
(") Angelia es Angelica spp. (normalmente Angelica utilis
Makino y/o Angelica keiskei Koid.)
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Ittriu cn fttrnta rethmtl^^ada ) c^
únira: uiltt existe en ('(trra.
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Historia de las hortalizas
para envolver

La historia dc las hortalizas
para env^ilvcr cotncstibles data de
al menos 10O0 añ^is (Hwang.
2OO3; Hong et al.. 1982; Kang,
2000). La primera referenria a e^-
ta form^r dc consumo puede ras-
trearse en C'orea a los e^ticritos en
cl Hyangyakgugcupbang (Recctas
populares de medicinales), publi-
cado de 1236 a I?50, en yue se
descrihen en detalle d^^^ cultivares
dc Icchug^t. Menci^mcs postcrio-
rcti a las hc^rt^rliz^rs para envolver
se encuentran rn ^locumentos de
repre^entantc^ diplom^ítico^ chi-
nos de la dinastía Yuan fun^l^ula
por Gcnghis Khan (1271-136K)
dondc sc indicu yuc "los coreanos
consumen arror hervido bien cn-
vuclto en hojas dc lechuga".

Las hortalizas para cnvolvcr
^c ci(an tambi^n en cl Haed^^ng
Yeusa 11776-I}{O0). Hort^rliztrs
parn envolver sc encuenU•an t^rm-
hiin en alrunr^s paíties occidenta-
Ics conu^, por cjcmplo, hojas de
pimicntci, de col o de parra relle-
n^rs con c^rrne ^i arroz antes de
asarlas o cocinarlas en aceite de
oliva. Los puchlos yuc viven cn
países del Sureste de Asia t^u»-
hir:n usan hojas de plátano, dc
t<rro y dc bamhú para cocin^rr.
perr^ n^^ comen las hoj^rti. En algu-
nos paíscs tambi^n 5e usun hcirta-
lizzrs de hoja en los rcllenos.

EI us^^ dc h^ijas frescas de

hortalizas para cnvolvcr otros ali-
ment^^s es exclusiv^^ de Corea. EI
ori^en de esta costumbre no está

rlaro. La cscasci, cle vajilla cn cl
momento dc comer puede haber
sido una de lati razonc^ de este
h^íhito, cspecialmente entre los
agricultores, yue trabajahan dc sol

a^ol cn los campos dr an•oz u

^
Hortalizas para envolver comunes en Corea (Hwang, 2003 ► .

Hortalizas cultivadas Hortalizas silvestres^'r

Kale, Brassica oleracea L. var. acephala Amaranto, Amaranthus spp.
Lechuga de hoja, Lactuca sativa var. crispa Aster, Aster scaber
Pakchoi, Brassica campestris var. chinensis Cardo cultivado, Ixeris dentata
Perilla, Perilla frutescence Udo, Aralia cordata
Ssamchu, Brassica spp. Lechuga silvestre, Youngia sonchifolia Max.

"'Muchas de estas hortalizas se están cultivando ahora en forma intensiva bajo invernadero.
Ver Foto 5 para conocer la forma y color de las hojas de las hortalizas mencionadas.

Foto 3.-
Procedimiento
para consumir
los productos

envueltos.

Foto 4.-
Pimientos picantes

y el ajo son
importantes por su

aporte en
pungencia

a las hortalizas
para envolver.

n Las hortalizas para envolver se cultivan

sobre todo en áreas urbanas y periurbanas.
La mayoría se vende en bolsas pequeñas

separadas por tipos, pero cada vez más

tiendas las ofrecen en modalidades que

permiten elegir combinaciones de ho,jas

otros terrenos de cultivo, lejos de
sus casa^. El transportc de la co-
mida por partc de las mujcres,
cosa yuc hacían 3 a 5 vcccs al día,
dcbía vcrse muy facilitado al no
tener yue transport^u• cuencos o
platos de arcilla o mctal. Dado
yue los coreano5 consumen tradi-
cionalmcnte urroz hervido con
kimchi en cada comida, envolver
el alimento con hojati es, ^lesde
luego, una forma fácil de hacerlo.

Pero las ho_jus par^r envolver
fucron también muy populares
entre personas poderosas, quc vi-
vían en palacios, según indican
los informes de los diplonuítiros
chinos, aún cuxndo los rellcnos
debían ser muy diferentes dr los
utilizados en zonas rw^ales (Kan^,
2000). ^

Hortalizas utilizadas
para envolver

Las hortaliz^ts para envolvcr
favoritas de los coreanoti se indi-

can rn cl Cua^lro I. Las lechugas
de hoja son las prefcridas. scgui-
das de perilla, kale, pak-choi y
ssamchu, cstc últim^^ un híbrido
interespecílir^i entre cul y col rhi-
na (Park and Ryu. 2002.r).

Lus emhresas de ticmillas
han dcsarrollad^r al menoti 30 cul-
tivares de Icchu^^a clc hoja par^r
distribuirlati y vcndcrlas cn (^orea.
Las hojas de perilla esttín entre las
preferi^as dcbido a^u sahor úni-
co, micnh-as yuc las hojas clc kalc.
pakchoi y tisamrhu son aprcriadas
por su sabor ^elicad^^. Las hurtali-
ras p^u•a cnvolvcr silvcstres inclu-
yen brotes ^le Arc^liu ^•r^iuin^^^r-
talis, Lrc^ris dc^ntutu, Yrnrn,^^iu .cnn-
clri/i^liu, Amurunthrr.c hlir^i^his^ Y
varias especies de A.clc-r, incluyett-
do A. .^^cubc i; y Li,^uluriu %i.c^•hrri.

Debido .rl reciente aumento
cxplosivo dcl consutno dc c^tas
hort^rlizas nativas c^nno envueltas,
muchas de ellas sc cultivan cn in-
vernaderos con somhrcos apr^ipia-
dos par,t maximirar la calid^t^ or-
ganol^ptica. Adcm^íti dc Itrs 10
hortalizas yuc menciona cl Cua-
dro l, sc utiliz^rn muchtrs otras,
como achicori^r, h^^jas de rcmola-
cha. Chr_^^snnthcmum ^nuri%nlium.
coles de Brusclas (las hojas indi-
vidualcs), Japanesc hornwort y
o[ros (Foto 5). Algunos sc agrc-
gan para enriquccrr u divrrsitirar
el sabor de las envurhas.
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Con el interés creciente por
cultivos con propiedades funcio-
nales o farntacéutic,t^, también se
han utilii^tdo cumo cnvueltas ho-
jas de algunas plantas medicina-
les y tambic:n se han usado algu-
nas hierhas como aditivos exbti-

cus a I,ts envueltas (Park and Ryu.
^Ol)Oh). Muchos restauran[es se
especializan en envueltas dehido
a su sahttr y^Iroma raractcrístic<ts
(Kint, 1998).

Resultadtts de inves[ig^lcio-
nes entre los consumidores reve-
lan yue el ^ahor es el factor más
importantc a la hora de clc^^ir tutu
envuelta (54,8^/r), seguido de la
presenria de sustanciati tunciona-

les (16.^^/^), sabor y aroma
( 16, I ^/^ ), forma y/o color de lus
hojas (9.7^%r) y ^tU'^ts (3,0^/r)
(Hwang. 2003). Muchas personas
^e intcresan en h^trtaliz^ts col^trca-
das y amargas, más que en las
ronvencionales, de colttr verde in-
tenso.

F.I factor crítico en clelermi-
nar la idoneidad para utilixar co-
mo envuelta es I^t forma y t^lmaño
de las hojas individuales. Las htt-

jns dcbcn ser má^ o menos redon-
das en forma de manera que los
rellenos puedan envolverse f^ícil-

ntente descle cu^tlyuier direrricín.
EI tamaño cs tamhién un factor
crítico. Las hojas del tamaño de la

l CONSUMO Y SAI UQ'

Foto 5.- Hortalizas de hoja usadas comúnmente para
envolver en Corea: (A) achicoria, (B) lechuga hoja de
roble, (C) endivia, (D) lechuga romana, (E) lechuga de hoja
(rojiza), (F) lechuga de hoja (verde), (G) kale (hoja rojiza),
(H) kale (hoja verde), (I) pakchoi, (J) col china, (K) kale, (L)
lechuga hoja de roble, (M) mitsuba, (N) Aster sp. y(0)
remolacha.

Foto 6 - Varios
tipos de comidas
envueltas
modificadas y
comercializadas
en Corea: (A)
carne vacuna
cocinada envuelta
con hojas de
perilla
conservada,(B)
cerdo envuelto
con varios tipos
de hojas para
envolver,(C)
salmón envuelto
en hojas de
mostaza y mezcla
de comidas
envuelta con hojas
de remolacha y
raíz de remolacha
en rebanadas, (D)
salmón y pulpo
envueltos con
hojas de mostaza,
(E) pollo envuelto
con hojas
de hibisco, (F)
mezcla de granos
y mariscos
envueltos con
lechuga y hojas
de col cocinadas
al vapor.

alma de la mantt sctn la.^ hrrferi
das dehicltt a quc s^m f.íciles dr
manejar y de r^tnsumir. f:n I^,s úl
timtt^ añ^ts se han utiliz^td^t clife-
renteti nt^tleri^lles (F^^ltts 6 v 7).
Sin emhargo. el tanr.tño v^uía mu-
cho rttn la cdad v el háhittt ,tli-
mentirict dc rada hcrs^tna.

Método de preparación
('uandc^ el in^^rediente hrin-

ripal es arriu hrrvidct, u, ttra^it^-
nalmente, cehada hervida. la ht,ja
^e pttne en la ntano ir.yuierda (de
una pcrsona dir^U'a) y se cttl^ua
una curhara Ilena de ^trrui en el
medio dc la h^tja. Sohrc el arnn. sc
rctlttra pasta cle sctja tt ^^^trhujatt^^
(^itnienltt pirante + pasta de s<^ja)
y lue^^ct se envuclve y se retnte en
un ho^aclct. Cuanclct Icts rellenct^
^^m carne, uthre cl ntedi^^ ^le la
hoja sc rt^luca un tr^tiu c1c rarne
asacla ^t c^tcinada, direct^tmente de
dttndc se hava r^tcinad^^, y stthrc
^I sc rc^lc^can tmcitt^s de aj^t hira
d^, pasta dc sttja tt ^^ttchujanr.

Lct, rttrean^^s adttran rl "hul
^^^^^^i" ^t rarne as,lda a la parrilla
c^^n carhtín. La ct^nthinacitín dc
carne envuclt,t ct,n httrtaliras frrs-
ca^ ayuda ^I una dieta hien halan-
eeada y puedc rcdurir destírdenes
di^estivos.

LAS 5 VENTAJAS REVOLUCIONARIAS DE NATUPOL:

• Spurldod ^rt bs rrwrtNntot d^ddvo>i.
• larpo vida da lo colonia.
• Mayor Producfividad.
• D^wrrolb parontfzodo.
• Comenas ^awcclonada: sepún bs allox norma>s
d^ wlklad de NATUPOL

Koppert 8ic^iu;;ical Svstcrns

Avd. Castilla, 154
04738 La Gangosa - Vrcar (Almerfa)
Telf. 902 489 900
K^ppert C,^^i,3ri:35

G Las Adelfas sJn. Pol. Ind. De Arinaga
35116 - Agtlimes (Gran Canaria)
Telf. 902 489 900
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Cultivo y cosecha
de envueltas

Nctrmalmentc tic U-an^plantan
plántula.^ de ? a 4 semanas y en
gcneral sc cultivan us^rnclct sistc-
mas hidropcínicos ct de fertirrigu-
ción, cn cl cantpo y cn invcrnaclc-
rct. Pcricídicamcntc. cacla pctccts
dí^is, tic cosechan clos a cuah-ct clc
las hojas mayures de Icts nudcts
inleriores de I^r plunt^r. L^rs hctjas
se colarrn dirrrt<unente en holsas
con atnuísfera moclitic^ul^r para la
vcnta. Fn arrla hctlsa, clc pl^ístico
impreso de fornr.r ^ru-activa, vtu^
unas 3O hojas.

Hacia cl fin^rl de I^r ^poc^r dc
cosecha, generalmente 2 a 3 me-
ses de^pués dcl U-asplante, el tallo
dc la pl^tnta pucdc haher alcanza-
clo hasta I m clc altura. Tr^rnsplan-

Foto 7.- Cultivo
de plantas nativas
en Corea,
en estructuras
de protección
para la producción
de hojas para
envolver de alta
calidad: (A) cultivo
de ajo silvestre
al aire libre, (B)
cultivo en
invernadero de
Ligularia fischeri,
(C) ajo silvestre
eninvernadero
y (D), cultivo en
invernadero de
Ligularia fischeri.

te y cosecha dehen realizarse tem-
pr^u^o en Ia estación clebidct a yuc
la Iechug^r tiende a tlctrecer a tem-
peraturas mayores, reduriendct
signil-icalivamente el tamañct de I^r
hoja y aumentado el sahor amar^o
por encima dcl nivel dc acepta-
ci6n del ntcrcado.

Estc tipo de cosecha directa

de las hojas sc pucdc aplicar a
casi todas las hortalizati (Foto 8),
incluyen^lo las hojas de remola-
ch^r. Después de un cierto períodc^
de cosechar hojas, las raíccs ^e la

remolacha pueden uti^rrse para uli-
mentacicín animal. Ltr^ hojas para
envctlver no pueden cosecharse
me^li^rnte máquinas. La cosecha
es una operacibn yue rryuiere
much^t mano dc obra y es cl fac-
tor más importante en la determi-

^ ^

nación dc la ^poca y tam^rñct clcl
^írca cullivaci.r por cada pmductor
dc hoja^ para cnvolvrr.

l_a perilla, a elil-crencia cle la
nuryor parte clc I^ts especics u^a-
^as conto hojas para envolver, e^
una planta típica cie día cctrto y
necesita una cuidadctsa ilumina-
cidn tiuplcmcntaria dcsdc cl utoño
hasta la primavcra cn el invcrna-
dero. Se recomienda iluminacibn
adicional ^e 7 horas desde I^r raí-
da del sctl (dc^dc las 6 ^c la tarde)
hasta la I clc la madru+za^ia ron
Itímparas incande^ccntcs ^1c 6O
watt colocada^ I,t 1.5 m sohrc cl
cultivo a una dcnsid^rd dc una I^ínt-
para cacla 10 m'. Al^^uncts a`^rirultu-
res solo propctrcionan ? horas de
iluminacibn, ^Ic 0 a? de la madru-
gacla, para romper el período de
oscurid^rd y ahorrar cnergíu.

Las horlalizas p^rr^r cnvolvcr
se cultivan sohre tctdct en úrcati ur-
hanas y periurh^rnas. A pes,u- cle
yuc la muyoría sc vcncle cn bolstrs
pcyueña,, dc ^it^ercntcs tipc^s, sctn
cada vcz m^ís Ias lien^las yuc lus
ctfrecen en nutdalida^le.^ yuc per-
miten ele+^ir las cctmhin^rriones
prcferidas dc hojas. Para mantc-
ner la Irc^cura clc las hojas mu-
chas cucntan con sititcmas dc hu-
mi^lificacibn. Actu^rlm^nte ^e ex-
pctrtan hctjas para envctlvcr cn hol-
sa^ con atnuíst-cras muclificaclas a
Japdn y Estado^ Unidct^.

Dur^rntc ^u visita a Corea
para ^rsistir al Congresct Intcrna-
cictn^rl dc la ISHS, Sociedacl Inter-
nacional de Cienciu^ Hurtícctlas,
tcndr^í opctrtuniciad clc sahctrcar ^fi-
ferentes hoj^rs para envolver en
restaurantes yuc se especialir.an
en ellas (Fotc^ 9). Vcnga a visit.rr
Cctrca y comparta I^r maravillosa
aUncísfcra. espíritu y sahc^res. ;Las
hctrtalizati en f^resco le harán más
sanct y fcliz!

Foto 8.- Salsas típicas que se
consumen al mismo tiempo que
los alimentos envueltos con hojas:
gochujang (izquierda), meju (soja
cocinada y fermentada, la materia
prima para la pasta de soja
(ene. medio), y ssamjang, una salsa
preparada a nivel comercial
(derecha).
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Foto 9.- Gimbab (o sushi en japonés) relleno con arroz hervido y una
variedad de hortalizas y envueltos con algas u otras especies diversas
(arriba) y abundante surtido de hortalizas nativas (abajo).
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Artículo publicado originalmente bajo el título "Wrap-Ups: A Unique
Method of Vegetable Usage and Consumption in Korea" en 46 (1) de
Chronica Horticulturae. Este número reúne muy interesantes artículos
dedicados a informar sobre la horticultura en Corea, como antecedente
y preparción del XXVII Congreso Internacional de Ciencias Hortícolas,
organizado por la ISHS, www.ihc2006.org, y que tiene lugar en Seúl,
del 13 a 18 de agosto de 2006. La publicación en este número de
Horticultura es por gentileza y autorización de la ISHS y de los autores.
Traducción de Alicia Namesny.
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EI cepellón preforma es un cepellón de multiplicación
destinado al esquejado, a las siembras y a la climatización

de planteles cultivados in vitro.
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