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SALUDABLE

Carnes. Popular desde la época de los
romanos, este plato asado en horno
de lefia mantiene intacta su buena
fama culinaria con el paso de los anos

ANDREA DIiEZ

Cochinillo, tradicion gastronomica

El cochinilo es el plato tradicional de la provincia segoviana

COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS

Por cada 100 gramos
Agua Calorias
71 | 155
g kcal

Hidratos
Fibra de
Colesterol | carbono
g mg g

i hay una ciudad y una
S provincia vinculada a este
plato, sin duda es Segovia.
Asi es. Muchos ya habran imagi-
nado que hablamos del cochini-
llo. Junto al lechazo, es uno de los
platos de carne con mas renom-
bre en las tierras de Castillay
Leon. Y no es para menos. Los
maestros asadores convierten,
un aparente trozo de carne en
todo un manjar. Dominar el fue-
go, el tiempo y el trato del pro-
ducto no son tarea facil; hacen
falta experiencia y buen ojo para
que el resultado final, servido en
la mesa, obligue al comensal a
apuntarlo en su agenda y volver
para repetir experiencia.
Y es que este es uno de los pla-
tos que merece ser probado an-

tes de ser juzgado. Aunque es una
pieza que ya se consumia en la
época de los romanos, fue en Se-
govia donde adquirio otro nivel,
situdndolo en el panorama gas-
trondmico de la mano del mesén
Candido.

Y es que la imagen del meso-
nero de Castilla partiendo el co-
chinillo con el borde de un plato
ha recorrido el mundo entero.
Con este medidtico gesto, con-
vertido en sena de identidad del
establecimiento, se comprueba
la ternura de la carne. Pero el co-
chinillo es un patrimonio gastro-
némico compartido entre los es-
tablecimientos de la provincia.
Si bien es cierto que también de
buena calidad se puede consu-
mir en restaurantes ubicados en

el resto de provincias, el cochi-
nillo encuentra en Segovia su casa
principal. Es importante la ma-
teria prima porque en su elabo-
racion no intervienen mas ingre-
dientes que el aceite, el aguay la
sal. Asi que la pieza a asar tendra
que pesar entre cuatro o cinco ki-
los. Después, sera cuestion de
tiempo el conseguir una textura
crujiente y dorada en su exterior
y muy jugosa en el interior. Ni
que decir tiene que los aromas y
sabores que aporta el horno tra-
dicional de lena no se pueden
conseguir en casa, pero se pue-
de cocinar y obtener un plato es-
tupendo con una pieza de cali-
dad. En una fuente con un poco
de agua se coloca una rejilla so-
bre la que se depositara el cochi-

nillo con la piel hacia abajo para
gue no se moje. En el horno es-
tard unos cuarenta y cinco minu-
tos de cada lado y después un
tiempo mas, con calor mas fuer-
te para que el exterior quede cru-
jiente. Eso si, hay que estar pen-
diente de que no quede seco.
Aparte de la sal, hay quien tam-
bién le anade ajos pelados y muy
picaditos mezclados con la man-
teca, sal gorda, tomillo y oréga-
no. Por cierto, en el tltimo Con-
curso Nacional de Pinchos y Ta-
pas de Valladolid, el ‘Corchifrito’
del restaurante vallisoletano Sui-
te 22 logro el primer premio. Un
homenaje en forma de corcho he-
cho de guiso de cochinillo con pa-
tata y salsa de soja acompanado
por un vino de la tierra.
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La piel queda muy crujiente

Cochifrito
segoviano

A.D.S.

Cochifrito o cuchifrito. El orden
de los factores no altera el pro-
ducto porque en cualquiera de
los dos casos el resultado es el
mismo, un estupendo plato
para chuparse los dedos. El co-
chifrito es una de las prepara-
ciones de la carne de cerdo tra-
dicional en tierras segovianas.
Una receta que se ha extendi-
do por toda la comunidad. La
carne de cerdo se trocea en pe-
quenas tajadas que se pueden
comer practicamente de un bo-
cado. A continuacion, en una
cazuela con agua y con un poco
de sal se dejan cociendo duran-
te un cuarto de hora. El objeti-
Vo es que la carne se quede tier-
na asi que, dependiendo de la
cantidad, puede estar unos mi-
nutos mas al fuego. Después,
es necesario escurrir los trozos
para retirar la humedad por-
que el siguiente paso sera pa-
sarlos por una sartén con acei-
te bien caliente. Antes, en esa
sartén se sofrien unos ajosy
después, en abundante aceite
se freirdn las tajadas que que-
daran bien cubiertas. Una vez
que estén dorados se retiran.
Como resultado, la piel habra
quedado bien crujiente, se es-
curre bien el aceite, se empla-
tay el cochifrito estard listo para
degustar. Como tapa, entrante
o plato principal se puede
acompanar de unas patatas.

Uno de los
manjares de
nuestra tierra
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I cochinillo se alimenta
E exclusivamente de leche

maternay es sacrificado
antes de que sea destetado, al-
canzando un peso que oscila en-
tre los 4,5 kg y los 5,5 kg. Desde
el punto de vista nutricional pre-
senta unas caracteristicas muy
similares a la carne de cerdo en
general. No obstante, tiene como
caracteristicas especificas la pre-
sencia de una mayor cantidad de
agua. Ademas, su carne tiene va-
lores semejantes de proteinas a
la carne de cerdo adulto (18-20
gramos por cada 100 gramos de
producto) pero menos grasa. Con
respecto al colesterol, aporta me-
nos de 80 mg de por cada 100 gra-

mos, muy por debajo de la carne
de ternera y de cordero. En lo que
se refiere al aporte de hidratos de
carbono es muy bajo.

A diferencia de la carne de cer-
do adulto su contenido en grasas
saludables es menor, ya que este
animal no se alimenta de bello-
tas u otros alimentos que pueden
aportar acidos grasos insatura-
dos a su dieta. De ese modo, la
proporcién de 4cidos grasos mo-
noinsaturados (grasa buena) que
presenta la carne de cerdo adul-
to, no es tan significativa en el co-
chinillo. En cuanto al aporte pro-
teico, la carne de cerdo contiene
una cantidad entre 18 y 20 gra-
mos de proteina cada 100 gra-

mos. Esta cifra no deja de ser un
promedio, ya que las diferentes
partes del cerdo presentan diver-
sos aportes; por ejemplo, la par-
te trasera es rica en proteina mus-
cular, sin embargo las piezas de-
lanteras tienen mas tejido con-
juntivo o colageno.

En relacion a los minerales'y
vitaminas, merece ser destacado
el aporte de hierro en forma de
hierro hemo, que se absorbe fa-
cilmente. También destaca la pre-
sencia de magnesio, potasio, se-
lenio y fésforo. La carne de cer-
do no aporta vitaminas liposolu-
bles, pero si que aporta impor-
tantes cantidades de vitaminas
del complejo B.




