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es la cecina de
Leon probable-
mente el mejor
jamoén de vaca
que existe en Es-
paia y en el
mundo. Intere-
sante desde un
punto de vista
nutritivo y gas-
tronémico. Par-
tiendo del des-
piece de los cuartos traseros
del ganado vacuno mayor,
preferentemente de las razas
autéctonas de Castilla y Leén,
y mediante la curacion de car-
nes selectas un minimo sie-
te meses y un ligero ahuma-
do con madera de roble y en-
cina, se obtiene la mejor ce-
cina de vaca.

Este manjar se produce en
la provincia de Leén y es un
producto exclusivo en Espa-
fia siendo el inico jamén de
vacuno registrado y protegi-
do como Indicacién Geogra-
fica Protegida (IGP) debido a
sus especiales caracteristicas.
Ledn tiene todas las condicio-
nes necesarias para la elabo-
racion de la cecina, una im-
portante cabafia vacuna, una

Son muchos los relatos en los que aparece la cecina
alo largo de la historia. Enrique Gil y Carrasco, es-
critor leonés nacido en 1815, recogio en sus nume-
rosos escritos y relatos las costumbres leonesas,
destacando en ellas la producciéon y consumo de ce-
cina y Félix Maria de Samaniego (1745-1801), en la
fabula VIII, ‘El rat6n de la corte y el Campo’, men-
ciona la cecina como uno de los alimentos habitua-
les. Segun estadisticas del Diccionario de Madoz pu-
blicado en 1847 en Le6n, en el afio 1835 se pagaban
6,20 reales por kilo de cecina en la Plaza Mayor de la
capital leonesa, y la cantidad de la misma consumi-
da en un buen afo por los leoneses era de 972 arro-
bas. Procedente de las aldeas, enseguida abrié un
importante mercado en las ciudades.

gran tradicion y un estupen-
do clima para su curacion.
Su bajo contenido en gra-
say alto en proteinas y su ver-
satilidad gastronémica con-
vierten estas cecinas en una
alternativa atractiva y nove-
dosa. Dada la pérdida de agua
que sufre la carne durante el

curado, la cecina resulta un
concentrado de proteinas. La
Unica pega es que también lo
es de sal. Tiene su alto conte-
nido en sodio.

Sola, con aceite y pimen-
tén, envolviendo algunos
quesos, combinada con mem-
brillo y mermeladas, es todo

un manjar que algun restau-
rante parisino presenta en su
carta esta importacion de As-
torga como carpaccio de ter-
nera, con virutas de un que-
so fuerte como algunos de los
de esta tierra. Envasada al va-
cio o envuelta en un paiio de
algodon algo humedo para
que no se endurezca, o prote-
gida con aceite de oliva, tie-
ne una larguisima duracién.

De cecinas hay muchasy
en muchos lugares de la geo-
grafia espafola, sobretodo,
donde hay un buen clima para
curarlas, como la cecina de ca-
bra o de mulo del Maestraz-
go o la de caballo en Villarra-
miel en Palencia o de jabali,
entre otras.

Dentro de la provincia leo-
nesa se pueden encontrar mu-
chas variedades de cecina,
como la correosa, la recia, la
seca, labien ahumada, y, ac-
tualmente, nuevas técnicas
y el gusto por la innovacion
consiguen que la cecina sea
melosa, dulzona y aromatica.
Todo merece la pena probar-
se, pero la tradicién hace es-
cuela y crea pasiones. Dificil
superarla.
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a cecina proviene
fundamentalmente de la
carne de vacuno, que se ha
sometido a un proceso de
salazén y curado al aire y al humo de
lefia. Sin embargo, podemos
encontrar cecina de cabra o caballo,
siendo las piezas mds pequenas,
presentado un sabor mas fuerte y una
coloracion también diferente. E1 95%
de la cecina que se consume en
Espafia se elabora en Leén. La zona
geografica de elaboracion de este
producto se localiza en Astorga
(donde se situa el Consejo
Regulador), El Bierzo, Montafa
Central, Centro y Sur de la provincia.
Los unicos ingredientes utilizados en
la elaboracién de la cecina de Le6n
son carne de vacuno y lasal. La
elaboracién de la cecina consta de las
siguientes fases: Perfilado, salado,
lavado, asentamiento, ahumado y
secado o curaciéon. Todo este proceso
de elaboracion tendra una duracion
minima de siete meses, tomando
como tiempo inicial la entrada en
salazon de la pieza. La cecina presenta
diferencias importantes con otros
embutidos (chorizo, salchichén,
lomo, etc.) que podemos consumir,
por ejemplo no aporta tantas calorias
al estar realizada con carne mas
magra, situdndose aproximadamente
en 250 calorias por 100 gramos, entre
100 y 200 calorias menos por unidad
de pesada que el resto de embutidos.
Por otra parte, tiene un elevado
contenido en proteinas de alto valor
biolégico, entorno al 25% de las
calorias que aporta son proteinas,
pero ademas son proteinas de facil
digestién ya que tienen un alto grado
de protedlisis (degradacion en
unidades mais pequeiias) y
transformacion de péptidos en
aminodcidos libres a lo largo del
periodo de maduracién. Otra
caracteristica nutricional interesante,
es que la grasa de la carne de vacuno
contiene un alto porcentaje de grasas
insaturadas (por ejemplo oleico,
cardiosaludables, la misma grasa que
encontramos en el aceite de oliva).
Este alimento es también una buena
fuente de hierro, cobre y zinc. En
resumen, estamos ante un embutido
con bajo aporte calérico y un
interesante aporte de proteinasy
grasas insaturadas (cardiosaludables),
con minerales. Por ello, es un
alimento interesante en aquellos
pacientes que requieren un aporte de
proteinas en dietas hipocaldricas.




