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QUESOS PARA ANDAR

MEJOR EL CAM

NO

Dice el refranero espafiol que “Con queso, pan y vino, se
anda mejor el camino”. Y razén no le falta, sobre todo con
el primero de estos alimentos. Alimentacion.es define el
queso como un producto fresco o maduro, sélido o semi-
solido, que resulta de la coagulacién de la leche natural,
de la desnatada total o parcialmente, o de una mezcla de
algunos de estos productos por la accion del cuajo o de
otros coagulantes apropiados, seguida del desuerado del
coagulo obtenido. Este coagulo es lo que conocemos como
cuajada. La masa obtenida a través de este proceso puede
ser consumida como tal, en la categoria de queso fresco, o
sufrir una serie de alteraciones que le hacen adquirir ras-
gos organolépticos especificos, constituyendo el llamado
queso maduro.

Que el queso es uno de los alimentos mas irresistible de
nuestra gastronomia es algo que ya todos conociamos.
Pero ademas de su delicioso sabor este alimento posee
unas caracteristicas que lo convierten ademas en algo que

puede beneficiar nuestra salud. De hecho, segun los nutri-
cionistas, este producto posee practicamente las mismas
propiedades que la leche, ya que en él se mantienen mu-
chas de los constituyentes de esta. Una porcion diaria de
queso puede proporcionar el aporte lacteo necesario para
el organismo. Entre sus principales componentes se inclu-
yen proteinas (caseinas), vitaminas, calcio, fosforo sales
minerales y materia grasa facilmente digerible. Todo ello
lo convierte en un alimento con multiples beneficios para
nuestra salud. Por ejemplo, aporta aminoacidos y vitamina
B a nuestro organismo, fortalece el sistema inmunoldgico
y, dado su contenido lacteo, ayuda con todos los problemas
relacionados con la falta de calcio.

No obstante, el valor nutritivo del queso dependera de su
variedad y composicidon, ya que estas caracteristicas son
claves porque determinan sus componentes. Por ejemplo,
a medida que el queso va curdndose, los nutrientes que hay
en la leche aumentan en proporcion directa con la pérdi-
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da de agua. Con todo ello, alimentacion.es subraya que el
queso es un alimento con un gran valor nutricional que
es recomendable y necesario incluir en una dieta variada
y equilibrada. De hecho, las tecnologias desarrolladas en
los ultimos anos para su produccion han permitido crear
nuevas variedades en las que las grasas han sido redu-
cidas e incluso llegan casi a cero en el contenido final,
logrando asi que el queso se convierta en un alimento que
es posible incluir en cualquier tipo de dieta.

Esta rica variedad de tipologias de queso que caracterizan
nuestro pais han hecho que este alimento se convierta en
algo mas que un imprescindible en nuestro plato, adqui-
riendo la categoria de referente socioldgico y sefal de la
cultura e identidad de la dieta mediterranea. Con el ob-
jetivo de incentivar el consumo de este producto y lograr
hacer consciente a la poblaciéon de la inmensa variedad
de quesos que existe en Espania, desde la década de los
70 el gobierno espafol elabord un informe en el que ca-

taloga las diferentes tipologias de queso que existen a lo
largo y ancho de nuestra geografia. En este reportaje se
utiliza esta clasificacion para guiar en una ruta a través
de las rutas del Programa de Caminos Naturales para
probar algunos de los quesos mas importantes de nuestro
pais. Este proyecto fue puesto en marcha hace 25 afios
por el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion, y
pretende acercar la naturaleza al conjunto de la sociedad,
haciendo posible con ello descubrir algunos de los luga-
res mas representativos donde se elabora este excepcional
producto. Proponemos a los caminantes que preparen el
estomago para degustar algunas de las mejores varieda-
des de queso —es imposible incluir todas las existentes en
nuestro pais, dada la extension de la clasificacion- a través
de las rutas de Caminos Naturales. Haciendo honor al re-
franero, empezamos este recorrido con queso para andar
mejor el camino.

—— CAMINOS
7 Naturales
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GANADO DE ALTA MONTANA

La primera parada de este reportaje se encuentra en los
prados vascos y navarros, donde pasta y disfruta de una
exuberante naturaleza el ganado que permite producir
algunas de las variedades de queso mas caracteristicas de
esta zona. Una ellas es la de Idiazabal. Su zona de elabo-
racion se encuentra en Alava, Gipuzkoa y Navarra, donde
se crian las razas ovinas de lacha y carrancha, que permi-
ten producir este queso. Esta variedad se lleva elaborando
desde hace mas de ocho mil afios, de hecho, los habitantes
del Neolitico ya desarrollaban las técnicas para elaborar el
queso de Idiazabal. Desde entonces, pastores y ovejas han
seguido las rutas tradicionales en funcion de la estacion
del ano. Esto es, los pastos de altura para la primavera, el
verano y el otofo y los valles durante el invierno, lo que
permite aprovechar el alimento natural para el ganado.
Este mimo en la cria del ganado y en la produccion de
este alimento, hacen de este queso un producto exquisito
del que cualquier viajero que lo haya probado querra re-
petir. En definitiva se trata de un aperitivo perfecto para
acompanar la ruta por el campo del Pais Vasco y Navarra.

Para conocer de lleno los campos que alimentan al ga-
nado que desde tiempo inmemorial permite la produc-
cion de este queso recomendamos al viajero que siga el
Camino Natural del ferrocarril Vasco-Navarro. Este
itinerario atraviesa las zonas de alta montafia alavesa y
cruza hacia la franja occidental de la comarca de Tierra
Estella por las escarpadas cumbres que salpican el paisaje
de la zona. En este recorrido de poco mas de 36 km el ca-
minante podrd sumergirse en la vasta riqueza natural de
Euskadi siguiendo para ello lo que antafio fue el trazado
que guiaba el tren que unia Estella (Navarra) con Vitoria
y Bergara, desmantelado en 1967. El itinerario comienza
en la localidad de Murieta, desde donde avanza un sua-
ve ascenso constante que resulta asequible para cualquier
tipo de caminante.

El camino continua en direccion hacia Mendilibarri, lo-
calidad a la que no se llega a acceder, puesto que queda

El Idiazabal lleva elaborandose
durante ocho mil afios, se han
encontrado restos del Neolitico
vinculadas con la elaboracion de
este queso

ligeramente a la izquierda de la ruta. Los campos de culti-
vo y los encinares poco a poco dejan paso a una estampa
con cumbres escarpadas como las de la Sierra de Lokiz.
Siguiendo las indicaciones de Caminos Naturales se llega
hasta la villa medieval de Santa Cruz de Campezo. Tras
superar la localidad de Maestu y la Ermita de Santo To-
ribio los viajeros hallardn un lugar en el que disfrutar de
un merecido descanso y reponer fuerzas, quiza con un
poco de Idiazabal. Desde alli el itinerario continta hasta
la ciudad de Vitoria-Gasteiz, donde finaliza el recorrido.

EXTREMADURA: VARIEDAD
PARA ELEGIR

Desde Euskadi la ruta para probar los mejores quesos de
nuestro pais nos traslada hasta Extremadura. Alli el cami-
nante hallara una amplia variedad de quesos entre los que
elegir. Uno de los mads caracteristicos es el conocido como
Torta del Casar. Se trata de un producto tipico de los
municipios ubicados en los Llanos de Caceres y la Sierra
De Fuentes y Montdnchez, en la provincia de Caceres. Es
un queso de exquisito sabor que ningun viajero que pase
por la zona puede dejar de probar. Garantizamos que una
vez que se degusta es imposible no repetir. Aunque su
produccion se ha desarrollado desde hace siglos, no sera
hasta 1291 cuando se tenga constancia por primera vez
de rebanos establecidos en la zona de produccién de la
Torta del Casar. Durante siglos el valor de esta variedad
de queso permitié que fuera utilizado por los vecinos de
la zona como moneda de pago. Otra de las variedades que

Camino Natural Cami de Cavalls
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el viajero podra probar en estas tierras es la Quesailla. Su
entorno de elaboracion se ubica en la provincia de Bada-
joz, concretamente en los enclaves que rodean la sierra de
San Pedro, la sierra de Jerez y las comarcas de Alburquer-
que y Olivenza. La zona ovetense tiene una importante
tradicion en el ganado caprino, de hecho, se han hallado
moldes prehistoricos de granito que servian precisamen-
te para hacer quesos. Se trata de una variedad que se ca-
racteriza por su sabor ligeramente acido y por dejar una
ligera sensacion de picante.

Por ultimo recomendamos al caminante que no abando-
ne Extremadura sin probar el queso de Barros. En este
caso son las ovejas merinas y sus cruces las que hacen
posible que pueda realizarse desde hace anos la elabora-
cién de esta variedad de queso, tipica de la localidad de
Villafranca de los Barros (Badajoz). Hace veinte afos los
ganaderos de la zona proxima a esta localidad quisieron
garantizar que este queso se hacia con la mejor leche, por
ello en 1999 decidieron seleccionar aquellas ganaderias
que ofrecian mayores garantias tanto a nivel sanitario,
como de calidad y pureza, para asegurar asi una produc-
cion inigualable.

Para caminar por las inmediaciones de los prados don-
de pastan los grupos de ganado que hacen posible esta
amplia variedad de quesos el viajero puede utilizar al-
guna de las rutas propuestas por el Camino Natural del
Guadiana a su paso por esta comunidad autéonoma. Este
recorrido se encuentra dividido en un total de 44 etapas
de las que, de la 16 a la 40 transcurren por tierras extre-

menas. El itinerario discurre siguiendo el cauce que di-
buja el Guadiana en esta zona. El trazado invita al viajero
a sumergirse en las amplias explanadas de la llanura de
Extremadura y disfrutar de la tranquilidad que destilan
municipios como San Francisco de Olivenza —al que se
accede en la etapa 36-. Se trata, por tanto, de un trayecto
en el que el caminante tendra la posibilidad de ver de cer-
ca las dehesas donde se crian las especies responsables de
algunos de los quesos mas representativos de la region.

El valor de |la Torta del Casar hizo
que durante afios este queso
fuera utilizado por los vecinos de
la zona como medio de pago

Otra posibilidad para conocer a fondo las riquezas que
brinda el entorno rural extremefo es recorrerlo a través
del Camino Natural del corredor Caceres-Badajoz. Esta
ruta posee una longitud de mas de 176 km que se en-
cuentran divididos en varios tramos que facilitan el tra-
yecto. Ademas del envidiable entorno natural del que el
caminante disfrutara siguiendo este itinerario —con mo-
numentos naturales como el de los Barruecos-, merece
la pena destacar también el amplio patrimonio arqui-
tectonico e histdrico con el que cuentan las ciudades de
Caceres y Badajoz, epicentro de este itinerario y donde
el viajero podra reposar el cansancio del paseo con una
buena tapa de alguna de las ricas variedades de queso ex-
tremeno.

A ORILLAS DEL
MEDITERRANEO:
QUESO MAHON

Enlas costas de la isla de Menorca se encuentra la siguien-
te variedad de queso de este reportaje, el queso Mahon.
Para probar esta variedad invitamos al viajero a recorrer
la isla siguiendo las etapas del Camino Natural Cami de
Cavalls. Los 186 km de este trazado transitan por el lito-
ral menorquin a través de ocho municipios de Menorca
con una ruta que comienza, precisamente en el epicentro
de produccion de esta variedad de queso: Mahdn. Con un
recorrido circular, este itinerario guia al caminante atra-
vesando los paisajes en los que vive y contempla el mar
el ganado que hace posible la elaboracién de este queso.
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Esta ruta trasladan al viajero a los siglos XVIII y XIX
cuando el movimiento de tropas por estos trazados ser-
via para comunicar las diferentes construcciones defensi-
vas que se desplegaban por toda la costa menorquina. El
recorrido se inicia al final del puerto de Mahoén y desde
ahi pone rumbo por carretera hacia el municipio de Sa
Mesquida, donde merece la pena detenerse para visitar la
torre defensiva del siglo XVIII. La ruta cruza lugares de
gran interés natural y paisajistico como el Parque Natural
de la Albufera des Grau o el Cap de Favaritx. Prueba de
este patrimonio medioambiental es que en 1993 la tota-
lidad de la isla fue declarada como Reserva de la Biosfera
por la UNESCO.

Tras disfrutar del excepcional entorno natural menor-
quin, merece la pena hacer un alto en el camino para de-
gustar el queso de Mahon, cuya produccion se realiza en

Escritos arabes que datan del afio
1.000 ya aludian a la produccion
de un queso en la isla de Menorca
que se exportaba a través del
Mediterraneo

- Camino Natural de los Humedals de La Mancha

la mayor parte de la isla —aunque tradicionalmente se ha
relacionado con la poblacion de Mahon porque se expor-
taba desde su puerto-. Este producto se elabora gracias
a las razas de ganado bovino de la frisona, mahonesa, o
menorquina y a la parda alpina; aunque también se reali-
za con la leche de ovejas menorquinas.

Su elaboracién se remonta muchos siglos atras, de hecho,
se han encontrado piezas de ceramica que datan del 2000
a.C. y que podrian estar relacionadas con los instrumen-
tos ganaderos para la produccién del queso. Son muchos
los documentos que permiten saber que las diferentes
culturas que poblaron la isla a la lo largo de su historia
degustaron este producto tipico. Se sabe que los griegos
y cartagineses ya lo conocian y lo apreciaban. Asimismo,
en escritos arabes que datan del afio 1.000 aluden a las
producciones de queso en la isla. Desde entonces la ela-
boracién de este preciado producto no se ha frenado, ya
que ademas la estratégica posicion de la isla, abierta al
Mediterraneo, ha permitido que desde Mahdn -enclave
que da nombre a esta variedad- se exportase a otros luga-
res de la cuenca mediterranea.

POR LOS CAMINOS DEL
QUESO MANCHEGO

La principal produccion del prestigioso queso manchego
se localiza en la comarca de La Mancha, ubicada entre las
provincias de Cuenca, Toledo, Ciudad Real y Albacete,



en cuyos pastos se cria la oveja manchega, responsable
de esta variedad de queso. Desde tiempo inmemorial los
habitantes de esta zona se han dedicado a la elaboracién
de quesos, ya que durante muchos siglos el grueso de la
economia manchega se baso, fundamentalmente, en ac-
tividades vinculadas con la agricultura y la ganaderia.
Prueba de esta produccion tradicional es que en el entor-
no de esta comarca se han hallado objetos como cuencas,
vasijas perforadas, queseras y otras herramientas vincula-
das con esta actividad.

Los historiadores de la Roma
clasica ya hablaban sobre la
elaboracion de un queso muy
apreciado en el entorno de La
Mancha

Segun alimentacion.es ya los historiadores de la Roma
clasica afirmaban la existencia de un queso muy apre-
ciado en este entorno. En algunas de las novelas mas
importantes de nuestra literatura también se alude a la
relevancia de este producto como, por ejemplo, El Inge-
nioso Hidalgo Don Quijote de La Mancha. Quienes ya
lo hayan probado reconocerdn en este queso un aroma
que suele ser bastante suave —no obstante dependera de
la maduracién-, que en la mayoria de los casos desprende
un olor que recuerda al de frutos secos como la avellana.
Con respecto al sabor, es uno de los mas caracteristicos
de toda la clasificacion, lo que ha logrado que este queso
se encuentre entre los mas renombrados en nuestro pais.
Normalmente es un queso ligeramente acido con cierto
sabor a dulce en los casos en los que el producto es muy
curado.

Para seguir los pasos del ganado manchego el caminante
tiene varias opciones. Puede escoger las primeras etapas
en la parte oriental del Camino Natural del Guadiana,
en las que ademds de degustar uno de los productos estre-
lla de esta tierra podra deleitarse paseando por entornos
como el de las Lagunas de Ruidera, lugar en el que nace
este itinerario, y donde si el tiempo acompafa podra in-
cluso aprovechar para darse un bafio. Ademas es posible
completar la visita transitando algunas de las localidades
en las que Miguel de Cervantes inspir6 su mas famosa
novela. Es el caso, por ejemplo, de Argamasilla de Alba,
en cuyo nucleo urbano se adentra el recorrido entre las

etapas 2y 3.

Sin alejarse de este entorno, otra de las posibilidades que
tiene a su alcance el viajero gracias al Programa de Ca-
minos Naturales es recorrer el Camino Natural de los
Humedales de La Mancha, que ademas se encuentra
conectado con el Camino Natural del Guadiana. Esta
ruta transita las principales lagunas del paisaje conocido
como La Mancha Humeda, un privilegiado entorno na-
tural incluido dentro de la Red Natura 2000 y catalogado
como Reserva de la Biosfera. El itinerario discurre por el
epicentro de la produccién del queso manchego, ya que
recorre diferentes rutas ubicadas en el punto en el que
convergen las provincias de Ciudad Real, Albacete, To-
ledo y Cuenca. El trazado cuenta con un total de cinco
etapas y seis ramales. El suave relieve de la zona, acom-
panado de un patrimonio natural exuberante hacen de
este recorrido una opcion perfecta para desconectar en
cualquier época del afio y degustar una de las joyas de la
gastronomia manchega.

NATURALEZA EXUBERANTE
Y QUESO CABRALES

Otro de los imprescindibles en esta travesia a través de
los mejores quesos de nuestro pais es el de Cabrales. Esta
variedad es elaborada fundamentalmente en el Principa-
do de Asturias, concretamente, en el Concejo de Cabrales
y en algunos pueblos del Concejo de Pefiamellera Alta,
ambos lugares cuya historia se ha desarrollado siempre
ligada a la cercania de los Picos de Europa.

El aislamiento que antafio sufrid la zona, fruto de la es-
carpada orografia que la rodea, favorecid la produccion
de este delicioso queso, pues propicié que desde hace si-
glos fueran los propios pastores los que tuvieran que em-
plearse en la produccion del queso. Son varias las especies
que hacen posible la produccién del queso cabrales. Entre
las vacas es posible obtenerlo a través de la leche de las
especies frisona y parda alpina; asimismo la oveja latxa y
la cabra pirenaica también pueden emplearse con este fin.

El aislamiento que sufrio el
Concejo de Cabrales favorecio la
elaboracion del queso, los
propios pastores tuvieron que
emplearse en su elaboracion
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Su débil rugosidad, su cremosidad y la sensacion ligera-
mente picante convierten esta variedad de queso en un
manjar al que dificilmente podran negarse los caminan-
tes que transiten por las inmediaciones de Asturias. Su
olor resultara inconfundible para quienes ya han tenido
la suerte de probar el cabrales, pues posee un aroma con
toques a productos lacteos que en los quesos mas madu-
ros se mezcla con un toque a especias y frutos secos como
la avellana.

Para conocer y pasear por los pastos que alimentan al ga-
nado que permite la elaboracion de esta deliciosa varie-
dad de queso se recomienda al viajero escoger las rutas
que ofrece el Camino Natural de la cordillera Cantabri-
ca. Asturias Interior. El itinerario atraviesa el corazén de
la regién asturiana transitando lugares cargados de vege-
tacion y escarpadas sierras que brindan al caminante la
oportunidad de disfrutar de espectaculares panordmicas.
Los cerca de 600 km que componen este recorrido se en-
cuentran divididos en un total de 27 etapas que discurren
por un enclave natural rico en contrastes en el que las pe-
culiaridades del clima y de la orografia explican la rica
biodiversidad del entorno y la belleza de sus paisajes en
lugares como, por ejemplo, el Paisaje Protegido del Pico
Caldoveiro, el Parque Natural de Las Ubifias-La Mesa, y
el Paisaje Protegido de las Sierras de Carondio y Valledor.

Durante su recorrido a través del vasto patrimonio na-
tural de Asturias, este Camino Natural atraviesa algunos
de los lugares mds importantes de la region y se bordean
los principales nucleos de poblacién donde la producciéon

Parte del itinerario deleste
Camino Natural coincide con la
ruta del conocido como Camino
de Santiago francés, cargado de
historia y tradicion

del irresistible queso Cabrales es uno de los principales
motores de la economia. Las dificultades que historica-
mente han padecido los vecinos se han debido, precisa-
mente, a la complicada orografia que envuelve lo que hoy
compone el Principado de Asturias, donde las inmensas
arboreas y las puntiagudas sierras son las grandes pro-
tagonistas del paisaje. A pesar de que esta caracteristica
pudo suponer un handicap para algunos habitantes as-
turianos, lo cierto es que gracias a ello ha hecho posible
conservar lugares cargados de historia y en los que a dia
de hoy aun pervive un importante patrimonio cultural y

arquitectonico en aldeas en ocasiones poco conocidas y
en las que es posible adentrarse a través de la travesia por
este Camino Natural. De hecho, su itinerario coincide con
una de las rutas mas histéricas de nuestro pais como es el
Camino de Santiago francés. Se trata, por tanto, de una
ruta perfecta para empaparse de la cultura y la naturaleza
que hacen de Asturias una region unica, al tiempo que se
degusta uno de los protagonistas de su gastronomia como
es la variedad del queso cabrales.

QUESO AL VINO
EN MURCIA

La dltima parada de esta cata de quesos se situa en el Le-
vante de nuestro pais, concretamente, en la Regién de
Murcia, donde es posible probar el queso al vino. El ori-
gen de esta variedad tiene que ver con las propias con-
diciones climatoldgicas de la zona de elaboracién. En el
pasado las altas temperaturas hacian muy complicada la
distribucion y conservacion del queso fresco en la region
murciana. Ante esta situacion los ganaderos decidieron
poner en marcha la elaboracion de otra variedad de que-
so cuyo madurado se obtiene cuajando la leche con el
cuajo del cabrito macerado en vino. En este proceso la
maduracion del queso se basa en ir salando las piezas y
humedeciéndolas con vino.

El resultado de esta original forma de elaboracion es un
queso de un gusto excelente y que ha tenido una increible
aceptacion entre los consumidores y amantes del queso.
Quiza en el pasado nadie creyo posible producir este ali-
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mento en la zona, pero lo cierto es que a dia de hoy se
trata de un producto mas que apetecible del que, proba-
blemente el viajero quiera repetir. Como no podia ser de
otra manera, el caminante que arrime la corteza del queso
lo suficiente adquirira de ella el aroma a vino y bodega
que desprende este queso que parece criado en una bo-
dega. En definitiva, se trata de un producto tradicional
elaborado de una manera unica con la que se logré una
variedad de queso con un sabor excepcional.

El origen de este producto se
encuentra en las caracteristicas
meteoroldgicas de la Region de
Murcia, donde la conservacion
del queso es complicada

El Camino Natural Via Verde del Noroeste se sumer-
ge de lleno en el entorno natural en el que se produce el
queso al vino. Este itinerario explora la rica diversidad
natural que esconde la Regién de Murcia. Aqui los pai-
sajes lunares conocidos como badlands se alternan con
frondosas zonas de pinares, extensiones de pasto donde

es posible cruzarse con el ganado que hace posible la ela-
boracién del queso al vino, y amplias explanadas dedica-
das al cultivo de la huerta. El trayecto se basa en el traza-
do que hasta 1971 seguia la linea de ferrocarril que unia
la ciudad de Murcia con los municipios de su entorno.
Su recorrido cuenta con una extensiéon de 80 km que se
dividen en dos tramos. El primero de ellos abarca desde
Murcia hasta la localidad de Bafios de Mula, donde el ca-
minante podra disfrutar de un entorno natural cargado
de contrastes, donde los llamados badlands son bastan-
te comunes. El segundo tramo une Bafios de Mula con
Caravaca de la Cruz y gracias a su itinerario el viajero
podra hacer un alto en el camino en localidades como
Mula, Bullas, Cehegin o la propia Caravaca de la Cruz
para conocer su vasto patrimonio cultural y arquitectoni-
co y aprovechar para catar el sabor del original queso que
se produce en esta region

En este reportaje se han incluido tan solo una seleccién
de la ingente variedad de quesos que es posible probar
en nuestra geografia. Quedan pendientes muchas y muy
ricas tipologias que merece la pena degustar y repetir. De
hecho, es posible cruzar nuestro pais de norte a sur y de
este a oeste probando una variedad de queso diferente en
cada regiéon. Es por ello que este producto se ha gana-
do su merecido prestigio como uno de los alimentos mas
valorados de nuestra gastronomia. Aunque nuestra ruta
catando los quesos de Caminos Naturales acaba aqui, se
recomienda a los amantes del queso que continten re-
corriendo nuestro pais para probar y deleitarse con cada
una de las variedades que existen de este rico producto.
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http://www.mapama.gob.es/va/desarrollo-rural/temas/caminos-naturales/caminos-naturales/sector-este/noroeste/banos-mula-caravaca-cruz/default.aspx

