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El cordero es la cria de la oveja (Ovis aries), que es sacrificada
normalmente con menos de trescientos dias de vida y que pesa entre S
5y 30 kg segun su edad. Por tratarse de animales jévenes, la carne de .
cordero presenfa bastanfe jugosidad, asociada también a un contenido
notable de grasa inframuscular. La carne de cordero fresco es de olor agradable {‘

y color sonrosado, rojizo en la piel.

Existen varios tipos de cordero, segln la edad del animal sacrificado:

— Ellechazo o cordero lechal, animal no destetado sacrificado con 30 6 40 dias, se
considera una carne tierna y delicada, muy apreciada.

— El cordero recental es aquel que todavia no ha pastado, no suele superar los cien
dias de edad y su canal pesa entre 10 y 14 kilos.

— Elternasco es de raza autdéctona de Aragdn y es sacrificado con dos y fres meses
de edad i

— Oftra de las variedades a tener en cuenta es el cordero pascual, que a diferencia del 5
lechal o el ternasco, se alimenta de pastos y concentrados, por o que también es
conocido como cordero de pasto o pastenco. La edad de sacrificio de este animall
oscila entre los 4 y seis meses y el peso de la canal no debe de exceder los 12 kg.
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Los platos con carne de cordero se integran en gastronomias muy diversas como la
cocina del Magreb (donde son famosos los tayin de cordero), la cocina india o la irani
(kebab). También en nuestra cocina mediterrénea es un ingrediente carnico muy habitual,
asociado en ocasiones a la celebraciéon de determinadas fiestas, como la Navidad.

Estacionalidad

En la actualidad las técnicas de reproduccion y engorde permiten que podamos
disfrutar de corderos a lo largo de todo el ano.

Porciéon comestible

72 gramos por cada 100g de pierna o paletilla.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Proteina de elevado valor bioldgico, grasa saturada, fosforo, zinc, hierro hemo, niacina
y vitamina B,,.

Valoracion nutricional

Los principales componentes de la carne de cordero son agua, proteina de elevado
valor bioldgico y grasa. El contenido en hidratos de carbono es précticamente cero.

La grasa de esta carne varia cuantitativamente en funcidn de la edad del animal y
de la pieza que se consuma. Asi, a medida que aumenta la edad del animal sacrificado,
aumenta la cantidad de grasa. Las chuletas de palo son las mds grasas; en el caso de la
pierna el contenido graso es la mitad, similar al de la fernera semigrasa. Aproximadamente
el 50% de la grasa de la carne de cordero es saturada. Entre los Geidos grasos insaturados
predominan los moninsaturados, como el dcido oleico. Como el cordero es un rumiante,
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este alimento estambién fuente de dcidos grasos trans (AGT), formados de forma natural en
el rumen por bihidrogenacion de las grasas alimenticias. El consumo de estos acidos grasos
se ha relacionado con un empeoramiento del perfil lipidico de la sangre, constituyendo un
factor de riesgo para la enfermedad cardiovascular. Pero no todos los AGt se comportan
igual con respecto a la salud. Los procedentes de fuentes vegetales, por hidrogenacion
industrial, parecen ser mayor factor de riesgo que los acidos grasos frans enconfrados de
forma natural en la carne de los rumiantes.

Ademdas de presentar pequenas cantfidades de sustancias nifrogenadas no protfeicas,
el cordero es fuente de minerales y vitaminas. Destacan el hierro, el zinc (ambos de alta
biodisponibilidad), el fésforo y el potasio y, entre las vitaminas, la fiaming, la riboflaving, la
niacina, la B, y la B,,. Aparecen pequenas cantfidades de retinol, vitamina D y E. Carece
de vitamina C.

Composicion nutricional

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcion comestible (225 g) dia-hombres dia-mujeres
240 389

Energia (Kcal) 3.000 2.300
Proteinas (g) 17.9 29,0 54 41
Lipidos totales (g) 18,7 30,3 100-117 77-89
AG saturados (Q) 8,68 14,06 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 6,48 10,50 67 51l
AG poliinsaturados (g) 1,01 1,64 17 13
-3 (Q) 0,19 0,308 3,3-6,6 2,6-5,1
C18:2 Linoleico (w-6) (Q) 0,688 1,115 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 78 126 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 0 0 375-413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua @ a4 o5 |NESGONN 20N
Calcio (mg) 8 13,0 1.000 1.000
Hierro (mg) 1,7 2,8 10 18
Yodo (ug) 2 3,2 140 110
Magnesio (mg) 22 35,6 350 330
Zinc (mg) 2,8 4,5 15 15
Sodio (mg) 58 94,0 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 310 502 3.500 3.500
Fésforo (mg) 190 308 700 700
Selenio (ug) 1 1,6 70 55
Tiamina (mg) 0.14 0,23 1.2 0.9
Riboflavina (mg) 0,23 0,37 1.8 1,4
Equivalentes niacina (mg) 5,1 8,3 20 15
Vitamina B, (mg) 0,33 0,53 1,8 1,6
Folatos (ug) 11 17.8 400 400
Vitamina B,, (ug) 1 1,6 2 2
Vitamina C (mg) 0 0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 9 14,6 1.000 800
Vitamina D (ug) 0,7 1,13 15 15
Vitamina E (mg) 0,05 0,08 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreirasy col., 2013.(CORDERO, PALETILLA).Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/
dia para hombres y mujeres de 20 a 39 anos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones: - Objetivos nutricionales/
dia. Consenso de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, 2011, Recomendaciones: Il Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). O: Virtualmente ausente en el alimenfo. —: Dato no disponible.
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