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Reivindicando el queso de cabra

E el contexto actual y con la gran
ndiversidad de quesos que se tiene
en el mundo, principalmente derivados
de leche de vaca, el queso de cabra ha
comenzado a ganar terreno como una
alternativa nutritiva y sabrosa, similar a

los quesos tradicionales de leche de vaca.

El queso de cabra también se destaca
por su perfil nutricional diferente, asi
como por sus propiedades sensoriales
distintivas, por lo que este producto
lacteo también merece ser considerado
con mayor frecuencia en nuestras mesas.

Perfil nutricional del queso
de cabra

El queso de leche de cabra muestra una
composicion diferente a los quesos a
base de leche de vaca. Es una fuente
rica en proteinas de alta calidad, similar
aladelaleche de vaca, asi como en su
contenido de calcio, fésforo y vitamina
A. Sin embargo, se distingue por su
contenido de vitaminas del complejo
B, tales como riboflavina (B2), biotina
(B8) y acido fdlico (B9), asi como de
acidos grasos de cadena media como
acido caprilico, decanoico y laurico.
Ademas, cuenta también con una
mayor concentracion de aminoacidos
esenciales tales como treonina, leucina,
lisina, fenilalanina y valina y tiene una
menor proporcion de lactosa, lo que lo
convierte en una opcidn para personas
con sensibilidad a este carbohidrato.

¢En qué se diferencia del
queso de vaca?

A diferencia del queso elaborado con
lacteos bovinos, su apreciacion es aun
mayor en regiones del mediterraneo

y en algunas partes de Europa. Su
elaboracioén sigue siendo artesanal y en
cantidades todavia mas pequeias que
lo reportado para los quesos artesanales
elaborados con leche de vaca. Asimismo,
la mezcla de leche de vaca y de cabra

no cambia propiedades como el pH,

ni el punto de fusién del queso, pero si
denotan cambios en el perfil de 4cidos
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grasos y una mejor deformacién por
fracturay en su indice de blancura.
Otra caracteristica importante es la
baja proporcién de a s1 —caseina, que,
en altas concentraciones, en algunas
personas, podria causar inflamacion.

El queso de cabra se caracteriza por

un sabor mas fuerte, con notas acidas
y terrosas, especialmente cuando este
es madurado. Dichas caracteristicas se
deben a la presencia de compuestos
volatiles 34como el acido caproico,
caprico y caprilico¥ presentes en la
leche de cabra. Estos compuestos no
s6lo contribuyen a su perfil aromético,
sino que también se ha evidenciado
que podrian tener efectos benéficos
durante la digestion, ademas de ciertas
propiedades antimicrobianas e incluso
asociarse con el fortalecimiento del
sistema inmune o presentar capacidad
antioxidante, por mencionar algunas.
En versiones frescas, el sabor puede ser
mMas suave y cremoso, mientras que los
quesos madurados tienden a ser mas
intensos en sabor, salados y con una
textura firme o desmenuzable.

Produccion de queso de
cabra en México

En México, la produccién de leche de
cabray derivados ha crecido como
respuesta al interés por productos
lacteos naturales diferentes a los
convencionales. De acuerdo a
estadisticas del INEGI, en su Censo
Agropecuario 2022, existen mas de
seiscientas mil cabezas de ganado
caprino en el pais, muchas de ellas
criadas por pequeios productores, las
cuales forman parte de la economia
rural. Por otro lado, el Servicio de

Informacién Agroalimentaria y Pesquera
(SIAP, 2023) reportd que México alcanzé
una produccion de mas de 160 millones
de litros de leche, siendo los principales

estados productores Zacatecas,
Coahuila, San Luis Potosi, Durango y
Oaxaca. Aunque la mayor parte de esta

leche se utiliza para consumo directo

y elaboracion artesanal de productos
como el tradicional “queso de aro” o
“queso fresco de cabra’, se ha observado
un incremento en el procesamiento
industrial para comenzar a satisfacer
otros mercados.

Como integrarlo a tu
alimentacion

El queso de cabra puede ser un excelente

complemento en una dieta equilibrada,
si se consume con moderacién. Existen

multiples formas de integrarlo de manera

saludable; por ejemplo, en ensaladas
como sustituto del queso tipo panela o
feta; untado en pan integral o tostadas
horneadas de maiz, acompanado de
aguacate o jitomate; como ingrediente
de salsas o pastas, aportando sabor sin
necesidad de grandes cantidades, o con
frutas como higo, pera 0 manzana, para
un refrigerio rico en fibra y proteina.
Gracias a su perfil nutricional, su facil
digestion y su sabor distintivo, el

queso de cabra representa una opcion
sabrosa que vale la pena incorporar en

la alimentacién diaria. Sus propiedades
nutricionales, su perfil sensorial Unico

y su creciente presencia en el campo
mexicano lo convierten en un producto
gue puede enriquecer tanto nuestra
alimentacion como el desarrollo del
sector rural. Se recomienda optar

por versiones frescas o ligeramente
maduradas, con bajo contenido en sodio,
y combinado con vegetales y cereales
integrales. Al ser mas concentrado

en sabor, se necesita menos cantidad
para obtener un efecto delicioso en los
platillos. Asi que ya lo sabes, el queso
de cabra es otra opcion saludable que
puedes integrar a tu dieta diaria.
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