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Conservas en Aceite de Oliva: Método Tradicional Español para Carnes y Verduras

La conservación en aceite de oliva es un pilar de la tradición alimentaria mediterránea, documentada desde
la época romana. El aceite actúa como barrera física contra el oxígeno y los microorganismos aerobios,
creando un ambiente anaerobio que, combinado con un tratamiento previo adecuado (salazón, cocción,
escabeche), puede conservar alimentos durante meses o incluso años. España es el primer productor
mundial de aceite de oliva, con más de 1,3 millones de toneladas anuales (datos del COI, campaña
2022/2023), lo que hace de este método uno especialmente accesible en la Península Ibérica. Las
conservas en aceite abarcan desde el lomo de orza y los chicharrones a las berenjenas de Almagro, el
bonito en aceite, los pimientos asados, el queso en aceite y los ajos confitados. No obstante, es
fundamental entender los riesgos de botulismo asociados a conservas caseras en aceite y las medidas para
prevenirlo.

Principios de la conservación en aceite y seguridad alimentaria

El aceite de oliva conserva los alimentos mediante tres mecanismos: exclusión de oxígeno (barrera lipídica),
compuestos fenólicos con actividad antimicrobiana (oleuropeína, hidroxitirosol, tirosol) y exclusión de
humedad superficial. Sin embargo, el aceite por sí solo NO es suficiente para prevenir el crecimiento de
Clostridium botulinum, una bacteria anaerobia que produce la toxina botulínica, potencialmente letal.

Riesgo de botulismo en conservas en aceite: Clostridium botulinum es una bacteria anaerobia que forma
esporas resistentes al calor y produce neurotoxinas letales. El interior de una conserva en aceite es un
ambiente anaerobio ideal para esta bacteria. Las esporas de C. botulinum están presentes de forma natural
en el suelo y pueden contaminar verduras, carnes y especias. Para prevenir el botulismo, TODO alimento
que se conserve en aceite debe haber sido previamente tratado con al menos uno de estos métodos:
acidificación (pH inferior a 4,6), cocción prolongada a alta temperatura (mínimo 85°C durante 10 minutos o
esterilización a 121°C en autoclave), o curado con sal en concentración superior al 10%.

Los métodos tradicionales españoles combinan habitualmente varios de estos factores de seguridad: el
escabeche (vinagre + cocción), la salazón previa, la fritura a alta temperatura y el uso de aceite de oliva
virgen extra, que tiene mayor actividad antimicrobiana que el refinado gracias a su contenido en polifenoles
(150-400 mg/kg en AOVE frente a menos de 50 mg/kg en aceite refinado).

Lomo de orza: la conserva cárnica española por excelencia

El lomo en orza (o lomo en aceite) es una conserva tradicional de La Mancha, Andalucía y Extremadura que
permite almacenar carne de cerdo durante meses sin refrigeración. La receta se documenta desde al menos
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el siglo XVI y era un recurso fundamental de la despensa rural española.

Ingredientes: 1 kg de lomo de cerdo ibérico o blanco en una pieza, 40 g de sal gruesa, 15 g de pimentón de
la Vera (dulce o agridulce), 1 cucharadita de orégano seco, 4-5 dientes de ajo machacados, aceite de oliva
virgen extra suficiente para cubrir (aproximadamente 0,5-0,75 litros). Opcionalmente: laurel, tomillo,
pimienta negra en grano.

Paso 1: Adobo y curado (24-48 horas): Mezclar la sal, el pimentón, el orégano y el ajo machacado. Frotar
generosamente toda la superficie del lomo con esta mezcla. Envolver en un paño limpio o colocar en un
recipiente tapado. Refrigerar o mantener en lugar fresco (10-15°C) durante 24-48 horas. La sal penetra la
carne, reduciendo la actividad de agua (aw) y creando un ambiente hostil para las bacterias patógenas.

Paso 2: Fritura: Cortar el lomo en rodajas de 1,5-2 cm de grosor. Freír en abundante aceite de oliva a fuego
medio-alto (170-180°C) hasta que estén bien doradas por ambos lados (3-4 minutos por lado). La
temperatura interna debe alcanzar mínimo 75°C. Esta cocción a alta temperatura es un factor crítico de
seguridad que destruye formas vegetativas de bacterias.

Paso 3: Envasado en aceite: Colocar las rodajas de lomo todavía calientes en una orza de barro, tarro de
cristal o recipiente de cerámica vidriada. Intercalar hojas de laurel, ramitas de tomillo y granos de pimienta
si se desea. Cubrir completamente con aceite de oliva caliente (no hirviendo, a unos 80°C). Asegurar que
no quedan bolsas de aire. El nivel de aceite debe superar la carne en al menos 2-3 cm.

Conservación: En lugar fresco y oscuro (sótano, despensa a 15-18°C), el lomo en orza se conserva 3-6
meses. En nevera, hasta 12 meses. Cada vez que se extraiga carne, asegurar que la restante siga
completamente cubierta de aceite. Usar siempre utensilios limpios y secos para servir. Si el aceite se
enturbia o aparece moho, desechar.

Conservas vegetales en aceite: pimientos, berenjenas y tomates

Las verduras requieren un tratamiento previo más cuidadoso que la carne debido a su mayor contenido de
agua y pH más neutro. La acidificación previa con vinagre es el método más seguro y tradicional.

Pimientos asados en aceite: Asar pimientos rojos enteros al horno (220°C, 30-40 min) o directamente sobre
llama hasta que la piel se chamusque. Pelar, despepitar y cortar en tiras. Sumergir 15 minutos en vinagre de
vino (mínimo 6% de acidez). Escurrir bien. Colocar en tarro con ajo laminado y orégano, cubrir con AOVE.
Se conservan 2-4 meses en fresco.

Berenjenas en aceite (estilo Almagro): Cortar las berenjenas en cuartos, salar y dejar escurrir 2 horas para
eliminar amargor. Hervir durante 10 minutos en agua con vinagre (proporción 2:1 agua:vinagre). Escurrir y
prensar entre tablas con peso durante 12-24 horas para eliminar agua. Rellenar opcionalmente con
pimiento rojo y ajo. Sumergir en aceite de oliva con comino y pimentón. Se conservan 3-6 meses.

Tomates secos en aceite: Cortar tomates maduros por la mitad, salar generosamente (20 g/kg) y deshidratar
al sol o en deshidratador (55-65°C, 24-48 horas) hasta que estén correosos pero flexibles. Sumergir
brevemente en vinagre de vino, escurrir. Colocar en tarro con alcaparras, orégano y ajo. Cubrir con AOVE.
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Se conservan 6-12 meses.

Queso en aceite de oliva: Cortar queso curado (manchego, de cabra) en dados de 2-3 cm. Colocar en tarro
con hierbas aromáticas (romero, tomillo, orégano), ajo, pimienta y opcionalmente guindilla. Cubrir con
AOVE. El queso curado ya tiene un pH bajo (5,0-5,3) y una actividad de agua reducida (0,85-0,92), lo que lo
hace seguro para esta conservación. Se conserva 2-4 meses en despensa.

Regla de oro para verduras en aceite: SIEMPRE acidificar las verduras con vinagre (mínimo 5% de acidez,
sumergidas al menos 15 minutos) antes de conservarlas en aceite. Este paso baja el pH del alimento a
niveles seguros (por debajo de 4,6) que impiden la germinación de esporas de Clostridium botulinum. La
tradición popular no siempre incluye este paso, pero la ciencia de la seguridad alimentaria lo exige
categóricamente.

El aceite como medio de conservación: selección y reutilización

No todos los aceites son iguales para conservación. El aceite de oliva virgen extra (AOVE) es el más
adecuado por su mayor estabilidad oxidativa (resistencia al enranciamiento) y su contenido en compuestos
antimicrobianos.

AOVE vs aceite refinado: El AOVE tiene un índice de estabilidad oxidativa (OSI) de 15-30 horas frente a las
5-10 horas del aceite de girasol. Esto se debe a su alto contenido en ácido oleico (monoinsaturado,
55-83%) y en polifenoles antioxidantes. Para conservas de larga duración, el AOVE es siempre la mejor
opción. El aceite de oliva virgen (no extra) también es aceptable.

Temperatura de almacenamiento: El aceite de oliva solidifica parcialmente por debajo de 7-10°C (los ácidos
grasos saturados cristalizan primero, dando aspecto turbio). Esto no indica deterioro y es reversible al
volver a temperatura ambiente. Para conservas, la temperatura ideal es 12-18°C: lo suficientemente fresco
para inhibir el crecimiento bacteriano pero no tanto como para solidificar el aceite.

Reutilización del aceite de conserva: El aceite usado para conservar lomo, pimientos o queso absorbe los
sabores de esos alimentos y es excelente para cocinar: sofritos, aliños, tostadas. No desechar nunca el
aceite de las conservas mientras no esté rancio. Un aceite de conserva bien mantenido se puede reutilizar
para la siguiente tanda de conservas, actuando como vehículo de sabor acumulado.

Un indicador de que el aceite se ha enranciado es un olor y sabor a nuez pasada, crayón o pintura. El
enranciamiento es un proceso oxidativo acelerado por la luz, el calor y el contacto con metales reactivos
(cobre, hierro). Almacenar siempre las conservas en recipientes de cristal oscuro, cerámica o barro vidriado,
nunca en metal sin recubrimiento.

�  Advertencia: Esta información es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formación adecuada.
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