Quée hacer con...

Carne de
Venado

Puede conservarse en el
freezer durante 3-4 meses
para una mejor calidad.

Para descongelar:

B Colocar en el refrigerador
durante 24 horas/libra; o

H en el microondas y cocinar
inmediatamente; o

E sumergir en agua fria
corriente y cocinar
inmediatamente.

El término venado
generalmente hace
referencia a la carne de
Informacion nutricional general: ciervo o alce.

B El venado puede utilizarse como carne molida, en filetes, Algunas personas piensan
asado o en lata. que el venado tiene un

B El venado molido puede utilizarse con recetas de otros sabor muy fuerte.
tipos de carne molida. Los sabores fuertes pueden
describirse como terrosos,
minerales y mas fuertes
que la carne de res vacuna.
B El venado es una buena fuente de proteina Los ciervos y los alces
magra, hierro, zinc y vitamina B,,. se alimentan de plantas
silvestres, entonces, su sabor
es diferente. El venado
también es magro porque
los animales salvajes tienen
un estilo de vida mucho mas
activo.

B Cocinar la carne molida a una temperatura interna de
165°F y los cortes enteros (filete o asado) a 145°F.

Prepare el venado

marinando con una base
acida, como jugo de limén
o vinagre, que disminuye
el sabor fuerte.
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Informacién Nutricional
para 3 onzas:

100 calorias
Proteina = 20g
Hierro = 15% DV*
Potasio = 6% DV

*DV = Valor Diario

Filete de Venado
Ingredientes: Preparacion:
Y% taza de harina comun = Combinar la harina, la pimienta, la sal y el ajo en
1 cucharadita de pimienta negra polvo en un bol para mezclar. Cubrir los bistecs con la
molida mezcla de harina.
3, i - -
74 cucharadita de sal , _ Nutrition Facts
Y2 cucharadita de ajo en polvo = Dorar cada lado del bistec en aceite, § servings per container
. . . . . erving size 1 il
2 libras de bistec (filete) de venado, aproximadamente 2-3 minutos por lado. . (234.039)
. . ]
r n i i | mount per servin
cortadoen8b stegs guales S . 5 gt perzoring 220
2 cucharadas de aceite de canola = Distribuir el bistec en la olla de coccién lenta. Agregar T
3 zanahorias, en rodajas zanahorias, cebolla y los champifiones, si se utilizan. Total Fat 69 8%
1 cebolla, en rodajas jf;:fi‘f‘;‘g L .
4 onzas de champifiones frescos = Combinar el agua y el cubo de caldo de res vacuna esng az%
(opcional) para hacer un caldo. Luego, verterlo sobre el bistec. e T
1 tazadeagua ) Cubrir y cocinar en calor bajo durante 8-10 horas. Dietary Fiber_1g 4%
1 cubo de caldo de res vacuna, bajo Total Sugars 49
d. Includes g Added Sugars
en sodalo Proteln 28g
Vitamin D Omcg 0%
Calcium 50mg 4%
Iron 4.5mg 25%
Potassium 550mg 10%
"The“'/a D@\Iy Valuve (DV)tells yDuthw much a
(Receta adaptada de: Venison Recipe Collection, recopilada por Becky Nash, Extension Agent for e oD e o e e e
. . nutrition advice.
Family and Consumer Sciences.)

Albéondigas de Venado

Ingredientes: Preparacion:
% taza de avena arrollada = Combinar la avenay la leche en un bol. Dejar remojar
Y% taza deleche 1% durante 10 minutos.

1 libra de carne molida de venado

3% cebolla, picada y dividida Mientras tanto, combinar el venado, mitad de la —
4 ) . .
. . . cebolla, el ajo en polvo, 1/4 de cucharadita de Nutrition Facts
Y2 cucharadita de ajo en polvo o . , 4 servings per container ;i
1 . . pimienta negra y el pimentén ahumado en otro bol. Serving size 1 serving
Y2 cucharadita de pimienta negra . (311.63g)
lida. dividid Mezclar bien. Mezclar la avena y el resto de la leche. —
molida, I_VI Ida . 3 ) . Calories 390
Y2 cucharadita de pimenton = Formar 12 albdndigas, aproximadamente de 1 pulgada e v
ahumado de didmetro y colocarlas en una fuente de horno T°;:u:;;: v ;g
Y taza de ketchup llana. Cubrir con papel de aluminio y hornear durante TransFal_og
Y2 taza de agua 30 minutos a 350°F. Cholesteral_somg 30%
. B Sodlum 380mg 17%
10 cucharaditas de azucar morena = Drenar cualquier grasa y jugo que se haya acumulado Tolal Sarbohydrate 12
2 cucharadas de vinagre destilado quierg yljugoq M Ditay Fier_4g 1%
u . Total Sugars 199
durante el horneado
Includes 7g Added Sugars 14%
= Mientras tanto, combinar los demas ingredientes en Froteint 329
una sartén y mezclar bien. Dejar hervir lentamente. Yeamin D0 4y 2%
Calcium 90mg 6%
. . . . | Al 30%
= Verter la salsa sobre las albéndigas. Hornear sin cubrir e —
durante otros 30 minutos, dando vuelta una vez. e e D e o
(heL_ _2,000 c?\or\cs aday is used for general
(Receta adaptada de: “Fish & Game Cookbook”, Bonnie Scott, 2013.) | ™™=
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