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Cocinando con Bisonte

Nutrientes Claves

e Hierro — Lleva el oxigeno en nuestra sangre
e Proteina - constituyente importante para la piel, los musculos, la sangre, los huesos y el cerebro

Porciones

2 a 3 onzas de bisonte cocinado (mas o menos del tamano de una baraja de cartas) equivale a una
porcion del grupo de Carnes, Aves, Pescado, Frijoles Secos, Huevos y Nueces.

Almacenamiento y Cuidado

Descongele la carne de bisonte en el refrigerador o rapidamente en el micro-ondas para prevenir el
crecimiento de bacteria. Cocinela inmediatamente después de descongelar en el micro-ondas.

Siempre limpie los utensilios, el area de trabajo y sus manos con agua y jabon después de usar carne
cruda.

Cocine el bisonte por lo menos a 160° F para destruir la bacteria o los parasitos que puedan estar
presentes.

Preparacién y Cocimiento

El bisonte es una carne magra, mas dura y seca que la carne de vaca. Algunas personas le afiaden
grasa mientras la cocinan para aumentar la sustancia y el sabor. También se puede adobar y servir con
una salsa.

El bisonte puede ser cocinado igual que la vaca. Los cortes de carne de los musculos que los animales
usan mas como la paleta, la pierna y la falda, son menos tiernos que las costillas y el lomo.

Los cortes de carne de bisonte mas duros deben ser cocinados en liquido (en guisados o dorados a
fuego lento en una olla tapada). Estos pedazos son mas tiernos si se adoban o se ablandan antes de
cocinarlos.

Usos y Consejos

e use bisonte molido en tacos, chili, espagueti, albéndigas, rollo de carne y cazuelas
e corte la carne de bisonte en cubos o trozos y Usela en cazuelas, sopas y guisados
e mezcle la carne de bisonte cocinada y deshilachada con salsa barbacoa y sirvala entre un pan

Fuente de Informacion: OSU Oficina de Extension, Condado de Lane. Para mas recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu

© 2005 Oregon State University. Partial funding for the Oregon Family Nutrition Program is made available through the Oregon Department of Human Services
from the USDA Food and Nutrition Service. OSU Extension Service cooperating. OSU Extension Service offers educational programs, activities, and materials
without discrimination based on race, color, religion, sex, sexual orientation, national origin, age, marital status, disability, or disabled veteran or Vietnam-era veteran
status. OSU Extension Service is an Equal Opportunity Employer. Materials will be made available in large print, Braille, on audiotape, computer disk, verbally, or
other formats upon request. Please contact your local Extension office. To find out if you are eligible for Food Stamps, call 1-800-SAFENET.



