Inclui CARNE
VACUNA en tu
alimentacion
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¢Qué nutrientes tiene la
carne vacuna?

Proteinas: al igual que otras carnes, posee
Proteinas de Alto Valor Bioldgico. Estas estan
conformadas por sustancias (aminoacidos)
que nuestro cuerpo no puede fabricar y que re-
sultan necesarias para el desarrollo y repara-
cion de células del cuerpo.

Grasas: su contenido varia segun el corte de
carne que se trate. Por ejemplo la bola de lomo,
colita de cuadril, cuadril, nalga, tapa de nalga,
bola de lomo, paleta, cuadrada, peceto, tortu-
guita y vacio contienen menos grasa. Sin em-
bargo, cabe considerar que la grasa aportada
por la carne vacuna (grasa saturada) no es
muy beneficiosa para la salud.

Recuerde siempre retirar la grasa visible.

Vitaminas: aporta vitaminas del complejo B,
una de las mas importantes es la vitamina B12
cuya presencia en alimentos de origen vege-
tal es casi nula, por lo que la mejor manera de
satisfacer las necesidades de esta vitamina es
consumir una amplia variedad de productos
animales. Esta vitamina es importante para el
metabolismo, ayuda a la formacion de glébulos

unida

rojos en la sangre y al mantenimiento del sis-
tema nervioso central.

Otro tipo de vitaminas que aporta es la vitami-
na A, la cual se encuentra en la parte grasa de
las carnes.

Minerales: la carne vacuna es un alimento
fuente de hierro. Aporta cantidades significati-
vas de hierro heminico, que es aquel que resul-
ta ser de mas facil absorcion que el hierro que
se encuentra en los vegetales.

Formas de coccidn sugeridas
segun el corte de carne

Aquellos que proporcionan una carne forma-
da casi Unicamente por tejido muscular, son
ideales para el asado, la parrilla o la plancha.
Por el contrario, la carne rica en tejido conec-
tivo demanda un tratamiento culinario a base
de coccidn lenta en agua, para que el colageno
se ablande, convierta en gelatina y resulte mas
placentero su consumo.

En el siguiente cuadro se presentan algunos ti-
pos de corte de carne con algunas formas de
coccion sugeridas.



CORTES DE CARNE

GRILLADO
SALTEADOS
ESTOFADOS

HERVIDO
FRITURA

Asado
Azotillo
Bife ancho
Bife angosto

Bola de lomo
Carnaza de paleta
Cogote
Colita de cuadril
Costillar
Cuadrada
Cuadril
Entrana
Lomo
Marucha
Matambre
Nalga
Osobuco o Garrén
Paleta
Palomita
Peceto
Tapa de Asado
Tapa de Nalga
Tortuguita
Vacio
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Fuente: Elaboracion propia en base a consultas en diferentes carnicerias.



Conservacion de la carne:

Conservacion en refrigeracion
(a una temperatura menor o igual a 5° C)
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Conservacion en freezer é- X
(a una temperatura menor o igual a -18° C)
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Carne cruda 6 meses :
Carne picada 3 meses {f
Carne cocida 2 - 4 meses 1

Recomendaciones dietéticas:
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» Realice una coccion completa del producto,
evite consumir el alimento si no se encuentra
cocido en su centro. & : \

Fuente de cuadros: Centro de Investigacion y Desarrollo en Criotecnologia de Alimentos (CIDCA)



Eleccion de cortes carnicos

Se debe cerciorar que el establecimiento donde decide realizar la compra cumpla con criterios
basicos de higiene y sanidad, que cuente con el equipo necesario para mantener y fraccionar el
producto y que mantenga los equipos en condiciones, bajo temperaturas e higiene adecuadas.

Las caracteristicas a observar en el producto son las siguientes:

» El color de la carne debe ser homogéneo y parejo en toda la pieza, sin presentar manchas.

» La consistencia de la carne cruda debe ser firme.

» Los letreros de precios deben estar colocados junto a la pieza, nunca clavados en ella.

» La carne picada se debe triturar en presencia del consumidor. Si esta ya picada, debe venderse en
el mismo dia.

» La carne que ha estado envasada al vacio, al desembalarla puede tener un color marrén poco vistoso
debido a la ausencia de oxigeno. El color normal retorna al poco tiempo de mantenerla abierta.
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