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INTRODUCCION

Naturaleza en
equilibrio: carne
de caza

Bienvenidos a esta guia digital, una iniciativa de la Real
Federacion Espanola de Caza (RFEC) y Legados, disehada para
poner en valor uno de los recursos mas extraordinarios, y a veces
olvidados, de nuestra tierra, la carne de caza.

En un contexto global donde Ila sociedad demanda una
alimentacion mas consciente, ética y saludable, la caza se
posiciona no solo como una actividad ancestral, sino como un
modelo de soberania alimentaria para el siglo XXI. Esta guia nace
con el firme propédsito de acercar al consumidor y al aficionado
una materia prima que es, por definicion, pura, silvestre y de una
calidad organica inalcanzable para los procesos industriales.
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Desde la RFEC, entendemos que la carne de caza es el ultimo
eslabon de una cadena de respeto hacia el medio ambiente. Cada
pieza recolectada es el resultado de una gestion cinegética
responsable que garantiza el equilibrio de nuestros ecosistemas y
la supervivencia de la biodiversidad en la Peninsula Ibérica.
Consumir caza es, por tanto, una forma de apoyar directamente la
conservacion de nuestros montes y el desarrollo de nuestro
mundo rural.

A través de las siguientes paginas, te invitamos a descubrir un
universo de beneficios nutricionales, consejos maestros para su
tratamiento en cocina y recetas que rinden homenaje a nuestra
tradicion gastronémica. Queremos que esta guia sea tu
herramienta para redescubrir el sabor de lo auténtico y para
comprender por qué la carne de caza es, hoy mas que nunca, la
opcion mas sostenible, ética y saludable que podemos llevar a
nuestra mesa.
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BENEFICIOS NUTRICIONALES

El Valor de lo
Auténtico: ¢Por qué
elegir Carne de Caza?

(Es posible consumir proteina animal de forma ética, saludable y
sostenible en pleno siglo XXI? La respuesta se encuentra en nuestros
bosques. La carne de caza representa la maxima expresion del producto
'Km 0': animales criados en libertad, alimentados de forma silvestre y
libres de cualquier intervencion artificial. Es la alternativa definitiva para
quienes buscan una dieta consciente sin renunciar al placer de un sabor
intenso y auténtico.

En esta guia digital, hemos condensado todo lo que necesitas saber para
integrar esta joya culinaria en tu cocina diaria. Desde sus extraordinarios
beneficios para la salud, con perfiles de grasa minimos y una densidad
proteica insuperable, hasta los secretos de preparacion que transforman
una pieza de caza en un plato de alta cocina. Preparate para descubrir
una materia prima excepcional que cuida de ti mientras protege la
biodiversidad de nuestro entorno.




NATURALEZA EN EQUILIBRIO

REAL FEDERACION
ESPANOLA DE CAZA

BENEFICIOS NUTRICIONALES

1. Un Superalimento Nutricional

La carne de caza es, posiblemente, la proteina animal mas
saludable que podemos incluir en nuestra dieta. Al ser
animales que viven en libertad y mantienen una actividad
fisica constante, su perfil nutricional es excepcional:

Extraordinariamente magra: Al ser animales activos, su
contenido en grasa es minimo (mucho menor que el de la
ternera o el cerdo doméstico), lo que se traduce en menos
calorias y mas salud cardiovascular.

« Proteina de alto valor biolégico: Aporta todos los
aminoacidos esenciales necesarios para la
regeneracion muscular y el sistema inmunolégico.

 Riqueza en minerales: Es una fuente natural de hierro
heminico (de facil absorcion) y zinc, fundamentales
para combatir la anemia y fortalecer las defensas.

e El equilibrio del Omega-3: Al alimentarse de pastos,
brotes y frutos silvestres, su carne presenta una
relacion optima de acidos grasos esenciales, ayudando
a reducir los niveles de colesterol "malo".

2. Pureza sin Aditivos (100% Organica)

En un mundo de alimentos procesados, la caza destaca por su
honestidad. Es el producto "bio" por excelencia:

e Libre de hormonas y antibidticos: Estos animales crecen a su
propio ritmo, sin promotores de crecimiento ni tratamientos
quimicos preventivos.

o Alimentacion natural: No consumen piensos compuestos ni soja
de deforestacion; su dieta se basa estrictamente en lo que el
ecosistema ofrece segun la estacion.
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3.Sostenibilidad y Compromiso Etico

4. Una Experiencia Gastronémica Unica
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SOSTENIBILIDAD Y APROVECHAMIENTO

El Ciclo del
Respeto:
Aprovechamiento

Integral y
Sostenible

La carne de caza es el modelo de consumo mas
coherente con Ila preservacion del medio
ambiente. A diferencia de la ganaderia
industrial, que requiere grandes recursos
externos (agua, piensos, transporte), la caza
aprovecha los recursos naturales de manera
equilibrada y renovable.




SOSTENIBILIDAD Y APROVECHAMIENTO

Motor de biodiversidad

Ciclo de aprovechamiento integral

Etica y bienestar animal
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CONSEJOS DE PREPARACION

El arte de tratar la
caza: Del monte a
la mesa

Dominar la cocina de caza no requiere ser un chef con estrella
Michelin, pero si entender que estamos ante una materia prima
Unica. Al ser una carne magra, silvestre y con caracter, no se
puede tratar igual que un filete de supermercado.

La clave del éxito reside en la paciencia y el respeto al producto.
En este apartado, aprenderas que la cocina de caza es un
equilibrio perfecto entre técnicas ancestrales como los largos
estofados y métodos modernos que resaltan su pureza. Con los
siguientes consejos, transformaras cualquier pieza en un manjar
tierno, jugoso y equilibrado, sorprendiendo incluso a los
paladares mas escépticos.




Menos es mas: Controla el punto de coccidn

. : ' Al tener muy poca grasa, la carne de caza (como el ; - L
El poder del marinado: Sabor y ternura - lomo de corzo o ciervo) se seca con extrema _ Ty El atemperado: Evita el choque térmico

facilidad. Para piezas nobles a la plancha o brasa,

el objetivo es un punto sangrante o al punto. Si te : ' Nunca saques la carne del frigorifico y la eches
pasas de coccién, la carne se volvera dura y directamente a la sartén. Deja que la pieza repose

perdera su jugosidad caracteristica. a temperatura ambiente al menos 30-60 minutos
antes de cocinarla. Esto asegura que el calor
penetre de forma uniforme hasta el centro,
evitando que el exterior se queme mientras el
interior sigue helado.

El marinado no es solo para dar sabor, sino para
ablandar las fibras de la carne. Sumergir la pieza
(especialmente en caza mayor) en una mezcla de
vino tinto, hierbas aromaticas (tomillo, romero),
bayas de enebro y un toque de aceite durante 12 a
24 horas en la nevera, ayudara a romper el
colageno y a equilibrar los aromas silvestres mas
intensos.

Limpieza y despiece meticuloso

La importancia del reposo post-coccion La carne de caza suele venir con "telas" o fascias
de tejido conectivo muy finas (aponeurosis). Es
fundamental dedicar tiempo a limpiar bien la
pieza de estas membranas plateadas con un
cuchillo afilado. A diferencia de la grasa en un

Este es el secreto de los profesionales. Una vez
que retires la carne del fuego, déjala reposar sobre
una tabla (tapada con papel aluminio) durante
unos minutos (la mitad del tiempo que duré la
coccioén). Esto permite que los jugos se
redistribuyan por toda la pieza; si la cortas nada
mas sacarla, todos los jugos se escaparan y la
carne quedara seca en el plato.

chuletén, estas telas no se deshacen con el calory
son las responsables de esa sensacion de carne
"chiclosa" o dificil de masticar.
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