PEURA

Valkohantakauris eli
Odocoileus virginianus

-peura

Valkohantapeuran lihassa on huomat-
tavasti voimakkaampi ominaismaku
ja tuoksu kuin hirvenlihassa. Joiden-
kin mielesta rasva tuoksuu hieman
tunkkaiselle.

RAVINTOARVOSTA

Valkohantapeuran liha on kevytta ja hyvin
vaharasvaista vastaten naudanpaistia.
Rasvasta 3/5 on pehmeaa.

Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus on
noin 40 %, josta vajaa puolet on steariini-
happoa.

P/S-suhdeluku oli 0,44, mika on kolmannek-
sen korkeampi kuin sian- ja naudanlihassa
keskimaarin.

Omega-3 -rasvahappojen yhteisosuus
muodostui peuranlihassa vahintaan kol-
meksi prosentiksi, mika on lahempana
broilerinfileen kuin sian- tai naudanlihan
vastaavaa osuutta.

Peuranliha on hyva raudan lahde sisaltaen
rautaa hieman enemman kuin naudanliha
keskimaarin.

TEKNOLOGIANAKOKOHTIA

KAYTTOUV I

pH usein normaalin ylarajoilla (ks. hirvi)
arvo-osat mureita, muut janteisia
vedensidontakyky on hyva

omintakeisen makunsa vuoksi mielen-
kiintoinen raaka-aine monenlaisiin liha-
valmisteisiin: suolaliha, kylmasavupaisti,
keittomakkara, meetvursti

mausteita kannattaa kayttaa reilusti
makkaroista saadaan mehukkaita lisaa-
malla joukkoon silavaa, jotta paastaan
noin 15 prosentin rasvapitoisuuteen.
Korvaamalla osa punaisen lihan
maarasta sianlihalla voidaan makupro-
filia haluttaessa muokata vahemman
riistanomaiseksi.
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Peuranliha soveltuu monenlaisiin ruoka-
lajeihin, suurin osa nakyvasta rasvasta

on syyta poistaa.

Kuva: EsA PIENMUNNE



