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RUMBO A UNA MEJOR SALUD 

Un Boletín sobre nutrición basado en el Programa de Viviendo Mejor para los Tejanos 

Es la Temporada para el Asador!
Mayo es el inicio extraoficial para la temporada de las parrilladas y muchos de nosotros estaremos iniciándola en el Día de los Caídos (Memorial Day) cuando nos reuniremos con familiares y amigos para honrar a nuestros soldados caídos.  El olor de las hamburguesas a la parrilla y las salchichas llenarán la atmósfera.  Mientras las carnes asadas a la parrilla son uno de nuestros platillos favoritos, existen  otras maneras para usar un asador al aire libre y preparar alimentos nutritivos y de bajo costo para usted y su familia. 
Seleccionando la carne:   

Las carnes más populares para asar son res, pollo y cerdo.  Cuando seleccione cortes de carne, escoja la pierna o lomo, las cuales contienen menos grasa o gordo.  Quite cualquier grasa del exterior y de entre los músculos de la pieza antes de asarlos.  Con el pollo, recuerde que los cortes de carne blanca son más delgados pero las carnes oscuras se sabe que son más jugozas después de asarse.  Trate de tener porciones de carne de 2 ½ a 3 onzas.     
Alternativas para el Asador:

· [image: image3.wmf]Verduras Asadas son un  convite sabroso y nutritivo que puede prepararse en minutos en un asador exterior.  Sólo deje volar su imaginación y sea creativo (también tenga en mente su presupuesto cuando seleccione las verduras).   Algunas sugerencias son los pimientos, cebollas, calabazas, berenjenas, jitomates y elotes.
· Las Frutas asadas son una alternativa maravillosa y saludable para que sea el postre típico para las vacaciones.   Algunas de las frutas más comunes para asar son las manzanas bañadas en jugo de  limón y canela, piña, duraznos, plátanos y mangos!
Consejos de seguridad para asar: 

Asar a la parrilla al aire libre con la familia puede crear gratos recuerdos—sólo asegúrese de   hacerlo de manera segura para  evitar enfermedades transmitidas por los alimentos haciendo lo siguiente:  
· Lávese las manos antes y después de coger carne cruda, aves, pescados y mariscos.
· Lave las superficies de trabajo y tablas de cortar con agua caliente y jabón para desinfectarlas antes y después de la parrillada. 

· Use una tabla para cortar productos frescos y otra para cortar carne cruda. 
· Después de colocar en el asador carne cruda, aves, pescado o mariscos en el asador, lave los utensilios y platones con agua caliente y jabón antes de usarlos para servir la comida cocinada a fin de prevenir la contaminación de los alimentos ya guisados. 
· Utilice un termómetro para alimentos para asegurar que la comida se cocina a temperaturas seguras.
Figura 1muestra la temperatura mínima interna que un alimento necesita para ser consumido  con seguridad.

Figura 1
	TIPO
	TAMAŇO
	TIEMPO EN EL ASADOR
	TEMP INTERNA (F)

	Res (hamburguesas)
	½” grosor
	3 minutos por lado
	160 grados

	Costillas de Puerco
	2 a 4 lbs
	1 ½ a 2 horas
	160 grados

	Aves
	4 a 7 lbs
	1 a 1 ¾ horas
	165 grados


· Para checar la temperatura, coloque el termómetro en el centro-en la mayoría de los alimentos- alejado de cualquier hueso.  Si la comida no está cocinada, continúe asándola.   Asegúrese de lavar el termómetro antes de volverlo a usar.   

· Dele vuelta a la carne, ave, y al pescado por lo menos una vez para asegurarse que el cocimiento sea parejo.  Si está cocinando un pescado delgado (menos de ½ pulgada de ancho) no es necesario voltearlo. 
LA VERDURA DEL MES
Los Pimientos son una gran fuente de vitaminas A y C.  Además del sabor, proporcionan a la comida gran colorido.  Los Pimientos están disponibles todo el año pero son más baratos durante los meses de verano.  Los hay en colores  amarillo, verde y rojo.  
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Receta: 
Paquetes de Verduras Asadas (Tomado del Consejo de Políticas Alimentarias de Connecticut)
Tamaño de porción: 3/4 de taza, Rinde: 5 raciones 
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Ingredientes:
2 calabazas, rodajas pequeñas; 2 calabazas amarillas, rodajas pequeñas; 4 papas rojas,  perfectamente limpias y en rebanadas; 
1/2 cebolla roja en rodajas; 1/2 pimiento  (rojo o verde) sin semillas y en rebanadas; 1/4 taza de aderezo italiano; 

Instrucciones: 
1. Caliente el asador a temperatura  Media o 350 grados. 
2. Lave las verduras y rebánelas. 
3. Revuélvalas en un recipiente grande.  Agregue el aderezo y  mézclelo con las verduras hasta que todas queden impregnadas.  
4. En 2 cuadrados grandes de papel aluminio coloque la mitad de las verduras en cada uno. Y coloque sobre las verduras igual tamaño de papel aluminio.   Doble  junto con el papel de abajo a formar un paquete. 
5. Colóquelas en el asador ya caliente de 20-30 minutos o hasta que las papas estén suaves.  Si usted no tiene asador, cocínelas en el horno a 400 grados de 20-30 minutos.   
6. Antes de abrir los paquetes, hágale perforaciones al aluminio con un tenedor.  Tenga cuidado al abrir el papel aluminio ya que el vapor está muy caliente y puede quemarse! 
7. Vacíe las verduras en un platón o sírvalas directo del papel aluminio.  

Consejo! Pruebe diferentes verduras-  Jitomates, ejotes, camotes, papas, champiñones, brócoli, zanahorias, elote o sus favoritas.   Use hiervas de olor o especies en vez de aderezo—Polvo de chile, sazonador oriental o italiano, albahaca, orégano, sazonador curry—sea creativo y disfrútelo! 
Costo  por receta: $2.78
Costo por ración: $0.56 
Usted puede hacer una solución desinfectante  mezclando 1 cucharadita de cloro con 1 cuarto de agua. Si está lejos de casa y no cuenta con agua caliente, use las tablas  para cortar sólo una vez. No las vuelva a usar hasta desinfectarlas. 








Un pimiento rojo es un pimiento maduro.  Los pimientos se vuelven más dulces y más suaves al paladar a medida que son más maduros.  Un pimiento rojo contiene once veces más beta carotenos (antioxidantes) que los pimientos verdes.  Los pimientos deben almacenarse en bolsa de plástico en el refrigerador por aproximadamente una semana.  Los pimientos verdes se conservan frescos por más tiempo que las variedades rojos y amarillos. (Fruitsandveggiesmatter.gov).
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