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Boletín informativo de noviembre de 2017

Lo que debe y lo que no debe hacerse con el pavo del Día de Acción de Gracias
¿Puede creer que ya casi es el Día de Acción de Gracias? Si usted es como la mayoría de nosotros, seguramente ya está empezando a pensar en las reuniones familiares y las opciones del menú para la comida de Acción de Gracias. Es posible que también esté pensando en diferentes formas de preparar el pavo.
Es fácil encontrar nuevas formas o alternativas para cocinar el pavo además de la forma tradicional que consiste en cocinar el pavo en el horno, pero es importante saber qué métodos son seguros y cuáles no lo son. 

Veamos algunos métodos seguros y algunos peligrosos.

Los métodos alternativos seguros son los siguientes:
· El método al horno con una bolsa consiste en precalentar el horno a 350° F y crear un entorno de cocción por calor húmedo para el pavo (utilice un pavo fresco o descongelado para este método).
· El método frito generalmente se utiliza con pavos más pequeños (entre 8 y 10 libras) y aceite de maní.
· El método a la parrilla también se utiliza con pavos más pequeños y sin relleno que pesan entre 8 y 14 libras. La temperatura del horno debe estar entre 325° F y 350° F para asar un pavo. 
Independientemente del método que utilice, recuerde que la temperatura mínima interior para cocinar un pavo entero es 165° F. También es importante que lea atentamente las instrucciones del método de cocción y que se lave las manos y todo aquello que pueda haber estado en contacto con el pavo crudo, como los utensilios y la encimera. No es necesario que lave el pavo.

Los métodos alternativos peligrosos incluyen los siguientes:

· El método con una bolsa de papel consiste en colocar el pavo en una bolsa de papel grande y cocinarlo. Las sustancias químicas de la bolsa pueden impregnarse en el pavo, lo que lo convierte en un método peligroso.

· El método que consiste en cocinar el pavo lentamente durante la noche lo pone en riesgo a usted y a sus invitados ya que pueden intoxicarse con la comida debido a la baja temperatura que se utiliza para la cocción.
· El método con una bolsa de residuos consiste en colocar el pavo en una bolsa de residuos y marinarlo durante varias horas a temperatura ambiente, lo que puede provocar la acumulación de bacterias.
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Eventos locales
Recetas del mes
(Fuente: adaptadas de USDA Mixing Bowl)
Relleno de la abuela
 
Rinde: 8 porciones 
Ingredientes:
10 tazas de pan integral cortado en dados 
1/3 taza de agua
1/2 taza de cebolla y apio (picados)
1 cucharadita de perejil seco o fresco picado
1/4 cucharadita de sal y pimienta negra
1 1/2 taza de leche
1 huevo (ligeramente batido)
2 manzanas cortadas (opcional) o 1/4 taza de pasas
Instrucciones:
1. Precaliente el horno a 350 grados.
2. Coloque los dados en un recipiente grande y déjelo a un lado.

3. Coloque agua en una olla mediana. Agregue la cebolla, el apio, el perejil, la sal y la pimienta. Cocine durante 5 minutos. No lo escurra. Vierta sobre los dados de pan.

4. Agregue la leche y el huevo. Agregue de a poco las manzanas y las pasas si lo desea.

5. Coloque en una placa para horno de 2 cuartos. Cocine a 350 grados durante 1 hora.
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150 calorías, 3 g de grasa, 7 g de proteína, 1 g de grasa saturada, 25 g de carbohidratos, 1 g de fibra alimentaria, 330 mg de sodio
Salsa de arándanos casera
Rinde: 8 porciones 
Ingredientes:
3 tazas de arándanos frescos (también puede usar arándanos congelados, 12 onzas) 
1 naranja (pelada y en gajos)

1 taza de azúcar
Instrucciones:

1. Coloque todos los ingredientes en una licuadora y licue hasta que estén bien mezclados.

2. Caliente y sirva sobre el pavo.

Notas: 

1 taza de jugo concentrado de uva blanca puede reemplazar a 1 taza de azúcar.
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122 calorías, 0 g de grasa, 0 g de grasa total, 31 g carbohidratos totales, 2 g de fibra alimentaria, 62 mg de potasio, 10 g de calcio
Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (United States Department of Agriculture, USDA).
Esta institución garantiza la igualdad de oportunidades.
A través del Texas A&M AgriLife Extension se garantiza la igualdad de oportunidades en sus programas y se ofrece trabajo a todas las personas, sin distinción de raza, color, sexo, religión, nacionalidad, discapacidad, edad, información genética, condición de veterano, orientación sexual ni identidad de género. Sistema Universitario A&M de Texas, en colaboración con el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y los Tribunales de Comisionados de los condados de Texas.
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