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Fundamentos de la Carne de Cerdo

Comprar y Ahorrar

%2 La carne de cerdo cuesta menos
que la mayoria de las otras carnes.

2t Busque una fecha “MEJOR si
se usa antes de” en el envase.

2¢ Los cortes mas magros de cerdo
incluyen lomo y chuletas de lomo
o costillas y asados. Busque carne
de cerdo molida que sea al menos
85% magra.

2¢ La carne de cerdo enlatada esta
disponible molida o en cubos. Abra
la lata y quite la grasa. Pruébela en
sopas, salsas o recetas con carne
de cerdo cocida.

Corte el lomo
de cerdo en
chuletas o cubos
deshuesados.
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] Refrlgere carne de cerdo fresca'y
.cocine o congele en 3 a 5 dias. Mantenga
‘bien envuelta para evitar que se seque.

m Congele la carne de cerdo cruda para

un almacenamiento mas prolongado.

‘Divida en cantidades para un solo uso.
‘Envuélvala en una envoltura con
calidad de congelador y retire la mayor
cantidad de aire posible. Péngale una

\)‘b

ae cerdo es una fueng, iManténgalo
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63 IIIQ Siga estas pautas al manipular
la carne:

Limpiar: Lavarse las manos,
lavar los utensilios y superficies
con agua caliente jabonosa.

Separar: Evitar que la carne
cruda y jugos tengan contacto con
otros alimentos crudos o cocidos.

Cocinar: Cocinar al menos a
\ 145 grados F (160 grados para
carnes molidas). Espere 3 minutos
j antes de cortar o comer.

Refrigerar: Refrigerar carne
cruda y sobras de carne cocida lo
antes posible.

Descongele la carne
congelada de
manera segura:
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' b Nunca deje la carne a
; temperatura ambiente para
' descongelar.
' > Descongele en el
etiqueta con la fecha. Use dentro de 4 : 8
a 6 meses para la mayor calidad. :
= Refrigere la carne de cerdo cocida 1
hasta 3 o 4 dias, o congele y use dentro :
de 2 a 3 meses en cualquier receta que 1
use carne de cerdo cocida. - :
1
1
\

m Almacene la carne de cerdo :
enlatada en un lugar fresco y seco por
hasta 2 a 3 afios. Refrigere después de
abrir y use dentro
de 3 a4 diaso
congelar y use *
dentrode 2 a
3 meses.

refrigerador; use un contenedor
para atrapar liquidos. Para
descongelar més rapido, cubra
el paquete con agua fria o
descongele en el horno de
microondas; cocine
inmediatamente.
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Este material se desarrollé en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

2019 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin
discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresién de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,
religion, sexo, orientacidn sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucién que ofrece igualdad de oportunidades.
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e § Disirute la Carne
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Arroz Frito con Carne de Cerdo
Ingredientes:
2 cucharadas de salsa de soya baja en sodio

Chili de Carne de Cerdo

Ingredientes:

12 libra de carne de cerdo magra, molida o
en cubitos . 1/2 cucharadita de ajo en polvo

1 taza de cebolla, picada FoodH‘Q:::?org/es /4 de cucharadita de pimienta negra

1 cucharadita de comino molido para mas recetas 12 libra de carne de cerdo magra, molida o
2 cucharaditas de chile en polvo sabrosas que en cubitos

1/4 de cucharadita de pimienta utilizan la carne
. . de cerdo.

/> cucharadita de ajo en polvo

12 cucharadita de orégano seco

134 tazas de (una lata de 15 onzas) frijoles
cocidos, de cualquier variedad; escurra y
enjuague frijoles enlatados

1taza de maiz, fresco, congelado o enlatado/
escurrido

2 tazas de consomé de pollo

Y4 de taza de (una lata de 4 onzas) chiles
verdes picados

1 cucharadita de aceite
/4 de taza de zanahoria, rebanada o rallada
/4 de taza de cebolla, picada

1/> taza de verduras picadas, frescas,
congeladas o sobrantes (pruebe brocoli, apio,
chile campana, chicharos o chicharos chinos)

2 tazas de arroz cocido, fri6, blanco o integral

Preparacion:

1. Mezcle la salsa de soya, ajo en polvo y la
pimienta en un plato pequefio. Ponga a un lado.

2. En una sartén grande sobre fuego
medio-alto, saltee la carne de cerdo en aceite
hasta que apenas se dore. Si esta usando carne
de cerdo molida, rompa en migajas mientras
se cocina.

3. Anada zanahorias, cebolla y verduras
seleccionadas. Saltee hasta que estén suaves,
revolviendo frecuentemente.

4. Mezcle el arroz y 1a mezcla de condimentos,
rompiendo cualquier grumo de arroz. Siga
calentando y revuelva hasta que quede
completamente cocido.

5. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes dos 2 horas.

Preparacion:

1. En una cacerola grande, dore la carne de
cerdo con cebolla. Incorpore el comino, el chile
en polvo, la pimienta, el ajo en polvo y el
orégano.

2. Anada los frijoles, el maiz, el consomé y los
chiles verdes. Caliente hasta que hierva.

3. Reduzca el fuego, cubra y cocine a fuego
lento por 15 a 20 minutos.

4. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde 5 tazas

Tiempo de preparacién: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 25 - 30 minutos

Notas:
» Las sobras de arroz frio hacen una mejor
textura que el arroz caliente recién cocinado.
B eparar « Substituya 1 taza de carne de cerdo cocida o
yud ~
4 REED enlatada. Afiada con las verduras.
‘propensos a - ) ) ,

B ia: * Mezcle /2 cucharadita de aceite de sésamo o
jengibre en polvo con la salsa de soya.

« Afiada rebanadas de cebollines o pifia del
tamano de un bocado (fresca, congelada o

enlatada).

Rinde 4 tazas

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 15-20 minutos




