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Fundamentos del Pescado

Compre y Ahorre
& Elija pescado congelado cuando
esté disponible. La calidad es buena
y puede que sea menos costoso que
el pescado fresco. Evite envases

rotos, cristales de hielo visibles y
pescado que se doble.

&¢ Cuando compre pescado fresco,
elija piezas que estén firmes y
himedos. Evite el pescado que esté
en liquido o con los bordes oscuros
0 Secos.

& Elija pescado fresco con un
olor suave similar al del océano.
Evite el pescado que huele fuerte
o0 acido.

& En Oregdn, compre pescado
fresco en supermercados, mercados
de mariscos o directamente de los
pescadores. En verano, el salmén
y el attin estan disponibles. Los
peces de fondo estan disponibles
todo el afio.
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& Planee cocinar pescado fresco

dentro de 2 dias después de
llevarlo a casa.

# Refrigere el pescado lo
antes posible. Coloquelo en un

recipiente en el estante mas bajo

para evitar que gotee. Sino lo
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un paquete o recipiente colocado
encima de hielo.

#¢ Para un almacenamiento méas
prolongado, congele el pescado en
un recipiente hermético y
etiquetado. Para obtener la mejor
calidad, utilicelo dentro de 3 a 8
meses.

& Descongele el pescado en el
refrlgerador, enun
recipiente situado
en el estante mas
bajo. Utilicelo
dentro de un dia.

El Servicio de Extension de Oregon State University prohibe la discriminacion en todos sus programas, servicios, actividades y materiales con base en la raza, color, origen
nacional, religion, sexo, identidad de género (incluyendo la expresién de género), orientacion sexual, discapacidad, edad, estado civil, estatus de la familia/padres, ingresos
derivados de un programa de asistencia publica, creencias politicas, informacion genética, estado de veterano, represalia o represalia por actividad previa de los derechos

Sabor y Textura
del Pescado

& Sabor suave y textura
escamosa — el pez de roca, el
bacalao, el abadejo, el lenguado y
el bacalao largo son ejemplos de
pescados llamados peces de fondo.
Disfruatelos en cualquier receta que
requiera pescado blanco.

# Sabor mas fuerte y textura
mas firme — el attin, el salmoén y
el bacalao negro contienen niveles
mas altos de acidos grasos omega-3
saludables. Disfrttelos preparados
de muchas maneras, incluso al
horno y asados.

Cortes Basicos
de Pescado

&2 Los filetes son los lados de un
pescado cortados a lo largo de la
columna vertebral.

& Los bisteces son rodajas de
pescado cortadas a través de la
columna vertebral.

# Entero son pescados enteros
sin tripas ni escamas. También se
puede quitar la cabeza, la cola y
las aletas.

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacidn sobre ayuda con la nutricion a través del Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211.
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Estofado de Pescado
Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1/> taza de apio cortado en cubitos

1/> taza de cebolla cortada en cubitos

1> taza de zanahoria cortada en cubitos

Y taza de pimiento dulce cortado en cubitos
(cualquier color)

1 taza de papa en cubitos

1 lata (15 onzas) de tomates en trozos con
su jugo

3 tazas de caldo de pollo bajo en sodio

Y4 de cucharadita de pimienta negra

/4 de cucharadita de pimienta cayena

/4 de cucharadita de pimenton (pruebe
ahumado)

34 de cucharadita de tomillo seco u orégano

1 libra de pescado blanco (cualquier tipo),
cortado en trozos

1 cucharada de jugo de limén amarillo (jugo
de Y2 limé6n amarillo)

1 cucharada de perejil fresco picado (opcional)

, FoodHero.org/es
" pararecetas de
pescado faciles

y deliciosas. y

Preparacion:
1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Enjuague o frote las verduras frescas debajo
de agua corriente antes de preparar.

3. En una olla grande, caliente el aceite sobre
fuego medio. Ahada el apio, la cebolla, la
zanahoria y el pimiento dulce y cocine por
aproximadamente 5 minutos.

4. Baje el calor a fuego lento y cocine por otros
10 minutos. Aflada un chorrito de agua si es
necesario para evitar que se peguen las verduras.

5. Anada la papa, los tomates, el caldo y los
condimentos a la olla. Caliente la mezcla hasta

jugo de lim6n amarillo y sirva cubierto de perejil
picado, si desea.

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

Rinde 6 tazas
Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo para cocinar: 45 minutos o

Consejos de Cocina

& El pescado es rapido y facil de preparar.
Disfratelo al horno, a la parrilla, asado y sofrito.
O anada el pescado a una sopa o un estofado.

&# Antes de cocinar, mida la parte més gruesa
de la pieza. Por cada pulgada, planee cocinar de
8 a 10 minutos. Voltee la pieza una vez durante
el tiempo de coccion.

& Anada el pescado a una cacerola o parilla
caliente y engrasada para evitar que el pescado
se pegue. También puede cubrir el pescado
con harina o maicena antes de agregarlo a un
sartén.

&# Cuando el pescado est4 listo, la carne esta
opaca y se desmenuza facilmente con un tenedor.
La temperatura interna sera 145 grados F.

& Incluya el pescado cocido en maneras

que disfruta otras proteinas como en tacos,
wraps, tazones de granos y ensaladas. Pruebe
diferentes mezclas de condimentos y salsas.
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: & juntar los ingredientes de una

i receta.

i 4¢ enjuagar o frotar verduras bajo

i agua corriente.

i & cortar verduras en cubitos si ellos
pueden utilizar un cuchillo con
seguridad.




