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Fundamentos del Pollo

Compras y Ahorros

# El pollo crudo entero puede
costar menos por libra, pero
algunas partes tienen poca carne.
# Los paquetes de gran volumen
pueden ser mas baratos por libra
que los paquetes mas pequenios.
# Las piezas deshuesadas y sin
piel cuestan més, pero ahorran
tiempo y tienen el menor
desperdicio.

% Esté atento a los precios de
venta. Compre pollo adicional si lo
puede cocinar o congelar dentro
de unos dias.

# Verifique la fecha de ‘vender
antes de’ en el paquete para
obtener la mejor calidad.

# El pollo pre-cocido es un gran
ahorro de tiempo. Busque pollo
asado o rostizado en la seccion
delicatessen o pollo enlatado
cerca de otras carnes o pescados
enlatados.
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® Refrigere el pollo crudo y tiselo
dentro de 1 a 2 dias para obtener la
mejor calidad.

® Refrigere el pollo cocido por

hasta 3 o 4 dias. Congele para un
almacenamiento mas largo; empaque
en cantidades del tamaiio de la
receta; use dentro de 2 meses para la
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o Envuelva cada
pieza en una envoltura
de plastico o una bolsa de

sandwich para que sea facil de
descongelar solo la cantidad que
necesita. Combine las piezas
envueltas en una bolsa de congelador
con cierre resellable. Etiquete y ponga
la fecha en el paquete.
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Seguro!

No se puede ver, oler o probar
bacterias dafiinas que pueden
causar enfermedades. Las
temperaturas frias limitan su
crecimiento y la coccion a fondo
las destruye.

¢ Coma o refrigere pollo precocido
dentro de las 2 horas de la compra.

¢ Mantenga el pollo crudo frio
desde la tienda o el mercado hasta
la casa; aflada a su carrito justo
antes de la salida.

¢ Mantenga el pollo crudo alejado
de otros alimentos, especialmente
frutas y verduras crudas.

¢ Descongele en el refrigerador; use
un contenedor para atrapar liquidos.
Para descongelar mas rapido,

cubra el paquete con agua fria o
descongele en el horno de
microondas; cocine inmediatamente.

# No lave el pollo; puede propagar
bacterias a todas las superficies que
toca el agua.

# Use agua caliente jabonosa para
lavarse las manos y todas las
superficies y utensilios que toquen
el pollo crudo.

# Cocine el pollo completamente.
Deberia alcanzar al menos 165
grados F en la parte més gruesa.

4 La carne cocida de pollo
congelado a veces puede aparecer
oscura cerca del hueso. Es seguro
comerlo.

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 Compal’tlr en:
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. . @ rj

2018 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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Ingredientes:

1libra de pechuga de pollo sin hueso o
sin piel

2 cucharaditas de aceite

1V4 tazas de agua

1 cucharadita de caldo de pollo

1lata (10.5 onzas) de sopa de crema de
pollo condensada

1 cucharadita de pimienta

1/2 cucharadita de ajo en polvo o 2 dientes
de ajo, finamente picado

2 tazas de caracoles de pasta pequeios,
sin cocer

2 1/ tazas de bracoli, picado (fresco
o congelado)

1taza (4 onzas) de queso tipo “cheddar?
rallado

Preparacion:

1. Corte la pechuga de pollo en pedazos del
tamano de un bocado. Saltee los pedazos en
aceite en una sartén mediana sobre fuego
medio-alto hasta que apenas se doren, 2 a 3
minutos.

2. Anada el agua, el caldo de pollo, la sopa, la
pimienta y el ajo a la sartén. Revuelva hasta que
esté suave. Anada la pasta y el brocoli.

3. Cocine hasta que hierva. Cubra y reduzca el
calor a bajo. Cocine a fuego lento hasta que la
pasta quede tierna, 15 - 20 minutos. Si fuera
necesario, anada una pequena cantidad de agua
cerca del final de la coccion para evitar que se
pegue.

4. Anada el queso durante los tltimos dos
minutos de coccion.

5. Refrigere lo que sobre durante las siguientes
2 horas.

Rinde 7 tazas

Tiempo de preparacién: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 30 minutos
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para mas recetas
faciles y deliciosas
que utilizan
el pollo.
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Tazon de Arroz al Estilo
del Suroeste

Ingredientes:

1 cucharadita de aceite

1taza de verduras picadas (pruebe una
mezcla — chile campana, cebolla, elote,
tomate, calabacin)

1taza de pollo cocido

1taza de arroz integral cocido

2 cucharadas de salsa, queso rallado o
crema agria baja en grasa

Preparacion:

1. En una sartén mediana, caliente el aceite
sobre fuego medio alto. Ahada las verduras

y cocine por 3 a 5 minutos o hasta que las
verduras queden tiernas y crujientes.

2. Afada el pollo cocido y arroz cocido a la
sartén y cocine hasta que todo esté caliente.

3. Divida la mezcla de arroz en dos tazones.
Cubra con salsa, queso o crema agria y sirvalos
calientes.

4. Refrigere lo que sobre durante las siguientes
2 horas.

Rinde 2 cups

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 10 minutos
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Pollo jugoso y sabroso para cualquier receta
que use pollo cocido:

1. Aplaste a un grosor uniforme —
aproximadamente 1 pulgada: Cubra los trozos
deshuesados y sin piel con una envoltura de
plastico y utilice una sartén o lata pesada para
aplanarlo. Sazone ligeramente al gusto.

2. Saltee 1 minuto por lado en una sartén

ligeramente engrasada sobre fuego medio-alto.

Los trozos estaran ligeramente dorados.
3. Tape la sartén con una tapa ajustada.

Reduzca el fuego a bajo; cocine por 10 minutos.

No levante la tapa.
4. Apague el calor. Deje reposar por 10
minutos sin quitar la tapa.

5. Revise la temperatura. Si esta por
debajo de 165 grados F en la parte mas gruesa,
regrese a fuego lento hasta que la temperatura
alcance los 165 grados.

6. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas o congele para un
almacenamiento mas largo.
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