Ideas para usar los sobrantes

de Pavo

jAfade tus sobrantes de pavo a cualquier
de estas recetas para hacer un platillo facil
y delicioso!

» Sopas: Afiade pavo a varias recetas de
sopas, como la sopa minestrone.

» Ensaladas: Aiade trocitos de pavo a la
Ensalada de Arroz a la Naranja.
» Pizza: Cubre Mi Pizza Personal con

pavo

» Cenas: Ailade un poquito de pavo a las
recetas como, Enchiladas Faciles con
Queso o Pavo al estilo "Stroganoff" en
la pagina 2.

Seguridad con los alimentos

Mantén a tus familiares seguros durante esta temporada
festiva.

e No se debe descongelar alimentos a la
temperatura ambiente, descongela dentro del
refrigerador, para una forma segura.

e Cocinalos alimentos en cuanto se descongelen;
usa un termémetro y cocinalos a la temperatura
apropiada.

e Se deben refrigerar los sobrantes dentrode 2 a 3
horas en recipientes poco profundos.

jPara mas informacion sobre la seguridad con los
alimentos, consulta el Consejo para la Seguridad con los

Alimentos en Foodhero.org!

Mantente Conectado B @Ow

Patrocinado en parte por SNAP de Oregon

Los nifios pueden...

*  Aplastar las hojuelas de maiz para Pavo al

estilo "Stroganoff"
Fijar el reloj automdtico para cocinar los
alimentos

Ayudar a poner la mesa para los familiares e
invitados

Juegos bajo techo paratoda la familia
jJueguen el juego de correspondencias! jDibuja
imégenes iguales como crema de cacahuates
(mantequilla de mani) y mermelada en tarjetas,
sujétenlas con cinta en la espalda el uno al otro, luego
traten de encontrar la tarjeta que corresponde a la tuya o
adivinar tu tarjetal

iPrueben otras actividades como un concurso de talento,
una busqueda del tesoro o dibujen el retrato de la familia
conjuntamente!
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Lista de Héroes de Alimentos

O Anfadir sobrantes de pavo a una receta
de Héroe de Alimentos.

[0 Jugar un juego familiar.

Hacer que los nifios ayuden en la

cocina.
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http://www.facebook.com/pages/Food-Hero/111253307833?ref=ts
http://pinterest.com/source/foodhero.org/
https://twitter.com/beafoodhero
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W Héroe de Alimentos Oregon State USU Extension

|ngredientes Porciones por Envase 8
|
2 cucharadas de aceite vegetal e :
. . Calorias 280 Calorias de Grasa 50
1 cebolla pequenia, picada % Valor Diario®
1 6 2 dientes de ajo picado Grasa Total 6g 9%
2 tazas de pavo cocido, en trozos de tamafio de 1/2 pulgada Grasa Seturada 1.5g g%
2 tazas de aqua Grasa Trans (transgénica)0g
Zas de agu Colesterol 30mg 10%
1 taza de leche descremada (1%) Sodio 410mg 17%
1 lata (10.75 onzas) de sopa de crema de champifiones (hongos) Carbohidratos Total 365  12%
. Fibra Dietét 12%
1 paquete (10 onzas) de chicharos congelados A'ﬂfﬁii? = =
2 tazas (8 onzas) de macarrdn crudo Proteinas 20g
2 cucharaditas dg h01a§ d.e eneldo (dill weed) T T T
174 de cucharadita de pimienta negra Calcioc 10% sHierro  15%

1 taza de cereal de hojuelas de maiz
1/4 de cucharadita de ajo en polvo
172 taza de crema agria sin grasa

Preparacién
1.
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Pavo al estilo "Stroganoff

Datos de Nutricién
Tamafio de la Racién 1 taza (262g)

Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio-alto (350 grados

Fahrenheit si es una sartén eléctrica) y sofria la cebolla hasta que esté transparente.

Afiada el ajo y cocine brevemente (30 segundos).

Anada el pavo, el agua, la leche, la sopa, y los chicharos; péngalo todo a hervir.

Afada el macarron, el eneldo y la pimienta; revuelva para que se combine todo.

Reduzca el calor a bajo (225 grados si es una sartén eléctrica) y cocine de 10 a 15 minutos, o
hasta que la pasta esté tierna. Revuelva ocasionalmente para prevenir que se pegue.
Mientras la mezcla esta cocinandose, triture el cereal en un recipiente pequefio, afiada el ajo y
ponga la mezcla a un lado.

Antes de servir el “Stroganoff,” afiada la crema agria y rocie con la mezcla del cereal.
Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Para mas recetas y consejos para comer bien por menos, visite www.foodhero.org
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