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LAS CALORIAS CUENTAN EN
EL GRUPO DE LA CARNE

Querida Ama de Casa:

Seleccione dos o mas porciones del grupo de
la carne. Dos onzas 0 mas de carne cocida sin grasa,
pollo o pescado es una porcidén o puede substituirla
por:

e 2 huevos
e 1 taza de frijoles o chicharos cocidos
e 4 cucharadas de mantequilla de cacahuate

e 2 onzas de queso

—CQuitele toda la grasa visible a la carne antes
de cocinarla o comérsela.

—~Cocine la carne horneandola, asandola, o
estofandola.

—Evite las carnes fritas y aquellas hechas en
salsas espesas.

—Estudie los disenos que representan el tamafo de una porcion de
carne de 3 onzas.
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Una hamburguesa (sin grasa)
Tamaiio de una hamburguesa de 3 onzas. Sinceramente,
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ALIMENTOS EN EL GRUPO DE LA CARNE
QUE EQUIVALEN 75 CALORIAS

Cantidad

1onzao
2 cucharadas

Nombre

Carne, cocida, sin grasa, sin
pellejo (pesada sin hueso)

asi como:

Carne de res Guajolote

Cordero Ternero

Puerco Higado

Jamén Pescado

Pollo™*
Carnes Frias (472 x Y8 pulgada 1 tajada
de grueso)
Weiner (1 0z.) 1
Huevo 1
Pescado y Mariscos, fresco o Y2 taza
congelado
Atun Ya taza
Sardinas 3
Queso, Americano, Suizoy 1 onza
tipos similares
Requeson Y4 taza
Frijoles o chicharos, cocidos Y2 taza

Mantequilla de cacahuate 2 cucharadas
limitada a Y2 porcidn

por dia

Menudo (tripe) Y2 taza

* Los siguientes pesos y numeros de calorias
son para un pollo de 2% libras cortado en 10
pedazos. La carne sin pellejo tiene menos
grasa.

Nombre del pedazo Peso Calorias
Y2 pechuga 3.2 oz. 220

1 piernay cadera 3.1 oz. 232

1 pierna 1.4 oz. 205

1 cadera 1.7 oz. 127

1 cadera con espalda 2.9 oz. 217

1 pedazo de espalda, 1.4 oz. 105

de la parte de abajo
1 pedazo de costillas 1.5 oz. 112

de atras
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POLLO HORNEADO CON LIMON Y HIERBAS
OLOROSA BAJO EN CALORIAS

1 pollo (3 libras)

1 1imoén (6 225 cucharadas de jugo de limén)
14 cucharadita de sal

1 diente de ajo
V4 cucharadita de mejorana (opcional)
V4 cucharadita de tomillo (opcional)

Caliente el horno a 400° F. Lave el limon y cortelo por la
mitad. Corte 3 rebanadas delgaditas del centro para
adorno. Exprima 225 cucharadas de jugo del limén que
quedé. Maje el diente de ajo, pongaio en el jugo de limén
y déjelo alli. Anada la sal (la mejorana y el tomillo, si los
va a usar) al jugo de limén.

Corte el pollo y pongalo en una bandeja de hornear con
una poquita de grasa. Pasele la mitad de la mezcla del
jugo de limén con una brochita.

Hornéelo cubierto a 400° F. por 40 a 50 minutos, untan-
dolo ocasionalmente con la grasa que cae para mantener
el pollo humedo. Voltee el pollo y untele el resto del jugo
de limén. Regréselo al horno y hornéelo destapado por 30
a 40 minutos o hasta que esté tierno cuando se toque con
un tenedor. Para que el pollo quede mas dorado, péngalo
en el asador por 3 6 4 minutos. Addrnelo con las tajadas
de limon y sirvalo. Rinde: 4-5 porciones.

Consejos para la dieta—

Planee la cantidad exacta de comida que
se va a servir. Si no es posible, levantese de la
mesa antes de que esté llena.

Diga que no cuando le ofrezcan comidas
que contienen calorias excesivas.

Esta publicacidn fue preparada por Carol B. Suter, especialista en
alimentos y nutricion de Extension—ENP-A, del Sistema de la
Universidad de Texas A&M.
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