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Recetas Saludables Oregon State []SU b

Cocinando con Salmoén en Lata
Nutrientes Claves

¢ Proteina — constituyente importante para la piel, los musculos, los huesos, la sangre y el cerebro
e Calcio — fortalece los huesos y los dientes
e Vitamina B — convierte la comida en energia

Porciones

2 0 3 onzas de salmdn cocinado (mas o menos del tamafio de una baraja de cartas), equivalen a una
porcién del grupo de Carnes, Aves, Pescados, Frijoles Secos, Huevos y Nueces.

Almacenamiento y Cuidado

Almacene las latas sin abrir en un lugar fresco y seco. Para una mejor calidad del producto, las latas sin
abrir deberan ser usadas dentro del periodo de 1 afio.

Guarde lo que sobre en un recipiente tapado y refrigérelo. Debe usarse en 1 dia. La temperatura del
refrigerador debe ser de 33° a 40° grados Fahrenheit.

Ponga en el refrigerador lo que sobré de las comidas hechas con salmoén enlatado, durante las 2 6 3
horas después de cocinar los alimentos.

Preparacion y Cocimiento

El salmon enlatado esta cocinado completamente y listo para usar en sus recetas favoritas.

Usos y Consejos

Las espinas en el salmoén de lata son suaves y no son peligrosas para comer. Ellas son una buena
fuente de calcio. Machaque las espinas con un tenedor y mézclelas con el salmén. Las siguientes son
algunas formas de usar salmoén enlatado:

e Sustituya el salmén enlatado por el atin que usa en las cazuelas, ensaladas y emparedados
e Haga salsas o cremas con salmoén enlatado para untar en pasabocas
¢ Afada salmén en lata a la pasta, sea en ensalada o en comidas calientes

Fuente de Informacion: Modificada. Elaine Husted. OSU Oficina de Extension, Condado de Grant. Para mas recetas y otros
recursos sobre comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu
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