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Cocinando con Salmón en Lata 
Nutrientes Claves 

 
• Proteína – constituyente importante para la piel, los músculos, los huesos, la sangre y el cerebro 
• Calcio – fortalece los huesos y los dientes  
• Vitamina B – convierte la comida en energía  

 

Porciones 
 
2 ó 3 onzas de salmón cocinado (más o menos del tamaño de una baraja de cartas), equivalen a una 
porción 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 deberán ser usadas dentro del período de 1 año.  
 
Guarde lo que sobre en un recipiente tapado y refrigérelo. Debe usarse en 1 día. La temperatura del 
refrigerador debe ser de 33° a 40° grados Fahrenheit.  
 
Ponga en el refrigerador lo que sobró de las comidas hechas con salmón enlatado, durante las 2 ó 3 
horas después de cocinar los alimentos.  
 

Preparación y Cocimiento 
 
El salmón enlatado está cocinado completamente y listo para usar en sus recetas favoritas.  
 

Usos y Consejos 
 

Las espinas en el salmón 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 salmón. Las siguientes son 
algunas formas de usar salmón enlatado: 
 

• Sustituya el salmón enlatado por el atún que usa en las cazuelas, ensaladas y emparedados 
• Haga salsas o cremas con salmón enlatado para untar en pasabocas 
• Añada salmón en lata a la pasta, sea en ensalada o en comidas calientes  
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