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Cracias a ello, la industria porcicola norteamericana
ha ganado un puesto muy importante en el
mercado internacional al exportar con éxito sus
productos a diversas regiones, pues las altas
cualidades nutricionales y el delicioso sabor
satisfacen las exigencias de los paladares mas
expertos.

El cerdo no es un animal originario de Ameérica, vino
a este continente con los europeos que viajaron
junto a Cristébal Colén en su segundo viaje. A
Mexico, llegd gracias a Hernan Cortés, Su rapido
crecimiento y su adaptabilidad hicieron que se
convirtiera en una fuente importante de alimento
para europeos y americanos.
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La industria porcina es
sinonimo de calidad

La carne de los Estados Unidos ha cobrado un gran
prestigio a nivel mundial, esto se ha logrado através de
rmuchos anos de trabajo, compromise, determinacion
y esfuerzo. Todo ello ha permitido que, en la actualidad,
este pais ocupe el segundo lugar en la produccion de
ganado porcino a nivel global, con un promedio anual
de mas de 98 millones de cerdos.

Los productores que forman parte de la Federacion
de Exportadores de Carne de los Estados Unidos
(USMEF), desde sus inicios, han mantenido el
compromiso de ofrecer carne y productos de cerdo
de la mas alta calidad. Para lograrlo, se ha realizado
grandes inversiones en infraestructura, supervision y
tecnologia. Por ejemplo, las instalaciones para la
crianza y sacrificio ofrecen una estricta supervision
en cada parte del proceso y los avances en la
tecnologia agricola de empague, que se han
incorporado a la produccion, permiten un eficiente
manejo de la carne y ofrecen alta seguridad e
higiene con bajos costos.
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Con el tiempo, la industria porcina empezo a
desarrollarse y crecer, fue asi como en los
puertos de Boston, Nueva York y Filadelfia se
llegd a procesar cerdo salado para exportarlo a
las Indias occidentales, Inglaterra y otras
regiones del mundo.

Hasta hace aproximadamente 30 anos, el cerdo
era un animal muy corpulento que pesaba mas
de 136 kilos, pero en la actualidad, gracias a
estudios cientificos, inversion en sistemas de
crianza y cambio de procesos, su capa de grasa
se ha reducido a menos de 25 cm. Esto ha
hecho que, desde el punto de vista nutricional,
la carne de cerdo contenga menos grasa,
calorias v colesterol que una pieza de pollo con
piel. Ademas, los cortes porcinos han llegado a
ser extremadamente magros como el lomo o el
filete. Los estrictos controles de higiene llevados
a cabo desde la crianza han logrado erradicar
por completo la cisticercosis v, de esta forma, se
asegura una carne saludable y muy confiable,

En los cortes de |la carne de los Estados Unidos
va un sello redondo con la leyenda "US. INSP D
& P'S'D" que significa: “Estados Unidos,
Inspeccionado v Aprobado” por el Servicio de
Inspeccién e Inocuidad de los Alimentos [FSIS
por sus siglas en inglés) del Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos. Esta
inspeccion es obligatoria y sirve como garantia

iEscanea el cédigo QR para conocer mas!

de salubridad del producto. Ademas, existe la
clasificacion USDA 1 que estd basada en la
cantidad de carne magra que se obtiene por
canal v se otorga a la carne de cerdo de la mas
alta calidad. Ha sido desde 1998 que los
empacadores solo reciben cerdos provenientes
de granjas certificadas con el Nivel |l de calidad,
este asegura gue han sido criados en un
ambiente saludable, esto permite ofrecer carne
sin residuos daninos.

El Programa de Aseguramiento de la Calidad
del Cerdo (PQA) promueve un manejo eficiente
e higiénico de la carne, un registro exacto de
fechas, contacto directo del veterinario con el
productor v la supervision de una serie de
normas que garantizan la calidad. De manera
contante, se capacita a los productores de
ganado porcicola en temas de calidad vy
seguridad, esto hace posible que se puedan
ofrecer los productos mas seguros, higiénicos vy
con la mas alta calidad.

La industria porcina se ha ido desarrollando en
muchos aspectos relevantes con el firme
proposito de ofrecer lo mejor al consumidor,
este trabajo es constante porque cada dia busca
innowvar vy asegurar el mejor producto al

consumidor.

(_é

La carne de cerdo se caracteriza por tener un
color claro, pero también por otras cualidades
gue ahora la hacen mas atractiva: es nutritiva,
saludable, versatil y facil de preparar, tanto que
forma parte de cualquier estilo de cocina.

La industria porcina ha trabajado arduamente
por afios, con el fin de ofrecer al consumidaor un
producto de gran calidad. Para lograrlo se
hicieron mejoras tanto en el proceso de crianza
como en el de produccion, empague y envio.
Esto ha logrado que durante los dltimos veinte
afios se ofrezca una carne de cerde con 31%
menos de grasa y 14% menos calorias.

La carne de cerdo es saludable porque...

» La Asociacion Americana de Cardidlogos (AHA)
recomienda un consumo menor de 300
rmiligrarmos de colesterol al dia y una porcién
de 85 g de carne de cerdo americanc asada,
aporta solo 66 miligramos. Esto es tan solo el
22% del maximo recomendado.

» Es una carne muy fresca vy baja en sodio.
Aungue los productos de cerdo tratados,
como el jamon o el tocino, tienen un nivel mas
alto, en la actualidad contienen 50% menos
sal que hace 20 anos. Estos productos son
preservados y refrigerados sin sal.

Es un elemento vital de una dieta balanceada

Otro aspecto de gran relevancia es el aporte
rnutricional de la carne de cerdo americana,
pues farma parte indispensable de una dieta
balanceada. Esto ha cobrado mucho interés en
los ultimos anos porque la salud ahora ocupa
un lugar relevante para cada consumidor. Entre
los aportes nutricionales, sobresalen los
siguientes:

» Proteinas: |a carne de cerdo aporta
aminocacidos esenciales y proteinas gue
ayudan a la reconstruccion de tejidos y al
mantenimiento del cabello, las unas, los
musculos v la piel. Ademas, refuerzan al
cuerpo  contra las enfermedades e
infecciones.

Hierro: este mineral es indispensable en el
cuerpo porgque ayuda a que los globulos rojos
de la sangre transporten oxigenoy eliminen el
bioxido de carbono.

Zinc: este es otro mineral necesario, pues
utiliza en I2 formacion de enzimas e insulina,
tambien ayuda a mantener una piel saludable
v el buen funcionamiento del organismo.
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La carne de cerdo es
una fuente completa
de vitaminas del
Complejo B

» Tiamina: contribuye a una buena digestidn v a la
transforrmacion de energia, mantiene el apetito v el
funcionamiento correcto del sisterma nervioso.

» Riboflavina: ayuda a mantener la piel y la vision
saludable. Es una eficiente transformadora de
energia.

TermlnoS'

de Coccion~
» Niacina: mantiene en buen estado a los nervios y e occ I o n
ayuda atransformar la energia que el cuerpo obtiene
de los alimentos.

La temperatura en la coccion de la carne tiene un papel determinante en su sabor, en sus cualidades
nutritivas y en la presentacion para su consurmo final. Estos grados determinan los cuatro términos de
coccion que se manejan en la industria carnica mundial.

» Vitamina B12: esencial para el mantenimiento vy
produccion de los glébulos rojos, asi como para la
salud del sisterma nervioso.

La temperatura interna en los cortes de cerdo americano es la clave para obtener cortes suaves vy
jugosos. Se recomienda utilizar un termoémetro para medir la temperatura interna. Todas las
temperaturas sugeridas daran como resultado cortes no sélo suaves sino también seguros.

Desde la crianza hasta el sacrificio, el cerdo pasa por
estrictos controles de calidad y gracias a ellg,
practicamente se ha logrado erradicar la triquinosis,
enfermedad causada por el parasito Trichinella Spiralis
o Triquina, que reside en forma larvaria en animales vy

humanos infectados. Todos los productos de cerdo son "/ Ll Ilf""] + Jugoso (medio-rojo) | . »Tres cuartos
procesados entre los 60 vy los 80 °C, temperaturas R e 1) shizdilsd

donde la triguina no sobrevive. Estas practicas de

control supervisadas por la USDA permiten disfrutar e 34 - o

de todos los beneficios de esta carne con completa ‘I » Medio | ; ' » Bien cocido
confianza. o . i

*La temperatura siempre se debe tomar al centro del corte
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LEG \
Semi-Boneless |
NAMP 401C !

INSIDE LEG

Boneless
NAMP 402F

&>

OUTSIDE LEG

Boneless
NAMP 402D

LEG TIP
Knuckle
MNAMP 402H

LEG
Boneless
NAMP 402B

iEscanea el cédigo QR
para conocer masl!

BACK RIBS ' SHOULDER !
MNAMP 422 Boston Butt, Bone In
i NAMP 406

TEMNDERLOIN LOIN 8 RIBS e RIBLETS LOIN
NAMP 415 Center-Cut, Bone In MNAMP 424 Bone In, Bladeless
NAMP 412 NAMP 411

SHOULDER
Boston Butt, Boneless

\ NAMP 406A

SHOULDER
Skinned
NAMP 404

>N

SHOULDER HOCKS
MNAMP 417

SPARERIBS SHOULDER SHOULDER
St. Louis Style SPARERIBS Picnic Pectoral Meat FRONT FEET
MNAMP 408 NAMP 416A MNAMP 416 MNAMP 405 MNAMP 405C NAMP 420
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FECE Color Carne: Rosa pélide Verdosa o café oscura
= Grasa: Blancaocremaclare  Descolorida y amarilla
- a3 A e A T T

Almacenamiento gy Ve soracan s
Textura Firme, elasticay superficie viscosa P FEDE

ligararmenta himeda

( r e 4 et e indd Mal alor, fuerta
Tiempos de Almacenamiento Olor Lisaro s caracterition ot clorhms

con carne empacada al alto vacio

Temperatura _ Refrigerada
. v s .. Congelada: -18 °C
Refrigeracion  Congelacién

(0-4°C) (-18°C)

Carne molida 2-3dias Za4 meses
Cortes basicos  3-Sdias 4 abmeses

Descongelamiento

La mejor manera de descongelar la carne es
pasarla de la camara de congelacion a la
refrigeracion, de esta manera no pierde
ninguna de sus cualidades nutricionales, de
calidad, textura v jugosidad.

Vida de almacenamiento y Vida de
anaquel

Los principios en gque se basa el
almacenamiento en refrigeracion, se aplican
por igual a la carne y a otros alimentos. La
minimizacion de la contaminacion adicional
durante todo el manejo posteriar,
procesamiento, empague y almacenamient, a
una temperatura de entre 4 y -22 °C, es
fundamental para mantener la calidad éptimay
prolongar la vida dle producto.

Existe una cantidad permitida de dejugue en &l
proceso de descongelacion y es de 35 al del
peso total del corte. De cualquier otra forma, el
desjugue se incrementa deteriorando la
composicion del corte.

En caso de utilizar otros métodos (NO RECOMEMNDADOS),
existe mayor merma de desjugue:

La vida de anaquel es el término que describe el

tiempo que pasa el producto desde que llega al

exhibidor, hasta que es adquirido por el

consumidor final en perfecto estado. Los

consumidores frecuentemente evaldan Ia

frescura y buen estado de la carne por el tono vy . .
- ) die camara de congelacién

la brillantez del color rojo. La vida de anaquel de ala refrigeracidn:

la carne para venta al menudec esde 5a 20 dias

a temperaturas de 4 a 10 °C, dependiendo de

diversos factores.

Los factores que influyen en la vida de anaquel y
almacenamiento son:

» Contenido microbiano inicial nara de cone e carma : la 1. i J i m e n a R u b i 0

» Temperatura

» Humedad

» Presencia o ausencia de empagues
» Tipo de producto almacenado

» Tipo de empadgque utilizado
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Ingredientes: Preparacion:

1. La noche antes deja remojando los garbanzos con la mitad del
ajo v la cebolla que picaste en un recipiente con agua.
2. Agrégale la sal, la pimienta, la sazon completa y las hojas de

- 1libra de garbanzos
- 1cebolla picada

- 2dientes de ajo picado

laurel.
- 1cucharada de sazon completa 3. Cuando vayas a cocinarlos, coloca todo en |a olla de presién y
- 1 cucharadita de sal agrega la costilla.

4, Cocina en la funcién para granos 15 minutos. Mientras tanto, frie
el resto de la cebolla y el ajo con el tomate, el chile pimiento v el

- 14 cucharadita de pimienta

- 2 hojas de laurel

pimenton.
- 1libra de costilla ahumada de 5. Cuando estén listos los garbanzos, retira las hojas de laurel y
i cerdo lica 1taza de garbanzos con 1 taza del liquido donde se cocing.
y - 1 tomate picado 6. Agrégale el sofrito vy licda hasta tener una mezcla homogénea.

W

7. Escurre el resto de garbanzos v carne vy agrégale esta mezcla.
8. Cocina por 5 minutos mas y sirve.

/ - ¥4 de chile morrén picado
- 1 cucharadita de pimenton
ahumado

- 2 cucharadas de aceite de oliva

Garbanzos Guisados con

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion
. KCAL 274 kcal
' ' Proteina 1359
E Grasa 13g
Q Carbohidratos 269
~ Fibra 6.8 Mg
- ~ Grasa Saturada 379
USB % Colesterol 295m
” ~ 5mg
LS. PORK UNITED SOYBEAN BOARD § Sodio 1487 mg
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Ingredientes:

Carne: 1. Para cocinar el Pork Belly, colacalo en |a freidora de aire y frie a
200° C por 30 minutos.

2. Retira de la freidora, deja reposar 5 minutos y corta en trozos.

3. Para preparar la salsa de aguacate, licla todos los ingredientes y
sazona al gusto.

4, Para armar los tacos, calienta las tortillas y rellénalas con la

- 4 miltomates previamente carne, la salsa de aguacate, el pico de gallo, cebolla y cilantro

cocinados picado.

-1libra de Pork Belly

- Sal y pimienta

Salsa de aguacate:

- 14 de cebolla blanca

- 3% chile jalapefio sin semillas
-1aguacate

-1diente de ajo

- Limoén, sal v pimienta al gusto

Armar los tacos:

- Cebolla y cilantro picado
- Salsa de aguacate

- Pico de gallo

- Tortillas delgadas de maiz

T_a;:os de

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion
%‘l KCAL 250 keal
% Proteina 49g
= ‘\: Crasa 239
% "i.““ Carbohidratos 7849
ry/ §; 3 Fibra 11mg
: 73 \ Grasa Saturada 769
7 USB v ﬁ Colesterol 28 mg
U.S PORK UNITED SOYBEAN BOARD ). ..__::_{ h Sodio 8.4 mg
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con salsa Bernesa

Ingredientes: Preparacién:

1. En una olla coloca el vinagre, el vino, la cebolla y la cucharadita
de estragon.

2. Calienta a fuego medio vy deja que hierva una vez. Reduce la
temperatura a fuego lento y calienta por 5 minutos mas.

- ¥2 taza de harina 3. Retira del fuego, cuela, y deja enfriar.

-1 hueveo batido 4. Coloca la yema, el jugo de liman, la sal, el estragén v el vinagre
infusionado.

L. Enciende la licuadora y deja caer la mantequilla en forma de
hilo. Licla hasta que espese.

6. Para preparar la carne, sazonala con sal y pimienta de ambos

Lomo:
- 4 filetes de lomo de cinta

- Sal y pimienta al gusto

-1taza de miga de pan

- Aceite vegetal

lados.
Salsa Bernesa: 7. Pasa los filetes por harina, luego por huevo y por ditimo por
-1 cucharada de vinagre blanco miga de pan.
-1 cucharada de vino blanco seco 8. Calienta suficiente aceite vegetal en un sartén y frie losfiletes de

ambos lados a fuego medio hasta que doren y estén
completamente cocinados.
9. Sirve con la salsa bernesa por encima.

- 14 de cebolla

-1 cucharadita de estragon

-1yema

- ¥ cucharadita de jugo de limon

- ¥, de cucharadita de sal

- . de taza de mantequilla
derretida

-1 cucharadita de estragon

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

con salsa Bernesa

Por porcién
KCAL 293 kcal
Proteina 189
Grasa 1349
Carbohidratos 2489
Fibra 2 mg
: GCrasa Saturada =)
<7l USB Colesterol 87 mg
US. PORK & UNITED SOYBEAN BOARD Sodio 286.3 mg




Chilorio

Ingredientes:

Carne:

- 2 libras de posta de cerdo

-1cucharada de sal

- i de cebolla

-1diente de ajo

-1 hoja de laurel

- 2 litros de agua

- 2 cucharadas de manteca de
cerdo o aceite vegetal

Salsa:
-1 cucharadita de sal
-1 chile pasa sin semillas
-1 chile guaque sin semillas
-1taza de agua
e taza de vinagre blanco
- 2 dientes de ajo
-1cebolla
-1 cucharadita de oréganoc
-1 cucharadita de comino
ucharadita de pimienta
- 2 cucharaditas de azlcar

Tostadas de

Armar las tostadas:

- Tostadas fritas u horneadas d
maiz

- Cebolla y cilantro picado

USB

LS. PORK UNITED SOYBEAN BOARD

Tostadas de

Preparacion:

. Para cocinar la carne, coloca todos los ingredientes en la olla de

4. Licla vy colécala en la olla de cocimiento lento. Agrec

E

) (s

LS. PORK

v cocina por 15 minutos.

2. Escure, cuela vy friela a fuego medio en la manteca o aceite hasta

que se dore.

. Para preparar la salsa, deja hidratar los chiles en agua por 15

minutos. Descarta el agua y coloca en una licuadora con el resto
de ingredientes.
galacarney

cocina en HIGH por 2 horas.

. Sirve la carne sobre tostadas de maiz con cebolla y cilantro por

encima.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 138 kcal
Proteina

Crasa

Carbohidratos

Fibra

Grasa Saturada

Colesterol

Sodio
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Carne:

- 1libra de carne molida de cerdo
-1cucharada de perejil picado

- 1% cucharadita de sal

- I de cucharadita de pimienta
- % cucharadita de ajo en polvo

1- cucharada de aceite de oliva

Relleno:

- 2 lascas de tocino picado

- 1lata de alcachofas escurridas

- 2 cucharadas de cebolla picada
- 1diente de ajo picado

- 12 taza de queso de tu eleccion

- Sal y pimienta al gusto

Rollo de Ground
Pork

1.

JSME,,®

Gl () IUSB
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Ingredientes: Preparacion:

En un recipiente mezcla la carne con el perejil, la sal, la pimienta
v el ajo.

2. Coloca la cane sobre un pedazo de papel plastico film formando

un rectangulo.

3. Aplanala bien con las manos o con la ayuda de un rodillo.

4,

.......

Frie el tocino en un sartén hasta que esté crujiente a fuego
medio.

. Retira el tocino pero no descartes la grasa que suelta. En esa

misma grasa frie las alcachofas, el ajo y la cebolla hasta que esté
transparente.

. Sazona con sal y pimienta y mezcla con el tocino.
. Coloca la mezcla y el queso sobre la base de la carne v enrolla

ayudandote con el plastico.

. Cuando tengas formado el rollo, cubrelo con el aceite de oliva v

séllalo en un sartén a fuego medio por unos minutos.

. Termina de cocinarlo en horno de 35 a 45 minutos a 400° F o

hasta que la temperatura interna llegue a los 160° F.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 372.4 kcal
Proteina 3159
Crasa 22649
Carbohidratos 10249
Fibra 38mg
GCrasa Saturada 9g
Colesterol 793 mg
Sodio 663.3 Mg
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US. PORK

en capa de Parmesano
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UNITER SOYBEAN BOARD



Pesto Pork Loin

en capa de parmesano LS. PORK e ot

Ingredientes:

- 2 libras de Lomo de cinta

- 1taza de albahaca fresca

- 14 taza de aceite de oliva

- 2dientes de ajo picados

- 2 cucharadas de almendras

- 14 libra de queso parmesanoc
rallado

- 2 cucharadas de mostaza

- 1cucharada de paprika dulce

- Sal y pimienta

1) «Em ~USB

UNITER SOTEEAN BOARD

Preparacion:

1. En un procesador, colocar el aceite, almendras, ajos, albahaca,
sal y pimienta y procesar hasta obtener la textura del pesto.

2. Abrir el lomo de cinta por la mitad vy rellenarlo con el pesto,
brindarlo para que el relleno no se salga.

3. Mezclar la mostaza con la paprika y con esta mezcla sobar todo
el lomo, continuar agregandole sal y pimienta abundante,

4, Llevarlo a la parrilla a fuego directo hasta sellar y continuar la
coccion a fuego indirecto hasta alcanzar 150 grados F internos.

5. Enun sartén grande agregar al fuego el queso parmesano, dejar
hasta que se funda y empiece a secarse, al tener una textura
casi crocante ponerlo por encima de la carne cubriéndolo

tratando de que quede con la forma redonda del lomo de cinta.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 291 kcal
Proteina 25g
Grasa 2069
Carbohidratos 229
Fibra 0.5 mg
Grasa Saturada 649
Colesterol 64.5 mg
Sodio 391 mg

o> MI,&
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LS. PORK &
Cinnamon Rollis US.PORK 4, 70

Ingredientes:

- 2 libras de Pork Belly sin cuero
-14%5 taza de azdcar

- L taza de canela

-1barra de mantequilla

- I taza de whiskey

- Sal

1. Cortar el Pork Belly a lo largo por la mitad, procurando tener dos
piezas mas delgadas, cubrir cada mitad en una de sus caras con
azUcar y canela, agregar un poco de sal.

2. Enrollé la carne y corte en rodajas apoyandose de palillos, llevar
al ahumador a 350 grados por 45 minutos agregando mas
azucar y canela a una de las caras.

3. Mezclar en un sartén, mantequilla, whiskey, azdcar y canela.

4. Llevar los rollos a una bandeja banados por |la salsa, tapar la

bandeja con aluminio vy llevar a fuego indirecto 30 minutos mas.

5. Terminar friendo los rollos en sartén por 30 segundos de cada
lado.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 488 kcal
Proteina 6g
Crasa 4019
Carbohidratos 25g
Fibra 22mg
Grasa Saturada Neg
Colesterol 66.4 mg
Sodio 104 mg

LU.S. PORK

de Cerdo glaseadas
con Maple y piha asada

T —————
UNITED SQYBEAN BOARD




Bites de Chuleta

de Cerdo glaseadas
con Maple y pina asada

) () yIUSB

ANITIR SOTSEAN FOARD
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Ingredientes: Preparacion:

Carne:

- 2 chuletas de cerdo
- Aceite de Oliva

- Sal

- Pimienta

Glaze:

-1taza de Miel de maple

-1cucharada de Ajo granulado

- 2 cucharadas de Paprika
ahumada

- ¥4 cucharadita de Pimienta

- Sal

- 5 cucharadita de Romero

Complementos:
-1 piha
- 12 libra de tocino

1. En una clla pequefa mezclar los ingredientes del glaze vy
llevarlos a fuego medio hasta que todo se integre.

2. Rociar las chuletas con aceite y condimentarlas con la sal vy la
pimienta.

3, Cortar rodajas gruesas de pina.

4. Llevar todo a la parrilla a fuego directo hasta sellar. Retirarlas vy
pasarlas a fuego indirecto, banandolo con el glaze, hasta
alcanzar 130 grados internos.

L. Cortar la pifia vy la chuleta en cuadros medianos.

6. Colocar dos rodajas de tocino en X y en el centro colocar un
cuadro de chuleta y uno de pina, llevar a fuego indirecto hasta

que el tocino se dore, rociar todo con un poco de glaze adicional.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcién

KCAL 174 kcal
Proteina 9g
Grasa 85g
Carbohidratos 158g
Fibra 0.9 mg
Grasa Saturada 269
Colesterol 26.8 mg
Sodio 374 mg

en Planks de cerdo
con mango

A ————————
T o - Tl ¥i
LS. PORK UNITED SOYBEAN BOARD



Tenderloin en ) () <

fn L ; "m
Planks de cerdo oo PSS Ve
con mango

Preparacion:

Ingredientes:

Carne: . Mezclar todos los ingredientes del rub, humectar el tenderloin
- 2 tenderloins de cerdo con aceite y agregar el rub por todas partes.

2. Llevar el tenderloin a la parrilla a fuego indirecto sobre el plank
-2 cucharaditas de currv hasta alcanzar su temperatura.

-1cucharadita de tljn_””‘D . Mezclar todos los ingredientes de |a salsa en el procesador.

-1 cucharadita de sal 4. Servir la carne con salsa y bastante cilantro.

Rub:

ucharadita de pimienta

Salsa:

- 2 mangos finamente picados
- 2 cucharadas de jugo de lima
ucharadita de curry
cucharada de aceite de

cucharadita de sal
- 4 cucharadita de salsa picante
Adorno:

-1cucharada de cilantro picado

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 125 kcal
Proteina 1969
Grasa 3g
Carbohidratos 429
’ : g & I Fibra 0.74 mg
¥ . - . 3 P Grasa Saturada 09g

USB

UNITED SOYBEAN EOARD

.

LS. PORK




Cazuela sorpresa BEU) «Ew\ UsB
de Cerdo

LS. PORK

‘ I.I'.I‘HEE SOYBEAN BOARD

ked

Ingredientes:

-1libra de tocine 1. En sartén freir el ajo y la cebolla, agregar la pera hasta dorar,
continuar agregando el ribeye, maiz, champifiones, los quesos,
arroz y los Cebollines.

2. A esta mezcla agregar la salsa barbacoa.

asado 3. Forrar una cacerola pequefa con tocino dejando la mitad del

-1 cucharada de cebolla picada tocino por fuera, agregar el relleno v cerrar el tocino para que

-1 cucharada de ajo picado forma un pastel, pintar con mas barbacoa.

4. Llevar a fuego indirecto a la parrilla hasta que todo se dore.

-1taza de maiz dulce

- 1% libra de ribeye en cubitos va

- 1% taza de arroz blanco
L% taza de quesc cheddar
- I taza de queso suizo
-1 manojo de cebollin en rodaja
-1taza de champinones en
rodajas
-1 pera en cuadros pequenos
-1taza de salsa barbacoa.

- Aceite vegetal

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 400 kcal
Proteina 2459

Chef Pablo Lou

Crasa 253g
Carbohidratos 18g
Fibra 1.3 mg
GCrasa Saturada 103g
Colesterol 717 mg
Sodio N21.5mg




Burnt Ends ) ((E‘n

O

con Sa I Sa d e C h arlrsS i u US.PORK 7,

Ingredientes:

1. Precalentar el ahumador a 250°F.

2. Mezclar los ingredientes de la salsa en una olla y sumergir los
trozos de PORK BELLY por 1 hora, escurrir la carne y cocinar en
el ahumador por 2 horas, aparte hervir la salsa hasta que espese.

. Colocar los trozos en medio de papel aluminio, cubrir con un

Salsa: poco de salsa y envolver muy bien el papel para que no se salga

Carne:
-1y ¥ libra de Pork Belly cortado

en troZos gra rndes

-2 tazas de agua el vapor, regresar al ahumador por 1 hora mas.
+. Sacar los trozos de Pork Belly v untar de nuevo con la salsa, subir

- I de taza de salsa de soya _
el fuego en el ahumador a 350°F, colocar los trozos de PORK

oscura

R A : o BELLY y dejar que se caramelicen por fuera, servirlos con la salsa
-'T‘T.-‘Ef*"‘ii"_*-“f'- 2 {; g s Y2 taza de cebollin picado 3 un lado.
--r.-j-.'-'l [ f""‘l:-‘-—‘ _'..'.'_ _ﬂllt'.;!-L - - :.1.}...'\:. . T T T T R
K, ’3‘ e _ﬁ'?!f’“ © S i e _ 2 rodajas de jengibre fresco
E " o ﬂg‘_ $ e e s - Y2 de taza de azucar morena
'\.". ' p d o = *_; 7 . R o, )
Y ® o Do I — o NS : - 12 de taza de ron oscuro
Y b, o] : ' s b " : _ .
.y e RS - e $ 2- cucharadas de salsa hoisin
. T R A P ) : o T R )
o ‘ ey gt AT e e : -1estrella de anis entera
. - . -1 diente de ajo picado
. S — . f i . . finamente

con salsa de Charsiu

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 362 kcal
Proteina 6lg
Grasa 29149
Carbohidratos 13549
Fibra 0.5 mg
Grasa Saturada 103 g
#7/[/ USB ) Colesterol 389 mg
e Sodio 326.7 mg

LS. PORK UMITED SOYBEAN BOARD




con glaseado
de melocoton

HKH’EH‘ SOYBEAN BOARD

Lomo con glaseado
de melocoton

Ingredientes:

Carne:
-1libra de PORK LOIN entero

Para la salmuera:

- 1litro de agua

- 145 taza de azdcar morena

- 4 de taza de sal fina

- 2 cdas. de especias mixtas secas

- 2 cucharaditas de sal Praga

Para el glaseado:

- Iz taza de jugo de melocoton
- 1cda. de mostaza

- I, de taza de azucar morena

- 2 cucharadas de mantequilla

sin sal

gﬂ‘ﬁlﬂﬂf BOARE

:@/ﬂ/? ((Exh

LS. PORK

5,
*Pnn'ﬁ*

1. Hervir los ingredientes de la salmuera y dejar que se enfrie por
completo.

2. Cuando esta totalmente fria, sumergir por completo el lormo en
la salmuera dentro de una bolsa, dejar refrigerado por 10 2 dias.

3. Precalentar el ahumador a 120°C (250°F).

4, En una cacerola a fuego medio, mezclar los ingredientes del
glaseado.

5. Colocar el PORK LOIN dentro del ahumador con el lado de la
grasa hacia arriba. Cerrar la tapa v deja ahumar por 2 horas a
120°C (250°F), temperatura baja.

6. Luego de dos horas subir la temperatura a 160°C [325°F) y seguir
cocinandolo, aplicar el glaseado cada 15 minutos cuando el
jamon esté en 60°C internos

7. Retirar el jamon del ahumador cuando la temperatura interna
alcance los 75°C (165°F).

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 189 kcal
Proteina 1339
Crasa 479
Carbohidratos 2439
Fibra 09 mg
Grasa Saturada 249
Colesterol 433 mMg
Sodio mg




Spare Ribs .
W) sy «USB
con barbacoa . (eE) v{USB

de manzana

Ingredientes: Preparacién:

1. En una olla mezclar los ingredientes para la BEQ vy hervir hasta

Carne:

-1rack de SPARE RIBS entero que espese. _ |
- % de taza de jugo de manzana 2. Combinar perfectamente todos los ingredientes del rub,

precalentar el ahumador a 250°F.

3. Quitar la membrana que esta pegada a los huesos y sazonar por
todos lados con el rub, introducir al ahurmador v cocinar por 3
horas a 250°F, introduciendo encima de la brasa pedazos de
madera de manzano cada vez que sea necesario.

4. En un atomizador combinar el vinagre y el jJugo de manzana y
rociar cada 20 minutos aproximadamente |la costilla con esta

- V4 de taza de vinagre de
manzana

o Para el rub:

-1 cda. de sal fina

-1 cdta. de chile en polvo
-1cda. de azucar morena

mezcla.
- ¥2 cda. de comino molido 5. Colocar el costillar en medio de un papel de aluminio, poner
- ¥4 cda. de ajo en polvo suficiente BBQ en todas las costillas y envolver perfectarmente,
- ¥2 cda. de pimienta negra regresarlas al ahumador a cocinar a la misma temperatura por 1
hora mas.
Para la BBQ: 6. Sacar del papel, agregar mas BBQ y sirvir.

-1taza de kétchup

- ¥4 de taza de jugo de manzana
-1 cda. de vinagre de manzana
-1cda. de mostaza

-1 cda. de azlcar morena

-1 cda. de salsa inglesa

- 1 cdta. de ajo molido

-1 cdta. de chile en polvo

Informacion nutricional

con barbacoa

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

de manzana P poe
KCAL 249 keal
Proteina g
Grasa 15949
Carbohidratos 15g
Fibra 05 mg
Grasa Saturada 53g
ll/? Colesterol 529 mg
L L,, PORK & UNITED SOYBEAN BOARD Sodio 619 mg




US. PORK

con salsa de arandanos

e ———
UNITED SOYBEAN BOARD

Carne:
- 2 libras de PORK RIB CHOPS
ENTERO

Para el marinado:

- Cascarade1limon

- 4 tazas de jugo de manzana

- I de taza de sal

- I de taza de salsa de soya clara
- 4 rodajas de jengibre fresco
-1hoja de laurel

-1rama de romero

Salsa:

-1taza de arandanos

- ¥4 de taza de miel de abeja

- . de taza de jugo de manzana

-1 manzana roja cortada en
trozos pequenos

- 2 cdas de ron oscuro

(

US. PORK %

Chuletero Ahumado Wy e
con salsa de G, (o)
arandanos

Ingredientes:

7} -
1 repi®

TUSB

UNITER SOTEEAN BOARD

1. Mezclar los ingredientes del marinado en una olla y sumergir el
PORK RIB CHOP por 1 hora, escurrir y cocinar en el ahumador

por 2 horas.

2. Precalentar el ahurmador a 250°F. y cocinar hasta que tenga una

temperatura interna de 150°F

3. Hervir los ingredientes para la salsa hasta que espese.
4. Cortar entre los huesos y servir estas chuletas con la salsa.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL

Proteina

Crasa
Carbohidratos
Fibra

Grasa Saturada
Colesterol
Saodio

184 kcal
1359
779

13.8 g

0.6 mg
23¢9

421 mg
1756.8 mg




Pork Tenderloin ) ety SUSB
con salsa de cilantro /f ﬁ V/

y citricos

Ingredientes: Preparacion:

Carne: 1. Mezclar aceite de cliva, sal y chili flakes, marinar con esto el PORK
- 2 Ibs de PORK TENDERLOIN TENDERLOIN y dejar reposar por 20 minutos.
ENTERO

2. En una olla hervir el jugo de limon, el jugo de naranja, el ron, el
azucar, cuando reduzca a la mitad sacar del fuego y cuando esté
frio mezclar con el culantro, el rallo de naranja vy el rallo de liman.

3. Sellar en fuego directo por todos lados, pasar a fuego indirecto,

Salsa: pintar con un poco de |a salsa y agregar chunks sobre las brasas,

-1taza de jugo de naranja dulce cerrar la parrilla y dejar cocinar hasta que esté a 145°F (63°C).

- 1% cdta. de rallo de naranja

- 3 cdas de jugo de limon

- L% cdta. de rallo de limdn

- ¥2 taza de azucar morena

- 1% taza de bourbon o ron oscuro

- 12 taza de culantro picado

-1 cda. de sal
- Aceite de oliva
- 12 cda. de chile en hojuelas

Informacion nutricional

con salsa de cilantro

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

v -
y CItrIcos Por porcion

KCAL 146 kcal
Proteina 15649
Crasa 31g
Carbohidratos 88g
Fibra 0.2 mg
GCrasa Saturada 08g
Colesterol 427 mg

US. PORK UNITED SOYBEAN BOARD Sodio 114 mg
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Baby Back Ribs -
de Cerdo Jerk /A e Vo
salsa fresca de Piha

Preparacion:

Carne: Carne:
- 25 libras de Baby Back Ribs 1. Combinar todos los ingredientes en una licuadora hasta que

Ingredientes:

-1eda. de sal estén completamente liquidos.
- 12 cda. de pimienta negra . Sazonar las costillitas de cerdo con sal, pimienta negra y la
- 3 unidades de Aji Habanero marinacion jerk y dejarla reposar por 12 horas o mas. Reservar
- 2dientes de ajo 1taza de marinacion Jerk.
-1/2 tza. de cebollina, picadita . Cocinarlas al horno a una temperatura de 350°F. por espacio de
-1cdta. de canela en polvo 1 hora o hasta que estén tiernas y doradas.
- 1 cdta. de nuez moscada 4. Glasear las costillas con la marinacién Jerk reservada vy
dta. de Allspice
Y. cdta. de clavito de olor
rmolido
¥4 tza. de vinagre de cidra de
manzana
- 1% tza. de salsa de soya
-1 tza. de azucar morena

regresarla al horno por unos 5 minutos hasta que caramelice.
Retirar del horno y dejar refrescar por 10 minutos antes de
cortar.

. Servir con la salsa fresca de Pina.

Salsa fresca de Pina:
1. Combinar todos los ingredientes en un tazon v dejar marinar
Salsa fresca de Pifia: en el refrigerado por espacio de 30 minutos y servir.
- 2 tzas. de pina, picadita
- 14 tza. de cebolla, morada
picadita
- 2 tza. de pimenton rojo
- ¥, tza. de cilantro, picadito
- Y2 tza. de jugo de limén
- Al gusto, Sal y Pimienta

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 275 kcal
Proteina 154 g
Crasa 125g
Carbohidratos 279
Fibra 1.5mg

Grasa Saturada 449
Colesterol 546 Mg
Sodio 818.2 mg

US. PORK

con adobo cubano

Acompanado de ensalada de frijoles negros

USB

UNITED SOYBEAN BOARD



Lomo de Cerdo

——
UNITED SOTREAN BOARE

con a d (o] b (o JN od V| b ano US.PORK %, ™1

Acompanado de ensalada de frijoles negros

Ingredientes:

Lomo:
- 5libras de Lomo de Cerdo
za. de aceite de oliva

2 cdas. de sal
1 cda. de pimienta negra, molida
2 cdas. de ajo en polvo

das. de Paprika molida
1 cda. de Comino molido
1 cda. deOrégano seco
1% cda de achiote en Polvo

tza. de cilantro fresco, picadito
/4 tza. de jugo de naranja fresco

Ensalada tibia de frijoles
negros:

- Vs tza. de aceite de oliva
- 3 cdas. de ajo picadito
za. de Cilantro picadito

- 1unid. de pimenton rojo
cortado en cubitos

- 1unidad de pimentén amarillo
cortado en cubitos

- Tunidad de cebolla morada
cortada en cubitos

- 1libra de frijoles negros cocidos

. jugo fresco de limon

exprimido

- Al gusto, Sal v pimienta

Preparacion:

Carne:

. Precalentar el horno a 375°F. por espacio de 15 minutos.

2. Combinar todos los ingredientes secos en un tazon y mezclar

bien con las manos disolviendo cualquier grumo que se haya
formado.

. Sazonar el lomo de cerdo con aceite de oliva, sal y pimienta
negra. Luego adobar completamente con la marinacion seca y
finalizar con el cilantro fresco v jugo de naranja. Dejar marinar
unas horas si asi lo desea

4. Atar el lomo de cerdo con hilo de cocina para mantener su

forma.

. Colocar el lomo de cerdo en una plancha para rostizar y llevar al
horno vy cocinar hasta que internamente margue una
temperatura interna de 140 °F.

| horno v dejar reposar por 15 minutos. Retirar los hilos
y rebanar en medallones.

7. Servir con ensalada tibia de frijoles negros.

Ensalada tibia de frijoles negros:

1.

Cocinar los frijoles negros en suficiente agua hasta que estén
blandos, pero no muy suaves. Sazonarlos con sal y pimienta.
En una sartén, calentar el aceite de oliva a fuego medio y sofreir
el ajo picado, pimentén rojo, pimenton amarille v la cebolla
morada por espacio de 3 minutos.

. Agregar los frijoles negros precocidos y sequir cocinando por
espacio de 2 minutos adicionales.

4. Sazonar con jugo de limén, sazonar con sal, pimienta negra vy

finalizar con el cilantro fresco.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutriclonista

Informacion nutricional

peor i Andres Rivera - Nutricionista

Lomo de cerdo con adobo cubano
Ensalada de frijoles negros

10N mg

LS. PORK

de Cerdo en Paila

Con garbanzos, Rabito de cerdo y Chorizo

USB

UNITED SOYBEAN EOARD



Guisado de Cerdo

en Paia

Ingredientes:

- 4 libras de Boston Butt

- 2 cdas. de sal

-1 cda. de pimienta negra

- Y4 tza. de aceite vegetal

- 2 tzas. de Rabito de cerdo
ahumado, cortado en trozos
pequenos

-1tza. de Chorizo ahumadao,
cortado en rodajas

-1 tza. de cebolla blanca, cortada

cubitos

-1tza. de pimenton rojo, cortado
en cubitos

- 12 tza. de Cilantro, picadito

3 dientes de ajo picadito

- 4 cdas. de pasta de tomate

-1 cda. de pasta de achiote

-1litro de agua fresca

-1tza. de garbanzos, precocidos

-1libra de papas peladas y
cortadas en cubos medianos

- I tza. de perejil fresco

Con garbanzos, Rabito de cerdo y Chorizo

Preparacion:

1. Cortar el boston butt en trozos medianos, y sazonar con sal y

T, () +IUSB

LS. PORK

"B
R it

pimienta.

2. En una paila para guisar, calentar el aceite vegetal a fuego alto y

agregar los trozos de cerdo y cocinar hasta que se vayan
dorando.

.Una vez se hayan dorado, incorporar el rabito de cerdo ahumado

y el chorizo. Luego agregar cebolla, pimenton, culantro v el ajo
picadito. Cocinar por espacio de 3 minutos.

Agregar la pasta de tomate junto con la pasta de achiote vy
mezclar bien. Incorporar el agua y guisar a fuego medio por
espacio de 45 minutos.

. Si el agua se ha consumido un poco, se le puede agregar un

poco mas.

. Incorporar los garbanzos y las papas. Seguir cocinando hasta

que las papas estén suaves.

7. Ajustar sazon de ser necesario con sal y pimienta y terminar con

perejil fresco picado.

8. Servir bien caliente en una fuente con arroz blanco o tostones.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 487 kcal
Proteina 30.7g
Crasa 329
Carbohidratos 9g
Fibra 47 mg
GCrasa Saturada 10649

Colesterol N43mg
Sodio 3786 Mg

US. PORK

USB

—
UNITED SOYBEAN BOARD

Meat Loaf de



Meat Loaf de /A
Cerdo Barbecue o

]
SOYELAN BOARD

Preparacion:

Ingredientes:

Cerdo Barbecue: Cerdo Barbecue:

- 10 unidades de rebanadas de 1. Colocar el pan en un tazén con la leche y dejar que se
pan blanco, cortado en cubitos
sin costra

-1tza. de leche fresca

- 3 libras de carne molida de
cerdo

- 4 unidades de horizo de cerdo

hurmedezca.

2. Combinar la carne molida de cerdo, la pasta de chorizoy sazonar
con sal, pimienta, orégano, semillas de caraway, tomillo fresco,
perejil, cebollas caramelizadas, mostaza, salsa inglesa, huevo y el
pan molido.

italiano fresco

-1 cda. de sal

- 15 cda. de pimienta negra

- 2 cdas. de Orégano seco

- 2 cdas. de semillas de caraway,
molidas

- 2 cdas. de Tomillo fresco

- V4 tza. de Pergjil fresco, picadito

. Mezclar muy bien v hacer prueba de sabor y consistencia

cocinando un poco en una sartén pequefia con aceite.

4. Colocar en una bandeja la mezcla del meatloaf v darle la forma

gue desee llevar al horno a 350°F por espacio de 1 hora.

5. Retirar el meatloaf del horno y pintarlo con la salsa BBQy llevarlo

nuevamente por unos 10 minutos adicionales para que la salsa
barbacoa caramelice.

. Retirar del horno, dejar reposar por 15 minutos y rebanar. Servir

C
- 2 tzas. de cebollas, salteadas caliente.
- 2 cdas. de mostaza
-1 cda. de salsa Inglesa
- 3 huevos enteros, batidos
- 2 tzas. de pan molido, fresco

Salsa BBQ:

1. Mezclar todos los ingredientes en una olla y cocinar a fuego
medio por espacio de 10 minutos.

Salsa BBQ:

-1taza de Ketchup

1taza de azucar morena

15 taza de vinagre blanco

2 cdas. de salsa inglesa

en salsa de Naranja y Jengibre
con pepitas de Maranon

Servido sobre Arroz de Jazmin

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 320 kcal
Proteina 209
Crasa 132 g
Carbohidratos 29649
Fibra 2 mg
Grasa Saturada 4749

Colesterol 86.4 mg Z@fll/}
7072 mg .

Sodio . 28 ;
LS. PORK

USB
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Puerquito Mandarin en e |
salsa de Naranja y Jengibre 1)) ((E“ (//Uﬂ
con pepitas de Maranoén

Servido sobre Arroz de Jazmin

Ingredientes:

Corteza para el cerdo:

- 2 libras de Posta, cortada en
cubitos pequenos

- 3 huevos batidos

- 3 cdas. de Maicena

- 2 tzas. de harina todo uso
2 cda. de sal

- 1% cda. de pimienta blanca

- Aceite para freir

Salsa de naranja:

- 3 cdas. de aceite vegetal

- 3 cdas. de ajo picadito

- 3 cdas. de jengibre picadito

- 3 cdas. de cebollina picadita

- 1.5 tza. de caldo de cerdo
-1.5tza. de jugo de naranja

- 2 cdas. de ralladura de naranja
-1tza. de azUcar morena

- 1% tza. de vinagre de arroz

- ¥2 tza. de salsa de soya

- L tza. de agua

- 3 cdas. de Maicena

Al gusto:

- Semillas de Ajonjoli tostadas
- Pepitas de marandn tostadas

US.PORK 7,

Preparacion:

Corteza para el cerdo:

1. Batir los huevos en un tazon.

2. Sazonar los trocitos de cerdo con la sal y pimienta. Pasarlos por
huevo batido y luego por la mezcla de maicena y harina.

3. Freir los trocitos de cerdo en aceite bien caliente hasta que
salgan doraditos. Colocar en papel absorbente.

Salsa de naranja:

1. En una olla, calentar el aceite vegetal y sofreir el ajo, cebollina y
jengibre hasta que se sienta el aroma.

2. Agregar el caldo de cerdo junto con el jugo de naranja, ralladura,
azUcar morena, vinagre de arroz vy salsa de soya. Dejar cocinar a
fuego medio hasta que el azdcar se haya disuelto por completo.

3. Diluir la maicena con el agua y agregarsela a |la salsa para que
esta espese. Reservar.

4. En el wok agregar un toque de aceite vegetal y sofreir ajo,
jengibre v cebollina. Agregar los trocitos de cerdo v la salsa de
naranja. Saltear ligeramente y rociar con semillas de ajonjoli,
pepitas de marafon y cebollina.

L. Servir sobre cama de Arroz de jazmin.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 292 kcal
Proteina 138 g
Crasa 98qg
Carbohidratos 3B.4g
Fibra 1.7 mg
GCrasa Saturada 2849
Colesterol 79.4 mg
Sodio 683 mg

LS. PORK

USB

UNITED SOYBEAN BOARD

Chef Billy



Empanadas de Cerdo il g UsB
y Manzana con e A ﬁﬁ“ v{USB

Salsa de Caramelo

Ingredientes: Preparacion:

1. Para la masa de empanadas, mezcla la harina vy la sal en un tazon.
Agrega la mantequilla fria v cortada en cubos hasta que la mezcla
tenga una textura de migajas. Agrega el agua fria y amasa hasta
formar una masa. Envuelve en papel film vy refrigera durante 30
minutos,

2. Precalienta el horno a 375°F (190°C).

3. En un tazén, combina el cerdo picado, las manzanas picadas, el
azucar moreno, la canela v la nuez moscada para hacer el rellenco.

4. Estira la masa enfriada sobre una superficie enharinada y corta
circulos.

5. Coloca una cucharada del relleno de cerdo y manzana en el centro
de cada circulo de masa. Dobla la masa sobre el relleno v sella los

Masa de Empanadas:

- 2 tazas de harina de trigo

- ¥2 cucharadita de sal

- %4 taza de mantequilla sin sal,
fria v cortada en cubos

-1/3 taza de agua fria

Relleno:

-1taza de Boston Butt
([desmenuzado)

-1taza de manzanas finamente

picadas (variedad dulce) bordes presionando con un tenedor.
- %4 taza de azucar morena 6. Coloca las empanadas en una bandeja para hornear y hornéalas
- 45 cucharadita de canela durante unos 20-25 minutos, hasta que esten doradas.

molida 7. Mientras las empanadas se hornean, prepara la salsa de caramelo.
- Pizca de nuez moscada En una cacerola, derrite el azdcar granulada a fuego medio hasta

que tome un color ambar. Retira del fuego y agrega

Salsa de Caramelo: cuidadosamente la crema espesa, la mantequilla v la sal. Mezcla
- 1% taza de azucar granulada hasta obtener una salsa suave.
- 1, taza de crema espesa 8. Una vez que las empanadas estén listas, déjalas enfriar ligeramente
- 2 cucharadas de mantequilla antes de servir. Sirve las empanadas con la salsa de caramelo por

sin sal encima.

y Manzana con Pizca desa
Salsa de Caramelo

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

" KCAL 332 kcal
Proteina 79
Grasa 1389
Carbohidratos 4569

| Fibra 31mg
Grasa Saturada 759

‘ 1 - .r.. | i __w b : 4 .-_ F.. I . ¥
T ; > A Y LN : : -
ﬂyilfk ) USB S CNEN TR e / Colesterol 425mg
/ . 2] _ —_— e | g g e B o Sodio 1011 mg
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Pastel de Piha y

Ingredientes:

-1taza de rodajas de pifa
enlatada, escurridas

- 15 taza de cerezas marrasquinog,
escurridas y deshuesadas

- I taza de mantequilla sin sal

- 15 taza de azdcar morena

-1taza de Chuletas de Cerdo al
grill picadas.

-14% tazas de harina de trigo

-14% cucharaditas de polvo de
hornear

- ¥4 cucharadita de sal

- ¥ taza de azucar granulada

- ¥4 taza de mantequilla sin sal,
ablandada

- 2 huevos grandes

- 1 cucharadita de extracto de
vainilla

- %2 taza de leche

US. PORK

Pastel de Pifa y Gl (g JUSB
Cerdo al Revés '°

- , UNITED SEYEAN BOARD
LS. PORK

ey o™

1. Precalienta tu horno a 350°F (175°C).

2. En un molde para pastel, derrite 1/4 de taza de mantequilla.
Espolvorea el azdcar morena de manera uniforme sobre la
mantequilla derretida.

3. Coloca las rodajas de pifia v las cerezas marrasquino sobre el
azucar moreno en un patron atractivo. Rellena los espacios con
el cerdo picado.

4. En un tazén mediano, mezcla la harina, el polvo de hornear v la sal.

5. En otro tazdn aparte, bate la mantequilla ablandada vy el azdcar
granulada hasta que estén suaves y esponjosos. Agrega los
huevos uno a uno y luego mezcla la vainilla.

6. Agrega gradualmente los ingredientes secos a la mezcla humeda,
alternando con la leche. Mezcla hasta que este justo combinado.

7. Extiende cuidadosamente la masa del pastel sobre la pifa, las
cerezas y el cerdo en el molde para pastel.

8. Hornea en el horno precalentado durante unos 30-35 minutos o
hasta gue un palillo insertado en el centro del pastel salga limpio.

9. Una vez que el pastel esté listo, retiralo del horno y déjalo enfriar
en el molde durante unos 10 minutos.

10. Coloca un plato para servir sobre el molde del pastel y gira
cuidadosamente el pastel sobre el plato. Retira suavemente el
rmolde para revelar el pastel al revés.

1. Permite que el pastel se enfrie por completo antes de servir.

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcion

KCAL 356 kcal
Proteina 12g
Crasa 1069
Carbohidratos 5379
Fibra 3Amg
Grasa Saturada 469
Colesterol 94.4mg
Sodio 161.7 mg
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Old Fashion de Gl j:' USB
Tocino con Maple .

Preparacion:

1. En unvaso mezclador, machaca el twist de naranja con el jarabe
it

Ingredientes:

- 2 0z de bourbon

de arce vy los biter.

\grega el bourbon y el hielo, y revuelve bien para combinar.

- ¥, oz de jarabe de Maple

- 2 dashes de biter Angostura uela la mezcla en un vaso con un cubo de hielo grande.
Decora el coctel con una rebanada crujiente de Tocino de

- Twist de naranja :
Maple, colocandola sobre la parte superior del vaso.

- Rebanada de Tocino de Maple
cocido (crujiente)

- Hielo

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porcién

KCAL 159 kcal
Proteina

Crasa
Carbohidratos
Fibra

Crasa Saturada

”SB : | P Colesterol 122 mg

UNITED SOYBEAN EOARD Sodio 2601 mg

LS. PORK
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Margarita de G () yIUSB
Chicharron

79 o
', &
1 repi®

Ingredientes:

Preparacion:

- 2 oz de tequila Reposado 1. Escarcha un vaso con sal (opcional) y llénalo con hielo.

-1oz de triple sec 2. En una coctelera, combina el tequila, el triple sec, el jugo de lima
-Toz de jugo de lima fresco y el jarabe simple con hielo.

- ¥2 oz de jarabe simple 3. Agita bien y cuela en el vaso preparado.

- Chicharron, para decorar 4. Decora colocando trozos de chicharrén en el borde y un gajo de
- Gajo de lima, para decorar lima en el borde del vaso
- Sal, para escarchar el borde

(opcional)

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista
Por porcion

KCAL 122 kcal
Proteina 03g
Crasa 1.7g
Carbohidratos 98g
Fibra 0.04 mg
Grasa Saturada 06g
Colesterol 23mg

Sodio 1.7 mg
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Sour de

Sour de ) (ggd) IUSB
Lomo de Cerdo

U.S. PORK P

Preparacion:

1. En una coctelera, combina el bourbon, el jugo de limon, el jarabe
simple y la clara de huevo (si se usa).

2. Agita en seco (sin hielo) para emulsionar la clara de huevo, luego
agrega hielo y agita nuevamente.

- Un togue de clara de huevo 3. Cuela en un vaso lleno de hielo.

Ingredientes:

- 2 0z de bourbon
-1oz de jugo de limon fresco

- 3/4 0z de jarabe simple

(opcional) 4. Decora colocando una delgada rebanada de Lomo de Cerdo en
- Delgada rebanada de Lomo de la parte superior y anadiendo una ramita de romero.
Cerdo ahumado, para decorar
Estos cocteles extraordinarios muestran los sabores uUnicos de
Tocino de Maple, Chicharron y Lomo de Cerdo de manera creativa

v deliciosa. jDisfratalos con responsabilidad!

- Ramita de romero, para decorar

Informacion nutricional

por Lic. Andrea Rivera - Nutricionista

Por porciéon

KCAL 147 kcal
Proteina 53g
Crasa 1849
Carbohidratos 147 g
Fibra 0.6 mg
GCrasa Saturada 1269
Colesterol N2 mg
Sodio 25 mg
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