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Ademas de estar enfocadas en preservar la higiene
y seguridad del producto, también buscan el
bienestar de los animales y el cuidado del medio
ambiente, algo que, en la actualidad, causa gran
interés en los consumidores,

La sustentabilidad, ademas de la calidad, siempre
han sido parte fundamental de los principales
objetivos de US Meat, pues del bienestar del medio
ambiente depende el futuro de la produccion, el
éxito de la empresa y la tranquilidad de los
compradores.

La contaminacién ambiental acapara la atencion
mundial, constantemente aparecen noticias sobre
los efectos negativos que provoca. La crianza de
ganado emite gases de efecto invernadero, pero lo
hace en menor proporcion que otras industrias.
Ademas, de manera constante se modifican
procesos con el fin de aumentar la sustentabilidad y
disminuir los efectos negativos al medio ambiente.

La Perfecta (&) &/
Combinacion

de Calidad y
Sustentabilidad

La industria ganadera estadounidense es reconocida
por la calidad de productos que ofrece. La suavidad y
el exquisito sabor de la carne que provee son el
resultado de procesos altamente calificados de
alimentacion a base de granos y pastoreo.

Los ganaderos que forman parte de U.S. Meat
responden a las altas demandas de consumidores
nacionales e internacionales con grandes atributos
de calidad como resultado de las practicas de
produccién que han sido establecidas durante
muchos afos de experiencia.




Desde hace ya varios aos, los productores de
carnes rojas de los Estados Unidos han adoptado
medidas que permiten el mejor manejo de los
recursos naturales en los procesos de produccion,
sin que esto afecte la calidad de la carne y los
demas productos que ofrecen. Reciclan agua, usan
el estiércol para fertilizar los campos donde se
siembran los granos que alimentaran a los
animales y de él producen biogdas que también
utilizan en las granjas, ademas siembran arboles en
sus campos. No son practicas nuevas, las han
realizado durante generaciones y, en la actualidad,
las han tecnificado y perfeccionado. Han reducido
de manera significativa el uso de la tierra para
actividades de pastoreo, el consumo de agua en los
diferentes procesos y la huella de carbono.

Otro aspecto interesante es la eliminacién del
maltrato animal de sus granjas ya que cualquier
incidente de dano, maltrato o abuso se reporta de
manera inmediata, pues es un acto inaceptable.

Es asi como la alta calidad de los productos de U.S.
Meat que llegan a miles de hogares, se conserva
gracias a procesos que, ademas de preservar los
mejores atributos de la carne, procuran el bienestar
animal y cuidan el medio ambiente, porque de ello
depende el futuro de todos.
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Aspectos
nutricionales
en la carne
de res

La carne de res es la base de muchos de los platillos
preferidos de nuestros hogares y su versatilidad nos permite
presentarla de diferentes formas. Pero, algo que sin duda nos
debe importar es el beneficio nutricional que nos brinda
porque es capaz de suplir diversas necesidades segun la
edad, el ritmo de vida y la etapa en la cual nos encontremos.

Las carnes incluyen proteinas de alto valor bioldgico, estas
han sido denominadas macronutrientes por los grandes
beneficios que aporta a nuestro organismo, entre los mas
importantes podemos destacar Los siguientes:

Forman parte de nuestros misculos y érganos.

Proveen energia para que los 6rganos trabajen bien.
Aportan aminoacidos esenciales que el cuerpo no puede
producir,

Aportan zinc, hierro, magnesio, sodio, potasio, féosforo y
manganeso.

Contienen vitamina A, B12, B6, Cy D.

Reparan los masculos.

Mejoran el metabolismo.

Contienen acidos grasos beneficiosos.

Renuevan y reparan nuestras células.
Refuerzan el sistema inmunoldgico.
Mejoran el estado de animo.

Intervienen en el transporte de nutrientes.

Los beneficios de las proteinas de la carne de res son muchos y
se adaptan a las diferentes necesidades de cada individuo, para
un nino son indispensables porque esta en la etapa de
crecimiento y desarrollo, un deportista las necesita porque
debe reparar y fortalecer su musculatura, una mujer variara sus
requerimientos al reponer sus pérdidas menstruales o al
fortalecerse durante el embarazo y el posparto, y un adulto
mayor debe incluirlas en su dieta para reponer la masa
muscular que va perdiendo. Esto nos demuestra la importancia
de consumirlas de la forma que cada persona las prefiera.

La carne de res puede consumirse frita, asada, al vapor, cocida
y horneada, entre otras opciones, pero lo que debemos recordar
es que, al momento de cocinarla, su temperatura interna no
debe sobrepasar los 150 °F 0 65.5 °C para que conserve sus
nutrientes, de lo contrario los perdera.

iEscanea el cédigo QR para conocer mas!

Se recomienda consumir carne de res tres veces por
semana, pero una persona libre de patologias puede
consumirlas todos los dias. El requerimiento diario
sugerido de proteinas es de 0.8 gramos por kilogramo
de peso corporal, distribuidas en dos tiempos de
comida, aunque esto puede variar segun la situacion
fisiologica y las patologias de cada persona.

La carne de res de U.S. Meat provee proteina de alto
valor biolégico con la mejor calidad, dando como
resultado una correcta ingesta de nutricion con un gran
sabor y la perfecta suavidad.
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iEscanea el cédigo QR
para conocer mas!

La Federacion de Exportadores de Carne de los Estados Unidos es una asociacion sin fines de lucro que
promueve y facilita el comercio de la carne vacuno, cerdo y cordero de productores norteamericanos ha

resto del mundo. La excelente calidad de sus carnes rojas es reconocida en todos los lugares en donde se
distribuye. Sus cortes unicos ofrecen una gran variedad de opciones para preparar las recetas preferidas de los
gustos mas exigentes, con los atributos que identifican a las mejores carnes en cuanto a sabor, suavidad,
jugosidad, consistencia, frescura, seguridad, calidad y color.
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Conoce la
clasificacién
de la carne
U.S. Beef

Cuando seleccionas un corte de U.S. Meat adquieres la mejor
carne, un producto que ha pasado por los mas rigurosos
estandares de calidad. Esto te garantiza que has seleccionado
un producto higiénico, confiable y sequro, ademas de
exquisito.

Los empaques de cada uno de los productos traen etiquetas o
sellos que respaldan los rigurosos registros por los que han
pasado. Se usan términos de la industria de la carne que se
aplican durante el proceso para garantizar la calidad de la
carne desde la granja hasta que llega a tu mesa.

Estos codigos o nombres facilitan su transporte, supervision y
comercializacion.

Entre todos esos registros, abreviaturas y nombres, existe una
clasificacion creada por el Departamento de Agricultura de
los Estados Unidos, USDA, que es importante que conozcas
porque te ayudara a predecir la suavidad, sabor y jugosidad
que tendra una carne al cocinarla. Esta division se basa en el
marmoleo o grasa intramuscular, pues esto es sinénimo de
calidad y depende de qué tan bien alimentado estuvo el
animal y la edad en que fue sacrificado.

Estos son los grados de la carne, segun su marmoleo.

U.S. Prime U.S. Choice U.S. Select

Es producida de ganado joven, bien Es de alta calidad, pero tiene menos Son cortes mas delgados y con menor
alimentado. Contiene abundante marmoleo que la clasificacion U.S. Prime cantidad de marmoleo. No tiene tanto sabor
marmoleado. Los cort onexcelentes para Los cortes provenient el lomoyla y jugosidad como las anteriores

asar al carbén o a la parrilla. Se vende en costilla suelen ser muy tiernos, jugosos y clasificaciones, pero puede ser una buena
muchos hoteles y restaurantes. llenos de sabor. Los que tienen su origen en opcidn para asar a la parrilla y marinar antes

areas de la pierna, son perfectos para de asar para obtener mayor suavidad y
estofado, hornear y cocer en poco liquido. sabor

Recuerda que el marmoleo es la grasa que se encuentra adentro del musculo, no es la misma grasa que cubre la parte exterior ni
la que esta entre Los musculos, su principal funcion es aportarle los atributos que hacen a un corte perfecto en sabor, suavidad,
color, textura y jugosidad, mayor marmoleo significa mayor calidad.
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Tenderloin

Ingredientes:

-1/4 de taza mas 1 cucharadita de
aceite vegetal

-1 libra de tenderloin

cortado en tiras

-2 cucharadas de fécula de maiz
(maicena)

-1 diente de ajo finamente picado
-2 cucharaditas de jengibre
fresco finamente picado

-2 cucharadas de salsa Hoisin

-1/2 taza de salsa soya

-1/4 de taza de azlcar morena
-1/4 de taza de agua

-1 brécoli cortado en floretes
-Semillas de ajonjoli para decorar

Nutri Tip:

Acompanalas con ¥2-1taza de arroz blancoy tu

refresco natural favorito.

Preparacion:

Coloca las tiras de carne en un recipiente hondo y agrégale la
fécula de maiz asegurando de cubrir todos los pedazos por igual.

Calienta 1/4 de aceite en un sartén antiadherete a fuego
medio-alto y agrega la carne. Dérala 2 minutos por lado. Retira en
fuego, escurre y reserva.

Agrega el aceite restante en el mismo sartén y dora el el ajo y el
jengibre por 1 minuto. Agrega la salsa Hoisin, la soya, el azucary el
agua. Deja que hierva y espese, cocinando de 4 a 5 minutos y
agrega el brocoli.

Tapa, reduce la temperatura a fuego medio-bajo y deja que se
cocine hasta que esté suave (3 minutos). Regresa la carne al
sartén y revuelve hasta que todo esté cubierto con la salsa.
Espolvorea las semillas de ajonjoliy sirve con arroz blanco.

Informacion nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.

KCAL 148.7 kcal
Proteina JIRKe
Crasa 779
Carbohidratos 899
Fibra 09g¢g
Grasa Saturada 199
Colesterol 235mg
Sodio 700.2 mg
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Papas horneadas con X

ground beef

Ingredientes: Preparacién:

Precalienta el horno a 450- F.
Sazona la carne con sal, pimienta y el comino. Calienta el aceite
en un sartén y dora el ajo y la cebolla hasta que esté transparente.

Para las papas

-2 papas grandes con cascara
limpias

-2 cucharadas de mantequilla
derretida

-Saly pimienta

Agrega la carney frie hasta cocinarla por completo.

Coloca las papas en una bandeja para horno, y pinchalas por
todos lados con un tenedor. Hornea las papas por 25 minutos,
sacalas y agrégales la mantequilla con una brocha, sal y pimienta.

Para la carne

-1 cucharada de aceite vegetal
-2 cucharadas de cebolla picada
-1 diente de ajo picado

-14 libra de carne molida

-sal y pimienta al gusto

-1 cucharadita de comino en
polvo

Regrésalas al horno y hornéalas por 20 minutos mas, sabras que
estan completamente cocinadas cuando al apacharlas las sientas
suaves.

Hazles un corte a lo largo para abrirlas, rellena con la carne y con
los toppings y sirve.

Para los toppings
-Mezcla de quesos
-Crema

-Cebollin picado

Informacion nutricional

Tamaho de porcion: 100 grs.
KCAL 141.5 kcal
Proteina 7949
Crasa 789
Carbohidratos 103 g
L Fibra 1.89
\.J Nutri Tip: Grasa Saturada 419
Acompanfalas con 1taza de ensalada de lechuga Colesterol 354 mg
y espinaca mixta, pepino en rodajas y 2 aguacate Sodio 182.7 mg

en trozos.
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Pie de Eye of Round XM

y cebolla

Ingredientes: Preparacién:

-1 cucharada de aceite de oliva
-1 cebolla cortada en juliana

-1 diente de ajo picado

-1libra de Eye Round
previamente cocinadoy
desmenuzado

-1 cucharada de harina

-1taza de caldo de pollo

-2 cucharadas de salsa inglesa
-1 cucharada de salsa soya

-1 huevo

Para la masa

-2 ¥4 taza de harina cernida

-2 barras de mantequilla sin sal
fria cortada en cubos de V4
pulgada

-1 cucharadita de sal

-1 cucharadita de azucar

-de 6 a 8 cucharadas de agua
helada

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 253 kcal
Proteina 9g
Crasa 1619
Carbohidratos 178 g
o Fibra 1.6g
Nutri Tip: Grasa Saturada 81g
Acompanialo con ensalada de remolacha cocida Colesterol 64.5mg
y cebolla en tiras y tu refresco natural favorito. Sodio 170.7 mg

Para el relleno, calienta el aceite en un sartén y frie la cebolla a
fuego medio por 5 minutos. Agrega el ajoy la carne y cocina
hasta dorar. Agrega la harina, revuelve y cocina por 3 minutos
mas. Vierte el caldo y las salsas y cocina a fuego lento por 10
minutos hasta que se espese la salsa. Sazona con sal y pimientay
retira del fuego. Deja enfriar mientras preapras la masa.

Para la masa, coloca la harina, la sal, el azucar y la mitad de
mantequilla en un procesador y dale pulse varias veces. Agrega el
resto de la mantequillay pulsa de 6 a 8 veces. Agrega Y4 de taza
de agua helada y pulsa de nuevo. Agrega mas agua, 1 cucharada
a la vez con el procesador encendido hasta que se forme la masa.

Retira del procesador y divide la masa en dos partes iguales,
espolvoréales un poco de harina encima y envuelve en plastico.
Refrigera de 1 hora a 2 dias. Retira del refrigerador y déjala
descansar a temperatura ambiente de 5 a 10 minutos. Espolvorea
harina en una superficie limpia y seca y con un rodilloy haz un
circulo de 12 pulgadas de didmetro y 1/8 de pulgada de grosor.
Coloca la masa en un molde para pie previamente engrasado y
presiona con tus dedos para que la masa se adhiera al plato. El
resto de la masa te servird para tapar el pie. Rellena la base y
cubre con el resto de masa. Hornea a 350° F de 35 a 40 minutos o
hasta que la masa esté dorada y el relleno burbujeando. Retira

del hornoy sirve.
Informacion nutricional
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Thai Stir Fry

Loin Center Cut

Ingredientes: Preparacién:

Mezcla la maicena con el agua y la salsa teriyaki y revuelve bien.
Agrega el ajoy el jengibre.

-1 cucharada de fécula de maiz

-1 cucharada de agua

-2 cucharadas de salsa teriyaki Calienta 1 cucharada de aceite en un sartén a fuego medio y dora

1 diente de ajo la carne por 3 minutos.

-2 cucharadas de jengibre picado Retira del sartén y reserva. Clienta el resto del aceite y dora los
1 chile morrén en tiras vegetales por 3 minutos.

-2 cucharadas de aceite Regresa la carne al sartén y vierte la salsa. Cocina a fuego lento
-1libra de loin center cut en tiras hasta que la salsa espese.

-1 zanahoria en ruedas previamente ) ) . L
Agrega el vinagre y el jugo de limdn, sazona con sal y pimientay

cocidas retira del sartén.
-1 libra de arvejas previamente

cocidas

-2 tazas de espinaca

-4 hojas de albahaca fresca

-1 cucharada de vinagre de arroz

-el jugo de medio limoén

Informacidén nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 114.9 kcal
Proteina 1029
GCrasa 349
Carbohidratos 109 g
Fibra 29g
Grasa Saturada 09g
Nutri Tip: Colesterol 183 mg
Acompanalo con ¥z taza de arroz o pasta a tu Sodio 137.2mg

eleccion y un licuado de frutas mixtas.
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Ground beef =) N

empanadas

Ingredientes:

-2 cucharadas de aceite vegetal

-1 diente de ajo finamente picado

-1 taza de cebolla blanca finamente
picada

-1libra de ground beef

-1 cucharadita de sal

-V cucharadita de pimienta

-4 cucharadita de paprika

-4 cucharadita de comino en polvo
-Y4 cucharadita de orégano en polvo
-3 huevos duros

-4 taza de aceitunas verdes
cortadas en rodajas

-20 ldaminas de masa para
empanadas

-Aceite vegetal para freir

-Papel mayordomo

Nutri Tip:

Sirvelas con %2 taza de salsa de tomate preparada
en casa y queso panela en trozos como topping y
acompanalas con 1taza de ensalada de pepino en

rodajas con %2 aguacate en trozos.

Preparacion:

Calienta el aceite en un sartén antiadherente a fuego medio-bajo
y frie el ajo y la cebolla hasta que estén transparentes.

Mientras se doran, coloca el ground beef en un recipiente y
agrega la sal, la pimienta y todas las especias.

Mézclala bien con tus manos. Sube la temperatura a fuego medio
y frie la carne hasta que esté dorada. Retirala del fuego y déjala
enfriar. Corta los huevos duros en cuadritos y agrégaselos a la
carne. Anade las aceitunas mezclando todo muy bien.

Por ultimo, rellena las laminas de pasta para wantan con un poco
de la mezcla. Junta los dos lados de la masa y cierra las
empanadas presionando bien toda la orilla con un tenedor.

Calienta suficiente aceite vegetal en una freidora o en unaollay
frie las empanadas hasta que se empiecen a dorar. Colécalas en
un plato con papel mayordomo y sirvelas.

Informacidén nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 143 kcal
Proteina 1219
GCrasa 659
Carbohidratos 889
Fibra 049
Grasa Saturada 169
Colesterol 107.8 mg
Sodio 280.3 mg
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Meatloaf

Ingredientes: Preparacién:

-2 libras de ground beef magra Precalienta el horno a 375° F y cubre un molde para zepelin
1 cebolla mediana picada con papel para hornear. En un recipiente mezcla todos los
2 huevos ingredientes para el meatloafy coloca la mezcla en el

-1 diente de ajo picado molde, presionando bien al fondo y orillas. Hornea por 40

-3 cucharadas de Ketchup minutos.

-3 cucharadas de perejil picado

-3/, de taza de miga de pan En otro recipiente, mezcla los ingredientes de la salsa. Cubre
-1/3 de taza de leche el meatloafy regrésalo al horno por 15 minutos. Retira del
1Y% cucharaditas de sal hornoy espera 10 minutos antes de servir.

-11¥% cucharadita de sazonador
italiano

-V de cucharadita de pimienta
-4 cucharadita de paprika

Para la salsa

-3 de taza de Ketchup

-1 Y4 cucharadita de vinagre blanco
-2 4 cucharadas de azdcar moreno
-1 cucharadita de ajo en polvo

-1 cucharadita de cebolla en polvo

-V de cucharadita de pimienta
-, de cucharadita de sal Informacion nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 140.7 kcal
Proteina 1449
GCrasa 2649
Carbohidratos 1499
Fibra 099
L Crasa Saturada 0849
NJ Nutri Ti o Colesterol 739 mg
Acompafialo con 1taza de ejotes cocidos y Sodio 697 mg

Y2 taza de puré de papa.
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Medallones de Teres Major

con salsa de Blue Cheese

Ingredientes: Preparacién:

Sazona los filetes con sal y pimienta y asegurate que estén a
temperatura ambiente.

-2 filetes de Teres Major de 8
onzas cada uno

-Saly pimienta al gusto Calienta el aceite en un sartén a fuego medio alto y dora los

-1 cucharada de aceite filetes de 3 a 4 minutos por lado hasta tener el término deseado.
-1 cucharada de mantequilla
Retiralos del sartén y deja reposar cubiertos con papel aluminio.
Agrega la mantequilla al sartén a fuego medio y cuando esté
derretida agrega la harina.

-1 cucharada de harina
-1taza de leche
-2 onzas de blue cheese

-2 lastas de tocino picado frito y Revuelve hasta formar una pasta. Agrega la leche y no dejes de
crujiente revolver hasta que se haya disuelto por completo.

Deja que hierva una vez, y cuando espese agrega el blue cheese.
Sazona con sal y pimienta al gusto. Coloca la carne en un platoy
vierte la salsa por encima.

Informacidén nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 279.7 kcal
Proteina 2829
GCrasa 1059
Carbohidratos 1739
Fibra 02g
Nutri Ti p: Grasa Saturada 489
Acompafialo con 1taza de repollo, cebollay Colesterol 623 mg
zanahoria en tiras encurtido y 1 papa mediana Sodio 533.6 mg

horneada en tiras.






Philly Steak Sandwich ) ¥
de Ribeye

Ingredientes: Preparacién:

Precalienta 1 cucharada de aceite en un sartén a fuego medio
alto. Agrega los vegetales y frie hasta que estén dorados.

-2 libras de Ribeye cortado en
tiras

-1 chile morrén cortado en tiras ) , . )
Retira del sartén y reserva. Agrega el resto del aceite y frie la

-1 cebolla cortada en juliana .
: carne hasta dorar. Sazona con sal y pimienta y regresa los

-1libra de champinones en vegetales al sartén.
rodajas
-1 libra de queso provolone Coloca el queso encima y deja que se derrita.

-2 cucharadas de aceite
1 cucharada de sal Rellena los panes de tu eleccidn y sirve.
-1 cucharadita de pimiento

-pan de tu eleccion

Informacion nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 231.3 kcal
Proteina 16.6g
GCrasa 1619
Carbohidratos 599
Fibra 069
Nutri Tip: Grasa Saturada 7949
Acompafalo con ¥ taza de pepinillos y 1taza de chips Colesterol 471mg
de camote horneadas o en Airfryer. Sodio 593.8 mg
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Chop Suey de

Tenderloin

Ingredientes: Preparacién:

Sazona la carne con sal y pimienta, asegurate que esté a
temperatura ambiente. Calienta el aceite en un sartén a fuego
medio alto y dora la carne.

-1 libra de tenderloin de res

cortado en cubos
-1taza de repollo picado

-1 taza de floretes de coliflor Retira del sartén y reserva. En el mismo sartén dora el ajoy la

-1taza de floretes de brocoli cebolla hasta que esté transparente. Agrega ambas salsasy la

-1 cebolla mediana cortada en taza de agua.

juliana

-2 dientes de ajo Cuando empiece a hervir agrega el resto de vegetales. Reduce la

-1 taza de cebolla picada temperatura a fuego medio bajo y deja cocinar por 4 minutos.

-1 chile morrén cortado en tiras ) ) . ) )
Agrega las zanahorias y deja cocinar 4 minutos mas. Agrega el

aceite de ajonjoliy el repollo y cocina por 1 minuto mas. Vierte el

agua con la fécula de maiz y sin dejar de revolver, deja que la
-1 cucharada de aceite de ajonjoli salsa espese.

-3 cucharadas de salsa soya

-2 cucharadas de salsa de ostras

-3 cucharadas de aceite vegetal
-1 cucharada de fécula de maiz Agrega la carne, revuelve y sirve.
disuelta en Y2 taza de agua

-1taza de agua

Informacidén nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.

KCAL 170.8 kcal

Proteina 10.2g9

GCrasa 124 g

Carbohidratos 489

Fibra 08g

Grasa Saturada 259
Nutri Ti o2 Colesterol 34.6 mg

Acompafialo con V% taza de arroz preparado Sodio 348.5mg

con vegetales mixtos .
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Beef Pot Roast

Ingredientes: Preparacién:

Calienta el aceite en un sartén a fuego alto. Sazona el Beef Pot
con saly pimientay sella el lomo de todos los lados hasta dorar,
de 5a 6 minutos e cada lado.

-1 cucharada de aceite
-4 libras de Beef Pot
-2 cebollas amarillas picadas

-2 dientes de ajo picados Transfiere el Beef Pot a una olla de cocimiento lento. Agrega la

-1libra de papas en cubos cebolla, las papas, la zanahoria, el apio, el vinagre, la mostaza, el

-2 zanahorias en cubos azlcary el tomillo.

-2 tallos de apio picados

-, de taza de vinagre balsamico Sazona con sal y pimienta y agrega la harina disuelta en el caldo
de res.

-2 cucharadas de mostaza Dijon

-1 cucharada de azlUcar moreno

i Cocina en LOW por 8 horas o hasta que la carne se deshilache
-2 cucharadas de tomillo seco

sola.
-1 cucharadita de sal
-4 cucharadita de pimienta
-1taza de caldo de res
-2 cucharadas de harina
-Perejil fresco picado para servir
Informacidén nutricional
Tamanho de porcion: 100 grs.
KCAL 104.9 kcal
Proteina 1329
Crasa 289
Carbohidratos 619
Fibra 11g
G R Grasa Saturada 0.8
Nutri Tip: °
Colesterol 323 mg
Acompanalo con 1taza de pepino en rodajas con Sodio 221.8 mg

trozos de queso fresco o panela.






con Chutney de Tomate




Spicy Ribeye Steak con

Chuthey de Tomate

Ingredientes: Preparacién:

-2 piezas de Ribeye de al menos Mezcle todos los ingredientes del rub en un recipiente.

una pulgada de grueso En una olla agregue el aceite y en el aria hasta dorar la cebolla,
agregue los ajos y continue dorando, continue agregando los

tomatesy el resto de ingredientes, deje al fuego hasta que los

Rub . . .

u . ' jugos se reduzcan, aproximadamente 25 minutos, al haber
-2 cucharaditas de Paprika reducido pase por un procesador y convierta todo en una pasta.
-1 cucharadita de tomillo Refrigere.

-1 cucharadita de azucar Retire los ribeyes y déjelos fuera de la nevera al menos por 20

-1 cucharadita de sal mMinutos.
-1 cucharadita de Cayena , . ..
) Caliente su pariilla hasta obtener una temperatura en rejilla de
-1 cucharadita de sal 450 a 500 grados Farenheit.

ch Con la ayuda de una servilleta de cocina, seque los ribeyes y a

utney continuacion espolvoréelos con el rub por los dos lados.
-1 cucharada de aceite de oliva
Lleve al grill hasta alcanzar una temperatura interna acorde a sus
) o preferencias, déjelo reposar por 8 minutos tapandolo con papel
-2 dientes de ajo picados de aluminio. Pasado este tiempo sirvalo acompafado del

-10 onzas de tomates sin cascara Chutney.

-1/4 de cebolla amarilla picada

en cuadros con su jugo

-4 tomates secos en cuadritos

-1 cucharada de salsa inglesa
-1 cucharada de azcar Informacién nutricional

-Sal al gusto
Tamanho de porcion: 100 grs.
KCAL 170.9 kcal
Proteina 1269
Crasa 1229
Carbohidratos 359
G P Fibra 09
Nutri Tip: o
Grasa Saturada 529
Acompanalo con papas horneadas o a la parrilla, Colesterol 40.3 mg
vy ta'za del vegetal a tu eleccion salteado o preparado Sodio 1613 mg
en AirFryer.







Beef Ribs con salsa

Cabernet
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Ingredientes: Preparacién:

-Una pieza de Short Ribs

Rub

-1 cucharadita de paprika

-1 cucharadita de ajo en polvo
-2 cucharaditas de azucar
morena

-1 cucharadita de sal

-1 cucharadita de pimienta

-1/2 cucharadita de mostaza en

polvo

Salsa

-1 taza de salsa barbacoa
-1/2 taza de Cabernet
-1/4 taza de miel

-Gotas de tabasco

-Pimienta y sal al gusto

Nutri Tip:

Acompanalo con ¥z taza de puré de papa y 1taza de
ensalada caprese complementandolo con queso

panela o fresco.

Mezclar todos los ingredientes del rub en un recipiente.

Agregar el rub por todos los lados de las ribs, envolver en plastico
y refrigerar por 4 horas.

Calentar la parrilla a dos temperaturas.

Retirar las costillas del refrigerador y esperar a que lleguen a
temperatura ambiente, aprox 18 grados.

Llevar las costillas al fuego directo y buscar dorarlas por todos los
lados. Colocarlas a fuego indirecto y continuar cocinandolas hasta
gue estas alcancen una temperatura de 140 grados Fahrenheit
internos.

Mientras tanto en un recipiente llevar a fuego medio la barbacoa
y agregarle el resto de ingredientes, continuar cocinando por 10
mMinutos.

Al llegar las costillas a los 140 grados, con la ayuda de una brocha,
agregarles una capa de la salsa y continuar a fuego directo
asando hasta alcanzar una temperatura de 148 grados.

Servir las costillas con la salsa.

Informacidén nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 291 kcal
Proteina 179
GCrasa 2189
Carbohidratos 1029
Fibra 08g
Grasa Saturada 529
Colesterol 48 mg
Sodio 359.4 mg
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relleno de portobellos




Tenderloin relleno de

portobellos

Ingredientes: Preparacion:

-1 Tenderloin de aproximadamente
dos librasy media

Relleno

-2 cucharadas de mantequilla
sin sal

-3/4 libra de portobellos cortados
en cuadros pequefos

-2 cucharaditas de ajo picado
-1/2 cucharadita de romero
-1/2 cucharadita de oregano
-1/2 cucharadita de albahaca
-1 onza de vino blanco

-2 cucharadas de almendras
picadas

-1 puerro picado

-Sal y Pimienta al gusto

Salsa

2 cucharadas de cebolla finamente
picada

2 cucharadas de mostaza

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de ajo picado

2 cucharadas de tomillo

1 cucharada de salsa inglesa

1 cucharada de Sabila picada

Saly Pimienta al gusto

@ Nutri Tip:

Acompanalo con 1 elote mediano asado y 1taza de
ensalada mixta con base de lechuga o espinacay

2 vegetales a tu eleccion.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

En una olla derretir una cucharada de mantequilla, agregar el
puerroy dorar levemente, agregar los portobellos y continuar
cocinando hasta que estos reduzcan, agregar el ajoy el resto de
ingredientes y continuar cocinando por dos minutos. Dejar que la
mezcla enfrie completamente.

Por aparte mezclar los ingredientes de la salsa perfectamente.

Hacer un corte para rellenar a lo largo del Tenderloin, rellenar con
los ingredientes del relleno y cerrar con palillos o bridar con una
correa.

Colocar la carne sobre un film y agregarle la salsa por todas las
caras, envolver perfectamente en el film y llevar a refrigeracion al
menos por 8 horas.

Preparar la parrilla a dos temperaturas. Retirar la carne del
refrigerador 20 minutos antes de llevarla a la parrilla.

Agregar sal y pimienta por todos lados.

Sellar la carne en el fuego directo hasta marcarla perfectamente,
continuar su cocciéon a fuego indirecto hasta alcanzar una
temperatura de 138 grados Fahrenheit .

Retirar el Tenderloin de la parrilla, dejar reposar por 8 minutos
tapado con papale de aluminio.

Informacioén nutricional

Cortar en rodajas y servir.

Tamano de porcién: 100 grs.
KCAL 153.1 kcal
Proteina 179 g
Grasa 729
Carbohidratos 369
Fibra 139
Grasa Saturada 249
Colesterol 495 mg
Sodio 2133 mg
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Pinchos de Coulotte en T
salsa Satay

Ingredientes: Preparacién:

1 1/2 libras de Coulotte Cortar el Coulotte en cuadros

En un bowl agregar todos los ingredientes de la salsa, menos la
Salsa mantequilla de mania.
Mezclar perfectamente y agregar la carne, procurar mezclar todo

-1 cebolla pequena finamente - -
perfectamente, llevar a refrigeracion por lo menos 4 horas.

picada
-1/3 taza de Ketchup Calentar la parrilla a 500 grados Fahrenheit.
-1/4 taza de salsa soya Retirar las carne del refrigerador, dejar reposar 20 minutos y

-3 cucharadas de azucar luego hacer los pinchos, dejar que la carne escurra el exceso de

-3 cucharadas de jugo de naranja salsa en el bowl.

-1 cucharada de aceite de mani Colocar el sobrante de la marinada en una ollay llevarlo a fuego

-1 cucharadita de gengibre medio por un par de minutos agregandole la mantequilla de
mani, dejar que todo se integre.

rallado

-1 cucharadita de ajo finamente Asar los pinchos hasta alcanzar un termino medio.

picado Servir los pinchos acompanados de la salsa.

-1 cucharadita de tallo de cebollin
finamente picado

-1/4 taza de mantequilla de mani

Sal y pimienta al gusto

Informacion nutricional

Tamanho de porcion: 100 grs.

KCAL 252.4 kcal

Proteina 1379

Crasa 20.1g

Carbohidratos 949
Nutri Tip: Flbra 079

Grasa Saturada 569
Acompanalo con Y2 taza de papas de yuca en tiras Colesterol 49 mg
e oprepadss ey ey esEtes | oo 76m
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ajos rostizados




New York en mantequilla

de ajos rostizados

Ingredientes: Preparacién:

-2 piezas de NY Steak de al

menos una pulgada de grueso

Para los ajos rostizados
-2 cabezas de ajo enteras
-2 cucharaditas de aceite de oliva

-1 cucharadita de tomillo

Para la mantequilla

-Los ajos rostizados

-1 cucharada de aceite de oliva
-3 cucharadas de mantequilla
sin sal

-1 cucharadita de mostaza

-1 cucharadita de salsa inglesa

-Sal y Pimienta al gusto

Nutri Tip:

Acompanalo con Y2 taza de arroz con elotitos
y 1taza de zucchinni horneados o a la parrilla.

Para rostizar los ajos, cortamos un extremo de la cabeza de ajos
procurando exponer los dientes, colocamos el ajo en un pedazo
de papel de aluminio, agregamos por arriba aceite de oliva y
tomillo. Cerramos el aluminio a modo de formar una bola,
llevamos al horno a 350 grados por 25 minutos o hasta que se
doren perfectamente. Retiramos del horno, separamos los
dientes, pasamos por un colador para convertir en pastay
dejamos enfriar.

Por aparte en un recipiente, agregamos todos los ingredientes de
la mantequilla procurando que la mantequilla se ponga muy
suave, ya todo bien mezclado llevamos a refrigeracion hasta que
la mantequilla se ponga nuevamente dura.

Calentamos la parrilla a 500 grados Fahrenheit.

Retiramos de la refrigeradora el Steak unos 20 minutos antes de
llevar a la parrilla, agregamos sal y pimienta por las dos caras.
Llevamos a la parrilla a fuego directo hasta sellar el seta
perfectamente, colocamos a fuego indirecto hasta alcanzar la
temperatura interna deseada.

Al estar listo lo dejamos en reposo por 5 minutos tapado con
papel de aluminio y pasado este tiempo, servimos con una

cucharada de mantequilla por encima, procurando antes de
comerlo que la mantequilla se derrita en todo nuestro Steak.

Informacion nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 159 kcal
Proteina 207 g
Crasa 799
Carbohidratos 14 g
Fibra 05g
Grasa Saturada 349
Colesterol 583 mg
Sodio 174.2 mg
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Shitakes y jengibre

Ingredientes: Preparacién:

Para las tortas

-1 Libra de Tri Tip molido

-2 cucharadas de cilantro picado

-1 cucharada de menta fresca picada
-1 cucharadita de jengibre rallado

-3 dientes de ajo picados

-2 cucharaditas de salsa de pescado
-2 cucharadas de jugo de naranja

-1 cucharada de salsa soya

-Saly Pimienta la gusto

Para los Shitakes

-3 cucharadas de mantequilla sin sal
-2 cucharadas de aceite de ajonjoli
-2 cucharaditas de jengibre rallado
-2 tazas de shitakes rodajados

-1 cucharada de tallo de cebollin
-Saly Pimienta la gusto

-Panes de hamburguesa tipo Brioche
-Mantequilla con sal

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 204.9 kcal
Proteina 109 g
Grasa 1259
Carbohidratos 13g
o Fibra 129
\,J Nutri Tip: Grasa Saturada 5g
Acompanalo con 2 tazas de “chips de brécoli” Colesterol 33.3mg
sazonadas con aceite de oliva, orégano y paprika, Sodio 5402 mg

horneadas o en AirFryer.

En un recipiente mezclar perfectamente todos los ingredientes
de las tortas y formar tortas de aproximadamente 3/4 de pulgada
de grueso.

En un sartén agregara la mantequilla y el aceite de ajonjoli hasta
que se integren perfectamente, agregar el jengibre, los hongos y
el cebollin y dejar a fuego por aproximadamente 6 minutos sin
dejar de mover, agregar sal y pimienta la gusto.

Calentar la parrilla a 500 grados Fahrenheit, llevar las tortas a la
parrilla hasta alcanzar una temperatura interna de 140 grados F.

Agregar al pan en cada cara un poco de mantequilla y pasar unos
segundos por la parrilla.

En cada pan colocar una torta seguida por los shitakes, puede
acompanar opcionalmente con un poco de mayonesa.

Informacion nutricional
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Asado de Tira en salsa

de sidra
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Ingredientes: Preparacién:

-1 Libra de Asado de Tira

Para la salsa

-2 tazas de sidra

-1/2 taza de cebolla amarilla
finamente picada

-1/4 taza de ketchup

-1/4 de taza de miel

-2 cucharadas de vinagre

-1 cucharada de azucar morena
-1/2 cucharadita de comino

-Sal y pimienta al gusto

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 219.6 kcal
Proteina 869
GCrasa 1559
Carbohidratos 19g
Fibra 049
Nutri Tip: Grasa Saturada 669
Acompanalo con 1taza de vegetales mixtos salteados Colesterol 34.5mg
(Zanahoria, chile pimiento, zucchini) sazonados con Sodio 168 mg

aceite de olivay orégano.

En un recipiente agregar la sidra y la cebolla y dejar reducir
aproximadamente a la mitad. Agregar el resto de los ingredientes
de la salsa y continuar reduciendo hasta que todo tenga cuerpo.
Llevar a refrigeracion.

Calentar la parrilla a dos temperaturas con un area a 450 grados
Fahrenheit.

Sacar el Asado de Tira de la refrigeradora y dejarlas alcanzar la
temperatura ambiente, condimentarlas con sal y pimienta y
colocarlas con los huesos hacia abajo a fuego indirecto por
aproximadamente 25 minutos, posteriormente banarlas con la
salsa y volver a colocar a fuego indirecto por 15 minutos, pero esta
vez envueltas en aluminio.

Retirar el aluminioy llevarlas a fuego directo a marcar
agregandoles mas salsa.

Retirarlas de la parrilla y dejarlas reposar 5 minutos, servirlas
acompanadas de mas salsa.

Informacidén nutricional
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con Arroz Basmati

Ingredientes: Preparacién:

-1 libra de Skirt Steak

Rub

-1/2 cucharada de sal

-1 cucharadita de canela

-1 cucharada de mostaza en polvo
-1 cucharada de azdcar

-1 cucharada de paprika

-1 cucharadita de comino

-1 cucharadita de jengibre en polvo
-1 cucharadita de pimienta en polvo

Salsa

-1taza de agua

-3/4 de taza de cebolla amarilla
finamente picada

-1/2 taza de salsa soya

-1/3 taza de whisky

-1/2 taza de azUcar

-2 cucharadas de jengibre rallado

-1 cucharadita de mostaza en polvo
-3 cucharadas de salsa Hoisin

-3 dientes de ajo finamente picados
-Sal

Para el arroz

-1taza de arroz Basmati

-2 tazas de agua

-2 cucharadas de aceite de ajonjoli
-2 tallos de cebollin en rodajas

Nutri Tip:

Acompanalo con 1taza de ensalada, lechuga o espinaca
como base y 1 pepino pequeno en rodajas con Y2 taza de

tomate Cherry como topping.

En una olla agregamos todos los ingredientes de la salsa
mezclamos perfectamente bien y llevamos a fuego medio hasta
reducir aproximadamente 1/4, reservamos.

Mezclamos todos los ingredientes de rub.

Condimentamos la carne con el rub, posteriormente lo
envolvemos en film y lo dejamos reposar en la refrigeradora por
30 minutos.

Calentamos nuestra parrilla a dos temperaturas teniendo un area
a 500 grados Fahrenheit.

En una olla colocamos el arroz con el resto de ingredientes y lo
llevamos a fuego de la forma tradicional.

Retiramos la carne de la refrigeradora, 20 minutos previos a
asarla. Llevamos la carne a la parrilla a fuego directo y sellamos
perfectamente, buscamos alcanzar una temperatura de 145
grados F internos.

Retiramos del fuego, dejamos que repose 5 minutosy lo
cortamos en pedazos mas pequenos.

Colocamos una cama de arroz seguida de los pedazos de carne,
terminamos banando con la salsa.

Informacién nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 151.9 kcal
Proteina 979
Crasa 599
Carbohidratos 129
Fibra 139
Grasa Saturada 179
Colesterol 17.4 mg
Sodio 743.7 mg
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Porterhouse Coffee Rub

con barbacoa de tamarindo

Ingredientes: Preparacién:

Mezclar todos los ingredientes del rub y con la ayuda de un
mortero machacar hasta que la mostaza se triture.

-1 Porterhouse Steak

Rub En una olla mezclar todos los ingredientes de |a salsa y agregar
-1 cucharada de pimienta negra media taza de agua, llevar todo a fuego medio por 5 minutos o
-1 cucharada de semillas de mostaza hasta que la salsa tome una consistencia de barbacoa.

-1 cucharada de paprika : .
pap Calentamos la parrilla a dos temperaturas fijando una de estas a

-1 cucharada de cafe molido para 500 grados F

espresso

-1 cucharada de ajo en polvo Sacamos el steak de la refrigeradora y lo dejamos reposar por 20
minutos.

-1 cucharadita de sal

-1 cucharada de azucar Cubrimos el Steak con aceite de olivay luego agregamos el rub
-1/4 cucharadita de Cayena por todos lados.

-Aceite de Oliva
Llevamos el steak a la parrilla a fuego directo y lo sellamos
perfectamente, continuamos la coccion a fuego indirecto hasta

Salsa alcanzar una temperatura interna de 140 grados.

-2 cucharadas de pulpa de

tamarindo Dejamos el Porterhouse que repose por 5 minutos envuelto en
-2 cucharadas de ketchup papel de aluminio.

-2 cucharadas de melaza
-2 cucharaditas de salsa inglesa
-2 cucharaditas de mostaza

-1 cucharadita de ajo en polvo .. . .
-1/2 cucharadita de pimienta molida Informacién nutricional

Lo servimos junto con la salsa.

Tamano de porcion: 100 grs.

KCAL 2349 kcal

Proteina 178 g

GCrasa 11.89

Carbohidratos 1629
Fibra 21g

Nutri Tip: Grasa Saturada 429

Acompanalo con 1taza de tomatesy chile pimiento CoIe;teroI 416 mg
asados y V% taza de pasta a tu eleccion. Sodio 410.7 mg
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Texas Tomahawk Flameado

con Jack Daniels

Ingredientes: Preparacién:

1 Tormahawk Steak Mezclamos todos los ingredientes del Rub

Agregamos al Tomahawk el rub por todas las caras.
Rub
11 cucharada de pimentas variadas, Lo er)volvemos en papel filmy lo llevamos a la refrigeradora por

10 minutos.
blanca, roja, verde y negra
-1 cucharadita de polvo de chile Calentamos la parrilla a dos temperaturas, procurando tener una

F.
-1 cucharadita de sal a 500 grados

-1 cucharadita de azUcar morena Sacamos la Tommahawk de la refrigeradora y lo dejamos reposar al
-1/2 cucharadita de ajo en polvo ambiente por 25 minutos.

-1/2 cucharadita de cebolla en polvo Llevamos el Tomahawk a la parrilla y lo sellamos perfectamente,
11/2 onzas de Jack Daniels luego lo colocamos a fuego indirecto y continuamos su coccion

hasta alcanzar temperatura interna de 140 grados F.

Retiramos del fuego y colocamos sobre una tabla.

Por aparte, colocamos el Jack Daniels en una olla pequefa o en
un cucharéon de metal y lo colocamos sobre la llama para que el
licor se caliente, al estar burbujeando con la ayuda de un
encendedor lo prendemos e inmediatamente bafiamos el
Tomahawk con el licor en llamas.

Informacidén nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 212.4 kcal
Proteina 1877 9
GCrasa 139
Carbohidratos 2449
Fibra 08g
Nutri Tip: Grasa Saturada 39g
Acompanalo con 1taza de zanahoria en tiras y cebolla Colesterol 01mg
horneadas o a la parrilla. Sodio 200.2 mg
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Brisket Pastrami

Ingredientes: Preparacién:

3 libras de Brisket Flat Quitar el exceso de grasa, dejar 1 cm de grosor Unicamente.

Combinar el agua, el azucary la sal en una olla pequenay calen-
Para la cura tar a fuego lento. Revolver hasta que el azucary la sal se hayan
-8 tazas de agua disuelto, luego dejar que la mezcla se enfrie. Una vez enfriado,

_14 taza de azdcar agregar la sal de curay las especias.

-1 . . . .
/2 taza de sal Colocar el brisket en un recipiente grande o bolsa con cierre

-2 cucharaditas de sal de curado hermético y cubrirlo con la mezcla de curado. La carne debe estar
rosa completamente sumergida. Colocar en el refrigerador durante

-4 cucharadas de especias secas 5-6 dias.

mixtas

Retirar el brisket de la salmuera. Sera de un color gris palido, esto
es normal. Desechar el curado y remplazarlo con agua corriente.
Para el rub Dejar que el brisket se remoje entre 1y 2 horas.

-4 cucharadas de pimienta negra
gruesa
-2 cucharaditas de mostaza en

Combinar todos los ingredientes para el rub en un tazon. Retirar
el brisket del agua y usar una toalla de papel para secarla.

polvo Sazonar bien el brisket con la mezcla, de modo que quede una
-2 cucharadas de cilantro molido capa cubriendo la carne por todos lados, colocar en el refrigera-
grueso dor, sin tapar, durante la noche.

-2 cucharaditas de ajo en polvo Encender el ahumador a 250°F. Colocar el brisket y ahumar

-4 cucharadas de especias secas durante 4-6 horas hasta que se alcance una temperatura interna
de 165°F.

Envolver el brisket con 2 capas de papel aluminio.

Informacién nutricional Regresar al ahumador para continuar cocinando a 250°F hasta
gue la carne alcance una temperatura interna de 205°F, lo que

Tamano de porcion: 100 grs. puede tomar otras 4-6 horas.
KCAL 182.7 kcal Cortar y servir el pastrami caliente; se recomienda servirlo con
T 19.4 g pepinillos, mostaza y pan.
Grasa 719
Carbohidratos Nn2g
Fibra 179
Grasa Saturada 229 \.J Nutri Tip:
Cole.sterol 492 mg Acompahnalo con 1taza de pepino en rodajas con
Sodio 2561.8 mg trozos de queso fresco o panela.
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Sandwich de Tri Tip con

rub de chiles y salsa Tso

Ingredientes: Preparacién:

Combinar todos los ingredientes para el rub en un tazon, sazonar
bien el tritip con la mezcla, de modo que quede una capa
cubriendo la carne por todos lados.

-2-3 libras de Tritip entero

Para el rub:

-4 cucharadas de sal fina Encender el ahumador a 250°F. Colocar el tritip y ahumar

-4 cucharadas de panela molida durante 1-2 horas hasta que se alcance una temperatura interna
-2 cucharadas de paprika de 135°F.

-1 cucharada de pimienta de

Sacar del ahumador, dejar reposar por 30 minutos en un

cayena = i
4 cucharadas de chiles secos recipiente tapado, cortar en rodajas delgadas en contra de las
) fibras de la carne, reservar.
molidos
Para la salsa TSO: Ponga todos los ingredientes para la salsa,
Para la salsa TSO: EXCEPTO la mezcla de maicena y agua, en una olla medianay
-3/4 taza de caldo de pollo deje hervir suavemente.
-1/2 cucharada de pasta de o .
tomate Revuelva rapidamente la maicenay el agua y agregue

lentamente a la salsa hirviendo mientras revuelve.
-2 cucharadas de salsa de soya

-1 cucharada de salsa hoisin Cocine por un minuto hasta que la salsa espese y apague el
-1¥2 cucharaditas de salsa fuego.

sriracha

-3 cucharadas de vinagre de Untar mayonesa a cada rodaja de pan, mezclar las rodajas de

arroz Tritip con la salsa TSO y ponerlas dentro del pan.

-1¥% cucharada de azdcar morena
-2 cucharadas de maicena

ggjz)dada con 2 cucharadas de Informacién nutricional

. Tamano de porcion: 100 grs.
Para el sandwich:
-8 rodajas de pan baguette KCAL 202.5 kcal
-4 cucharadas de mayonesa e 44 g
Crasa 9849
Carbohidratos 1569
G P Fibra 05
Nutri Tip: o
Grasa Saturada 29g
Acompanalo con 14 taza de ensalada utilizando Colesterol 336mg
Iechuga_o espinaca como ba;e: tomate en rodajas, Sodio 1967 mg
zanahoria rallada, cebolla en tiras y 2 aguacate en trozos.







Coulotte ahumado

-2-3 libras de Coulotte entero

Para el rub:

-4 cucharadas de sal fina

-4 cucharadas de panela molida
-2 cucharadas de paprika

-1 cucharada de pimienta

-1 cucharada de mostaza molida
-2 cdas de café molido

-1 cda de hojuelas de chile

Nutri Tip:

Acompanalo con 1taza de coditos salteados y
mezclados con 1taza de tomate Cherry.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Ingredientes: Preparacién:

Combinar todos los ingredientes para el rub en un tazon, sazonar
bien el Coulotte con la mezcla, de modo que quede una capa
cubriendo la carne por todos lados.

Encender el ahumador a 250°F. Colocar el coulotte y ahumar
durante 1-2 horas hasta que se alcance una temperatura interna
de 135°F.

Sacar del ahumador, dejar reposar por 30 minutos en un

recipiente tapado, cortar en rodajas delgadas en contra de las
fibras de la carne, reservar.

Informacién nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 259.4 kcal
Proteina 1699
Crasa 1919
Carbohidratos 719
Fibra 029
Grasa Saturada 599
Colesterol 48 mg
Sodio 1979 mg




con rub de chocolate
y salsa de cerveza oscura
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chocolate y salsa de cerveza
oscura

Ingredientes: Preparacién:

_5 libras de Short Rib entero Licuar todos los ingredientes de la salsa y ponerla a hervir hasta
gue tenga la consistencia deseada.

Para el rub: Combinar todos los ingredientes secos para el rub en un tazén,
-2 cucharadas de paprika sazonar bien las short ribs con la salsa inglesa y después con la
-2 cucharadas de azlcar morena mezcla de rub, de modo que quede una capa cubriendo la carne

-2 cucharaditas de canela molida por todos lados.

-2 cucharaditas de tomillo molido Encender el ahumador a 250°F. Colocar las short ribs y ahumar
-2 cucharaditas de sal fina durante 3-4 horas hasta que se alcance una temperatura interna
-1 cucharadita de nuez moscada de 135°F, pintar con la salsa cada 20 minutos.

-4 cucharadita de allspice ) ) o
Sacar del ahumador, dejar reposar por 30 minutos en un recipi-

-2 cucharaditas de pimienta ente tapado.

-V. de taza de salsa inglesa
worcestershire Servir las Short ribs acompanadas de la salsa restante.

Para la salsa de Cerveza oscura:

"2 taza de cerveza oscura Informacién nutricional
-1 % tazas de tomates

-Y4 de taza de cebollas picadas Tamafo de porcién: 100 grs.

-V. de taza de azUucar

-V de taza de miel de maple KCAL 361.4 kcal
-V de taza de vinagre de manzana Proteina 1619

-2 cucharadas de mostaza dijon Grasa 3039

-2 cucharadas de salsa inglesa R — 599
worcestershire .

-2 cucharadas de jengibre fresco Fibra 059
picado finamente Grasa Saturada 129¢g

-15 cucharadita de pimienta Colesterol 671 Mg
-Y cucharadita de clavo Sodio 4358 mg

Nutri Tip:

Acompanalos con 1 elote mediano asado y 1taza de
brocoli y zanahoria al vapor.






) &
Brisket Pot Pie = X

Ingredientes: Preparacion:

-3 libras de Brisket Point

Para el rub:

-4 cucharadas de sal fina

-4 cucharadas de azdcar morena
-2 cucharadas de paprika

-1 cucharada de pimienta negra
-1 cucharadita de comino molido
-2 cucharadas de especias secas
mixtas

Para el pie:

-2 cucharadas de mantequilla
-1taza de cebolla morada picada
-1 zanahoria grande picadas en
trozos medianos

-1 diente de ajo picado

-1/2 taza de arvejas cocidas

-2 tazas de brisket point
ahumado y desmenuzado

-2 tazas de caldo de res

-Sal y pimienta

-Maicena

-1 masa para pie

-1 huevo

Nutri Tip:

Acompanalo con 1taza de baby carrots a la parrilla

mezcladas con elotitos.

Combinar todos los ingredientes para el rub en un tazén, sazonar bien
el brisket con la mezcla, de modo que quede una capa cubriendo la
carne por todos lados.

Encender el ahumador a 250°F. Colocar el brisket y ahumar durante 4-6
horas hasta que se alcance una temperatura interna de 165°F.

Envolver el brisket con 2 capas de papel aluminio.

Regresar al ahumador para continuar cocinando a 250°F hasta que la
carne alcance una temperatura interna de 205°F, lo que puede tomar
otras 4-6 horas.

Sacar del ahumador, desmenuzar la carne y reservar.

Calentar la mantequilla en una olla, agregar la cebolla, el ajoy la
zanahoria, saltear hasta que estén ligeramente doradas, incorporar las
arvejas, el brisket desmenuzado, e | caldo de res y seguir cocinando a
fuego lento hasta que el liquido se reduzca.

Si se desea se puede agregar maicena diluida en un poco de agua,
cuando espese se sazona con sal y pimienta.

Colocar la mitad de la masa de hojaldre en el fondo de un molde para
hornoy hornearla por 15 minutos a 350°F o hasta que esté dorada.

Verter la mezcla de brisket dentro de esta masa y tapar por completo
con la masa de hojaldre restante y hacer orificios o cortes para que
respire, untar la masa con huevo batido.

Hornear a 350°F por 45 minutos o hasta que la parte superior esté
ligeramente dorada y burbujeante.

Informacion nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 214.5 kcal
Proteina 1259
Crasa 199
Carbohidratos 1299
Fibra 139
Grasa Saturada 6.49
Colesterol 257 mg
Sodio 918.1 mg
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Flank steak

Wellington bites

Ingredientes: Preparacién:

2 libras de Flank Steak entero Precalentar el ahumador a 400°F.

-1 masa de hojaldre o quebradiza Calentar la mantequilla, freir el champifén picado hasta que no

-8 rodajas grandes de Prosciuto tenga agua, sacar del fuego y escurrir el exceso de agua que
-4 |b de champifones picados pueda tener, reservar.
-2 cucharadas de mostaza dijon Cortar el trozo de carne en 8 pedazos del mismo tamaro, sazonar
-Sal y pimienta cada trozo de carne con sal y pimienta, ahumar a 400°F hasta

. gue estén sellados

-4 cucharadas de aceite
-2 yemas de huevo batidas Calentar el aceite en un sartén y sellar todos los trozos de carne
por todos los lados de la carne, retirar del fuego y dejar reposar

-Plastico film ,
por lo menos por 20 minutos.

Cortar un cuadro de film al doble de tamafo de cada trozo de

carne, colocar rodajas de prosciuto a modo de tapar el film, poner
Informacidn nutricional la pasta de champinones por encimay poner un trozo de carne
ya sellado, envolver con el film y apretar envolviendo las 2 puntas,

Tamafio de porcién: 100 grs. repetlr con cada trozo de carne, dejar en el congelador por 20
mMinutos.
KCAL 2476 keal Estirar la masa del tamano suficiente para envolver cada trozo de
Proteina 1169 carne completo, quitar el film a la carne y colocar la carne al
centro de la masa, cerrar la masa a modo que quede bien envuel-
Crasa 1669 . -
ta la carney pintar con las yemas de huevo, repetir con cada trozo
Carbohidratos 128 g de carne.
Fibra 139 ) .
Cocinarlos por 20 minutos en el ahumador a 400°F o hasta que la
GCrasa Saturada 859 masa esté dorada.
Colesterol 70.3 mg
Sodio 208.8 mg

Nutri Tip:

Acompanalo con 1taza de chiles pimientos de
colores variados en tiras a la parrilla.
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Hamburguesa de

Coulotte ahumado

Ingredientes: Preparacién:

Mezclar la carne molida con la sal, pimienta, comino, mezclar
bien y formar las tortas.

-2 libras de Coulotte molido

-1 cucharada de sal fina

- cdta de pimienta Precalentar una parrilla colocar 4 a 6 chunks de madera hume-
dos sobre las brasas y poner las tortas sobre el fuego directo,

-1 cdta de comino molido P . .
sacar cuando estén bien cocidas.

Para la hamburguesa: Sumergir la papa rallada dentro de agua fria y escurrir 2 veces,

) drenarlas muy bien y secarlas con papel toalla, sazonarla con sal,
-8 rodajas de pan pretzel pimienta y freir dentro del aceite bien caliente hasta que estén
-12 rodajas de tocino dorados los hashbrowns.

-1taza de queso cheddar cortado ) ) )
Dorar las rodajas de tocino sobre una plancha en la parrilla.

en trozos para derretir

-3 papas ralladas Colocar los panes, untarlos con BBQ y colocar el hashbrown, la
1t de BB torta de coulotte ahumada, queso cheddar fundido, cerrar la
- taza de BBQ hamburguesa.
-2 tazas de aceite
Informacidén nutricional
Tamanho de porcion: 100 grs.
KCAL 3476 kcal
Proteina 1279
\'J Nutri Tip: Grasa 27349
- ) Carbohidratos 1769
Acompanala con 1taza ensalada de repollo, zanahoria ]
y cebolla en tiras con dip de yogurt natural y cilantro. Fibra 139
Grasa Saturada 89
Colesterol 321 mg
Sodio 667.7 mg




............ {//:'y/o\é@;/ e/)(/avﬂ/o\f/
on'Tri Tip ahumado




nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Frijoles Texanos con

Tri Tip ahumado

Ingredientes: Preparacién:

Combinar todos los ingredientes para el rub en un tazon, sazonar
bien el tritip con la mezcla, de modo que quede una capa
cubriendo la carne por todos lados.

-2-3 libras de Tritip entero

Para el rub:
-4 cucharadas de sal fina Encender el ahumador a 250°F. Colocar el tritip y ahumar
durante 6-8 horas hasta que se alcance una temperatura interna

-4 cucharadas de azlUcar morena de 205°F.

-2 cucharadas de paprika

-1 cucharada de pimienta negra Sacar del ahumador, dejar reposar por 30 minutos en un
. , recipiente tapado, desmenuzar la carne y reservar.

-1 cucharadita de semilla de P P ’ Y

cilantro En una olla freir la cebolla con el ajo, cuando estén dorados

-2 cucharadas de tomillo seco agregar la salsa de tomate, el azlcar, la barbacoa, mostaza, salsa

inglesa, chile, mezclar bien y cuando comience a hervir agregar

. ] ] los frijoles, la carne desmenuzada y dejar que vuelva a hervir.

-1lb de frijoles rojos cocidos y

escurridos

-11b de frijoles blancos cocidos y

escurridos
-2 dientes de ajo picados Informacién nutricional
-1 taza de cebolla finamente

picada Tamano de porcion: 100 grs.

-11% tazas de salsa de tomate KCAL 1682 keal
dulce (ketchup) Proteina 1.4 g

-4 taza de azUcar morena

-1/ taza de salsa barbacoa Grasa 619

-2 cucharadas de mostaza Carbohidratos 1799

-2 cucharadas de salsa inglesa Fibra 229
Worcestershire Grasa Saturada 29

-3 cucharaditas de chile en polvo Colesterol 209mg
-2 cdas aceite Sodio 1280 mg

Nutri Tip:

Acompanalos con 1taza de aguacate en trozos con
limon y queso parmesano.
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y peras con Brisket

Ingredientes: Preparacién:

-3 libras de Brisket Flat

-4 tazas de hojas de arugula

-2 peras cortadas en rodajas
delgadas

-4 onzas de queso gorgonzola
cortado en trozos

-2 tazas de semillas de marafnon
caramelizadas

-4 cucharadas de jalea de

naranja

Para el rub:

-4 cucharadas de sal fina

-4 cucharadas de azucar morena
-2 cucharadas de paprika

-1 cucharada de pimienta negra
-1 cucharadita de comino molido
-2 cucharadas de especias secas

mixtas

Tamanho de porcion: 100 grs.
L KCAL 216.3 kcal
\.J Nutri Tip: Proteina 1494
Acompafalo con 1taza de papas en tiras horneadas, Grasa 1229
sazonadas con paprika y aceite de oliva. Carbohidratos 1269
Fibra 139
Grasa Saturada 279
Colesterol 30.5mg
Sodio 174 mg

Untar las rodajas de pera con la jalea de naranja y ahumar a 350°F
hasta que se caramelice la jalea, reservar.

Combinar todos los ingredientes para el rub en un tazén, sazonar
bien el brisket con la mezcla, de modo que quede una capa
cubriendo la carne por todos lados.

Encender el ahumador a 250°F. Colocar el brisket y ahumar
durante 4-6 horas hasta que se alcance una temperatura interna
de 165°F.

Envolver el brisket con 2 capas de papel aluminio.

Regresar al ahumador para continuar cocinando a 250°F hasta
gue la carne alcance una temperatura interna de 205°F, lo que
puede tomar otras 4-6 horas.

Sacar del ahumador, dejar reposar por 30 minutos en un
recipiente tapado sin sacar del papel aluminio, cortar en rodajas

en contra de las fibras de la carne, muy delgadas.

Colocar en una ensaladera la ardgula, las rodajas de brisket por
encima junto con las nueces, las perasy el queso.

Informacion nutricional




con Flank steak,
envuelto en tocino
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Smoked meatloaf con () &

Flank steak, envuelto
en tocino

Ingredientes: Preparacién:

-2 libras de Flank Steak molido
-1libra de tocino

-1 cebolla pequena cortada en
cubitos

-1 pimiento verde pequeno
cortado en cubitos

-3 taza de pan rallado

-2 huevos

-1/2 taza de salsa barbacoa

-1 cucharadita de sal

-1 cucharadita de pimienta negra
molida

-Papel aluminio grueso

Nutri Tip:

Acompanalo con ¥z taza de puré de papa y 1taza
de ensalada de aguacate con queso panela o fresco

en trozos.

Agregar la cebolla picada, el pimiento verde, la carne molida a un
tazén grande, la salsa bbq, los huevos batidos, el pan rallado, la
sal, la pimienta en un bol y mezclar bien.

Sobre una hoja de papel aluminio entrelazar las rodajas de tocino
a modo que quede como un tejido, rociar un poco de salsa
barbacoa sobre el tejido de tocino, envolver el pastel de carne con
el tejido de tocino.

Rociar un poco mas de salsa sobre |la parte superior del pastel de
carne.

Precalientar el ahumador a 275°F, cocinar por 2.5 horas o hasta
que la temperatura interna sea de 135 grados. Luego retirar el
papel aluminio y rociar el exterior del pastel de carne con el resto
de la salsa.

Continuar cocinando durante aproximadamente 1 hora mas o

hasta que la temperatura interna sea de 163°F, retirar del
ahumador y dejar reposar durante 15 minutos.

Informacion nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 250.3 kcal
Proteina 23849
Crasa 147 g
Carbohidratos 4g
Fibra 03g
Grasa Saturada 529
Colesterol 921 mg
Sodio 7689 mg
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Soufflé de batata relleno ) &
de Striploin y topping
de malvaviscos

Ingredientes: Preparacion:

Poner las batatas a hervir con sal, canela y anis estrellado.

Para la masa:

-2 libras de Batata

-4 tiras peqguenas de canela
entera

-Canela en Polvo al gusto
-Anis estrellado al gusto

Una vez hervida machacarla (tipo puré) con leche de cocoy
azucar al gusto.

Salpimentar la carne y ponerla a dorar de ambos lados.

-1lata de leche de coco Incorporar agua de la batata, un chorrito de leche de coco y
-AzUcar morena azUcar hasta esperar que se seque. Colocar la batata

-Sal hervida, una capa de carne lonjeada fina y nuevamente otra
-Malvaviscos capa de batata. Al finalizar colocar los malvaviscos y entrar

en el horno hasta que se dore el malvavisco.
Relleno:

-1lib. Striploin ” ..
-Saly pimienta Informacioén nutricional

-Aceite
Tamano de porcion: 100 grs.

KCAL 151.2kcal
Proteina 6.79
Crasa 6.39
Carbohidratos 1869
Fibra 259
Grasa Saturada 479
Colesterol 126 mg
Sodio 1455 mg

Nutri Tip:

Acompanalo con tu bebida natural preferida.
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Brisket Delight

Ingredientes: Preparacién:

Ingredientes para la masa: Mezclar todos los ingredientes de la masa y batir a mano
suavemente; una vez batido colocarlo en una bandeja de
hornear y colocarlo en nuestro horno, previamente
calentado a 350 grados por 15 minutos.

-1 huevo
-60 gramos de AzUcar blanca
-1.5 onz de Harina Blanca

-1 pizca de Sal kosher . .
Una vez seco, lo sacamos y dejamos reposar por 10 minutos

. fuera del horno.
Ingredientes para el relleno:

-3 onz. Crema de avellanas Cortamos en rueditas.
-5 onz. De Sirope de Maple
-3 onz. De Brisket Para el relleno, debemos salpimentar el brisket y ponerlo a

dorar en un sartén, una vez dorado le agregaremos el sirope
de maple para gue tome tonos dulces.

Para finalizar, montaremos el postre de la siguiente manera:
Informacidon nutricional una capa de masa, una capa de crema de avellanasy una
capa de brisket; tapamos con otra capa de masa.

Tamano de porcién: 100 grs.
KCAL 276.7 kcal
Proteina 719
Grasa 749
Carbohidratos 5039
Fibra 089
Grasa Saturada 269
Colesterol 63.8 Mg
Sodio 4401 mg

Nutri Tip:

Acompanalo con 1taza de té natural a tu eleccion.
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Coulotte montado en

pancake

Ingredientes:

Ingredientes para la masa

-1.5 tazas de harina todo uso

-3 cucharadas de azucar glass

-2 cucharaditas de polvo de hornear
-1/2 cucharadita de sal Kosher
-11/4 taza de leche

-4 cucharadas de mantequilla sin
sal, derretida y enfriada

-1/2 cucharadita de extracto de
vainilla

-1yema de huevo grande

-3 claras de huevo

-1/4 de cucharadita de cremor
tartaro

-Aceite en Aerosol antiadherente

Ingredientes para el glaseado
-3 tazas de leche entera

-1/2 taza de azUcar

-1vaina de vainilla, cortada por la
mitad a lo largo y las semillas
raspadas

-Pizca de sal gruesa

-2 cucharadas de matcha

-6 yemas de huevo grandes

-6 cucharadas de maicena

-3 cucharadas de mantequilla sin sal
-11/2 tazas de crema espesa

Ingredientes para el coulotte:
-16 onzas de coulotte
-Sal y pimienta

Preparacion:

Instrucciones para la masa:

Batir la harina, el azucar, el polvo de horneary la sal en un
tazén grande. Batir la leche, la mantequiilla, la vainilla y la
yema de huevo hasta combinar.

Batir las claras de huevo y el cremor en otro tazén en una
batidora a velocidad media-alta hasta formar picos rigidos.
Revolver la mezcla de leche con la mezcla de harina hasta que
esté combinada (esta bien si le quedan grumos).

Agregar un tercio de las claras de huevo batidas a la mezclay
luego agregar suavemente las claras de huevo restantes hasta
combinar cuidando no mezclar demasiado.

Rocie ligeramente el interior de los moldes a utilizar con el
aceite en aerosol.

También debemos cubrir con aceite una sartén, y calentar a
fuego medio- bajo.

Colocar los moldes en la sartén y llenar a la mitad, cocinamos
hasta que la masa suba al borde del molde y voltear; cocinar
esta parte hasta que esté dorada. Comerlos antes de que se
desinflen.

Instrucciones para el glaseado

En una cacerola mediana, combine la leche, 1/4 taza de
azucar, la vainilla y las semillas, y la sal. Cocine a fuego medio
hasta que la mezcla hierva a fuego lento. Agrega matcha; batir
para combinar.

En un tazon mediano, mezcle las yemas de huevo, la maicena
y el 1/4 taza de azUcar restante. Batiendo constantemente,
vierta lentamente alrededor de 1/2 taza de la mezcla de leche
caliente en la mezcla de yema de huevo. ContinUe agregando
la mezcla de leche, 1/2 taza a la vez, hasta que se incorpore.
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Coulotte montado en

pancake

Vierta la mezcla nuevamente en una cacerola y cocine a fuego medio, batiendo constantemente,
hasta que espese y hierva. Deje hervir, sin dejar de batir, 2 minutos.

Retirar del fuego y colar a través de un colador fino en un bol. Agregue la mantequilla y revuelva
hasta que la mantequilla se derrita y la mezcla se enfrie, aproximadamente 5 minutos.

Cubrir con film transparente, presionandolo directamente sobre la superficie de la crema
pastelera para evitar que se forme piel. Refrigere hasta que esté frio, al menos 2 horas y hasta 2
dias.

Justo antes de usar, revuelva la crema pastelera con una espatula flexible hasta que quede suave.
Batir la crema espesa hasta obtener picos suaves y mezclar con la crema pastelera.

Instrucciones para el coulotte:
Lonjear nuestro corte y salpimentar. Lo ponemos a la parrilla hasta el termino deseado.
Después de cocer nuestro corte, la cortamos lo mas pequena posible.

Montaje del postre:
Colocamos nuestros pancake, lo bafnamos con nuestro glaseado y le colocamos el coulotte
encima.

Informacién nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 312.9 kcal
Proteina 1949
Grasa 1269
Carbohidratos 31.89
Fibra 119
Crasa Saturada 6.29
Colesterol 1051 mg

Sodio 2657 mg
NJ Nutri Tip:

Acompanalos con 1taza licuado/smoothie de
banano con leche descremada.
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Tenderloin encurtido

montado en waffle

Ingredientes: Preparacién:

Instrucciones para los waffles:

Combinar la harina, azdcar y el polvo de hornear. En otro
recipiente batir las yemas.

Agregar la leche, mantequilla y vainilla, mezclar bien.
Agregar los ingredientes secos hasta combinar.

Para los waffles:

-2 tazas de harina para todo uso
-3/4 taza de azUcar

-31/2 cucharaditas de polvo de
hornear

-2 huevos grandes, separados Batir las claras de huevo a punto de nieve; doblar en la

-11/2 tazas de leche entera masa. Hornear en una plancha para wafles hasta que estén

-1taza de mantequilla derretida doradas.

-1 cucharadita de extracto de

vainilla Instrucciones para el glaseado y tenderloin:

-Sirope de Maple Rebanar el tenderloin, secarlo bien y colocarlos dentro de
un recipiente con tapa con las especies de su gusto. Llenar

Para el glaseado y tenderloin: el recipiente a la mitad con aceite de olivay completarlo

3 lib. De Tenderloin con el vinagre. Dejar reposar la carne bien tapada hasta el

-40 onz. de mermelada de dia siguiente.

pimenton

Para el montaje del postre, pondremos un wafle bafado de
nuestra mermelada de pimentdn y colocar dos rebanadas
de nuestro Tenderloin encima.

Informacion nutricional

-Especias al gusto
-Aceite de oliva
-Vinagre de Cidra de Manzana

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 250.7kcal
Proteina 12849
GCrasa 739
Carbohidratos 339g
Fibra 08g
\IJ Nutri Tip: Grasa Saturada 419
. B Colesterol 554 mg
Acompanalo con 1taza de coctel de 3 frutas a tu eleccion. <odio 906 Mg




sin hornear con
topping de Sirloin




Cheesecake sin hornear ) %/
con topping de Sirloin

Ingredientes: Preparacién:

Instrucciones cheesecake:

Mezclar la mantequilla y las galletas hasta que parezca
arena humeda.

Empezar rellenando nuestros recipientes con esta mezcla
de base.

Batir la crema espesa hasta hacer picos, dejar de lado. Batir
queso, azucar, la crema agria, el jugo de limoén y la vainilla
hasta que quede suave y cremaoso.

Para el cheesecake:

-30 gramos de mantequilla sin
sal derretida

-100 gramos de migas de
galletas Graham

-240 ml crema batida espesa fria
-224 gramos de queso crema
ablandado a temperatura

-65 gramos de azucar granulada Doblar la crema batida en el relleno hasta combinar.

-30 gramos de crema agria a Colocar esta mezcla encima de la base puesta en el

temperatura recipiente.

-1 cucharadita de jugo de limén

-1/2 cucharadita de extracto puro Instrucciones para el topping:

de vainilla Aplicamos el rub a la carne, la doramos a la parrilla al térmi-
no deseado.

Para el topping: Cortamos en trocitos.

-24 onz de mermelada de fresa
-8 onz de Sirloin

-Rub granulado (orégano, sal
marina, pimienta, ajo y cebolla)

Montaje: Ya teniendo el recipiente con la base de galletasy
la mezcla de crema agregaremos nuestra mermelada de
fresasy por ultimo agregar nuestros trocitos de carne.

Informacion nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 314 kcal
Proteina 579
Grasa 1499
Carbohidratos 4059
Fibra 074
\IJ Nutri Tip: Grasa Saturada 569
. : Colesterol 34.8 mg
Acompanalo con 1taza de licuado de 2 frutas a tu )
eleccién con agua pura y/o hielo. Sodio 1246 mg




de Chuck en Martini
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Albéndigas de Chuck w Y
en Martini

Ingredientes: Preparacién:

Instrucciones paras las albéndigas y glaseado:

Mezcle todos los ingredientes. Dejarlo reposar a 5 6 10
mMinutos.

Luego hacer sus bolitas de 1 onz de peso aproximadamente.
Ir calentando el aceite para colocar las bolitas hasta que
estén doradas.

Para las albéndigas:

-6 onz. De Chuck molido
americano

-1 cucharada de Salsa Tamari
-2 dientes de ajo picado

-1 cucharadita de Sal Marina

-1 cucharadita de Pimienta Una vez estén fritas, glasearlas con la mermeladay

molida colocarlas en grupitos de 3 por palillos.

-1 cucharadita de Orégano

-1 ramita picada de Cilantro Instrucciones para el Martini:

-1 huevo Llenar una coctelera con hielo a la mitad. Verter todos los

-1 cucharada de cebolla ingredientes y agitar vigorosamente por 7 segundos. Verter
granulada el trago en una copa de Martiniy servir con el palillo de las
-1 cucharada de harina de albondigas.

almendras

-1/2 taza de Aceite de Maiz
Glaseado:
-4 cucharadas de mermelada de

pina

Para el Martini:

-4 onz. De Vodka i D
-3 onz. De jugo fresco de pifa Informacion nutricional

1 pie ca s Marina o i Tamafio de porcion: 100 grs

-Hielo KCAL 312keal
Proteina 769
Grasa 2289
Carbohidratos 1219
Fibra 0.79
Grasa Saturada 459
Colesterol 529 mg
Sodio 389.6 mg
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Brisket Bloody Mary

Ingredientes: Preparacion:

Para el Brisket: Ahumar el brisket completo y cortar en slices de 3 onzas.

-3 onz. Brisket

-1 ramita de Apio

-1 pizca de Sal marina
-1tomate Cherry

-1 Aceituna

-1Jalapeno o Aji gustoso
-1 Rebanada de Limon

Para un trago solo utilizaremos un slice.

Anadir todos los ingredientes en una coctelera llena de
hielo y remover por 10 segundos.

Decorar con los ingredientes del brisket y acompanar el
trago con la salsa BBQ.

Para el Bloody Mary:
-2 onz. Vodka
-4 onz.Jugo de Tomate

-Tcucharada de Salsa BBQ Informacién nutricional
-1 cucharadita de Salsa

Worcestershire Tamaro de porcién: 100 grs.

-Jugo de 1/2 limon

-1/2 cucharadita de Salsa Picante KCAL 76.3 keal

-1/2 Cucharadita de sal Proteina 479
Crasa 199
Carbohidratos 439
Fibra 06bg
Grasa Saturada 05g
Colesterol 10.1 mg
Sodio 470.4 mg
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Mojito con pincho de

Coulotte

Ingredientes: Preparacién:

Para el coulotte:
-40z de coulotte
-Pizca de Sal
-Pizca de Pimienta

Para el Mgjito:

-20 hojas de Hierbabuena o en su
defecto Menta.

-1limon rebanado en 4 rodajas.
-2 cucharadas de azucar blanca o
al gusto.

-1taza de cubitos de hielo.

-2 onzas fluidas de Ron Blanco
-14 taza de club soda.
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Instrucciones para el coulotte:
Rebanar el coulotte finamente y larga horizontal en 4 oz.

Sazonary llevar a la parrilla, plancha o sartén hasta dorarlo o
el término de su gusto.
Una vez lista la carne introducir en un pincho de bamboo.

Instrucciones para el trago:

Machacar la hierbabuenay el limdén en un vaso. Agregar dos
rodajas mas de limon y azucar.

Llenar el vaso con hielo, incorporar el ron y llenar el vaso con
agua carbonatada. Revolver todo y si desea puede agregar
mas azucar. Adornar con el limdn restante y el pincho de
picana.

Informacion nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 68.9kcal
Proteina 379
Crasa 139
Carbohidratos 749
Fibra 1.8 9
Grasa Saturada 059
Colesterol 8.4 mg
Sodio 159.3 mg
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Spritz Short Ribs

Ingredientes: Preparacion:

Ingredientes para el trago: Ahumar la pieza de Short Ribs, sazonado con Sal y pimienta.

-1onz. De Ron de cana de azucar
-0.5 onz. Licor de Avellanas

-1.5 onz. Cerveza Negra

-2 chorritos de Amargo de
Angustura

-0.50onz. De Jugo de limodn

-1 cucharada de Azucar morena
-Hielo

Combinar todos los ingredientes del trago en una coctelera,
y remover por 10 segundos . Colocar en la copa y decorar
con la pieza de Short Rib.

Ingredientes para el Short Ribs:

-1 pieza con hueso de 16 onz. de
“Short Ribs Informacién nutricional

Tamano de porcion: 100 grs.
KCAL 401.7 kcal
Proteina 1729
Crasa 2179
Carbohidratos 579
Fibra 029
Grasa Saturada 14 g
Colesterol 73.2 Mg
Sodio 240.2 mg
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Inside Skirt en
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Piha Colada

Ingredientes: Preparacion:

Salpimentar el Inside Skirt y dorarlo. Colocarlo en pinchos.

Para el trago:

-1.5 onzas Leche de Coco

-1.5 onzas de Ron Dorada

-2 onzas de Jugo de Pifa

-2 cucharas de Jaraba de azucar
(2 partes de azucar por 1 parte de
agua)

-Jugo de 1/2 limén

-1 pifa Cortada

-Hielo

Para el Inside Skirt: . ..
-4 onz. De Inside Skirt Informacion nutricional

Para el trago se debe licuar todos los ingredientes y al
finalizar colocarlos dentro de la pifa cortada y decorar con
el Inside Skirt.

-Saly pimienta
Tamano de porcion: 100 grs.

KCAL 71.6 kcal
Proteina 1.8 g
Crasa 11g
Carbohidratos 1399
Fibra 139
Grasa Saturada 06g
Colesterol 29 mg
Sodio 547 mg




Tips para el
manejo de

carnes

congeladas

Los altos estandares de calidad
de los productos de U.S. Meat
comienzan desde el nacimiento
de los animales hasta que la
carne llega a tu mesa. Cada etapa
del proceso pasa por una rigurosa
inspeccion que garantiza la
inocuidad del producto, esto
significa que existe la total
seguridad de que el producto no
represente ningun riesgo para la
salud de los consumidores.

Para lograr que la carne conserve
todos sus atributos, desde el
iNiCio, pasa por un proceso de
congelamiento inmediato de
unos -40 °C, luego de esto, se
mantiene a una temperatura de
-18 °C hasta su entrega en el
punto final. Este proceso de
mantenerla congelada se
denomina cadena de frioy
permite que la calidad perdure
hasta tu mesa.

Si realmente quieres disfrutar de
ese nivel de calidad en tu hogary
ademas conservar el sabor y
beneficios nutricionales de la
carne, debes seguir la cadena de
frio, para ello, te compartimos
algunas sugerencias.

Cuando hagas tus compras en el
supermercado, procura que la
carne sea lo ultimo que
selecciones. Asi logrards que se
conserve congelada hasta tu
hogar.

Revisa tu producto y asegurate
que no ha comenzado a
descongelarse ni tuvo una
descongelacion previa. No debe
mostrar liquidos en el interior del
empaque.

Supervisa que el paquete se
encuentra integro, sin
rasgaduras ni orificios.

Cuando llegues a tu casa, que la
carne sea lo primero que
guardes en el refrigerador.

De manera inmediata, piensa
qué carne utilizaras al dia
siguiente. Cuando hayas
decidido, guarda el paquete en el
refrigerador, el resto de las
carnes guardalas en el
congelador.

Para descongelar la carne,
trasladala del congelador al
refrigerador y dale un tiempo
aproximado de 6 a 7 horas por
kilogramo. Esto permitira que se
realice un desjugue normal y se
conserven sus cualidades.

iEscanea el cédigo QR
para conocer mas!

El manejo adecuado de la carne
en tu hogar requiere la
planificacién de tus comidas,
pues de esta forma podrdas
descongelar la carne de manera
lenta. Esto permitira que pierda la
menor cantidad de jugos. La
carne debe descongelarse por
completo antes de ser cocinada.
Recuerda que lo mas importante
sera conservar su jugosidad,
sabor, textura, sus valores
nutricionales y su mas alta
calidad.

Los altos estandares
de calidad de los
productos de
U.S. Meat
comienzan desde el
nacimiento de los
animales hasta que
la carne llega a tu
mesa.
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