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Una temporada de parrilladas dulces y seguras

¢Esta buscando algun alimento nuevo para agregar a la parrilla
este afio? iPruebe hacer sus frutas favoritas a la parrilla!
Segun las Pautas Alimentarias para Estadounidenses de 2020-
2025, mas del 80 % de la poblacion de los EE. UU. no

consume la cantidad e Q,%

recomendada de frutas. Hacer \
frutas a la parrilla puede ser una
excelente manera de incluir mas
frutas a sus comidas como un
bocadillo saludable, un
acompanamiento o un postre.
Desde duraznos y sandias hasta
manzanas Y pifias, ilas posibilidades son infinitas! La coccion a
la parrilla realza la dulzura natural de las frutas y potencia su
sabor. iQué delicia! Este verano, dele rienda suelta a su
creatividad y agregue alguin alimento nuevo a la parrilla.
Recuerde seguir los principios de FightBAC™ para evitar la
contaminacion cruzada y las enfermedades transmitidas a
través de los alimentos. Continte leyendo para obtener mas
informacion.

Limpiar: Lavese las manos con agua tibia y jabén durante al
menos 20 segundos. Lave las tablas de cortar, los platos, los
utensilios y las encimeras antes de comenzar la preparacion.
Lave las frutas con agua corriente potable, incluso si tienen
cascaras que no se comen. Con un cepillo para verduras
limpio, frote la cascara de las frutas que tengan una cascara
mas dura.

Separar: Siempre mantenga las frutas separadas de la carne
de res cruda, la carne de aves y los mariscos. Use bolsas de

S

supermercado Y tablas de cortar diferentes. Preste atencion a
los utensilios y, cuando haga frutas a la parrilla, no use las
mismas pinzas que utiliza para la carne de res cruda o la carne
de aves. No coloque nunca las frutas que hizo a la parrilla en
un plato que antes haya tenido carne de res cruda, carne de
aves 0 mariscos.

Cocinar: Las frutas a la parrilla no tienen una temperatura
interna minima y segura como la carne de res, la carne de
aves y los mariscos, pero las distintas frutas tienen diferentes
tiempos de coccién (o asado a la parrilla). Para lograr una
coccidn mas uniforme, corte las frutas en trozos mas pequefios
y asegurese de que la parrilla esté a una temperatura media o
baja para que las frutas no se quemen. Tenga cuidado: Debido
a su gran contenido de agua, muchas frutas pueden aumentar
bastante su temperatura al hacerlas a la parrilla. Déjelas
enfriar unos minutos antes de disfrutarlas.

Refrigerar: Luego de la comida, manipule las sobras con
cuidado para evitar enfermedades transmitidas a través de los
alimentos. Nunca deje reposar a temperatura ambiente las
frutas hechas a la parrilla durante mas de dos horas antes de
llevarlas al refrigerador o al congelador, ni mas de una hora si
hace 90 °F o mas. i{Le quedaron sobras? Divida las sobras en
recipientes poco profundos para que se enfrien mas rapido en
el refrigerador y constimalas en menos de tres o cuatro dias.
Recaliéntelas a 165 °F antes de consumirlas.
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Melocotones a la Parrilla — Porciones: 4
Cocinar las frutas a la parrilla resalta su dulzura y es una excelente forma de incluir mas frutas en sus comidas como algo
dulce. Puede asar pifias con camne de cerdo, brochetas de melon y bananas como bocadillos.

Ingredientes
1 cucharadita de aceite de oliva

2 melocotones medianos, descarozados y
cortados a la mitad

1 taza de yogur griego de vainilla descremado
cucharadas de almendras laminadas

Instrucciones

1. Encienda la parrilla. Unte de aceite de oliva los
melocotones y coléquelos en la parrilla, con el lado del
corte hacia abajo. Cocinelos en la parrilla durante
4 minutos.

2. Retire los melocotones y coldquelos en un plato para
servir. Cubra cada mitad con %2 de taza de yogury 1
cucharada de almendras. Nota. Si no cuenta con una
parrilla, puede hacerlo en una olla o una plancha.

Nutrientes por porcion: 140 calorias, 6 g de grasas totales, 1.5 g de grasas saturadas, 5 mg de colesterol, 25 mg de
sodio, 15 g de carbohidratos, 2 g de fibra, 13 g de azUcares totales, 0 g de azlcares agregados y
8 g de proteinas

Costo Total: $
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