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* Busque usted los siguientes indices de calidad
cuando compre filetes de caballa: carne que es
firme la que no separa, carne que tiene olor de
una brisa marinafresca sin descol oramiento.

* Ponga la caballa espafiola en la seccion més
friadel refrigerador (suele ser laseccion mésbaja
0 en la seccién designada para la carne) a 32°F
por hasta dos dias.

* Congelela caballaespariola, envuélvalabien a
fin de prevenir quemaduras mientras estar en el
congelador, escribalafechaen el paquetey con-
serve a 0° F por hasta seis meses. Descongele
en €l refrigerador o bajo agua corriente fria.

* Adobe la caballa espafiola en su alifio italiano
favorito. Siempre adobe el pescado en el
refrigerador. Tire el adobo usado puesto que
contiene jugos de pescado crudos.

* Lacaballaespafiolaes bien cocinadacuando la
carne empiece a desmenuzar facilmente con un
tenedor, y pierde su apariencia cruda o
translicida. Todo pescado debe ser cocinado
bien.
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* Por reglageneral, cocine el pescado 10 minutos
por pulgada de espesura a la parte méas espesa
del filete de 400° - 450° F. Si el pescado es
cocinado en pergamino, papel de aluminio, o
salsa, agregue 5 minutos al tiempo total de
coccion.

» Cuando usted esté comprando comestibles,
haga que el marisco sea la Ultima cosa que
compre y pongalo a enfriar. Pidale a su
especialista de marisco a meterlo aenfriar afin
de llevarlo a casa. Quitelo del hielo antes de
refrigerarlo.

* Guarde separados los mariscos crudos y
cocinados a fin de prevenir la contaminacion
cruzada bacterial. Tras tocar mariscos crudos,
lave bien los cuchillos, planchas o superficies
paracortar esponjas, y |aveselas manos con agua
caliente jabonosa.

Oficina de Mariscos y
Marketing de Acuicultura
2051 E. Dirac Drive
Tallahassee, FL 32310 - 850/488-0163
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> librasdefiletesdecaballa SEETTLE

1/3 taza de mantequilla
derretida

1 dientedeajo picado

1/2 cucharadita de unamezcla de hierbas

finas

11/2 tazasdepapasfritaspicadas

1 cucharas grandes de queso par mesano
paprika

Arregle los filetes en un plato de microondas
seguro poco profundo. Mezcle la mantequilla,
g0, y filetes de hierbas; cepille sobre losfiletes.
Espolvoree 1/2 de |as papas fritas picadas sobre
losfiletes. Daoble losfiletesy repita el proceso
usando lamantequillasazonaday las papasfritas
gue quedan. Espolvoree con queso parmesanoy
paprika. Cocine con microondas afuego alto de
8 al10minutoso hastaque el pescado desmenuce
facilmente cuando |o pruebe con un tenedor. Da:
6 servicios

Cada servicio lleva 378 calorias, 216 calorias de grasa,
24gdegrasatotal, 11g de grasa saturada, 143mg de
colesterol, 8g total de hidratos de carbono, 33g de
proteinas.

2 librasdefiletes de caballa esparfiola de
laFlorida

2 cucharasgrandesdejugo delimon de
laFlorida

1/2 taza de queso parmesano rallado
/4  tazademantequillaablandada

3 cucharas grandes de mayonesa
3 cucharas grandes de cebolletas picadas
delaFlorida

14 cucharaditadesal
1/8 cucharadita de salsa de pimiento
picante

Meta los filetes en una sola capa sobre una olla
para asar bien aceitada. Cepille los filetes con
jugo de limon, cubray adobe en el refrigerador
por 10 minutos. Mezcle los ingredientes que
quedan y péngalos aparte. Ase los filetes a eso
de 4 pulgadas de la fuente del fuego de 6 a 8
minutos o hasta que el pescado desmenuce
facilmente. Quitedel fuegoy unteconlamezcla
de queso. Asede 2 a3 minutos més o hastaque
el pescado seaun poco dorado. Da: 6 servicios.

Cada serviciolleva 360 calorias,

2 librasdefiletes de caballa espariola dela
Florida

1 cucharaditade sal

1/8 cucharadita de pimienta

14  tazademargarinaderretida

2 cucharasgrandesdejugo delima
cucharadita de cebollaralladadela
Florida

1/8 cucharadita de paprika

Espolvoree los filetes con sal y pimienta. Meta
en una sola capa sobre una fuente para el horno
bien aceitada. Mezclelamargarina, jugo delima,
cebolla, y paprika. Cubralosfiletesconlasalsa.
Cueza a horno a 350°F de 10 a 15 minutos o
hasta que el pescado desmenuce fécilmente con
un tenedor. Da: 6 servicios.

Cada servicio lleva 240 calorias, 110 calorias de grasa,
12g degrasatotal, 3g de grasa saturada, 115mg de
colesterol, Og total de hidratos de carbono, 31g de
proteinas.

210 caloriasde grasa, 23g de grasa
total, 7g de grasa saturada, 125mg
decolesterol, 1g total de hidratos
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de carbono, 34g de proteinas.
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