¢{QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Pavo Asado Muy Jugoso y Sabroso

Porciones: 4

Ingredientes

1/2 taza de mantequilla fria
1 pavo entero (12 libras), con el cuello y las menudencias removidas
1 cucharada de aceite vegetal
2 manzanas tipo Granny Smith, sin corazén, peladas y cortadas en
8 cuias cada una
1 cebolla grande, cortada en 8 cuiias
1/2 cabeza de ajo entero, separada en dientes y pelada
1 libra de apio, cortado en tiras de 2 pulgadas
1 cucharada de sazonador para aves de corral

Preparacion

1. Precaliente el horno a 325 grados F (165 grados C).

2. Corte la mantequilla en trozos de 1 cucharada, luego corte en cuatro los mismos y refrigere la mantequilla hasta que se vaya a utilizar.

3. Use sus dedos para aflojar la piel sobre la pechuga y los muslos del pavo. Corte un agujero en la piel del pavo entre la cola y el cuerpo (para
fijar las piernas); corte un agujero en cada lado del pavo debajo de cada ala (para fijar las alas). Frote toda la piel con aceite vegetal.

4. Mezcle las cufias de manzana y cebolla, los dientes de ajo y el apio en un tazén grande hasta que queden combinados; espolvoree el
condimento para aves sobre la mezcla de manzana y mezcle de nuevo para bafarla.

5. Rellene las cavidades del cuerpo y del cuello con la mezcla de manzana. Inserte cada punta del ala en el agujero bajo el ala para fijar las alas;
inserte las dos piernas en el agujero cerca de la cola para fijar las piernas.

6. Coloque el pavo sobre una rejilla y ponga en un molde para hornear. Inserte pedazos de mantequilla fria bajo la piel que ha sido suavizada,
distribuyendo la mantequilla lo mas uniformemente posible.

7. Ase el pavo en el horno precalentado por casi 3 1/2 horas hasta que un termémetro de carne de lectura instantdnea insertado en la parte
mas gruesa del muslo, sin tocar el hueso, indique los 160 grados F (70 grados C). Revise si ya estd cocinado después de 3 horas.

8. Retire el molde para hornear que contiene el pavo del horno y cubra con papel de aluminio, presionando ligeramente el aluminio
directamente sobre el ave.

9. Deje reposar el pavo durante 40 minutos antes de cortarlo.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutrientes Principal Cantidad Por Porcié % Val Diari
Total Calorias 360 MIPLATO
Grasa Total 159 239% |:| Granos

Grasa Saturada 79 35% .

Grasa Trans I:l Fruitas
Colesterol 165mg 55% |:| Vegetales
Sodio 560mg 23% .
Carbohidrato 8g 3% El Proteina

Fibra Dietética 29 8% [ ] Lacteos

Azlcares 59
Proteina 519

K. STATE This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the Kansas Depart- 1
E %' ment for Children and Families. USDA is an equal opportunity employer and provider. SNAP provides nutrition assistance to people with low
EXTENSIon jncome. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more call 1-800-221-5689.
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	Ingredients: 1/2 taza de mantequilla fría
1 pavo entero (12 libras), con el cuello y las menudencias removidas
1 cucharada de aceite vegetal 
2 manzanas tipo Granny Smith, sin corazón, peladas y cortadas en 
    8 cuñas cada una
1 cebolla grande, cortada en 8 cuñas
1/2 cabeza de ajo entero, separada en dientes y pelada
1 libra de apio, cortado en tiras de 2 pulgadas
1 cucharada de sazonador para aves de corral

	Directions: 1. Precaliente el horno a 325 grados F (165 grados C).
2. Corte la mantequilla en trozos de 1 cucharada, luego corte en cuatro los mismos y refrigere la mantequilla hasta que se vaya a utilizar.
3. Use sus dedos para aflojar la piel sobre la pechuga y los muslos del pavo. Corte un agujero en la piel del pavo entre la cola y el cuerpo (para fijar las piernas); corte un agujero en cada lado del pavo debajo de cada ala (para fijar las alas). Frote toda la piel con aceite vegetal.
4. Mezcle las cuñas de manzana y cebolla, los dientes de ajo y el apio en un tazón grande hasta que queden combinados; espolvoree el condimento para aves sobre la mezcla de manzana y mezcle de nuevo para bañarla. 
5. Rellene las cavidades del cuerpo y del cuello con la mezcla de manzana. Inserte cada punta del ala en el agujero bajo el ala para fijar las alas; inserte las dos piernas en el agujero cerca de la cola para fijar las piernas.
6. Coloque el pavo sobre una rejilla y ponga en un molde para hornear. Inserte pedazos de mantequilla fría bajo la piel que ha sido suavizada, distribuyendo la mantequilla lo más uniformemente posible.
7. Ase el pavo en el horno precalentado por casi 3 1/2 horas hasta que un termómetro de carne de lectura instantánea insertado en la parte más gruesa del muslo, sin tocar el hueso, indique los 160 grados F (70 grados C). Revise si ya está cocinado después de 3 horas.
8. Retire el molde para hornear que contiene el pavo del horno y cubra con papel de aluminio, presionando ligeramente el aluminio directamente sobre el ave.
9. Deje reposar el pavo durante 40 minutos antes de cortarlo.
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