cinch

inch loss plan

RECIPE

Pavo al Horno

INGREDIENTES:

12 lbs
2

2

3

3 Cuch
2 Cuch
2 Cuch

1 Taza

Pavo, sin visceras, lavado muy bien por dentro y fuera.

Ramitas de Tomillo

Ramitas de Orégano

Ramitas de Perejil fresco

Aceite de oliva

Vino blanco seco

Paprika

Pequefias naranjas, peladas y cortadas en trozos.
Cebollas, cortadas en trozos

Caldo de pollo, sin grasa y bajo en sodio.
Pimienta fresca al gusto

PREPARACION:

Precaliente el horno a 325°F. Con los dedos levante la piel de la pechuga del pavo e introduzca el tomillo, oré-
gano y perejil. Mezcle el aceite, el vino, paprika y la pimienta. Frote la superficie del pavo con esta mezcla. Co-
logue los trozos de naranja y cebolla dentro del pavo.

Cologue el pavo en un recipiente, con la pechuga hacia abajo. Vierta el caldo de pollo en el fondo de la pavera.
Tape suavemente con aluminio. Hornee de 45-50 minutos por cada kilo bafiando periddicamente con el caldo
el pavo. A la mitad del tiempo, voltee el pavo dejando la pechuga hacia arriba. Durante los ultimos 45 minutos
de coccidn, quite el aluminio. Deje horneando hasta que las piernas se muevan facilmente y los jugos que escu-
rran sean claros. Deje reposar 20 minutos para ayudar a que los jugos se fijen y facilitar hundirle el tenedor.

Porciones: 8
Porciéon = 5 oz de Pavo

Informacién Nutrimental por Porcion:
203 calorias, 9g carbohidratos, 28g proteinas, 6g grasa,
80 mg sodio, 172 mg colesterol, 2g fibra
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