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Todos Queremos Comer Helados

La temporada del verano esté casi por llegar. Sin duda, pronto vamos a
guerer saborear los dulces y refrescantes placeres de los helados. jEsta
edicion de Cenando con Diez Centavos se enfoca completamente en esta
delicia favorita de los Americanos!

¢Ha agitado o rodado alguna vez una lata — o ha usado una maquina

heladera — para preparar helados caseros? jAqui hay algunos consejos

para que su helado casero sea el mejor! Usted quiere que el producto terminado tenga
una textura suave y cremosa. La textura del helado depende del tamario, la formay la
colocacion de los cristales de hielo en la mezcla congelada. Los cristales grandes y
escamosos le dan una textura menos deseable y granosa. ¢{Como puede lograr la

A suavidad? jLea mas!

\Agltar Rodar y Batir Continuamente

\5/ Agitar o rodar la lata mientras la mezcla del helado se congela, o
batirla en una maquina heladera es importante porque agrega aire

a la mezcla. Esto suaviza el helado y aumenta su volumen final.
iUna vez que usted empiece a agitar, rodar o batir, no pare! Si para durante mucho
tiempo, se formaran cristales grandes de hielo en la parte mas fria de la mezcla. Esto
producira una textura granosa en ciertas partes del helado, pero el centro quizas no se
pueda congelar del todo. Agitar, rodar y batir también distribuye los sabores y eleva las
porciones descongeladas de la mezcla a la superficie.

&

Usando Sal & Hielo

Para ayudar a que se congele una mezcla de helado, el recipiente que contiene la mezcla
se rodea con hielo y sal. Si usted usa demasiada sal, la mezcla de helado se congelara
demasiado rapido y no se suavizara. Si usa muy poca sal, quizas el helado no se congele
del todo. A menos que la receta del helado indique otra cosa, use 1/2 taza de sal por cada
4 tazas de hielo granizado. La sal de mesa se puede sustituir por sal gruesa cuando se
usa el método de la lata. Si usa una maquina heladera, la sal gruesa funcionara mejor.

Ahora ya ha aprendido algunos principios basicos para hacer helados. jVoltee la pagina
para ver maneras importantes para mantener su helado en forma segura para poder
comerlo, y encuentre en la pagina tres una buena receta para preparar helados caseros!

Fuente: Adaptado de Bastin, S., y R. Allen. 4-H Dairy Foods Unit 2 Ice Cream [Alimentos Lacteos de 4-H Unidad 2
Helados], Servicio de Extension Cooperativa de la Universidad de Kentucky, en www.ca.uky.edu/agc/pubs/4ji/4ji02pc/
4ji02pc.pdf (Visto 4/1/05)
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Sea Inteligente al Comer Helado o
Cada dia, coma una variedad de frutas, verduras, alimentos

XYY,

ricos en calcio, granos enteros y proteinas magras. Conozca sus

limites de grasas y azUcares. Ya que el helado puede agregar

azUucar y grasa saturada a la dieta, saboréelo en cantidades

moderadas. Ya sea si come helado comprado en tiendas o una %
variedad casera, usted quiere un producto de buena calidad y &
seguro. jAl preparar o almacenar el helado, siga estos consejos

para cerciorarse que “el helado de sus suefios” no se vuelva una pesadilla al no ser un
alimento seguro!

La Seguridad Alimenticia y los Helados Caseros

Si usted escoge una receta de helado que requiera yemas de huevo o huevos enteros,
tenga mucho cuidado para evitar las bacterias de salmonela que pueden causar
enfermedades alimenticias. Caliente la mezcla del huevo a una temperatura de por lo
menos 160 grados Fahrenheit (pero no la hierva). El calor destruye estas bacterias
perjudiciales y hara que el helado sea seguro de comer. La congelacion no destruye las
bacterias que estan presentes en un huevo crudo. Otra opcidon es usar huevos
pasterizados en una receta de helado que requiera de huevos crudos. La pasteurizacion
comercial destruye las bacterias de salmonela, pero no cocina los huevos ni afecta su
color, sabor, valor nutricional ni otras propiedades. Busque las cajas de huevos
pasterizados en la seccion de los huevos o en la seccion de alimentos congelados de la
abarroteria. Las recetas de helado que no utilizan huevos, como la receta de la pagina 3,
son también elecciones seguras y deliciosas para preparar helados caseros.

Almacenamiento del Helado Casero

El helado casero no se puede almacenar tan bien como el helado comprado. Para obtener
mejores resultados, transfiera el helado casero sobrante en un contenedor hermético
plastico. Almacénelo en el congelador por una semana o menos. Si la textura del helado
almacenado es granosa, permita que el helado se suavice y después batalo antes de
servir. Esto suavizara la textura.

Almacenamiento del Helado Comprado en Tiendas

El helado comprado en tiendas se debe almacenar apropiadamente, o se volvera rasposo,
pastoso o viscoso. Si almacena una caja abierta de helado por menos de una semana,
cubra el area expuesta con papel de aluminio o envoltura plastica para alimentos para
evitar que se seque. Si lo va a almacenar por mas de una semana, transfiéralo a un
contenedor hermético. Congélelo hasta por dos meses.

Fuente: Adaptado de 4-H Dairy Foods Unit 2 Ice Cream [Alimentos Lacteos de 4-H Unidad 2 Helados], Servicio de
Extension Cooperativa de la Universidad de Kentucky, en www.ca.uky.edu/agc/pubs/4ji/4ji02pc/4ji02pc.pdf

Boletin desarrollado por: Erin Henry, R.D. Revisado por: Mary Meck Higgins, Ph.D., R.D., L.D.,
CDE, Especialista en Nutricion Humana del Servicio de Extension e Investigacion de K-STATE y
Profesora Adjunta, Departamento de Nutricibn Humana. El contenido de esta publicaciéon se
puede reproducir para propoésitos educativos. Todos los otros derechos estan reservados. Para
mas informacion acerca de cémo comer sano, comuniquese con su oficina local de extension.
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Rincon del Cocinero de
Cenando con Diez Centavos

Helado Casero de Vainilla Bajo en Grasa

(Rinde 6 porciones, de 1/2 taza cada una)

Ingredientes: Equipo:

4 a 10 tazas de cubitos de hielo Lata de café, vacia y limpia

2 dos tazas de leche de 13 0 16 onzas

2 cucharadas de leche en polvo Lata de café, vacia y limpia
sin grasa de 3 libras

1/2 taza de azucar Dos tapas apropiadas para

1/2 cucharadita de vainilla las latas

1 1/2 tazas de sal de mesa Cinta plastica adhesiva

Instrucciones:

1. Prepare los cubitos de hielo.

2. Combine la leche, la leche en polvo, el azucar y la vainilla juntos en la lata de café mas
pequefa (o en la lata para congelar de una maquina heladera eléctrica o manual). No
llene la lata a mas de dos tercios de capacidad.

3. Cologue una tapa apropiada para la lata de café. Selle la tapa en forma segura con
cinta plastica adhesiva. (Si utiliza una maquina heladera, siga las instrucciones del
fabricante que incluia.)

4. Coloque la lata sellada de café dentro de la lata de café mas grande.

5. Empaque aproximadamente 6 tazas de cubitos de hielo entre las latas. Rocie
aproximadamente 3/4 de taza de sal uniformemente sobre el hielo. Vierta 1/2 taza de
agua fria sobre el hielo y la mezcla de sal.

6. Coloque una tapa ajustada que sea apropiada en la lata mas grande y séllela en forma
segura con cinta adhesiva.

7. Agite la lata, o ruédela hacia adelante y hacia atras en una mesa o sobre el piso,
continuamente durante 20 minutos. La lata estara muy fria. Proteja su piel evitando el
contacto directo con la misma.

8. Abra la lata exterior. Quite la lata interior y enjuaguela bajo un chorro de agua fria.
Quite la tapa.

9. Si la mezcla del helado no esta congelada, desagle la lata mas grande y repita los
pasos del 3 al 8.

10. Sirva inmediatamente. Coloque cualquier sobrante del helado en un contenedor
hermético plastico y manténgalo congelado.

Informacién nutricional por cada porcion de 1/2 taza: 120 calorias, 3 g de grasa, 21 g
carbohidratos, 3 g proteina, 10 mg colesterol, 40 mg sodio, 10% valor diario de calcio.

Fuente: Adaptado de 4-H Dairy Foods Unit 2 Ice Cream [Alimentos Lacteos de 4-H Unidad 2 Helados],
Servicio de Extension Cooperativa de la Universidad de Kentucky, en www.ca.uky.edu/agc/pubs/4ji/
4ji02pc/4jio2pc.pdf (Visto 4/1/05)

Este material fue financiado por el Programa de Estampillas Alimenticias de USDA por
medio del Departamento de Servicios Sociales y de Rehabilitacion (SRS) de KS. El

Programa de Estampillas Alimenticias puede ayudar a personas de cualquier edad con \'\‘5“’%*
bajos ingresos a comprar alimentos nutritivos para llevar una dieta mejor. Para saber | =" lae=
mas, comuniquese con su centro local de servicios de SRS o llame al 1-800-221-5689. )




Obtenga una “Cucharada” de Conocimientos en Cenando con
Diez Centavos sobre las Etiquetas de las
Meriendas Frias

¢Qué hay en una etigueta? jRevise las descripciones siguientes

para aprender la diferencia entre algunos de los postres
congelados favoritos!

El yogur congelado se hace del yogur magro y sabores de fruta u Servicio de Extensiéon

otros saborizantes, y después se bate y congela. Cooperativa, Investigacion
y Extension de K-State
El helado se compone de leche, crema, azUcar, saborizantes y a

veces huevos.

La leche de hielo contiene menos grasa y solidos de leche que el
helado, pero no es siempre mas bajo en calorias. Lea la etiqueta
para ver si se ha agregado azUcar adicional. Hoy en dia, menos
productos de leche de hielo se venden en abarroterias. Estos estan
siendo reemplazados con helados ligeros, de grasa reducida, poca
grasay sin grasa.

La nieve se hace con so6lo una cantidad pequefia de sélidos de

leche y no se usan huevos. La nieve se compone también de agua,

azucar, jugo de fruta, sabor de fruta y color. K-State, los Concilios de
Extension de los Condados, los
Distritos de Extensién y el

El sorbete—sorbete es un hielo hecho con puré de fruta o jugos Departamento de Agricultura los

de fruta y azlcar. EE.UU. cooperando.
Fuente: Adaptado de 4-H Dairy Foods Unit 2 Ice Cream [Alimentos Lacteos de 4-H K-State es un proveedor y
Unidad 2 Helados], Servicio de Extensién Cooperativa de la Universidad de Kentucky, empleador con oportunidades

en www.ca.uky.edu/agc/pubs/4ji/4ji02pc/4ji02pc.pdf (Visto 4/1/05) equitativas.



