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SALUDABLES PARA TODOS.

Jamon de las Fiestas, Receta de Evette Rios

Para su familia, ées el jamon el plato principalenlas fiestas? El jamdn esdelicioso, perolas
recetas de jamdn pueden ser muy caldricas.

Cuando cocino jamén para mifamilia, uso refrescos sin calorias para hilvanarlo con algo dulce y
sabroso, isin afiadir calorias adicionales! Pruébelo con su soda sin calorias preferida!

Evette Rios es socia de los Juntos Contamos ™, un programa de la Fundacion Healthy Weight
Commitment que promueve el equilibrio de calorias. También es presentadora de "Recipe
Rehab"en la CBS. Para mds sobre Evette, visite: evetterios.com.

Jamon de Fiestas

Ingredientes:

Glaseado:

1 latade refrescosin calorias

2 tazas de jugo de mango

2 cucharadas de mostaza Dijon

% taza de miel de ambar

3 cucharadas de vinagre de cidrade manzana
% taza de azUcar morena

Jamoén cocido

Clavos

Para eljamodn:
1. Marcar el jamdn con rayas de medio centimetro de profundidad, en el patrén de
diamantes. Meterclavos en el centro de cada diamante.
2. Cocinareljaménsegun lasinstrucciones en el embalaje. Sugerencia: usar papel
aluminio, seglin necesario, paraevitarque el jamdn se seque.

JuntosContamos.com




juntoscontamos

3.

4.

SALUDABLES PARA TODOS.

En la ultimahorade coccidn, bafiar el glaseado sobre el jamdn. Repetircada 20 minutos
hasta que el jamdn se cocine por completo. El glaseado debe brillary el jamén debe
guedarbien caramelizado.

Dejareljaménreposar 15 minutos antes de cortarlo.

Para el glaseado:

1.
2.
3.

Combinartodoslosingredientesenunaolla.

Llevarlosahervir.

Vigilar hasta que laconsistenciadel liquido se vuelvacomo lade un jarabe, de color
oscuro.

Batir para evitarlaformacion de grumos.

Reservar para bafiar el jamon
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