
A los latinos nos encanta las parrilladas. 

Los latinos cocinamos a la parrilla más a menudo que cualquier 
otro grupo en los Estados Unidos. Según las encuestas, casi el 75
por ciento de los latinos preparan cinco o más parrilladas durante
el verano, comparado con el 31 por ciento de los no latinos. Y el
motivo no es ningún misterio—las parrilladas unen a la familia. Es
más, a muchos hombres que no les gusta cocinar les encanta
cocinar a la parrilla.

Y cuando llega la hora de la parrillada, ¿qué cocinamos? Pues de
todo: pollo, carne, vegetales, pescados, mariscos—¡hasta frutas!
Además, nos gusta experimentar con alimentos nuevos. 

En esta edición de Ventana Latina™ encontrarás artículos
relacionados con el verano y, por supuesto, recetas para la parrilla.
Les deseo un verano lleno de divertidas actividades—¡y
estupendas parrilladas! 

Latinos love cookouts.

Latinos grill foods more often than any other group in the 
United States. Nearly 75 percent of Latinos hold five or more
cookouts during the summer, compared with 31 percent of 
non–Latinos, according to surveys. It’s no mystery—grilling brings
family together. What’s more, many men who don’t like to cook
love to grill. 

And when it’s time to grill, what do we cook? Well, everything:
chicken, meat, vegetables, fish, seafood—even fruit! And we like
to experiment with new foods.

In this edition of Ventana Latina™, you’ll find articles about summer
and, of course, recipes for grilling. Have a summer filled with fun
activities—and great grilling! 

Chef LaLa www.cheflala.com

¡Enciende la parrilla!
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Fire up the grill!

Summer is a great time to reappear more beautiful and self-confident than ever: • Beauty starts with your hair. Head 
& Shoulders Citrus Breeze helps control excess oiliness and helps make your dull hair shine, smell wonderful and move
with grace. In addition, it eliminates up to 100% of visible dandruff.* • Set a good foundation. After cleaning and 
moisturizing, try CoverGirl TruBlend Whipped Foundation for smooth, lightweight coverage. It matches 97% of skin
tones, giving you a natural, fresh look. • Add glimmer and shine. When you talk, people look at your lips. Let them
shine with CoverGirl Lip Gloss, which also keeps them soft and moist. 
• Get ready for good conversation. Read up on news, movies and gossip 
so you’re ready for party chat. Everyone will notice your great new
look. So get started this summer—with beauty and 

self-confidence. 
*Con su uso regular *With regular use

¡Qué confianza! what  conf idence!

Start summer with beauty & confidence!

NOW!THEN
¡Ahora!Antes

diferente presentación, 
el mismo gran producto 
different look, same great product

No hay nada como empezar un nuevo verano. Es la temporada de proponerse nuevas metas,
como comenzar a hacer ejercicios o simplemente modificar algo en ti que quieres mejorar. 
Si quieres cambiar tu cabello, tu ropa y tu apariencia entera, ¡lo único que tienes que hacer 
es comenzar!

Aquí tienes algunas sugerencias para poner manos a la obra
y reaparecer bella y llena de confianza.

• Todo empieza con un cabello de ensueño. El primer paso para lucir de maravilla es 
tener un cabello digno de tu belleza. Head & Shoulders Citrus Breeze ayuda a controlar 
el exceso de grasa y también ayuda a que tu cabello opaco mantenga un lindo brillo, 
huela maravillosamente bien y se mueva con gracia para que te sientas aún más segura 
de ti misma. Además, elimina hasta un 100% de caspa visible.*

•• Ponte una buena base. Después de lavar e hidratar tu cara, prueba CoverGirl 
TruBlend Whipped Foundation, que te da una base rica y suave que a la vez se siente  
liviana. Iguala un 97% de los tonos de la piel, dándote una tez fresca y natural.

• Añade luz y brillo. Cuando hablas, la gente nota tus labios. Estos pueden ser como
brillantes luces de fiesta con CoverGirl Lip Gloss, que además los hace suaves y 
húmedos. Úsalo para un aspecto natural o combínalo con tu lápiz de labios favorito 
para más glamour. 

• Prepárate para una buena conversación. Este verano, antes de ir a una 
reunión o fiesta, prepárate, poniéndote al tanto de noticias, películas y farándula para 
estar lista para hablar de todo.

Con tu nueva confianza en ti misma y tu hermosa apariencia, tu familia y amigos
comenzarán a notar lo bien que te ves este verano. ¡Así que, adelante! Empieza con
belleza y confianza en ti misma.

¡Comienza el verano 
con belleza y confianza!
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BISTEC DE SOLOMILLO 
ADOBADO CON COMINO 
Y SALSA DE TOMATILLO 

Tiempo de preparación: 10 minutos*
Tiempo de cocción: 20 minutos

1⁄2 lb. de tomatillos frescos, sin hojas, 
enjuagados y picados 

1⁄2 jalapeño, sin semillas y picado†
2 cdas. de cebolla dulce, picada
2 cdas. de cilantro fresco, picado 
6 cdtas. de jugo de limón fresco, uso dividido 
2 dientes de ajo, picaditos, uso dividido 
1⁄4 cdta. de sal, uso dividido 
3⁄4 cdta. de comino deshidratado 
1 lb. de bistecs de solomillo magro 

1. Para preparar la salsa, combina en un
procesador de alimentos los tomatillos,
jalapeño, cebolla, cilantro, 2 cucharaditas del
jugo de limón, la mitad del ajo picado y 1⁄8 de
cucharadita de sal. Licúa hasta que esté suave.

2. En un recipiente pequeño, combina las 
4 cucharaditas de jugo de limón restantes, el
ajo restante, el 1⁄8 de cucharadita de sal restante
y el comino. Vierte sobre los bistecs y deja
marinar unos 30 minutos. 

3. Unta la rejilla de la parrilla con aceite
antiadherente en aerosol. Precalienta la parrilla
a fuego medio (de 300ºF a 350ºF). Cierra la
parrilla y cocina los bistecs de 5 a 8 minutos por
lado, o hasta que un termómetro de lectura
instantánea registre 160°F para término medio.
Sirve con la salsa de tomatillo. 

Rinde 4 porciones

Nutrición por ración: 210 calorías, 
5g de carbohidratos, 31g de proteína, 1g de fibra, 
7g de grasa, 85mg de colesterol, 210mg de sodio

* Excluye unos 30 minutos extra para marinar la carne.
† Ten precaución con los chiles. Usa guantes desechables o
lávate las manos con jabón y agua caliente después. 

CHULETAS CON CILANTRO 
Y LIMÓN  

Tiempo de preparación: 7 minutos
Tiempo de cocción: 6 minutos

4 chuletas de cerdo (1 pulg. de grosor) 
sin hueso

1 1⁄4 cdtas. de pimienta de ajo 
3⁄4 cdta. de sal de cebolla 
2 cdas. de aceite de oliva 
2 cdas. de cilantro fresco, picado 
1 1⁄2 a 2 cdtas. de ralladura de limón 
2 cdtas. de jugo de limón fresco 

1. Unta la rejilla de la parrilla con aceite 
antiadherente en aerosol. Precalienta la 
parrilla a fuego directo medio (de 300°F a 
350°F). Adoba las chuletas con la pimienta 
de ajo y la sal de cebolla. Cubre y deja a un 
lado. En un recipiente pequeño, mezcla el 
aceite, el cilantro, la ralladura de limón y el 
jugo de limón.  

2. Coloca las chuletas sobre la parrilla. Cierra 
la parrilla y deja que se cocinen unos 
3 minutos. Unta con la mezcla de aceite y
voltea. Vuelve a cerrar la parrilla y deja que
se cocinen de 3 a 5 minutos adicionales o
hasta que un termómetro de lectura
instantánea registre 160°F. Unta las chuletas
con la mezcla de aceite restante antes 
de servir. 

Rinde 4 porciones

Nutrición por ración: 440 calorías, 
0g de carbohidratos, 40g de proteína, 
0g de fibra, 33g de grasa, 90mg de colesterol, 
1010 mg de sodio

CILANTRO–LIME PORK CHOPS 

Prep time: 7 minutes
Cook time: 6 minutes

4 boneless pork loin chops, 1-inch thick
1 1⁄4 tsp. garlic pepper
3⁄4 tsp. onion salt
2 tbsp. olive oil
2 tbsp. chopped fresh cilantro
1 1⁄2 to 2 tsp. grated lime peel
2 tsp. fresh lime juice

1. Coat grill rack with nonstick cooking spray. Preheat
grill to medium direct heat (300°F to 350°F). Rub
chops with garlic pepper and onion salt. Cover; set
aside. In a small bowl, whisk together oil, cilantro,
lime peel and lime juice. 

2. Place chops on grill. Grill, covered, 3 minutes. 
Brush with oil mixture; turn chops. Grill, covered, 3 to
5 minutes more or until instant-read thermometer
registers 160°F. Brush chops with remaining oil
mixture before serving.

Serves 4 

Nutrition per serving: 440 calories, 0g carbohydrates,
40g protein, 0g fiber, 33g fat, 90mg cholesterol, 
1010mg sodium 

a la perfección
Cocinar a la parrilla es un placer que
muchos disfrutan durante esta temporada—
y la actividad favorita al aire libre de todos.
Prueba las siguientes sensacionales recetas la
próxima vez que enciendas la parrilla.    

Perfect grilling 
Barbecuing is one of the season’s greatest pleasures—and
everybody’s favorite outdoor treat.Try these sizzling recipes
the next time you fire up the grill.

CUMIN-SPICED SIRLOIN 
WITH TOMATILLO SALSA

Prep time: 10 minutes*
Cook time: 20 minutes

1⁄2 lb. fresh tomatillos, husked, rinsed and chopped
1⁄2 jalapeño pepper, seeded and chopped†
2 tbsp. chopped sweet onion
2 tbsp. chopped fresh cilantro
6 tsp. fresh lime juice, divided
2 garlic cloves, minced, divided
1⁄4 tsp. salt, divided
3⁄4 tsp. dried cumin
1 lb. lean sirloin steaks

1. For tomatillo salsa, combine tomatillos, jalapeño,
onion, cilantro, 2 teaspoons of the lime juice, half
the minced garlic, and 1⁄8 teaspoon of the salt in a
food processor; process until smooth.

2. In a small bowl, combine remaining 4 teaspoons  
lime juice, remaining minced garlic, remaining
1⁄8 teaspoon salt, and cumin; pour over steak.
Refrigerate 30 minutes.

3. Coat grill rack with nonstick cooking spray.
Preheat grill to medium (300ºF to 350ºF). Grill
steaks, covered, 5 to 8 minutes per side or until
instant-read thermometer registers 160°F for
medium. Serve with tomatillo salsa. 

Serves 4 

Nutrition per serving: 210 calories, 5g carbohydrates,
31g protein, 1g fiber, 7g fat, 85mg cholesterol, 
210mg sodium  

*30 minutes marinate time extra 
† Use caution when handling hot peppers. 
Wear disposable gloves or wash hands 
in hot, soapy water afterward. 8 VENTANA

Una parrillada
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