Informacion
nutricional

e Las papas son ricas :Qué son?

en vitamina C,
potasio y B6 para Las papas (también conocidas
un cuerpoy como patatas) son tubérculos con

alto contenido en almidon. Crecen
bajo tierra alrededor de todo el
mundo.

cerebro sanos.

e No tienen grasay
contienen pocas
calorias.

A qué saben?

textura delicados. Hervidas, las

papas tienen una textura cremosa
y un sabor parecido al de la

mantequilla. Al horno, la piel se
queda crujiente y las papas tienen

una textura suave y un sabor a
nuez jLas papas son una verdura
versatil y mejoran cualquier plato!

e Tienen mucha
fibra para tener un
sistema digestivo

e Se consideran una
verdura con alto
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almidon porque
tienen mas azucar
que otras verduras.

Curiosidades sobre las papas

» Las papas se pueden hervir, hornear, saltear, freir, triturar,
rellenar, cortar en tiras, hacer puré o convertirlas en sopa jTodo
es posible con una papal

e El 20% de los
nutrientes se
encuentran en la
piel! Asi que... ja
comérselal

esencial en las casas durante cientos de anos.
» En Estados Unidos se venden mas de 100 variedades de papas.

> Las papas tienen muchas formas, tamafios y colores. Las papas
pueden ser del tamano de una mano o de un dedo y jtener color
morado, blanco, amarillo o rojo!

a comerse la piel!
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Help ng people Chcng ng lives.

e Son mas nutritivas
cuando se hacen al
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GUARDAR:

' Guardar las papas

en lugar fresco y

| SECO en un armari
Econ ventilacion o en
,una bolsa de papel

1lejos de la ventana.
1

| Las papas se

. pueden almacenar

1

1de esta manera

1

'hasta 2-3 meses.

No guardar en el
frigorifico.

i No lavar antes de

1

1almacenarlas.
1

! Lavar antes de
|usarlas.

EEvitar comer papas
'que se han puesto
verdes. Quitar
Ecualquier brote que
'tengan antes de

| comerlas.
1

Preparado por Hopelink
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COMO PREPARAR LAS

PAPAS

Ingredientes

5 papas medianas amarillas o
rojas (usar solo 4 si son

marrones grandes y cortar en
cuartos). Si se desea, pelar las

papas.

1 cucharada de jalapefio
fresco, rebanado (opcional)

2 dientes de ajo

1 taza y media de verduras
congeladas, descongeladas o
de lata

2 cucharadas de mantequilla
1/4 de taza de leche o caldo
1/4 de taza de queso cheddar

Sal y pimienta al gusto

Preparacion

Lavar las papas en agua
fria para quitarles la
tierra.

Si se pelan, usar un
cuchillo muy afilado o un
pelador de verduras.

Seguir la receta.

1. Poner las papas, el jalapefio y los

dientes d

agua y hervir durante 15-20 minutos
0 hasta que las papas estén tiernas.

Quitar el
2. Agregar |

caldo. Machacar con un triturador de
papas hasta que se derrita la
mantequilla y las papas tengan la
consistencia que se desea. Mezclar

las verdu
pimienta.
3

Esta receta es facil de hacer con cualquier

verdura co

manera de comer verdura y quedarse
satisfecho! Se puede combinar con crema,
cebolla o hierbas. Es un gran plato principal
0 un acompanamiento para un plato de

e ajo en una olla. Cubrir con
agua de la olla.

a mantequilla y la leche o el

ras. Mezclar el queso, sal y
Servir caliente.

ngelada o de lata. jUna gran
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Helping people. Changing lives.
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