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Fundamentos de las Papas

Compra$ y Ahorvo$

& Seleccione papas limpias, lisas
y firmes sin cortes y magulladuras.
& Evite las papas con brotes o
con la piel verde.

% Por lo general las papas estan
disponibles todo el afio. Compre lo
que puede utilizar dentro de pocas
semanas para la mejor calidad.

& Las papas también estan
disponibles en forma congelada o
enlatada.

Las papas son
naturalmente libres

de grasa, sodio
y colesterol.
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Los brotes muestran que la papa esta

cocinar.
No se recomienda congelar las papas

textura.

Lave las papas justo antes de cocinarlas -
frote suavemente bajo agua corriente fria.

tratando de crecer. Si una papa brotada
aun esta firme, corte los brotes antes de

cocidas en casa debido a cambios a la

de

papas 5¢ . “ena fye
io, y vitamin, C

Las papas se almacenan mejor
donde es:

1. Fresco, pero no refrigerado -

Las papas duran mas tiempo en las
temperaturas frescas. Evite la
refrigeracion ya que puede cambiar el
sabor y ocasionar una textura gomosa.

2. Bien ventilado - Use bolsas de
papel o bolsas de plastico con hoyos
que permiten el flujo de aire pero
previenen que las papas se marchiten.

3. Oscuro - Las papas expuestas a la
luz pueden desarrollar un color verde y
una toxina cerca de la superficie. Las
partes verdes tendran un sabor amargo;
cortelas antes de cocer las papas.
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Variedades de
Papos

Aunque hay mas de 200
variedades de papas que se
venden en los Estados Unidos, la
mayoria pertenecen a uno de
estos grupos:
v o— Russet - ovalada
y de tamario
mediano a grande,
de piel café y de
pulpa ligeramente amarillenta a
blanquecina. La pulpa se vuelve
suave y esponjosa cuando se
cocina. Use para puré de papa o
papas al horno esponjosas.
Roja - pequeiia a
mediana de forma
redonda u ovalada. La
piel roja es delgada y
lisa; la pulpa es blanquecina a
amarillenta. La pulpa se mantiene
huimeda vy lisa o “cerosa” cuando
se cocina.

Blanca - pequeiia a
mediana con
una forma
redonda a
arrifionada con

la piel delgada de un color tostado

claro y de pulpa blanquecina; la
pulpa mantiene su forma bien
después de cocinarse.

Amarilla - pequena

a grande; redonda
a arrifionada; de
piel de color
tostado claro
a dorada; de
pulpa amarillenta a dorada. Tiene

un sabor ligeramente dulce o

mantecoso cuando se cocina. La

textura puede ser densa y cremosa.

Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para
gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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. Como Cocinar con las P(APO\S .
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Visite
Popos Asados o ln  Seeirtl Sopa de Papa con Queso
PO\YW\CSO\Y\O\ papagfp’cﬂes . . Ingredientes:

y deliciosas ) ) )
1 cebolla mediana, picada (aproximadamente
1 taza)
Y4 de taza de apio, picado
1 cucharadita de aceite

2 tazas de papas, peladas y picadas del tamafio
* | deunbocado

2 tazas de caldo de pollo

Y4 de cucharadita de pimienta

3 cucharadas de maicena

1Y2 tazas de leche sin grasa o descremada
(1%), dividida

1 taza (4 onzas) de queso tipo cheddar
reducido en grasa, rallado

1 cucharada de trocitos de tocino o 1
rebanada de tocino, cocido y desmenuzado

Ingredientes:

3 tazas de papas cortadas en piezas de
1 pulgada

2 cucharaditas de aceite

Y4 de cucharadita de sal y pimienta

Y2 taza de queso parmesano, rallado

Preparacién:

1. Precaliente el horno a 400 grados F.

2. En un tazén grande, revuelva las papas con el
aceite, la sal y la pimienta.

3. Coloque las papas en una sola capa sobre
una bandeja para hornear grande.

4. Ase durante 25 minutos; espolvoree con
queso; ase 5 a 10 minutos mas. Sirva caliente.
5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

Preparacién:

1. En una cacerola grande, saltee las cebollas y
el apio en aceite a fuego medio alto hasta que
las cebollas tengan un aspecto transparente.

2. Aiiada las papas, el caldo y la pimienta.
Caliente hasta que hierva. Reduzca el calor;
tape y cocine a fuego lento durante 15 a 25
minutos o hasta que las papas queden tiernas.

3. En un tazén pequeiio, mezcle la maicena y
Y4 de taza de leche hasta que quede suave.
Afada la leche restante. Incorpore en la mezcla
de las papas.

4. Cocine y revuelva hasta que quede espeso y
completamente cocido, aproximadamente 5
minutos. No hierva.

5. Remueva del calor. Incorpore el queso hasta
que esté completamente derretido. Cubra con
trocitos de tocino. Sirva caliente.

6. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde aproximadamente 6 tazas e
Tiempo de preparacion: 10 minutos

Tiempo para cocinar: aproximadamente

40 minutos

Rinde aproximadamente 3 tazas
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo para cocinar: 30 a 35 minutos
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Como Mantener Las
Papas Bajas en Grasn

Cubra las papas al homo con yogur sin
sabor o crema agria sin grasa, verduras cocidas
o crudas o frijoles cocidos.

Prepare “papas” al horno en lugar de freir
las papas en grasa.

Use el agua donde se cocinaron las papas,
leche baja en grasa o suero de mantequilla en
el puré de papa.
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