Ensalada de Papas Rojas

6 papas rojas medianas cortadas
en trozos 1 1/2 pulgadas.

4 tazas elotes verdes frescos
cortados en trozos 1 1/2 pulgadas

1 cebolla roja pequena, picadita

1 chile campana rojo, picadito

1 chile campana amarillo, picadito
1 taza tomates cerezas, picados

1/4 taza mayonesa

2 cucharadas vinagre de vino rojo
2 cucharaditas orégano fresco
Saly pimienta

Lave las verduras en agua tibia.
Hierva las papas hasta que estén
tiernas y escurralas. Hierva los elotes
hasta que estén tiernos y escurralos.
Coloque las papas y los elotes verdes
en un tazén. Agregue las cebollas
rojas, pimientos y tomates picados.
En un tazén pequeno, mezcle la
mayonesa, vinagre y orégano picado.
Anada a la mezcla de papas y mezcle

ligeramente. Sazone con sal y
pimienta. Mezcle bien. Sirva frio.

Hace: 16 porciones, 1/2 taza

Analisis nutricional: 140 calorias;
1.5 g grasa; 0 g grasa saturada;

0 mg de colesterol; 35 mg sodio;
26 g carbohidratos; 6 g fibra;

3 gazulcar; 5 g proteina

El comprar Kentucky Proud es

fdcil. Busque por la etiqueta en su
supermercado, mercado de agricultores
(Farmers’ Market), o puestos de
verduras junto a la carretera.
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Las Papas de Kentucky

TEMPORADA: De finales de junio
aoctubre.

DATOS NUTRICIONALES:

Las papas son una buena fuente
de vitaminas By C, potasio y
carbohidratos complejos. No
contienen grasa, colesterol o
sodio. Sélo hay 70 calorias en una
porcién de 1/2 taza de papa cocida.
La mayoria de los nutrientes se
encuentran justo debajo de la piel,
asi que evite pelar cuando sea
posible.

SELECCION: Seleccione papas
firmes libres de arrugas, manchas
verdes o moretones. Las patatas
nuevas son papas inmaduras de
cualquier variedad. Son cremosas,
de piel fina y lo suficientemente

pequeias como para servir
enteras. Las papas nuevas son
las mejores en los platos que
requieren papas hervidas, ya
que mantendran su forma. Para
hornear, freir y machacar, elija
variedades mas secas.

ALMACENAJE: Las papas deben
mantenerse en un lugar fresco,
oscuro y bien ventilado. No guarde
en el refrigerador.

PREPARACION: Las papas deben
lavarse y restregarse bien antes
de cocinarse. Cualquier brote

u ojos deben ser sacados. Los
métodos comunes de preparaciéon
incluyen ebullicién, horneado,

al microondas, puré, freiry a la
parrilla.
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