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| Pecefuy con boniafo:

Por su caracteristico sabor, son ideales en recetas para ninos y ninas
de todas las edades. A continuacion proporcionamos algunas ideas:

Los boniatos son ricos en hidratos de
carbono, vitaminas A, C y E, b-
carotenos, potasio y fosforo. También
destacan por su contenido en fibra.

* Cuviosidloddes

La dulzura es una de las principales caracteristicas
del boniato y se debe a su contenido en azucares
(almidon) que, normalmente, es mas elevado como
mas maduro sea el boniato. Este tipo de azucar es
muy adecuado en la infancia porque aporta
energia al organismo.

* Boniato asado relleno de quinoa y queso

« Hamburguesa vegetal de boniato

 Boniatos asados con especias

e Gnocchi con salsa de boniato y setas

Ensalada de boniato, cebolla, lechuga y tomate

Fuente: Fundacion Espariola de la Nutricion (FEN).



