\ ’

G Subiny gue ol alidi do pfado s wn st G sy
| Slupditesptoomrtte  LAPATATA @ 7
hiower platss, bofsas yw&ml‘&avoﬂm%aﬁgeﬂ us VM’WJ&X&JQ % C)OMPQQ(LW/I LOYIQ

<

-

N

e Alto contenido en hidratos de carbono, mayoritariamente en . T W 0&7 WJ%/
forma de almidoén. \ ’

e Alto contenido de potasio, como principal mineral. “

 Aporte de carotenoides. Conservar en un lugar

fresco y oscuro para evitar
que las patatas germinen.

e Aporte de vitaminas del grupo B, como la vitamina Bé.
e Fuente de vitamina C (hidrosoluble), por lo que se recomienda
cocinarlas al horno o al vapor.

Vaniedadey may comungy:

Entre las variedades de patata, el principal criterio de clasificacion que se utiliza es su color de piel, junto con el color de la carne.
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- Las patatas como la Monalisa o

la Pontiac, tienen un mayor
contenido de agua, por lo que
son ideales para hervir, vapor o
horno. En cambio, las patatas

Condor, Red Pontiac, Desirée y Etoile du Leon, Jaerla, Eureka, Pentland, Xantia y Frisia. Purple Majesty, Vitelotte, Kennebec, son perfectas para

Astérix. Kennebec, Monalisa, Spunta y Peruvian Purple y Purple hacer purés guisados o freir
Obelix Viking. ’

Fuente: Fundacion Espariola de la Nutricion (FEN) y Cesnut.



