RECETA

Batatas Fritas

jPruebe estas papas fritas al horno como
refrigerio o merienda facil y saludable!

Rinde: 6 porciones

Tiempo De Preparacion: 10 minutos
Tiempo De Coccion: 30 minutos

Fuente: CookingMatters.org, batatas fritas

Ingredientes Pequeiios cambios,
o 4 batatas medianas iG RAN diferencia!

¢ 1% cucharaditas de paprika

¢ % cucharadita de sal

e Y cucharadita de pimienta negra molida
e 1/ cucharadita de pimienta de cayena

¢ 1 cucharada de aceite de canola

 Aceite en spray antiadherente
Informacion Nutricional

PaSOS Tamaiio de la porcion: 8-10 batatas fritas
. Nutrientes Cantidad
1.Precaliente el horno a 450°F. ]
Calorias: 100
2.Frote y enjuague las batatas. Seque con papel o toalla Grasa total: 3g
de cocina Grasa saturada: 0g
) . Colesterol: 0mg
3.Sin pelar, corte las batatas en tiras gruesas de Sodio: 240 ma
aproximadamente % pulgada de ancho. Carbohidratostotales: 189
4.En un tazén grande, mezcle la paprika, la sal, la Fibra dietética: 39
L. R . Aziicares Totales: 449
pimienta negra molida y la pimienta de cayena. Proteina 1q

Agregar el aceite. Mezcle con un tenedor hasta que
no queden grumos.
5.Agregue las tiras de batata al tazén grande. Revuelva

Utensilios necesarios
e Tabla de cortar

¢ Cuchillo afilado
¢ Cucharas medidoras

hasta que estén cubiertos por todos lados.
6.Cubra una bandeja para hornear con aceite en spray
antiadherente. Coloque las batatas en una sola capa

sobre la bandeja. ;
. . ¢ Tazén grande
7.Hornee por 15 minutos. Voltee las papas fritas y .
. ) » Bandeja para hornear
hornee por otros 10 a 15 minutos, o hasta que estén
. ¢ Tenedor
tiernas.
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $2.48
Costo promedio/porcion: $0.41

Rinde: 6 porciones
Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes

similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.
Se pueden agregar elementos opcionales.

Ingredientes

' Anadir 4 al carrito
Batatas

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis notas de cocina
g

Consejos de preparacion

¢ Para una limpieza mas facil, cubra la bandeja
para hornear con una capa de papel de
aluminio. Cubra con aceite en spray
antiadherente antes de colocar las batatas en
la bandeja.

¢ Se pueden utilizar papas blancas para
hornear en lugar de todas o algunas de las
batatas.

¢ Para obtener un sabor mas suave, espolvoree
las papas con 1% cucharaditas de curry en
polvo y % de cucharadita de sal en lugar del
condimento de cayena.

o Para obtener papas fritas mas crujientes,
asegurese de que las batatas no queden una
encima de la otra en la bandeja para hornear.
Es posible que tenga que cocinar en dos
tandas.
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