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Tips and Varieties:

Buying Potato-Leek Soup
Choose potatoes without sprouts or green patches. Ingredients (Serves 4)
4 |daho Potatoes, chopped

3 large leeks, well-washed

Storlng 3 garlic cloves, peeled and minced

In a cool, dry, dark area. Keep in a plastic bag with holes % cup fresh dill (or parsley or chives),

. washed and finely chopped
so that the potatoes can breathe and mold will not grow. 32 ounces low-sodium vegetable broth

1 tablespoon olive oil
Prepping Salt and pepper taste

Rinse and scrub potatoes with a produce brush before using Directions:

and keep the skin on! 1. Heatoil in a large saucepan over
medium heat. Add leeks and cook,
stirring regularly, until they begin
to soften (about 5 minutes). A
minute before leeks are done
cooking, add garlic and continue
stirring, ensuring leeks and garlic
don't brown.

Add potatoes and broth. Bring to
boil, lower to a simmer and cook

Common Varieties

Russet: A very starchy family of potatoes. 2.

They are great mashed or baked.

*Spruceeats.com until potatoes are tender, Purée a
cup or two of the soup with a
blender, then add it back to the

saucepan to thicken the soup.
Yukon Gold: A buttery and smooth potato. 3. Season with salt, and pepper.

Itis an “all-purpose” potato since it is great for any dish.
*Spruceeats.com

Garnish with dill. Enjoy!

Smashed Potatoes
Red Gold: They are semi-moist, crisp, and great for making fries. :
They are also excellent baked, fried, mashed, roasted, steamed, with Kale

Sr scalloped. Ingredients (Serves 4)
Spruceedats.com 2 cups white potato, diced, or grated
1 cup sweet potato, diced, or shredded
3 cups kale, chopped
2 tablespoons scallions, chopped
1 cup of water
% tablespoon vegetable oil
% teaspoon red pepper flakes,
crushed
Salt and pepper to taste

Idaho: They have a mild flavor and are good to be baked whole

due to their interior being fluffy when cooked.
*Spruceeats.com

Directions:
1. Heatoilin a large frying pan over

+ Potatoes are an excellent + Make sure to store your potatoes away medium heat. Add potatoes and

source of Vitamin C and from onions, due to both releasing sl T B e, Aekl e lE are
Vitamin B6. gases that will cause the other to cook for 5 more minutes.

. . spoil faster. 2. Add water, cover, and cook 5
POtatoe.S contal.n : P . . minutes. Mash potatoes and kale
potassium, which is good + You can pop a potato in the microwave until smooth.

3. Add scallions, red pepper flakes,

for a healthy heart. and cook it quickly. Just take a fork a

*Healthline.com

make a couple holes around it.

Consumerreports.org

salt, and pepper. Serve hot.
Enjoy!



Consejos y Variedades:

\@ Comprar

Escoja papas sin brotes o parches verdes.

Guardar

Almacene papas en un sitio fresco, seco y un area oscura.
Mantenga en bolsas plasticas con hoyos para que las papas
puedan respirar y para que el moho no crezca.

>\/

Preparar

Enjuague y frote las papas con un cepillo para vegetales antes de

usar y mantenga la piel.

Variedades Comunes

Russet: Son una familia de papas y son muy almidonadas. Son
excelentes para hacer puré o para hornearlas.

*Spruceeats.com

Doradas Yukon: Una papa mantequillosa y lisa y es una papa
"todo uso" ya que es ideal para cualquier plato.

*Spruceeats.com

Rojas: Son semi humedas, crujientes e ideales para hacer
papas fritas. También son excelentes horneadas, fritas, en
puré, asadas, al vapor o en rodajas.

*Spruceeats.com

Idaho: Tienen un sabor suave y son buenas para ser
horneadas enteras debido a que el interior es esponjoso

cuando se cocina.
*Spruceeats.com

+ Las papas son una excelente
fuente de Vitamina C and
Vitamina B6.

+ Las papas contienen potasio
que es bueno para la salud del
corazoén.

*Healthline.com

+ Asegurese de almacenar sus papas
lejos de las cebollas debido a que
ambas liberan gases que haran que
el otro se estropee mas rapido..

+ Usted puede cocinar una papa en el
microondas y cocinar rapidamente
(s6lo tome un tenedor y haga un par
de agujeros alrededor de ella).

Consumerreports.org
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Sopa de papa con Puerro

Ingredientes (4 porciones)

4 papas Idaho medianas, cortadas en
trozos

3 puerros grandes, bien lavados y
cortados en trozos (solamente la parte
blancay la verde clara)

3 dientes de ajo, pelados y picados

¥ taza de eneldo (perejil o cebollin)
fresco, lavado y finamente picado

32 onzas de caldo de verduras bajo en
sodio

1 cucharada de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una cacerola
grande a fuego medio. Afiada el
puerroy cocine, revolviendo
constantemente, hasta que comience
a ablandarse (como 5 minutos).
Alrededor de un minuto antes que el
puerro esté listo, afiada el ajoy
continde moviendo para que ni el
puerro ni el ajo se pongan marrones.

2. Afada las papasy el caldo. Hierva,
baje el fuego y cocine a fuego lento
hasta que las papas estén suaves.
Licte una o dos tazas de la sopa en
una licuadora, luego regrésela a la
cacerola para espesar la sopa.

3. Sazone con sal y pimienta. Decore
con el eneldo. jBuen provecho!

Puré de papa con col rizada

Ingredientes (4 porciones)

2 tazas de papas blancas, cortadas en
cubos o ralladas

1 taza de batatas, cortadas en cubos o
ralladas

3 tazas de col rizada, picada

1 % cucharadas de cebollines, picados

1 taza de agua

% cucharada de aceite de vegetal

¥% cucharadita de pimienta roja en hojuelas,
triturada

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en un sartén grande a
fuego mediano. Agregue las papasy
cocine por 5 minutos. Agregue la col y
cocine durante 5 minutos adicionales.

2. Agregue el agua, tape y cocine durante
5 minutos mas. Mezcle las papasy la
col rizada hasta hacerlas puré.

3. Afada los cebollines, la pimienta roja
en hojuelas, la sal y la pimienta. Sirva
caliente. jBuen provecho!
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