Cazuela polaCa

de papas

2 cucharaditas de mantequilla o
margarina

1 cucharada de harina

1 taza de leche descremada

2 papas grandes, en rodajas finas
1/2 cebolla, en rodajas finas

1 taza de repollo, cortado en juliana
1/4 libra de kielbasa*, en rodajas
finas

En una sartén, derrita la
mantequilla o margarina, y agregue la
harina revolviendo. Cocine,
revolviendo durante 1 minuto, y luego
agregue la leche. Continte
revolviendo hasta que la salsa
comience a espesar. Deje a un lado
la salsa. Engrase apenas una fuente.
Coloque 1/3 de las rodajas de papa
sobre el fondo. Coloque la mitad de
las rodajas de cebolla, luego la mitad
del repollo y la mitad de la kielbasa en
capas sobre las papas. Agregue 1/3
de la salsa. Coloque una nueva capa
de cada cosa, terminando con la capa
de papas y el resto de la salsa. Tape
y hornee a 350 grados durante 1 hora.

Rinde de 2 a 3 porciones
*La kielbasa es una salchicha ahumada

polaca. Puede probar otra salchicha
ahumada, como el chorizo, si lo desea.
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IFacilitando agregar frutas y
verduras frescas a su dieta,
mientras apoyamos a los granjeros
locales!
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Preparacion

Busque papas que estén firmes y
bastante lisas.

Evite las papas con brotes, partes
verdes u oscuras y cascara
arrugada.

Las papas se conservaran hasta 2
meses en un sitio fresco, oscuro y
seco que esté bien ventilado.

No las lave antes de guardarlas.
No las guarde en el refrigerador.

Evite colocar las papas
expuestas a la luz solar
directa. La luz solar hace que las
papas se pongan verdes.

Nunca congele las papas en forma
individual. Pueden congelarse
cuando forman parte de una
comida preparada, tal como un
estofado.

Lave las papas con un cepillo para
verduras antes de prepararlas.
Corte las partes feas, los brotes y
las partes verdes.

Haga varios agujeros en la
cascara de la papa antes de
cocinarla.

Datos nutricionales
Tamafio de la porcién: 1 papa
horneada mediana

Cantidad por porcion

Calorias 160
e

% Valor

diario
Grasa total Og 0%
Grasa saturada Og 0%
Sodio 15mg 1%
Total de carbohidratos 36g 12%
Fibra dietética 49 15%

AzUcares 29

Proteinas 4g

Vitamina A 0%
Vitamina C 30%
Calcio 2%
Hierro 10%
Folato 48mcg 12%

Potasio 923mg

Nutrientes clave

¢ Potasio - jLas papas tienen el doble de
potasio que la banana! El potasio ayuda a
mantener una presion sanguinea normal y
participa en la funcion muscular y nerviosa.

L)

L)

* Fibra - para evitar el estrefiimiento, controlar
el azlcar en la sangre y puede bajar el
colesterol.

¢ Vitamina C - para fomentar encias, piel y
sangre sanas.

vitamina C.

Lasana e PAPAS

Rinde de 4 a 6 porciones
1 huevo

L~
1 taza de requezon

1 taza de salsa para espaguetis

4 onzas de queso rallado

1/4 taza de queso parmesano
rallado

3 tazas de papas horneadas en
rodajas

1 cucharadita de orégano

. Mezcle el huevo, el requezon, la

salsa para espaguetis y los
quesos.

. Alterne capas de papas y mezcla

de salsa en una fuente para
hornear. Espolvoree por encima
con orégano.

. Tape y hornee durante 40

minutos a 400°F. Destape y

hornee durante otros 15-20

minutos o hasta que esté dorado.
Consejo: corte las sobras en
porciones individuales, envuélvalas
con envoltorio plastico y congele
para tener luego una comida
rapida.

Cocine las papas con cascara para retener la mayor parte de la




