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Batatas (camotes) fritos

Tiempo de preparacion: 10 minutos | Tiempo de coccién: 30 minutos |
Cantidad de porciones: 4

2 batatas medianas
Aerosol de aceite vegetal para cocinar

V4 cucharadita de sal, sal de
ajo, sal de cebolla o sal para condimentar

Instrucciones

1. Precaliente el horno a 400 °F.

2. Lave las batatas, pinche cada uno varias veces con un
tenedor y coloquelos en una plancha para hornear.
Cocine en el horno precalentado de 25 a 30 minutos, o
hasta que estén tiernos. Tenga precaucion de no dejar
que se cocinen de mas.
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Tenga una buena provision de
vegetales duraderos, como las
batatas. Guardelos en un area

seca, fresca y oscura. Son un dulce
agregado y afladen color a su plato.

3. Deje enfriar las batatas durante unos 10 minutos. Pele y corte en palitos de 2 pulgadas

por Y4 pulgada.

4. Rocie una sartén mediana con aerosol de aceite vegetal para cocinar y coloque a fuego
medio. Agregue las batatas a la sartén y cocine hasta que la parte exterior esté crocante.

Dé vuelta frecuentemente con una espatula.

5. Rocie con el condimento que prefiera (sal, sal de ajo, sal de cebolla).

Datos nutricionales (Tamario de la porcion, %2 batata) calorias 60; proteinas 1g; carbohidratos 13g; grasas totales 0.5g; grasas
saturadas 0g; fibras 2g; sodio 95mg; vitamina C 2%; vitamina A 180%; hierro 2%; calcio 2%
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Cocinando juntos: preparacion de batatas fritas con los nifos

Esta sabrosa receta requiere de un alto nivel de destreza. Tal vez los padres opten por realizar la
receta sin ayuda de los nifios, u obtener la ayuda de los de 11 afios o mas. Calcule media batata por
porcion.

Tareas faciles: Reunir los ingredientes y utensilios.
Lavar los vegetales.
Colocar las batatas en una fuente para horno.
Tareas intermedias: Espolvorear las batatas cocidas con los condimentos.
Tareas dificiles: Pinchar las batatas con un tenedor.
Encender y apagar el horno, fijar la temperatura y el temporizador.
Pelar y cortar las batatas calientes.
Rociar el sartén con aerosol de cocina; ponerlo a fuego medio.
Dar vuelta las batatas con la espatula.

Retirar la fuente caliente del horno.
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