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Gerencia Regional de Agricultura
Papa Cocktail

Como su nombre lo dice, es perfecta para
usar en piqueos, redondita y un poco dulce,
su tamafio “bocado” es perfecto como para GOBIERNO REGIONAL
mezclar con salsas, su piel es tan suave que
puede comerse sin problema.

Papa Canchan

Papa Amarilla

Una de las mas conocidas por su sabor tan

| especial, no se le puede hincar cuando se

cocina porque revienta y se deshace, queda

deliciosa en puré por ser bastante arenosay
en latipica causa.

Papa Blanca

La mejor forma de consumirla es frita.
Busque las mas firmes y las que presentan
menos “o0jos”, o en todo caso muy
superficiales.

Actualmente la mala informacién acerca de los carbohidratos y su
infundada conexion con el sobrepeso han logrado que muchas personas
dejen de consumir alimentos saludables, energéticos y llenos de
nutrientes como en este caso la papa. Si bien el exceso de carbohidratos
refinados, azlcares y alimentos procesados si puede ocasionar
sobrepeso y enfermedades metabolicas, en cantidades adecuadas y
sobre todo en su forma natural (sin refinar), no solo son saludables si no
indispensables para el correcto funcionamiento del organismo.

Papa Azul
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Sélo 100 calorias: Una papa cocida tiene la misma cantidad de calorias que un
platano mediano, una taza de uvas, un pan pita pequefio o un yogurt natural.
La papa contiene pocas calorias y muchos nutrientes.

99.9% libre de grasa: La papa no tiene grasa.

100% libre de colesterol.

Mas vitaminas, minerales y nutrientes: La papa es la manera mas econémica
de obtener niacina, vitamina C, potasio y hierro.

Los carbohidratos no engordan: Son la fuente principal de combustible y
energia para nuestro cuerpo. Los carbohidratos que nos brinda la papa son
clave en una dieta balanceada.

Sabias que:

Consejos Importantes

Evitar embolsar las papas en plastico ya que sudan y se malogran rapidamente.
Evite colocar las papas en la refrigeradora ya que su almidén se convierte en azicary le
damalsabor.

No mezcle las papas con las cebollas en la misma cesta o en la despensa ya que los
gases que emiten las cebollas las malogran rapidamente.

Loideal es almacenar las papas en un lugar seco y oscuro.

Siencuentra una papa dafiada, sdquela inmediatamente ya que si permanece junto alas
ofras las dafara atodas.

Las papas cocidas pueden guardarse en el refrigerador pero nunca las congele porque
no quedan bien.

No cocine demasiado tiempo las papas ya que a mas tiempo y calor menos beneficios
nutricionales.

Célculos renales: lavar bien varias papas y hervirlas en dos litros de

agua. Cuando las papas estén listas, reservar el agua y tomar el liquido

enayunas o durante el dia.

Cortes, golpes y raspones: cortar la papa en dos y colocar la pulpa

ﬁob{je la zona afectada. También es conocida como cicatrizante de
eridas.

Dolor de cabeza: rallar la papa, envolverla con un pafiuelo himedo y
aplicarla sobre lafrente.

Papa Peruanita

Papa Huamantanga

Deliciosa; por fuera parece blanca y por
dentro amarilla. Su sabor y textura es ideal
para guisos o sancochada. Acompafiada de
unos anticuchos queda espectacular.

Papa Huayro
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