\ ’

) Subiey gui ol widé dlo podfadfa 65 wn subislifef LA PATATA
biodegractuble def plstio polistis, «stiliga por for
platy, g&/:ﬁéw%oﬂ’m;é @;’f“/m CQ@ QoVes VWWIan U Cw o]

Conpoicis tional, qulricional

<

-

N

o CESNUT

- NUTRICION
3 / Consultoria Nutricional
L J L J '

e Alt contingut en hidrats de carboni, majoritariament en forma de ,]/ W 060 WM/
mido.

e Alt contingut de potassi, com a principal mineral. “

e Aportacio de carotenoides. Conservar en un lloc

e Aportacio de vitamines del grup B, com la vitamina Bé. frescifosc per evitar que

e Font de vitamina C (hidrosoluble), per aix0 es recomana cuinar-les les patates germinin.

al forn o al vapor.

VWJ/ mey Comuney:

Entre les varietats de patata, el principal criteri de classificacié que es fa servir é€s el seu color de pell, juntament amb el color de la carn.

Vermella Groga Blanca Violeta

, _— A . — v Les patates com la Monalisa o

' la Pontiac tenen més contingut

d'aigua, per aixo son ideals per

bullir, cuinar al vapor o al forn.
En canvi, les patates de terra

Condor, Red Pontiac, Desirée y Etoile du Leon, Jaerla, Eureka, Pentland, Xantia y Frisia. Purple Majesty, Vitelotte, Kennebec, son perfectes per fer
Astérix. Kennebec, Monalisa, Spunta y Peruvian Purple y Purple purés, guisats o fregir.
Obelix Viking.

Font: Fundacién Espariola de la Nutricion (FEN) i Cesnut.



