Papas Crocantes con Mantequillay Soja

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

12 min 6 185¢g

INGREDIENTES

10 papas pequeiias hervidas y peladas (aproximadamente 1kg)
4 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

1 cucharada de aztcar morena o miel

1 cucharada de orégano fresco picado

2 cucharadas de mantequilla sin sal o ghee

1 cucharadita de ajo en polvo

Sal marina al gusto (opcional, segun la salinidad de la soja)
Pimienta negra recién molida al gusto

Hojas verdes frescas para decorar (perejil o cilantro)

PREPARACION

1. Hervir las papas pequefias con cascara en agua con sal hasta que estén tiernas pero firmes,
aproximadamente 15-20 minutos dependiendo del tamafo. Enfriar ligeramente y pelar
cuidadosamente manteniendo su forma redonda.

2. Calentar un sartén grande a fuego medio y agregar la mantequilla. Una vez derretida,
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incorporar las papas peladas y cocinar dandoles vuelta suavemente para dorarlas
uniformemente por todos los lados, aproximadamente 5-6 minutos.

3. En un bowl pequefio, mezclar la salsa de soja con el azicar morena, el ajo en polvo y una
pizca de pimienta negra hasta que el azlcar se disuelva completamente.

4. Cuando las papas tengan una capa crocante dorada, agregar la mezcla de soja y azlcar al
sartén. Mezclar bien y afiadir el orégano fresco picado, cocinando por 2-3 minutos mas hasta

gue se forme una capa brillante y caramelizada.

5. Servir inmediatamente cuando las papas tengan una capa crocante encima, decorando con
hojas verdes frescas picadas para aportar color y frescura al plato.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

IHojas verdes frescas adicionales para decorar
Salsa de soja extra para acompanar
Semillas de sésamo tostadas (opcional)

? INFORMACION NUTRICIONAL por Porcion (185g):
* Calorias: 152 kcal

» Hidratos de carbono: 27.4g (9% VD)

* Proteinas: 4.1g (9% VD)

e Lipidos: 3.4g (5% VD)

» AzUcares: 1.99 (-)

* Fibra: 2.99 (9% VD)

» Sodio: 704mg (29% VD)

* Calcio: 19.1mg (2% VD)

* Hierro: 1.5mg (8% VD)

? BENEFICIOS DE LAS PAPAS:

» POTASIO: Mineral esencial para funcion cardiaca (aproximadamente 15% VD)
» VITAMINA C: Antioxidante natural (aunque se reduce por coccion)

* CARBOHIDRATOS COMPLEJOS: Energia sostenida

* FIBRA: 9% VD para salud digestiva

? PROPIEDADES DEL OREGANO:

* CARVACROL: Compuesto antimicrobiano natural

» ANTIOXIDANTES: Flavonoides y acidos fendlicos

* VITAMINA K: Importante para coagulacion sanguinea
« AROMATICO: Aceites esenciales mediterraneos

? BENEFICIOS DE LA SOJA:
« PROTEINAS VEGETALES: Aminoéacidos esenciales
* ISOFLAVONAS: Compuestos con propiedades antioxidantes




» UMAMI: Realza sabores naturalmente
* BAJA EN GRASAS: Condimento saludable

? BENEFICIOS PRINCIPALES:

« ENERGETICA: Carbohidratos complejos de digestion lenta
» SACIANTE: Fibra y proteinas vegetales

» ANTIOXIDANTE: Orégano y compuestos de la soja

» UMAMI: Sabor profundo y satisfactorio

« VERSATIL: Perfecta como guarnicion o plato principal

?? PERFECTA COMO:

» Guarnicion para carnes o pescados
» Plato principal vegetariano

» Acompafiamiento en cenas asiaticas
» Comfort food saludable

» Opcidn para meal prep semanal

?? Come Rico Hoy
Las mejores recetas para una vida mas sana
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