
ingredients

1½ lbs sweet potatoes                       1½ lbs Yukon gold potatoes
½ cup milk (or dairy-free milk)     2 Tbsp chopped chives
1 garlic clove, grated                         fresh ground black pepper    
1 tsp salt                                             

Instructions

Peel and dice the sweet potatoes and Yukon gold potatoes. 
Place the Yukon gold potatoes in a large pot and cover with 3 to 4
inches of water; add salt. Bring to a boil, then add the sweet
potatoes after 5 mins. 
Boil until both types of potatoes are tender. Drain and reserve ½ cup
of water. Return the potatoes to the pot. 
In the pot, pour back the ½ cup water to the potatoes. Add the milk,
chopped chives, grated garlic, black pepper, salt.
Mash until the desired consistency is reached. Serve immediately.

1.
2.

3.

4.

5.

Healthy mashed
sweet potatoes

this recipe is Vegetarian and gluten-
free. For vegan, plant-based, and

dairy-free, use dairy-free milk (such
as almond or oat milk).

This material is funded by USDA’s Supplemental 
Nutrition Assistance Program (SNAP). 

This institution is an equal opportunity provider.



https://www.acouplecooks.com/what-is-kosher-salt/


Puré de batatas
saludables

Esta receta es vegetariana y sin gluten.
Para veganos, a base de plantas y sin
lácteos, use leche sin lácteos (como

leche de almendras o avena).

ingredienTEs

1½ libras de batatas                                          1½ lbs Papas de oro del Yukón
½ taza de leche (o leche sin lácteos)            2 cucharadas de cebollino picado
1 diente de ajo, rallado                                      Pimienta negra molida fresca 
1  cucharadita de sal                                

Instructions

Pelar y cortar en dados las batatas y las batatas de oro Yukon.
Coloque las patatas de oro Yukon en una olla grande y cúbrase con 3 a 4
pulgadas de agua; agregue sal. Hierva y añada las batatas después de
5 minutos.
Hervir hasta que ambos tipos de patatas estén tiernos. Drene y reserve el
vaso de agua. Vuelva a colocar las patatas en la olla.
En el recipiente, vierta el vaso de agua en las patatas. Agregue el ajo
rallado, la leche, la sal, los cebollino picado y la pimienta negra molida
fresca. 
Enmasar hasta obtener la consistencia deseada.
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Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el
Supplemental Nutrition 

Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento 
de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). 

Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad deoportunidades.



https://www.spanishdict.com/translate/el%20ingrediente?langFrom=es

