
E n  u n a  o l l a  m e d i a n a  a  f u e g o  a l t o ,

h i e r v a  l a  c o l i f l o r  y  e l  a g u a .  C o c i n e

d e  5  a  1 0  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  e s t é n

t i e r n o s .  A l t e r n a t i v a m e n t e ,  c o c i n e  a l

v a p o r  l a  c o l i f l o r  h a s t a  q u e  e s t é

t i e r n a ,  a l r e d e d o r  d e  5 - 1 0  m i n u t o s .

R e t i r e  1 / 3  t a z a  d e l  a g u a  y  r e s e r v e .

E s c u r r a  l a  c o l i f l o r  y  e l i m i n e  e l

e x c e s o  d e  a g u a  c o n  u n a  t o a l l a

l i m p i a  p a r a  a b s o r b e r  p a r t e  d e  l a

h u m e d a d .  ( S i  u s a  u n  v a p o r i z a d o r ,

r e ú n a  1 / 3  t a z a  d e  a g u a  c a l i e n t e ) .

A g r e g u e  l a  c o l i f l o r ,  1 / 3  t a z a  d e

a g u a ,  e l  a j o ,  l a s  h o j u e l a s  d e  p a p a ,

l a  s a l  y  l a  p i m i e n t a  e n  u n  t a z ó n

g r a n d e  y  t r i t u r e  c o n  u n  m a c h a c a d o r

d e  p a p a s  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e  ( o

a g r e g u e  a  u n a  l i c u a d o r a  y  m e z c l e  d e

m e d i a  a  a l t a  h a s t a  q u e  q u e d e

s u a v e ) .  P r u e b e  y  a j u s t e  l o s

c o n d i m e n t o s .

C o l o q u e  l a  m e z c l a  e n  u n  t a z ó n  p a r a

s e r v i r .  A g r e g u e  m a n t e q u i l l a ,  c r e m a  y

p e r e j i l  y  r e v u e l v a  p a r a  c o m b i n a r .

¡ D i s f r u t a r !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para P U R É  D E  P A P A S  C O N
C O L I F L O R  Y  A J O

EQUIPO NECESSAR IO

1  c o l i f l o r  d e  c a b e z a

m e d i a n a ,  c o r t a d a  e n  t r o z o s

p e q u e ñ o s

2  d i e n t e s  d e  a j o  p i c a d o s  o

1 / 4  c u c h a r a d i t a  d e  a j o  e n

p o l v o

2 / 3  t a z a  d e  h o j u e l a s  d e

p a t a t a

1 / 4  c u c h a r a d i t a  d e  s a l ,  o  a l

g u s t o

p i m i e n t a  n e g r a  m o l i d a ,  a l

g u s t o

1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a

s i n  s a l

1 / 4  t a z a  d e  c r e m a  e s p e s a  o

l e c h e

2 - 3  c u c h a r a d a s  d e  p e r e j i l

f r e s c o ,  p i c a d o  ( o p c i o n a l )

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES

olla mediana o vaporera, tabla de cortar, cuchillo,
licuadora o machacador de papas, toalla limpia,

colador, tazón grande4

$5.87 $1.47

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u



I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L




Receta para
B E N E F I C I O S  P A R A  L A

S A L U D

Coliflor - alta en colina, que es un

nutriente que apoya la integridad de las

membranas celulares, la síntesis de ADN y

el metabolismo. Este nutriente ayuda en el

desarrollo del cerebro y un sistema

nervioso saludable.

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u



Ajo- contiene el compuesto alicina

conocido por su poder para combatir
bacterias, hongos, parásitos y virus. El ajo
también se asocia con un menor riesgo de
cáncer y reduce la probabilidad de que se

formen coágulos de sangre.



R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  R e a n e t t a  P e r k i n s
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

P U R É  D E  P A P A S  C O N
C O L I F L O R  Y  A J O

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D


