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Boletín informativo de mayo de 2017

Datos sobre la batata
La batata es una verdura de clima cálido que no solo es deliciosa sino que también está llena de nutrientes. Tiene un alto contenido de fibra, vitamina A y C, potasio y no tiene grasa ni colesterol. Como fuente de alimento, la batata es versátil. Se puede hornear, hervir, hacer puré o asar y se puede disfrutar como parte de un plato principal, guarnición o incluso como postre. 
Hay dos tipos de batata:
1. Con pulpa seca: hace referencia a la sensación que se produce en la boca cuando se come, no al contenido jugoso de la batata. La batata de pulpa seca no es tan dulce ni tierna después de cocinarla como la batata de pulpa jugosa.
2. Con pulpa jugosa: esta variedad se vuelve más tierna y dulce después de que se cocina. Muchas personas se refieren a esta variedad como ñame.
Cuando elige una batata, busque aquella con cáscara lisa, color uniforme y oscuro. No debe comprar batatas que tengan agujeros en la cáscara.
Las batatas se pueden guardar en un lugar fresco y oscuro entre 3 y 5 semanas. Las batatas se pueden congelar, guardar en conserva o almacenar en un lugar fresco y oscuro de la casa, como el sótano, durante largos períodos. 
Uno de los beneficios de la batata es que se puede cultivar en un huerto familiar. Para los huertos más pequeños, se recomiendan las variedades “enanas” con vástagos más cortos. Se necesitan suelos arenosos, con buen drenaje y luz solar (o suelos francos compuestos de arena, limo y arcilla con una concentración de aproximadamente 40-40-20 %) para maximizar el potencial de crecimiento. 
Aquellas personas que tienen un huerto con varias verduras deben evitar plantar batatas cerca de plantas más altas que le bloqueen la luz solar a los vástagos de las batatas, que son bajos. 
La cosecha se debe realizar desde final del verano a principio del otoño antes de que la temperatura del suelo disminuya a menos de sesenta grados Fahrenheit. Independientemente de que la cultive en su huerto o la compre en una verdulería o mercado de productores, incluya a la batata en su alimentación regular. ¡No se decepcionará!
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Eventos locales
Delicioso pastel de carne

Rinde: 6 porciones      
Ingredientes
1 1/2 libra de carne molida
1/2 taza de cebolla cruda
9 batatas (cocidas)
3 onzas de zanahoria cruda
3/4 taza de apio crudo
2 1/2 cucharaditas de comino molido
1 3/4 cucharadita de canela molida
1/2 cucharadita de pimienta negra molida
1 pizca de sal (opcional)
2 1/2 cucharaditas de aceite de colza
 Instrucciones
1. Precaliente el horno a 350° Fahrenheit, llene la mitad de una olla mediana con agua y caliéntela.
2. Lave las batatas detenidamente con un cepillo y colóquelas en la olla con agua. Deje que el agua hierva y cocine las batatas hasta que estén tiernas. Una vez que estén cocidas, cuélelas y deje enfriar. Se pueden utilizar batatas enlatadas en lugar de batatas frescas.
3. Pele y corte las zanahorias y las cebollas en trozos de ¼". Limpie los tallos de apio y córtelos en trozos de ¼".
4. Caliente aceite en un sartén grande o un sartén para freír. Saltee las verduras juntas. Agregue sal y pimienta. Cocine durante 5 minutos hasta que la cebolla esté blanda.
5. Retire las verduras del fuego, mézclelas con la carne molida y agregue el comino molido.
6. Coloque la mezcla de carne en una placa para horno grande y asegúrese de que la capa de carne sea uniforme y de aproximadamente 2 pulgadas de alto.
7. Una vez que las batatas estén frías, pélelas con cuidado. Coloque las batatas sin cáscara en un recipiente para mezclar y hágalas puré hasta obtener una consistencia uniforme. Si tiene una batidora, utilice el batidor y empiece con una velocidad baja y luego aumente la velocidad hasta lograr una consistencia suave. Condimente con canela. Si es necesario, agregue aceite a las batatas para que el puré quede más suave.
8. Cubra la mezcla de carne molida con el puré de batata y distribúyalo de manera uniforme. La capa del puré de batata debe tener el mismo espesor que la capa de la mezcla de carne, aproximadamente 2 pulgadas.
9. Cubra con papel aluminio o una tapa y hornee durante 30 minutos. La temperatura interna debe ser 145 grados si utiliza carne molida precocida.
10. Corte en cuadrados, 6 porciones por placa y sirva caliente.
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Texas A&M AgriLife Extension garantiza la igualdad de oportunidades en sus programas y en su oferta laboral a todas las personas, sin distinción de raza, color, sexo, religión, nacionalidad, discapacidad, edad, información genética, condición de veterano, orientación sexual ni identidad de género. Sistema Universitario A&M de Texas en colaboración con el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y los Tribunales de Comisionados del Condado de Texas.
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