LXK\ Turnip & Sweet Potato Mash  Serves6[$3.25

[of A
FOOD BANK. 130 calories | 4g fat (2.5g sat fat) | 190mg sodium | 21g carbs | 4g fiber
| 2g protein per serving

Ingredients : i

1 Ib. turnip (3-5 medium turnips) . Think 38&30“&“(4

1 Ib. sweet potato (3-5 medium sweet potatos) . %U(ﬂ TmeS when ﬂ/\elﬂ owen

2 Tablespoons butter : S00S0N 1S L eaLt Y007 Vegpefoloe 0
Y5 teaspoon salt . add 1o vour ineas

Y4 cup 2% milk : Y

1. Peel and chop the turnips and sweet potatoes. Kid FY\anM

2. In alarge pot, cover the turnip and sweet potato with cold water. i e )

3. Bring to a boil and cook until tender. ° Enn@ Uour k\d§ Info fhe kifchen fo
4. To test if they are tender, place the tip of a small knife on the vegetable- the mash the Wm‘PS and Sieef

knife should cut through easily. : potaoes
5. Drain well and return to the pot. .

6. Mash the turnip and potato with butter, salt and milk.
7. Serve immediately.

Recipe Tip: You can use canned sweet potato. Ensure you buy cans without
added syrup. Add them to the pot after draining and heat over low until hot then
mash with the other ingredients.
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FOOD BANK. 130 calorias | 4g grasa (2.5g grasa saturada) | 190mg sodio | 21g
carbohidratos | 4g fibra | 2g proteina por cada porcion

Ingredientes " piense seaon la estacion

1 Ib. de nabos (3-5 nabos medianos) . Pense s gl) I es

1 Ib. de batata (3-5 batatas medianas) o compre 10S A0S Cuondo estén en

?/Cé’uc:ha;fad d"’;tsad dee”;:{‘teq“'”a : oMpOra.da. porgue Son un Veagiol
2 i

v, taza de leche, 2% grasa perfecto pawa SuS comidas

1. Pele y corte los nabos y las batatas. Perfecto PM @ nifios

2. En una olla grande, cubra los nabos y las batatas con agua fria. . ; -
3. Hierva hastg que estén tiernos. ° Daje e us V\DOS p Mﬁc‘P@n enel
4. Para saber si estan tiernos, inserte un cuchillo pequefio en el vegetal y éste proces de maar 10S neoos Y s
debe cortar faciimente. . bafufos

5. Escurra el agua. .

6. Maje los nabos y las batatas con la mantequilla, la sal y la leche.

7. Sirva inmediatamente.

Consejo de cocina: Puede usar batata enlatada. Asegurese que compra latas .
sin jarabe afadido. Afiadalos a la olla después de que la escurra. Pdngalos a oa‘
fuego lento hasta que estén calientes y maje con los otros ingredientes.
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