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Tienen una pulpa de color naranja intenso y un sabor dulce. Son hortalizas
ricas en almidón, vitaminas y minerales. A veces se confunden con los ñames,
pero en Estados Unidos, la mayoría de las tiendas venden camotes, no
ñames. 

¿Por qué debería comer esto?
Los camotes son ricos en vitamina C, que
ayuda a cicatrizar cortes y heridas.
También son ricas en vitamina A, que
favorece la visión y el crecimiento celular.

Almacenamiento adecuado
Los camotes almacenados en un lugar
seco, oscuro y fresco pueden conservarse
hasta un mes. Si se guardan a
temperatura ambiente, pueden
conservarse hasta una semana.

Haz una buena selección
Elige camotes pequeños o medianos, de
piel lisa y firmes. No deben presentar
grietas, zonas blandas ni imperfecciones.

¿Cómo podría usar esto?
Los camotes se pueden hervir, hornear, asar
a la parrilla o cocinar en el microondas y
luego servir como guarnición.
Prepare camotes rellenos.
Prepare puré.
Prepare un revuelto de camotes para el
desayuno.
Prepare pastel de camotes.
Añade a una sopa o un guiso.
Prepare camotes fritos de boniato al horno.

Disponibilidad estacional en Nebraska
Temporada de cosecha: de septiembre a diciembre.
Disponibilidad en el mercado: de septiembre a diciembre.
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