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"PUEDO SER AMARILLO, ANARANJADO 0 MORADO,
PERO CON Mi NOMBRE CALIFiCAN A UN ENAMORADO."

Por Greorgina Vega / lustracion: Gilberto Guzmén
En México y Pert me llaman camote, en Ecuador papa dulce, boniato en Cuba

iME DIJISTE
a'us TENIAS Uy
CONVERTIBLE!

y en Espafa y Colombia batata. Fui cultivado por primera vez en Centro
y Sudamérica hace miles y miles de afios, de hecho hay evidencias
arqueolégicas de que en Peri y Bolivia ya me cultivaban desde hace mas
de 8,000 afios. Soy un tubérculo, como la zanahoria, el nabo, o
la papa y la yuca. Mi nombre cientifico es [pomoea batatas y v ' ,
todos me quieren por mi sabor y mis miltiples nutrientes.

CHINA ES
EL PRINCiPAL
PRODUCTOR.

El camote es supernutritivo; tiene muchos mas nutrientes
que su prima la papa. Para empezar, es rico en vitamina A, que
ayuda a cuidar la salud de los ojos, los dientes, los huesos

y la piel. También contiene vitamina B6, muy importante para
mantener sanos los nervios, luchar contra las infecciones y
estimular la produccién de glébulos rojos, entre otras funciones.
Ademas nos aporta vitamina C, la cual ayuda a prevenir las
enfermedades respiratorias ya que fortalece tu sistema

de defensas o inmunitario. iAh, y también contiene

minerales como fésforo, potasio, hi’erro y magnesio! LA PALABRA CAMOTE ViENE
DEL NAHUATL CAMOTLI.
o . ORIGINARIO DE MEXiCO.
DE LA FAMILiA CAMPANITA

Este tubérculo es una planta rastrera (recorre la superficie del suelo)
perteneciente a la familia de las Campanitas (Convolvulaceae). De
hecho sus flores, color parpura, tienen forma de campana. Se cultiva en
diferentes épocas del afio, por lo que es posible encontrarlo casi siempre
en los mercados. Los productores de camote en México son Michoacan,
Guanajuato, Puebla, Morelos, San Luis Potosi, Chiapas, Estado de
México, Guerrero, Oaxaca, Quintana Roo, Veracruz y Yucatan.

Fotos: Istock by Gretty Images

CONTRA EL ESTRES © ) FiBRA A MONTONES

Proporciona un alto contenido de La cascara del camote
magnesio, que ayuda a combatir aporta mucha fibra,
el estres y la ansiedad. Ademas, g \| por lo que es buenisima
contribuye a la salud de las N & para la digestion. Es
arterias y los musculos. S ) mejor no quitarsela.



NECESITAS...

| 1/3 de taza
de harina de

HOT CAKES DE CAMOTE CON MiEL DE NARANJA asc‘s”r"f'é%ﬁﬁi’@

DE UN ADULTO!

» 1/4 de
batidos | cucharadita - cucharadita
“ de polvo para -* - ;.Ie canela

- | camote mediano, ! A

hornear

de preferencia --*
anaranjado

DESDE PUEBLA
PARA EL MUNDO

¢Has probado los famosisimos

\ de sal e N i >
- | taza de \(".’)
. N
*....- leche entera .

Y Asl es!

' *+. 3 cucharadas 4 camotes poblanos? Cuenta una
J/POR LA TARDE PASOS " deaziicar | tazade Bahaa el  leyenda que este dulce tipico
ES DE CAMOTES derretida de Puebla fue inventado
Y POR LA NOCHE

asi: una chica llamada Maria
Cuece el camote en una Guadalupe, que llegé de
olla hasta que al meter Oaxt Morel |
un cuchillo el tubérculo axtepec (More 0s) a
se sienta suave. Convento de Santa Clara de
Jesus a fin de convertirse en

Después, monja. Cierto dia pensé en
ya que este enviarle un regalo a su pap3,
cocido y frio,

retirale fa piel, de modo que fu.e, a la huerta
RN del lugar, recogié algunos
recipiente y camotes, los puso a hervir en
hazlo puré. una olla, les agregé azucar,
ralladura de limén y los
retir6 del fuego hasta que se
formé una pasta. Esperé a que
ésta se enfriara y con ella hizo
unos cilindros, los envolvié
en papel encerado y se los
mandé a su padre.

En otro tazén, mezcla la harina,
el azicar, el polvo para hornear, €
la sal y la canela. Agrega la leche, G
los huevos y una cucharada de
mantequilla derretida.

Revuelve hasta que
desaparezcan todos los
grumos; saca del refri el

puré de camote, afidelo
e incorpéralo muy bien.

Calienta a fuego lento una sartén
antiadherente, barnizala con mantequilla
derretida y haz los hot cakes.

LLENA TU TANQUE

DE ENERGiA

Este delicioso tubérculo te
Proporciona mucha energia
porque es rico en carbohidratos.
{Sabias que los carbohidratos
son la gasolina de nuestro
cuerpo? Comer de vez en
cuando camote como parte
de tu desayuno te caera de
! maravilla. Recargars tu tanque

Cuando sirvas los hot cakes, de combustible para empezar
rocialos con miel y decéralos R

con gajos de naranja. el dia con muchas ganas.

Mezcla con la
batidora hasta
obtener una

consistencia
homogénea.

En un tazén, mezcla una taza de
nantequilla a temperatura ambiente,
/2 taza de miel, 1/4 de taza de jugo

de naranja y una cucharadita de

ralladura de naranja.

|a asesoria de la nutrisloga Pamela Samayoa

TAMBIEN TIENE BETACAROTENOS ANTiiNFLAMATORiO

El camote anaranjado es rico en
betacarotenos. iBetacaro... qué? Son
pigmentos presentes en algunas verduras
y frutas, los cuales son convertidos en
vitamina A por nuestro cuerpo.

Este tubérculo contiene polifenoles,
compuestos que tienen efectos
antiinflamatorios en el cuerpo. Por
€s0 se recomienda su consumo a las

personas con artritis.
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SALIDA DE EMERGENCIA

A nadie le dio tiempo de tomar sus cosas, pero
Miguel llevaba su celular en el bolsillo izquierdo
del saco. Ahora que Radl lo noto, le puede
pedir que hagan una llamada para su rescate.

Niimero telefdnico

01-800-222-2000

Atencién a suscriptores:

Pégina web:
tbgsuscripciones.com

iNo festejes antes de
tiempo! Aun te faltan:

[0 Momia

[ Pez globo

O Buzo

[ Tres camellos

Hombre con:

O carreta

O tocando arpa

[0 armadura puesta

O cargando escalera

[ meditando

O con mujer sobre
los hombros

O vendiendo CD
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No olvides anotar el tiempo
que tardaste en identificar a
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1. jUn desorden en los

honares! Los nimeros quedan
816499 7.1,38y9

estos Ultimos personajes.

2. jBanderas del mundo!
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3. El amor preiof o Ll
esta en [T TS
el aire 42 MAON ‘
La palabra [ ZIISv ATy “,"2@’) Brasil
“amor” -SRI T
aparece 8 [Nl T o4 a
veces. (‘ o vva‘l‘R‘ 9?@*(“\0 Alemania Jamaica Estados Unidos
s 5. jPar de amigos!
4. Dulces adivinanzas S

I Cuando ves todos sus “likes”

en tu Instagram y Facebook,

{o en qué otras redes pensabas?

2 El anillo. 3 El amor. 4 EI
corazén. 5 Mar-ido.
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