Prep time: 10 minutes

Cook time: 25 minutes

Servings per recipe: 8

Serving size: Y2 cup

Cost: $1.92 per recipe, $0.24 per serving

Ingredients Directions

4 Yukon Gold potatoes, cubed

1) In a pot, add water and potatoes and bring to a full boil.
(about 2 pounds)

Cook over medium-high heat until tender, about 25
5 cups water minutes.

%4 teaspoon garlic powder 2) Drain potatoes.

2 teaspoon salt
3) Using a potato masher, mash the potatoes.
V4 teaspoon black pepper

4) Mix in garlic powder, salt, pepper, scallions, milk, and

1 tablespoon chopped scallions RN A
olive oil until they are well blended together.

% cup fat-free milk

1 tablespoon olive oi 5) Serve and enjoy!

Nutrition Facts

8 servings per container

Serving size 1/2 cup
|
Amount per serving
Calories 110
% Daily Value*
Total Fat 2g 3%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% - -
Sodium 170mg 7% Money-Saving Tip:
Total Carbohydrate 219 8% Buying bagged potatoes usually costs less per pound than
Dietary Fiber 2g 7% | tat
Total Sugars 2g 00Se potatoes.
Includes Og Added Sugars 0%
Protein 3g -
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Tlempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 25 minutos
Porciones por receta: 8

Tamaiio de porcion: V2 taza

Costo: $1.92 por receta, $0.24 por porcion

Ingredientes Preparacion
4 papas Yukon Gold, en cubos 1) Enuna olla, agregue el agua y las papas y deje hervir.
(unas 2 libras) Cocine sobre fuego medio-alto hasta tiernas, unos 25

5 tazas de agua minutos.

% cucharadita ajo en polvo 2) Escurra las papas.

1% cucharadita sal 3) Utilizando un pisa papas, machaque las papas.

4) Eche y mezcle el ajo en polvo, sal, pimienta, cebolletas,

leche y el aceite de oliva hasta que todo quede bien
1 cucharada cebolletas mezclado.

4 cucharadita pimienta

% taza leche sin grasa 5) iSirva y disfrute!
1 cucharada aceite de oliva

Nutrition Facts

8 servings per container

Serving size 1/2 cup
|
Amount per serving
Calories 110
% Daily Value*

Total Fat 2g 3%

Saturated Fat Og 0%

Trans Fat Og = - .
e — Consejo para ahorrar dinero:
Sodium 170mg % Comprar papas en bolsa generalmente cuesta
Total Carbohydrate 219 8% menos por libra que las papas sueltas.

Dietary Fiber 2g 7%

Total Sugars 2g

Includes Og Added Sugars 0% 00 Ak,
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Tempo de preparacao: 10 minutos

Tempo de cozimento: 25 minutos

Porcoes por receita: 8

Tamanho da porcao: ¥z copo

Custo: $1.92 por receita, $0.24 por porcao

Ingredientes Modo de Preparo

4 batatas Yukon Gold, em cubos (cerca 1) Em uma panela, adicione agua e as batatas e deixe ferver.
de 2 libras) Cozinhe em fogo médio-alto até ficarem macias, cerca de

5 copos de agua 25 minutos.

3 colher de chd de alho em pd 2) Escorra as batatas.

1% colher de chd de sal 3) Usando um espremedor de batatas, amasse as batatas.

4) Adicione 0 alho em po, sal, pimenta, cebolinha, leite e

Y4 colher de cha de pimenta-do-reino ) ,
azeite e misture bem.

1 colher de sopa de cebolinha picada , ,
, 5) Sirva e saboreie!
% copo de leite sem gordura

1 colher de sopa de azeite

Nutrition Facts

8 servings per container

Serving size 1/2 cup

|
Amount per serving

Calories 110

% Daily Value*

Total Fat 2g 3%

Saturated Fat Og 0%

Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%
Sodium 170mg % As batatas ensacadas geralmente custam menos

Total Carbohydrate 219 8% por libra do que as batatas soltas.

Dietary Fiber 2g 7%

Total Sugars 2g

Includes Og Added Sugars 0%
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