
August Tips from the Nutritionist

Don’t Fear the Tator
Potatoes are often misunderstood and unfairly labeled as unhealthy due to their 

association with fried and processed forms, like french fries and potato chips. 
However, when prepared properly, potatoes are a nutritious and versatile food 

that can be a valuable part of a healthy diet. In this article, we’ll explore the health 
benefits of potatoes and offer creative ways to incorporate them into your meals.  

Health Benefits of Potatoes 

Rich in Nutrients: 
Potatoes are an excellent source of vitamins and minerals, including vitamin C, potassium, vitamin 
B6, and folate. They also contain antioxidants, such as flavonoids, carotenoids, and phenolic acids, 
which help fight free radicals in the body.  

High in Fiber:  
Potatoes, particularly when eaten with the skin, are a good source of dietary fiber. Fiber is essential 
for healthy digestion, helps regulate blood sugar levels, and can contribute to heart health by 
lowering cholesterol levels.  

Good for Heart Health:  
The high potassium content in potatoes helps manage blood pressure by balancing the effects 
of sodium in the diet. Potatoes also contain magnesium, which supports heart health by aiding in 
maintaining normal blood pressure levels.  

Supports Immune Function:  
Vitamin C in potatoes boosts the immune system, supports collagen 
production, and improves iron absorption. Including vitamin C-rich 
foods like potatoes can help strengthen your body’s defenses 
against illness.  

Energy Boosting: 
Potatoes are a great source of complex carbohydrates, which 
provide a slow and steady release of energy. This makes them 
an ideal food for athletes and those needing sustained energy 
throughout the day.  

Gluten-Free and Versatile:  
For individuals with gluten intolerance or celiac disease, potatoes are 
a safe, naturally gluten-free carbohydrate source. They can be used 
as a substitute in recipes that typically call for wheat-based products.  
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Ways to Incorporate Potatoes into Your Diet  

Baked Potatoes: Instead of the typical butter and sour cream, try  
topping baked potatoes with healthier options like Greek yogurt, chives, 
steamed broccoli, salsa, or avocado. This makes a filling and nutritious 
side or main dish. 

Mashed Potatoes with a Twist: Mix mashed potatoes with other root 
vegetables like cauliflower or carrots for added nutrients. You can also use 
olive oil instead of butter for a healthier fat option and season with herbs 
like rosemary or thyme.  

Roasted Potatoes: Cut potatoes into wedges or cubes, toss with olive oil, 
herbs, and spices, and roast in the oven. Roasting brings out the natural 
sweetness and creates a crispy texture without the need for frying.  

Potato Salads: Replace mayonnaise with a vinaigrette dressing or a light yogurt-based dressing 
in your potato salads. Add vegetables like green beans, bell peppers, or olives to enhance the 
flavor and nutritional content.  

Potato Soup: Prepare a hearty potato soup with chicken or vegetable broth, leeks, and a touch of 
cream. You can add other vegetables like spinach, kale, or carrots for additional nutrients, making a 

comforting meal perfect for any season.  

Breakfast Hash: Use diced potatoes in a breakfast hash with vegetables, eggs, and lean meats like 
turkey sausage. This is a great way to start your day with a balanced meal rich in protein, fiber, and 

healthy fats.  

Stuffed Potatoes: Hollow out a baked potato and fill 
it with a mixture of vegetables, beans, lean meats, or 

cheese. This can be a complete meal that's satisfying and 
packed with nutrients.  

Potato Pancakes or Latkes: Make potato pancakes using 
shredded potatoes, eggs, and whole wheat flour or 

almond flour. They can be baked instead of fried for a 
lighter option and served with applesauce or a dollop of 

Greek yogurt.  

Sweet Potato Alternatives: Although not a true potato, 
sweet potatoes offer many of the same benefits and can 

be used in similar ways. They are higher in beta-carotene, 
which supports eye health and boosts immunity.  

Potatoes are a versatile, nutrient-rich food that can be enjoyed in various ways as part of a 
healthy diet. By choosing healthier cooking methods and combining them with other nutrient-

dense ingredients, potatoes can be a delicious and beneficial component of your meals. So, don’t 
shy away from this humble tuber – embrace it and explore the countless ways it can contribute 

to your overall health. 



Consejos de agosto del nutricionista

No le temas a la papa
Las papas suelen malinterpretarse y etiquetarse injustamente como poco saludables 

debido a su asociación con alimentos fritos y procesados, como las papas fritas y 
las patatas fritas. Sin embargo, cuando se preparan correctamente, son un alimento 

nutritivo y versátil que puede ser una parte valiosa de una dieta saludable. En este 
artículo, exploraremos sus beneficios para la salud y ofreceremos maneras creativas de 

incorporarlas a tus comidas.  

Beneficios de las papas para la salud  

Ricas en nutrientes:  
Las papas son una excelente fuente de vitaminas y minerales, como vitamina C, potasio, vitamina B6 
y folato. También contienen antioxidantes, como flavonoides, carotenoides y ácidos fenólicos, que 
ayudan a combatir los radicales libres en el cuerpo.  

Alto contenido en fibra:  
Las papas, especialmente si se comen con piel, son una buena fuente de fibra dietética. La fibra 
es esencial para una digestión saludable, ayuda a regular los niveles de azúcar en sangre y puede 
contribuir a la salud del corazón al reducir los niveles de colesterol.  

Buenas para la salud del corazón:  
El alto contenido de potasio en las papas ayuda a controlar la presión arterial al equilibrar los efectos 
del sodio en la dieta. Las papas también contienen magnesio, que favorece la salud del corazón al 
ayudar a mantener niveles normales de presión arterial.  

Contribuye a la función inmunitaria:  
La vitamina C presente en las papas fortalece el sistema inmunitario, 
favorece la producción de colágeno y mejora la absorción de hierro. 
Incluir alimentos ricos en vitamina C, como las papas, puede ayudar 
a fortalecer las defensas del cuerpo contra las enfermedades.  

Aumento de energía:  
Las papas son una excelente fuente de carbohidratos complejos, 
que proporcionan una liberación lenta y constante de energía. 
Esto las convierte en un alimento ideal para deportistas y quienes 
necesitan energía sostenida durante todo el día.  

Sin gluten y versátil:  
Para las personas con intolerancia al gluten o enfermedad celíaca, 
las papas son una fuente segura de carbohidratos naturalmente sin 
gluten. Se pueden usar como sustituto en recetas que suelen incluir 
productos a base de trigo.  
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Formas de incorporar papas a tu dieta  

Papas al horno: En lugar de la típica mantequilla y crema agria, prueba 
a añadir opciones más saludables como yogur griego, cebollino, brócoli 
al vapor, salsa o aguacate. Esto crea una guarnición o plato principal 
nutritivo y sustancioso. 

Puré de papa con un toque especial: Mezcla el puré de papa con otros 
tubérculos como coliflor o zanahoria para añadir nutrientes. También 
puedes usar aceite de oliva en lugar de mantequilla para una opción más 
saludable y sazonar con hierbas como romero o tomillo.  

Papas asadas: Corta las papas en gajos o cubos, mézclalas con aceite 
de oliva, hierbas y especias, y ásalas en el horno. Asarlas realza su dulzor 
natural y crea una textura crujiente sin necesidad de freírlas.  

Ensaladas de papa: Sustituye la mayonesa por una vinagreta o un aderezo ligero a base de 
yogur en tus ensaladas de papa. Agregue verduras como frijoles verdes, pimientos morrones o 
aceitunas para realzar el sabor y el contenido nutricional.  

Sopa de papa: Prepare una sopa de papa sustanciosa con caldo de pollo o verduras, puerros y un 
toque de crema. Puede agregar otras verduras como espinacas, col rizada o zanahorias para obtener 

nutrientes adicionales, lo que la convierte en una comida reconfortante, perfecta para cualquier 
época del año.  

Hash de desayuno: Use papas cortadas en cubitos en un hash de desayuno con verduras, huevos 
y carnes magras como salchicha de pavo. Es una excelente manera de comenzar el día con una 

comida equilibrada rica en proteínas, fibra y grasas saludables.  

Papas rellenas: Ahueque una papa horneada y rellénela 
con una mezcla de verduras, frijoles, carnes magras o 

queso. Esta puede ser una comida completa, saciante y 
llena de nutrientes.  

Panqueques de papa o latkes: Prepare panqueques de 
papa con papa rallada, huevos y harina integral o de 

almendras. Se pueden hornear en lugar de freír para una 
opción más ligera y servir con puré de manzana o una 

cucharada de yogur griego.  

Alternativa la batata: Aunque no es una verdadera 
papa, la batata ofrece muchos de los mismos beneficios 

y puede usarse de maneras similares. Tiene un alto 
contenido de betacaroteno, que favorece la salud ocular 

y fortalece el sistema inmunitario.  

Las papas son un alimento versátil y rico en nutrientes que se puede disfrutar de diversas maneras 
como parte de una dieta saludable. Al elegir métodos de cocción más saludables y combinarlos 

con otros ingredientes ricos en nutrientes, las papas pueden ser un componente delicioso y 
beneficioso de tus comidas. Así que no le temas a este humilde tubérculo: aprovéchalo y explora 

las innumerables maneras en que puede contribuir a tu salud en general. 



Healthy Potato Salad 

Prep Time: 15 mins       Cook Time: 10 mins      Total Time: 25mins   Serves 2-4 

Ingredients 

• 1 pounds Yukon gold potatoes, cut into ½- • 2 red radishes, halved and thinly sliced,
inch pieces reserve some for garnish

• 1 celery stalks, diced • 1/4 cup chopped chives, reserve some for
garnish

• 1/4 cup diced red onions
 1 to 2 tablespoons fresh dill, optional

• 1 tablespoons capers
•

• ¼ teaspoon celery seed, optional

Dressing 

• 1/2 cup plain whole milk Greek yogurt • 1 garlic cloves, minced

• ¼ cup mayonnaise • 1/2 teaspoon sea salt

• 1 tablespoon Dijon mustard • ¼ teaspoon turmeric, optional, for color

• 1 tablespoons lemon juice • Freshly ground black pepper

• ¾  tablespoons extra-virgin olive oil

Instructions 

1. Place the potatoes in a large pot and cover with cold water by about 1-inch. Bring to a boil, then
reduce the heat and simmer, uncovered, until fork-tender, about 10 minutes. Drain the potatoes, set
aside to cool to room temperature, then transfer to a large bowl.

2. Make the dressing: In a medium bowl, whisk together the yogurt, mayo, mustard, lemon juice,
olive oil, garlic, salt, turmeric, if using, and several grinds of pepper. Note: this will taste strong and salty
at this step; it’ll balance once it’s mixed with the potatoes.

3. Pour the dressing over the potatoes and stir to coat. Stir in the celery, red onions, capers, radishes,
chives, and dill and celery seed, if using. Season to taste and garnish with the reserved radishes and
chives.



Ensalada de Papa Saludable 

Tiempo de Preparación: 15 min Tiempo de Cocción: 10 min Tiempo Total: 25 min Rinde para 2-4 personas 

Ingredientes 

• 450 g de papas Yukon Gold, cortadas en trozos • 2 rábanos rojos, cortados por la mitad y en
de 1,25 cm rodajas finas (reserva un poco para decorar)

• 1 tallo de apio, picado • 60 ml de cebollino picado (reserva un poco
para decorar)

• 60 ml de cebolla morada, picada
• 1 o 2 cucharadas de eneldo fresco (opcional)

• 1 cucharada de alcaparras
• 60 ml de semillas de apio (opcional)

Alderezo 

• 1/2 taza de yogur griego natural con leche • 1 diente de ajo, picado
entera

• 60 ml de sal marina
• 60 ml de mayonesa

• 60 ml cucharadita de cúrcuma (opcional) para
• 1 cucharada de mostaza Dijon dar color.

• 1 cucharada de jugo de limón • Pimienta negra recién molida.

• 350 ml de aceite de oliva virgen extra

Instrucciones: 

1. Coloque las papas en una olla grande y cúbralas con agua fría aproximadamente 2.5 cm. Deje que
hierva, luego reduzca el fuego y cocine a fuego lento, sin tapar, hasta que estén tiernas, unos 10 minutos.
Escurra las papas, déjelas enfriar a temperatura ambiente y luego transfiéralas a un tazón grande.

2. Prepare el aderezo: En un tazón mediano, mezcle el yogur, la mayonesa, la mostaza, el jugo de limón,
el aceite de oliva, el ajo, la sal, la cúrcuma (si la usa) y varias pizcas de pimienta. Nota: El sabor será
fuerte y salado en este paso; se equilibrará una vez mezclado con las papas.

3. Vierta el aderezo sobre las papas y revuelva para cubrirlas. Incorpore el apio, la cebolla roja, las
alcaparras, los rábanos, el cebollino y el eneldo y las semillas de apio (si las usa). Sazone al gusto y
decore con los rábanos y el cebollino reservados.
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