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¢Por qué ‘
sembrar batata?

Ventajas sobre otros cultivos:

En el cultivo de batata hay variedades que se
pueden sembrar y cosechar todo el afio, permitiendo
asi  siembras escalonadas y una continua
disponibilidad de alimento. Su ciclo de cosecha es
mds corto que el de otros tubérculos, ya que algunas
variedades se pueden cosechar a los 3, 4 o 5 meses. Si
la cosecha se hace de forma manual, como en el
centro de la Isla en municipios como Camuy y
Corozal, se podrd hacer hasta 3 saques en una misma
siembra. Otra de las ventajas del cultivo es que la
inversién en productos para el control de
enfermedades y plagas es menor y se aplica abono

una SOlG vez durcmfe e| CiClO.

EN RESUMEN, ENTRE LAS
VENTAJAS SE ENCUENTRAN:

« ACCESO CONTINUO A ALIMENTO Y
SEGURIDAD ALIMENTARIA

» . VENTAJAS NUTRICIONALES Y
FUNCIONALES

+ PROPIEDADES MEDICINALES

« ES UN CULTIVO DE POCA iNVERSION

. ES FUENTE DE iINGRESO SEGURO Y
CONSTANTE



Valor nutricional de
1 taza (200 gramos) de batata [15]

Calorias: 180 kcal

Carbohidratos: 41 g

Proteina:4 g

Grasatotal: 0.3 g

Fibra:6.6 g

Almidon:14.1g

Calcio: 76 mg

Hierro: 1.38 mg

Potasio: 950 mg - 20% del Valor Diario (VD)
Fosforo: 108 mg

Sodio: 72 mg

Zinc: 0.64 mg

Magnesio: 54 mg

Vitamina A: 1920 ug - 213% del VD - 38400 IU
Vitamina C: 39.2 mg - 44% del VD

Vitamina E (alpha-tocopherol): 1.42 mg
Vitamina K (filoquinona): 4.6 pg

Vitamina B6: 34% del VD

Manganeso: 43% del VD

Acido pantoténico: 35% del VD

Niacina: 2.98 mg - 19% del VD

Maltosa: 6.24 g

T

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/168483/nutrients
USDA_Food Data Central (FDC) Published:4/1/2019



Una fuente plena
de antioxidantes

No todas las batatas son anaranjadas o amarillas,

también existen batatas violetas o con una mezcla
de colores en su pulpa. Este rango amplio de colores
representa una lista abierta de nutrientes
disponibles para nuestra mesa [7, 8, 13, 14].

La batata de pulpa violeta, por ejemplo, tiene un
contenido muy alto en ingredientes activos
antioxidantes y antiinflamatorios. A medida que
estas sustancias pasan por nuestro sistema,
equilibran los radicales libres, sustancias quimicas
dafiinas para nuestras células, ayuddndonos a

1

repararlas [8

En el Caribe tenemos preferencia por las batatas e

pulpa amarilla, blanca y violeta.




Alto contenido de
vitamina A, un
nutriente esencial

Las cantidades promedio diarias recomendadas de

vitamina A se enumeran en microgramos (mcg) de
equivalentes de actividad de retinol (RAE). El Instituto de
Medicina y el Consejo de Alimentacién y Nutricién
recomiendan un consumo diario de 900 mcg RAE para
adultos y adolescentes [7, 14, 15].

Una batata horneada sin pelar contiene 1403 mcg RAE
que equivale a 156% del valor diario. Incluir una batata en
nuestra dieta diaria excede la cantidad de vitamina A
que se necesita para mantener los ojos y la piel
saludables y ayudar a prevenir enfermedades.

Es una recarga de betacaroteno:
precursor de la vitamina A

Las batatas de color amarillo a naranja intenso contienen
betacaroteno y carotenoides, agentes antioxidantes que
nos proveen la vitamina A necesaria en nuestra dieta
diaria [13, 15].

Se cree que ayuda a prevenir ciertos tipos de cdncer, o
enfermedades oculares. Los médicos recomiendan obtener
el betacaroteno, carotenoides y otros antioxidantes de los

alimentos como la batata, en lugar de usar suplementos.




Es facil comer
saludable

La forma de cocinar la batata hace una gran

diferencia en la nutricién que proveerd a tu plato.

Aunque cominmente se

prepara hervida, el método mds recomendado es
hornearla. Ademds de ser simple, resulta ser el mejor
método en cuanto a conservar el valor nutricional y
concentrar los azicares saludables de la misma [13].

Compuestos que combaten el cancer

Investigaciones han demostrado que estas coloridas
y deliciosas batatas tienen una proteina tnica
llamada "inhibidor de la proteasa”, la cual mostré
detener el crecimiento de células cancerosas [8, 9,

10, 12].




Las batatas son §
ricas en vitamina C,
potasio y calcio

El contenido de vitamina C refuerza el sistema
inmunolégico. Los niveles altos de potasio ayudan a
controlar la presién arterial, mientras que el calcio
fortalece los huesos [2].

La batata fuente de alimento
seguro para diabéticos

Las batatas tienen un indice glucémico mds bajo
que las papas. El indice glucémico mide cudn répido
los alimentos afectan el nivel de azicar en la sangre
[4, 6]. Ademds, su alto contenido de fibra favorece
un sistema digestivo saludable y hace que te sientas

satisfecho por mds tiempo.




Rica fuente de fibra

La batata tiene dos tipos de fibra, soluble (viscosa)
e insoluble, la soluble absorbe agua y suaviza las
heces, mientras que la insoluble agrega volumen. Si
estds tratando de comer menos, las batatas tienen
muchisima fibra y te llenards con poco. Para una
comida satisfactoria, hornéalas sin pelar, o sirvelas a
un lado en puré, asada o picada en guisados. Las
batatas tienen menos calorias y carbohidratos que
las papas.

Una dieta diaria rica en fibra se ha relacionado con
un menor riesgo de cdncer de colon y movimientos

intestinales mds regulares [7, 10, 12].
Esencial en un plato vegano

La batata es un alimento ideal para
veganos y vegetarianos por su
contenido alto en vitamina C. Esta

vitamina ayuda a que el cuerpo
absorba mejor el hierro presente en
granos, frutas, nueces y verduras [3].



Alimento para
todo el ano

En el Caribe las batatas culturalmente estdn

asociadas con épocas o dias festivos como el dia
de accién de gracias, pero ipor qué limitarlas a un
par de meses cuando puedes disfrutarlas en
cualquier momento? En el Caribe se pueden
producir fdcilmente durante todo el afio [11]. Y al
igual que otros alimentos se pueden enlatar y
congelar. De hecho, en los restaurantes ha tenido
mds acogida la batata frita que la papa frita por
tratarse de una fuente mds rica nutricionalmente,

y con efectos medicinales [13, 14, 15].




Las hojas y los tallos
se consumen también

En China e Islas del Pacifico Sur se consumen las hojas

y los tallos se consumen en diversas recetas, como

ensaladas y sopas.

Estas partes de la planta son especialmente
recomendadas para bebés, mujeres embarazadas y
durante la lactancia. Las hojas podrian constituir una
alternativa para verduras de hoja verde como la
espinaca. De acuerdo con el indice de calidad
nutricional, las hojas son buenas fuentes de proteina,
fibra y minerales, especialmente K, P, Ca, Mg, Fe, Mn y
Cu [14, 15].

Se ha reportado que el consumo diario de 120 gramos
de hojas de batata por 14 dias reduce
significativamente la presién arterial y el peso,
ayudando a reducir los riesgos de enfermedades
cardiovasculares [2, 3]. Ademds, las hoqu contienen
altas concentraciones de polifenoles asociados a la
reducciéon de células cancerosas humanas. Se ha
demostrado que tanto el consumo de las hojas, asi
como también el consumo de la batata han detenido

el cdncer colorrectal [8, 9, 10].

Asi tenemos una fuente de alimento y medicina
mientras esperamos la cosecha de la batata.



| ¢COomo se produce
la batata?

La batata se produce a partir de esquejes o tallos,
usando los esquejes guia o en crecimiento. Estos
esquejes para produccién se deben cortar de
plantas de tres meses o mds de sembradas.

En ocasiones se puede usar la misma batata como
semilla, ya que brotan generalmente hacia los
extremos. Luego de los tres meses se pueden sacar
esquejes para siembras de produccién.

La batata es un cultivo rustico y fuerte.
Requiere de un suelo bien preparado, suelto,
con buen drenaje y agua para su desarrollo.




Antes de sembrar

El suelo apto para produccién de batata debe

tener un pH entre 50 y 6.8. Se deben preparar
bancos de 3 pies de ancho por 2 pies de alto y 3.5
pies entre bancos.

La semilla vegetativa o esquejes se deben
seleccionar, verificando que estén libres de dafio
por insectos y que estén en crecimiento activo. Los
esquejes deben ser de plantas de tres o mds
meses de edad.

A los esquejes se les remueven todas las hojas

quej i
para poder hacer una mejor seleccién del esqueje,
y hacer una buena desinfeccién.

Es importante remover las hojas, ya que el esqueje
necesita toda la energia para producir raices, y
evitamos propagar posibles patégenos o plagas
que se albergan en ellas.

Para la prevencién del insecto que mds limita la
produccién de batata en el Caribe, conocido como
"el piche de la batata" (Cylas formicarius), se
deben instalar trampas con feromonas y usar
productos que ayuden a controlarlo, de origen
quimico o biocontrol [5].



Para la siembra

La semilla: son los esquejes seleccionados y
cortados, de aproximadamente 1 pie de largo.

Debe usar un producto registrado para desinfectar
directamente el esqueje en el suelo.

La mejor forma de sembrar el esqueje es hacer una zanja
de Y2 pie de profundidad en el centro del lomo, y
acostarlo de forma horizontal a un pie de distancia entre
planta.

Asegurarse que el terreno esté himedo al sembrar y de
proveer riego durante las primeras semanas.

Los dafios que causa el piche en la batata son
perjudiciales y no permiten su comercializacién. El piche
hace unos agujeros que causan que la batata se torne
amarga, no apta para consumo [5].

Es importante instalar trampas para ratones al segundo
mes de la siembra. Dependiendo de la variedad, las
batatas se deben cosechar a los 3, 4 o 5 meses. Si se
espera mds de 6 meses comienzan a presentar mds dafios
por piche, minador, nematodos y ratones.



Abonamiento

Se debe abonar la tercera semana después de la
siembra, cuando ya tienen raices y hojas nuevas, y
luego al tercer mes, si la variedad se cosechaal 4 0 5
mes.

El abono puede ser en la formulacion, 6-6-12 o 8-8-14,
0 se pueden usar enmiendas organicas, segin los
resultados del

analisis de suelo.

Cosecha

Los meses de la cosecha dependen @&
de la variedad, algunas precoces se
pueden cosechar desde el tercer
mes, pero en general se cosecha del
cuarto al quinto mes. La cosecha }
puede ser mecanica o manual.

Almacenamiento

Se deben almacenar por un tiempo después de la
cosecha en un lugar aireado con baja humedad, para
que se concentren los azlcares.




(ES econdmicamente
rentable sembrar
batata?

Decide usted

En el 2021 Cortés M. y M. Diaz presentaron que el
ingreso neto por cuerda, con riego por goteo,
generado por las ventas de batata en el llano
ascendieron a $3,849.54 y en la zona de mediania y
altura el ingreso neto fue de $2,794.02.

El cultivo de batata ha ido recuperando su sitial entre
los cultivos de preferencia del consumidor local.
Desde el 2022 en adelante los agricultores han
podido ir manejando la plaga de mayor importancia
econdmica, que es el piche de la batata (Cylas
formicarius), trabajando en equipo con el personal
cientifico del Colegio de Ciencias Agricolas [5].

Para estimar los gastos e ingresos al dia de hoy se
deben revisar los costos de los insumos, labor y
precio por quintal.



Batata en escabeche

Receta por Carmen J. Rodriguez Martinez, 2023

Ingredientes:

3 libras de batata

1% taza de aceite de oliva

Sal a gusto

2 dientes de ajo (enteros o machacados)

2 hojas de laurel

1taza de vinagre blanco

1 cucharadita de pimienta en grano

1 cebolla grande picada en rodajas o medias rodajas
1 cucharada de pimiento morrén en tiras

Procedimiento:

1. Lave las manos y limpie las superficies y los utensilios para
garantizar un proceso inocuo en la preparacién de alimentos.
2. Enunaolla o cacerola, caliente el agua con sal a gusto.

3. Lave, monde y pique la batata en pedazos de 2 pulgadas
aproximadamente.

4. En el agua caliente, eche las batatas a cocinar hasta que se
ablanden.

5. Mientras la batata se cocina, corte la cebolla en rodajas.

6. En una olla grande, caliente el aceite de oliva; afiada la
cebolla, los dientes de ajo, las hojas de laurel y la pimienta en
grano. Sofria a baja coccion.

7. Afada el vinagre y luego de que hiervapor 10 minutos,
retire la mezcla de la hornilla.

8. Agregue la batata a la mezcla de escabeche, dejando hervir
por unos 10 minutos a baja coccién.

9. Retire de la estufa, aflada los pimientos morrones, y mezcle
bien.

10. Coloque la mezcla en un recipiente para servir.

11. Guarde el sobrante en la nevera en un recipiente sellado.



Hummus Picante de Batata

Receta de https://cokieandkate.com
Traducida y modificada por: Maribel Lopez Allende
Ingredientes:
2 batatas medianas
3 cdas. aceite de oliva
2 tazas garbanzos cocidos (0 1 latas de garbanzos enjuagados y
escurridos)
3 cdas. tahini
3 dientes de ajo pelados
Jugodellimén
Ralladura de ¥z limon
Sal de mar a gusto
1% cdta. pimienta cayena (comience con poca cantidad)
Y cdta. paprika ahumada
Y cdta. comino

Procedimiento:

1.Limpie y desinfecte las superficies de preparacion de alimentos.
2.Lave sus manos con aguay jabon frotando por 20 segundos.
3.Lave las batatas en el chorro de agua y elimine el exceso de
humedad con papel secante.

4. Precaliente el horno a 400° F.

5.Horneé las batatas en la tablilla (parrilla central del horno o en
un plato para hornear por 45 minutos a 1 hora). Deben estar
blandos (ligeramente).

6.Mientras se enfrian las batatas, procese los ingredientes en un
procesador para alimentos. Si usted es sensitivo a las especias,
puede mezclarlas al final poco a poco.

7.Una vez las batatas estén frias, remueva la cascara y afada a la
mezcla en el procesador de alimentos.

8.Mezcle bien. Puede servir decorando con un poco de pimienta
cayenay semillas de ajonjoli.

9.Sirva con vegetales, pan pita, tostadas integrales o galletas de
su preferencia.

Se recomienda refrigerar y servir al otro dia. Esto permite que los
sabores se asienten. El sabor del hummus se sentird menos
picante.



Bolitas de energl'a

Receta de instagram@nutricion.sonia

Ingredientes:

1 batata mediana

1 cdas.mantequilla de mani
1 cdas. coco rallado

Procedimiento:

1. Limpie y desinfecte las superficies de preparacién
de alimentos.

2. Lave sus manos con agua y jabon frotando por 20
segundos.

3. Lavar y pelar las batatas en el chorro de agua y
elimine el exceso de humedad con papel secante.

4. Precaliente el horno a 400° F.

5. Horneé las batatas en la tablilla (parrilla central del
horno o en un plato para hornear por 45 minutos a 1
hora). Deben estar blandos (ligeramente).

6. Maje la batata y aflada la mantequilla de mani y el
coco rallado incorporando bien todos los ingredientes.
7. Forme bolitas pequefias con la mezcla y refrigerelas
para comerlas como merienda, o postre.



Nisperos de batata de Cocina Criolla
por Carmen Aboy Valldejuli, 1983

Ingredientes:

2 batatas medianas del color de su preferencia
6 tazas de agua

1% cdta. sal

2 cocos maduros grandes, para hacer

3/4 de leche de coco sin diluir

3 tazas de azucar

1yema de huevo

Para adornar:
Canela molida
Clavos enteros

Procedimiento:

l.Lave las batatas, hervirlas en agua y sal, a fuego
moderado, tapado, unos 40 minutos, o hasta que estén
tiernos.

2.Escurra, pele e inmediatamente haga un puré.

3.Agrege la leche de coco, el azucar y la yema de huevo,
mezclando bien con una cuchara de madera.

4.Vierta la mezcla en un caldero y lleve a ebullicion
rapidamente, removiendo constantemente con una
cuchara de madera en un movimiento de ida y vuelta. Baje
el fuego a moderado y cocine de la misma manera, hasta
que la mezcla se separe completamente del fondo y los
lados de la olla. (Controle el calor para evitar
salpicaduras).

5.Retire del fuego y enfrie un poco.

6.Forme bolitas pequefias con la mezcla. Espolvorea
ligeramente con canela molida y decora cada bolita con
un clavo entero.


https://www.eatyourbooks.com/authors/13668/carmen-aboy-valldejuli
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Las batatas y el sancocho

Cuenta la leyenda que luego de la cosecha todos los
vegetales tenian una fiesta que llamaban sancocho. A esta
fiesta estaban invitadas las yautias lilas, blancas y
amarillas, los flames, fueran de monte o habaneros; los
platanos Maricongo, Cuerno de Alce y otras clases.
También iban los guineos y las malangas.

Pero a la batata, nunca [a invitaban a la fiesta. Ella pensé
que, este afio irfa a la fiesta y todos se sorprenderdn, porque
tengo mas nutrientes que nadie, soy un suEeralimento, tengo
vitamina A, betacaroteno y tengo muchos antioxidantes.
:Sera por eso por lo que no me invitan? Mis hermanas y yo
podemos opacar a los demas vegetales, porque somos de
diferentes colores: blancas, amarillas, anaranjadas y violetas.
Tenemos mucha vitamina A, por eso ayudamos a los nifios a
ver mejor y a que se les curen las heridas rapidamente y
tengan” una piel saludable. Somos dulces y faciles de
masticar. Podemos ser como las papitas si nos pican en
varitas. No sé si voy a ir a la fiesta, lo voy a consultar con mis
hermanas.

Entonces fue a hablar con la batata Camuy (blanca) y le
pregunté: “;Este afio, tu quieres ir a la fiesta, aunque no
nos inviten?” Camuy le dijo: “Si quiero ir, yo tengo mas
fibra que las papas, asistiré”. Fueron las dos batatas,
Camuy y Okinawa (violeta), a preguntarle a la batata
Cremosita (amarilla) si se arriesgaba a asistir con ellas a la
fiesta y ésta les dijo: “Si voy, yo tengo mas betacaroteno
que otros vegetales, ademas, mi color es muy llamativo,
no pasaré desapercibida, todos me tendran que mirar.
Entonces decidieron asistir.

Asistieron a la fiesta de los vegetales cantando la
siguiente cancion: “Soy anaranjada, amarilla y violeta; alta
en nutrientes y utilizo un abrigo verde, mis hojas, que
también puedes comer. Soy un Super Alimento.”

Cuando los demds vegetales vieron a las sUper batatas
se sorprendieron, porque eran tan bellas, nutritivas y
apetitosas que se sintieron felices con su presencia.
Después de ese dia, las SUper Batatas fueron a la fiesta de
los vegetales, al sancocho, todos los afos.

Por: Xiomara Reyes Orellano y Maribel Lopez Allende
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