Crema de Maiz con Queso
6 porciones

Ingredientes:

2 tazas de papas en cubitos

1 taza de zanahorias en rodajas
1 taza de apio picado

2 taza de cebolla picada

1 taza de agua

1 lata de maiz estilo cremoso

Ya cucharadita de pimienta

% taza de leche descremada en polvo, mezclada con 1% taza de agua
2 taza de queso cheddar rallado

Preparacion:

1. Lavese las manos con jabdn y agua tibia. Lave las verduras frescas antes
de prepararlas.

2. Combine las papas, las zanahorias, el apio y la cebolla en una sartén.
Agregue una taza de agua. Cubra y cocine a fuego lento por 10 minutos.

3. Agregue el maiz y la pimienta. Cocine cinco minutos mas o hasta que las
verduras estén cocidas.

4. Agregue la leche y el queso. Revuelva hasta que el queso se derrita y la
crema esté bien caliente. No deje que hierva.

5. Sirva caliente.

Datos de Nutricion
Tarsafio por Rackn 1 taza
Racones por Envase &

Canhdad por Racsn 1 taza
Contendao Calérico 180

% Walores Diangs

Grasa Tolal 39 4%
Grasa Saturada 29 10%
Acida Graso Trans 0g

Colestarcl 10mg 3%

Sodo Z30mg 13%

Carbohidrate Total 31g 1%
Fira Diatalica 3g 1%
Azcares 129

Proteinas 8g

I

Vitamena D Omog Polassip  483mg

Calcio  209mg Hierro omg
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e -

This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition
Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the
Kansas Department for Children and Families. USDA s an equal

K-STATE [Z=G]

Research and Extension )

Kansas State University Agricultural Experiment Station “B"
and Cooperative Extension Service b5

K-State Research and Extension is an equal opportu-

| nity provider and employer. Issued in furtherance of

" | Cooperative Extension Work, Acts of May 8 and June
30, 1914, as amended. Kansas State University, County
Extension Councils, Extension Districts, and United
States Department of Agriculture Cooperating, John D.
Floros, Director.

opportunity employer and provider. SNAP provides nurition
assistance to people with low income.

It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out
more call 1-800-221-5689.

Crema de Maiz con Queso
6 porciones

Ingredientes:

2 tazas de papas en cubitos

1 taza de zanahorias en rodajas
1 taza de apio picado

2 taza de cebolla picada

1 taza de agua

1 lata de maiz estilo cremoso

Ya cucharadita de pimienta

% taza de leche descremada en polvo, mezclada con 1% taza de agua

2 taza de queso cheddar rallado

Preparacion:

1. Lavese las manos con jabdn y agua tibia. Lave las verduras frescas antes

de prepararlas.

2. Combine las papas, las zanahorias, el apio y la cebolla en una sartén.
Agregue una taza de agua. Cubra y cocine a fuego lento por 10 minutos.
3. Agregue el maiz y la pimienta. Cocine cinco minutos mas o hasta que las

verduras estén cocidas.

4. Agregue la leche y el queso. Revuelva hasta que el queso se derrita y la
crema esté bien caliente. No deje que hierva.

5. Sirva caliente.

% Kansas State University Agricultural Experiment Station
K:STATE [0 v coomeraive txnson sonice
Research and Extension f W K-State Research and Extension is an equal opportu-
iy | nity provider and employer. Issued in furtherance of
i ¥ | Cooperative Extension Work, Acts of May 8 and June
- 30, 1914, as amended. Kansas State University, County
Extension Councils, Extension Districts, and United
States Department of Agriculture Cooperating, John D.
Floros, Director.

Datos de Nutricion
Tarsafio por Rackn 1 taza
Racones por Envase &

Canhdad por Racsn 1 taza
Contendao Calérico 180

% Walores Diangs

Grasa Tolal 39 4%
Grasa Saturada 29 10%
Acida Graso Trans 0g

Colestarcl 10mg 3%

Sodo Z30mg 13%

Carbohidrate Total 31g 1%
Fira Diatalica 3g 1%
Azcares 129

Proteinas 8g

I

Vitamena D Omog Polassip  483mg

Calcio  209mg Hierro omg

Lis Porcantaps o Valonss Disros oabin DEREIos on
el s 3. 000 calorias

N -
e 9‘ This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition
SPSTM Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the

Kansas Department for Children and Families. USDA s an equal
opportunity employer and provider. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income.

It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out
more call 1-800-221-5689.



