cQué se esté?

1. Combine las papas, zanahorias, apio, cebolla y sazones
en una sartén. Agregue 1 taza de agua. Cubra y cocine a
fuego lento unos 10 minutos.

2. Agregue la crema de elote y la pimienta. Cocine 5
minutos mas o hasta que las verduras estén bien cocidas.

3. Agregue la leche y el queso. Mezcle hasta que el queso
se derrita y la crema se haya calentado. No caliente hasta
hervir.

Cﬁtil‘ﬁll‘lﬂﬂ@ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
SLTAIUMDE MEECLAK DF oW USDA es un proveedaor, empleadar, ¥ prestamista de igualdad de opartunidades
y Informacion Nutricional

Nutrientes Cantidad
Q u eSO Calorias 164
Sirve: 6 porciones

Grasa total 49
Ingredientes Grasa saturada 29

Colesterol 11 mg
2 tazas papas picada

Sodio 314 mg
1 taza zanahorias rebanadas ol e T i 284
1 taza apio picado Fibra dietetica 39
1/2 taza cebolla picada Azucares totales 8g
1/4 cucharadita pimienta Azcares Afiadidas 29

incluidas
1 lata crema de elote .

Proteinas 79
1 1/2 leche sin grasa Vitamina D 201U
1/2 taza queso cheddar o Americano rallado Calcio 168 mg

Hierro 1mg
Preparacién Potasio 538 mg

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales

. Lacteo

1 taza

1/2 taza



Nota:
Para hacer un estofado de jamén, queso, y elote: Agregue
1/2 taza de jamon en cubos.
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