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Frijoles y Papas con Crema 
 
Esta receta contiene más de un tipo de fruta o verdura, enriquecidos con diferentes 
nutrientes. Pruebe las diferentes clases y colores. 

 
Ingredientes: 
 
2 cucharadas de aceite vegetal  
2 cucharadas de harina  
1/4 cucharadita de albahaca  
1/4 cucharadita de romero  
1/4 cucharadita de sal  
Pimienta al gusto  
1 taza de leche, baja en grasa  
2 tazas de ejotes o habichuelas  
2 tazas de papas tipo “new potatoes”, cocinadas  
1/2 taza de champiñones en rebanadas  
 

Preparación: 
 
1. Caliente el aceite en una olla pequeña; mezcle suavemente la 
harina.  
2. Lentamente añada la albahaca, el romero, la sal, la pimienta y 
la leche.  
3. Cocine y revuelva constantemente hasta que se espese.  
4. Añada los frijoles, las papas, los champiñones y que todo 
quede caliente.  
5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.  
 
Ideas Brillantes:  
 

 
 
 

 
 
 
 
 
Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre 
comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu 

materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora, verbalmente o en otros formatos según se 
soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensión de su condado. Para saber si usted califica para recibir estampillas de comida 
(Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.  

http://healthyrecipes.oregonstate.edu/
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