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Sopa Tipo “Chowder” de Maiz en la Sartéen

Esta receta es una buena fuente de calcio, que mantiene los huesos y los dientes fuertes.

Ingredientes:

. . Serving Size 1 cup (2679)
2 cucharaditas de aceite vegetal Servings Per Container 4

1/2 cebolla pequefia
1 lata de 15 onzas de maiz cremoso

Amount Per Serving

Nutrition Facts

2/3 taza de leche en polvo y sin grasa

Calories 210 Calories from Fat 70

% Daily Value*

2 tazas de agua Total Fat 7g

1%

1/2 cucharadita de sal Saturated Fat 3 59 18%
1/2 taza de queso tipo “cheddar”, rallado Trans Fat Og

Cholesterol 15mg 5%
Prep aracion: Sodium 810mg 34%

Total Carbohydrate 26g 9%
1. Enuna sartén grande y a fuego medio alto, fria la cebolla en aceite Distary Fiber 19 0

hasta que esté transparente. Sugars 16g

2. Anada el maiz, la leche en polvo, el agua, y la sal. Protein 109
3. Caliente hasta que esté burbujeando. Vitamin A6%  + Vitamin C 8%
4. Revuelva afiadiendo el queso y sirva apenas se derrita. Calcium25%  + lron 2%

*Percent Daily Values are based on

depending on your calorie needs:

a 2,000 calorie

diet. Your daily values may be higher or lower

Ideas Brillantes: Calories 2,000 25500
. . Total Fat Less Than 65¢g 80g

e Sustituya el aguay la leche en polvo por 2 tazas de leche baja en Saturated Fat Less Than 20g 259
Cholesterol Less Than 300mg 300 mg

grasa. Sodium Less Than 2,400mg 2,400mg

. ~ . . C

e Sirva con pan y una ensalada de acompafiamiento, para una comida | ety pecr 2% g
Calori B

com pleta' ? orlisatpgr g°’ragarb0hydrate 4 + Protein 4

4 porciones de 1taza

cada una

Fuente de Informacion: OSU Oficina de Extension. Para mas recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu.
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