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Sopa Tipo “Chowder” de Maíz en la Sartén  
 

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

 

Ingredientes: 
 
2 cucharaditas de aceite vegetal 
1/2 cebolla pequeña 
1 lata de 15 onzas de maíz cremoso 
2/3 taza de leche en polvo y sin grasa 
2 tazas de agua 
1/2 cucharadita de sal 
1/2 taza de queso tipo “cheddar”, rallado 
 

Preparación: 
 
1. En una sartén grande y a fuego medio alto, fría la cebolla en aceite 

hasta que esté transparente. 
2. Añada el maíz, la leche en polvo, el agua, y la sal. 
3. Caliente hasta que esté burbujeando. 
4. Revuelva añadiendo el queso y sirva apenas se derrita. 
 
Ideas Brillantes:  
 Sustituya el agua y la leche en polvo por 2 tazas de leche baja en 
grasa. 
 Sirva con pan y una ensalada de acompañamiento, para una comida 
completa. 
 

 

 
 

4 porciones de 1 taza 
cada una 

 

 
 
 
 
 

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. 


