
 

Maca���ne�	�	Q�e��	en	Sa��±n

Rindeǣ ͳʹ porciones ȋͳȀʹ ta�a por porcioƴ nȌ
Tiempo de preparacioƴ nǣ ͷ minutos 
Tiempo de coccioƴ nǣ ʹͷ minutos

ǩSea	creati�oǨ Intente usar pasta integralǤ Sustitu�a las espinacas por otras verduras como chÇƴcharos o
�anahoriasǤ 

Este material fue financiado por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos fUSDAgQ el Instituto Nacional de Alimentos y AgriculturaQ el
Programa Ampliado de EducaciĢn sobre Alimentos y NutriciĢnN Los programas de empleo y extensiĢn de la Universidad Estatal de 7ashington estµn
disponibles para todos sin discriminaciĢnN Evidencia de incumplimiento de estas condiciones puede ser reportada a travës de su oficina local de
extensiĢnN Reimpreso con permiso deP httpPlleatingsmartbeingactiveNcolostateNeduN 

͵ cucharadas de mantequilla
Φ cebolla grande picada
͵ ta�as de espinacas frescas finamente picadas o Χ de ta�a de espinacas
picadas congeladas ȋdescongeladas � e�primidasȌ
ʹ cucharadas de harina comuƴ n
͵ Φ ta�as de lecheȗ
Χ ta�a de aguaȗ
ʹ Φ ta�as de macarrones con coditos crudos
ͺ on�as de queso cheddar rallado ȋʹ ta�as ralladoȌ

Ingredientes

Preparaci×n	
Laƴvese las manos con agua � jaboƴ nǤͳǤ
Lave las espinacas ȋsi se utili�an espinacas frescasȌǤʹǤ
Reuƴ neǡ picaǡ tritura � mida todos los ingredientes antes de comen�ar a preparar la recetaǤ͵Ǥ
Derrita la mantequilla en una sarteƴn grande a fuego medioǤ ͶǤ
Agregue la cebolla � cocina durante ʹ minutos maƴ sǤ Agregue la espinaca � cocina durante ʹ minutos o
hasta que se ablandeǤ

ͷǤ

Agregue la harina � cocine durante ͳ minutoǡ revolviendo constantementeǤ͸Ǥ
Agregue la leche � el aguaǡ revolviendo con frecuenciaǤ Haga hervir la me�cla � luego redu�ca el fuegoǤ͹Ǥ
Agregue los macarrones crudosǤ Si los macarrones no estaƴn completamente cubiertos por el lÇƴquidoǡ
agregue mas agua hasta que el nivel del agua esteƴ  justo por encima de los macarronesǤ

ͺǤ

Tape � deje hervir a fuego lento durante ͺ a ͻ minutosǡ revolviendo de ve� en cuandoǤ La me�cla se
espesaraƴ  a medida que hierva a fuego lentoǤ

ͻǤ

Una ve� que los macarrones esteƴn tiernosǡ retire del fuegoǤ  ͳͲǤ
Agregue el queso rallado � revuelva para me�clarǤ Tape � deje reposar durante ͷ minutos antes de servirǤͳͳǤ
Refrigere las sobras en un pla�o de ʹ horasǤ Consuma dentro de los siguientes ͵ a ͷ dÇƴasǤͳʹǤ

ȗA elevaciones de ͵ͲͲͲ pies o maƴ sǣ use ͵ ta�as de leche � Φ ta�a de agua en lugar de las cantidades
indicadas anteriormenteǤ 

http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu/
http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu/
http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu/
http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu/

