
Macarrones con Queso 
Sirve: 8
Tiempo de Preparación: 30 minutos

Nota: Puede sustituir macarrones con queso 
pre-envasado, siguiendo las instrucciones 
de cocinar en el paquete.

INGREDIENTES
1 cabeza de brócoli 
5 onzas de queso cheddar o 
Monterey Jack, rallados 
1 paquete de pasta de grano integral (16-onzas)
1 ½ tazas de leche sin grasa 
1 ½ cucharadas de mantequilla sin sal 
½ cucharilla de sal

INSTRUCCIONES 
1.	Enjuague el brócoli, y píquelo en pedacitos. 
2.	Cocine la pasta siguiendo las instrucciones en el paquete. Cuando esté cocida, drénela 

en un colendar. En una olla pequeña, a fuego medio, caliente la leche. Cuando esté 
caliente, sáquela del fuego. 

3.	Añada todos los ingredientes a la olla y revuélvelos lentamente a fuego medio-bajo. 
4.	Cocine la mixtura, y revuélvala frecuentemente, hasta que se vuelva cremosa y la pasta 

esté bien cubierta, unos 5 minutos. 
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Brócoli
ALMACENAMIENTO  
Guárdelo en una bolsita de plástico en 
el refrigerador por lo máximo 5 días.  

APOYA
La salud del corazón, la digestión, el 
sistema inmune, y la visión. 

CÓMO USAR 
Añada pedazos de tamaño de bocado 
de brócoli a una sopa, o a huevos  
revueltos; ¡El brócoli es bueno crudo 
con una salsa o aderezo! 

Brócoli
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