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Macarrones con Queso en la Sartén 
 

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

Ingredientes: 
 
2 tazas de agua 
1 1/2 tazas de macarrón sin cocinar 
1 cucharadita de mantequilla o margarina 
2 cucharadas de harina 
1/4 de cucharadita de sal 
1/4 de cucharadita de mostaza deshidratada 
1 1/4 tazas de leche sin grasa 
1 1/4 tazas de queso tipo “cheddar” rallado 
 

Preparación: 
 
1. En una sartén o una olla que no se pegue, ponga las 2 tazas de agua 

a hervir. 
2. Añada el macarrón y la mantequilla. Revuelva algunas veces para 

evitar que se pegue. 
3. Cubra la olla y reduzca el calor a bajo. Ponga a hervir en bajo por 5 

minutos. 
4. Mientras tanto, mezcle la harina, la sal y la mostaza en un recipiente 

pequeño. Revuelva añadiendo 1/4 taza de leche hasta que no tenga 
grumos, y añada la leche restante. Póngalo a un lado. 

5. Quite la tapa de la sartén y cocine el macarrón hasta que casi toda el 
agua se haya evaporado. 

6. Añada la mezcla de leche y queso, revolviendo bien. 
7. Cocine y revuelva hasta que todo el queso se derrita y la salsa esté 

espesa y con burbujas.  
8. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. 
 
Ideas Brillantes:  
Añada su vegetal preferido en el paso #4, para añadir variedad y 
aumentar nutrición. 
 

 

 
 

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 


