
 
 
 
 
  

Papas y judías verdes cremosas  
Porciones 8 | Tiempo de preparación 30 min |  
Tiempo total 50 min 
 

Equipamiento: Cacerola grande, tazas y cucharas medidoras  
Utensilios: Cuchara para mezclar 
 

Ingredientes 
 

2 tazas de judías verdes congeladas  
2 cucharas de aceite de oliva o vegetal  
1 cuchara de almidón de maíz  
¼  cucharadita de albahaca seca  
¼  cucharadita de romero seco  
¼  cucharadita de sal  
1/8 cucharadita de pimienta negra  
1 taza de leche descremada  
½  taza de hongos en rebanadas  
2 tazas de papas pequeñas al horno, en cuartos  
 



 
 

Instrucciones 
 

1. Antes de comenzar, lávese las manos y lave las superficies, las frutas y verduras,  
y los utensilios.  

2. Cocine las judías verdes congeladas siguiendo las indicaciones del paquete. 
Reserve.  

3. Caliente aceite en una cacerola grande a fuego medio, incorpore el almidón  
de maíz hasta que esté bien integrado, unos tres a cuatro minutos.  

4. Agregue la albahaca, el romero, la sal, la pimienta, la leche y los hongos 
mezclando lentamente hasta que la mezcla se haya espesado, unos cinco minutos.  

5. Agregue las judías verdes y las papas y revuelva hasta que estén bien calientes  
y los hongos estén cocidos.  

 

Información nutricional:  
Calorías 90    Grasas totales 4 g    Sodio 90 mg    Carbohidratos totales 11 g    Proteína 2 g 

 
Esta institución brinda igualdad de oportunidades de empleo. http://www.section508.gov/content/learn Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria de Ohio (SNAP) del USDA. 
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