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Macarrones de Brócoli con Queso
8 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 1 ½ tazas de calabaza moscada (butternut squash), cortada 
en cubos, hervida y pisada

• 1 taza de leche con 1 % de grasa
• 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen
• 3 cucharadas de yogur griego descremado
• 1 taza de queso cheddar de bajo contenido graso cortado 

en tiras finitas
• ½ taza de queso Jack de bajo contenido graso cortado en 

tiras finitas
• ¼ cucharadita de sal
• ¼ cucharadita de pimienta negra recién molida
• 1 libra de macarrones de trigo integral cocidos
• 2 tazas de ramilletes de brócoli cocidos
• ¼ taza de parmesano cortado en tiras finitas 

INDICACIONES

1. Precaliente el horno a 400 ºF. 
2. Coloque el puré de calabaza moscada en una sartén grande a temperatura de media a alta. Agregue la 

leche, el aceite de oliva y el yogur. Siga revolviendo hasta que los ingredientes se incorporen.
3. Cuando el puré comience a cocerse a fuego lento, empiece a agregar de a poco los quesos cheddar y 

Jack, y mezcle en todo momento. Cuando el queso se derrita y la salsa comience a espesarse, agregue 
la sal y la pimienta. 

4. Comience a agregar los macarrones cocidos, de a poco, hasta que estén todos cocidos. 
5. Con cuidado, mezcle el brócoli. 
6. Transfiera la mezcla en una fuente para horno, esparza el queso parmesano por encima y hornee 

durante 20 minutos. 

Receta elaborada por el San Antonio Food Bank 


