
¡Diversión Manteniendo 
los Alimentos Seguros!

Prueba esto en casa:
Usa un termómetro para alimentos para ver si 
la comida está bien cocida. Pídele ayuda a un 
adulto y usa la tabla a continuación.

Ingredientes
2 huevos

2 cucharadas de leche

pizca de sal

pizca de pimienta

¼ de taza de verduras finamente 
picadas

2 cucharadas de queso rallado

Preparación
1. Lávese las manos con jabón y 

agua por 20 segundos.

2. Engrase ligeramente el interior de 
una taza de 12 onzas.

3. Revuelva los ingredientes con un 
tenedor en la taza.

4. Cocine en el microondas a 
potencia ALTA durante 45 
segundos. Revuelva. Caliente 
nuevamente en el microondas 
a potencia ALTA hasta que la 
mezcla se haya inflado y cuajado, 
de 60 a 90 segundos.

5. Refrigere lo que sobre dentro de 
las siguientes 2 horas.

Omelet de Verduras 
en una Taza

Reto de la Clase de Cocina  
de Héroe de Alimentos
¡Ayuda a prevenir la propagación de bacterias 
siguiendo las instrucciones de seguridad  
alimentaria en las recetas!

¿Sabías que?
Los huevos pueden 
estar contaminados 
con una bacteria 
llamada salmonella. 
La cocción mata la 
salmonella, ¡pero 
siempre lávate las 
manos después de 
tocar los huevos!

¡Separa las carnes, mariscos, 
carne de aves y huevos  

crudos de las frutas, verduras 
y alimentos preparados!

Cocina a la temperatura indicada:
Carne de res, cerdo y cordero 145 grados F*

Carne molida de res, cerdo y cordero 160 grados F

Platillos con huevo 160 grados F

Pollo, pavo y otras aves 165 grados F

Cazuelas y sobras 165 grados F

Para aprender más, incluyendo información sobre cómo 
cocinar pescado de forma segura, visita 
www.foodhero.org/food-safety.

*Deja reposar durante 3 minutos  
antes de comer o cortar.

Skillet Mac and CheesePrep time: 10 minutes Cooking time: 20 minutes Makes: 4 cups

Calories 

Serving size

4 servings per container

Total Fat  13g  Saturated Fat  7gTrans Fat  0.5g Cholesterol  35mg Sodium  420mg  Total Carbohydrate  37g  Dietary Fiber  0g Total Sugars  5g Includes 0g Added Sugars 
Protein  16g  

17%
35%

12%
18%

13%
0%

0%Vitamin D 1mcg  6% Calcium 358mg 30%

Iron 2mg  
10%Vitamin A 164mcg 18%

Potassium 239mg  6%Vitamin C 0mg  0%

* 

1 cup (275g)
Amount per serving 

340
% Daily Value* 

Nutrition Facts

The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in

a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories

a day is used for general nutrition advice.

Ingredients2 cups water1½ cups uncooked macaroni
1 teaspoon butter or margarine

2 Tablespoons flour¼ teaspoon salt¼ teaspoon dry mustard or 1 teaspoon prepared mustard

1¼ cups nonfat or 1% milk1¼ cups (5 ounces) grated cheddar cheese
Directions1. In a 10-inch skillet or saucepan, bring the water to a boil.

2. Add the macaroni and butter or margarine. Stir a few 

times to prevent sticking.
3. Cover the pan and reduce the heat to low. Simmer for 5 

minutes (do not drain the water).
4. Meanwhile, mix the flour, salt and mustard in a small 

bowl. Add ¼ cup of milk and stir until smooth. Add the 

remaining milk. Set aside.
5. Take the lid off the skillet and cook the macaroni until 

most of the water is gone.
6. Stir in the milk mixture and cheese. Cook and stir until all 

the cheese melts and the sauce is bubbly and thick.

Variations
 ✪Add your favorite fresh or frozen 
vegetables in step 2. Try onions, 
celery, carrots, zucchini, spinach, 
broccoli or tomatoes. ✪Add your favorite seasonings in 

step 4. Try oregano, garlic powder, 
chili powder or others. ✪Use a combination of cheddar and 

mozzarella cheese. ✪Try whole-wheat macaroni or 
pasta in different shapes.
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Este material se desarrolló en parte con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria  (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas 
en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener más 
información, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. 

©2022 Oregon State University, El Servicio de Extensión (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminación basada sobre edad, color, 
incapacidades, identidad o expresión de identidad sexual, información genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religión, sexo, orientación sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extensión 
de Oregon State University es una institución que ofrece igualdad de oportunidades.

www.foodhero.org/food-safety

