~ RECETAS
"' CON TOFU




REVUELTO DE TOFU PARA EL DESAYUNO

PREPARACION

1. Escurra el agua del paquete de tofu. Envuelva el tofu
con papel absorbente o de cocina, coléquelo en un
plato y ponga algo pesado encima (como una sartén
de hierro o un libro) para eliminar el exceso de agua.

2. Mientras el tofu se drena, lave la espinaca, el
pimiento rojo y el tomate.

3. Corte el tomate en cubitos y pique la cebollay
el pimiento morroén.

4. Ponga aceite en una sartén.

5. Cuando |la sartén esté tibia, agregue la cebolla,
el pimiento rojo, el tomate, el ajo y la espinaca.
Saltéelos hasta que la espinaca empiece
a ablandarse.

6. Retire el tofu del envoltorio y desmenucelo con
las manos. ¢

7. Agregue el tofu desmenuzado a la sartén con
los vegetales.

8. Agregue la curcuma, la sal, la pimienta, el ajo en
polvo y la cebolla en polvo. Nota: la curcuma le da al
tofu un color amarillo parecido al de los huevos
revueltos.

9. Cocine hasta que esté tibio y revuelva cada tanto.

10. Acompdanelo con una tostada de pan integral o un
panecillo inglés.







MOUSSE DE CHOCOLATE DE TOFU

PREPARACION

1. Derrita las chispas de chocolate en el
microondas. Déjelas enfriar.

2. Mezcle el tofu y el jarabe de arce en
un procesador de alimentos hasta
obtener una textura suave. Agregue el
chocolate derretido y mézclelo hasta
que quede bien integrado.

3. Sirva la mezcla en 3-4 moldes y
refrigere durante 30 minutos

4. Adorne con frambuesas, fresas o
banana (opcional).
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TOFU A LA NARANJA

PREPARACION

1. Escurra el agua del paguete de tofu. Envuelva el tofu con papel
absorbente o de cocina, coléquelo en un plato y ponga algo pesado
encima (como una sartén de hierro o un libro) para eliminar el
exceso de agua.

2. Después de que el tofu se haya escurrido, cértelo en cubos con un

cuchillo o un cortador ondulado y coléquelo en un cuenco grande.
Agregue Vi taza de maicena y mezcle para recubrir.

. 3. Caliente 2 cucharadas de aceite en una sartén antiadherente
grande. Agregue el tofu y cocine hasta que esté dorado por todos
lados (unos 10 minutos). Agregue Y% cucharadita de sal y paselo a
un plato limpio.

4. Prepare el arroz integral segun las instrucciones de la caja.

5. Mientras el arroz se cocina, prepare la salsa de naranja mezclando
el jugo de naranja, la ralladura de cascaras, la salsa de soya, el
vinagre, el azdcar morena, la cucharada restante de maicena, el

: jengibre y las hojuelas de pimiento en un cuenco de vidrio grande.
Bata hasta obtener una mezcla homogénea. Apartelo.

6. Caliente las 2 cucharadas restantes de aceite en la sartén y agregue
el brécoli, el pimiento rojo y la cebolla morada. Cocine de 5 a 6
minutos y revuelva hasta que estén tiernos. Agregue el ajo y cocine
un minuto adicional. Espolvoree con ¥ cucharadita de sal y pase
todo a un cuenco.

7. Vierta la salsa de naranja en la sartén y llévela a ebullicién. Cuando
la salsa esté espesa, anada el tofu y cubralo con la salsa. Retire la
sartén del fuego. Retire la sartén del fuego.

8. Sirva una porcion de arroz en cada uno de los cuatro cuencos y
cubra con las verduras y el tofu. Decore cada uno con semillas de
sésamo y cebolla de verdeo.







TEXTURA DEL TOFU MEJOR USO CONSEJO PRACTICO

TOFU CRUJIENTE:

cubra con maicena y frite u hornee para obtener bocados crujientes.

BROCHETAS A LA PARRILLA

lo suficientemente firme para ensartar.

SALTEADOS:

absorbe las salsas sin perder su forma.

SANDWICHES Y ROLLOS:

corte en rebanadas para capas ricas en proteina.

BOCADITOS:

empane y frite para un bocadillo crujiente.

"SALTEADOS:

resiste al volteo y la agitacion en la sartén.

REVUELTO:

desmenuce y saltee con verduras y espemas para un desayuno
delicioso.

SOPAS, CURRIS Y GUISOS:

mantiene su forma en platos con caldo.

TACOS:

agregue especias para un relleno vegetal.




TEXTURA DEL TOFU

MEJOR USO

SOPAS Y GUISOS:

agrega textura suave a los platos con caldo.

ESTOFADOS:

absorbe bien las salsas, pero puede romperse si se revuelve
demasiado. -

SOPA MISO:

los cubos de tofu suave agregan una textura sedosa.

ADEREZOS CREMOSOS:

mezcle con condimentos para obtener una consistencia cremosa.

SUSTITUTO DE HUEVO:

mezcle con condimentos para un revuelto suave, como alternativa de

" huevo.

BATIDOS:

mezcle para un aporte de proteina.

POSTRES Y PUDINES:

Uselo como base para pasteles de queso veganos, mousse de
chocolate o pudines.

SALSAS Y ADEREZOS CREMOSOS:

agrega textura aterciopelada al mezclar.

CONSEJO PRACTICO |
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