
 

Ingredientes: 
 
2 paquetes (12 oz) de tofu, paquete de agua (firme) 
1 cebolla mediana picada 
1 pimiento morrón rojo picado 
1 taza de champiñones, en rodajas 
2 copos de levadura nutricional TS 
1 cucharadita de cebolla en polvo 
1 cucharadita de ajo en polvo 
1,5 cucharaditas de sal 
1 cucharada de condimento para hongos (opcional) 
1/2 cucharadita de cúrcuma en polvo 
 
Coberturas opcionales: cebollino, cebollín o cilantro 

Tofu Revuelto 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 

Método: 
 
1. Saque el tofu de los paquetes y déjelo a un lado para que escurra. 
2. En una sartén grande antiadherente, saltee las cebollas y agregue 
la otra verduras y cocine hasta que estén blandas. Agregue agua o 
caldo de verduras si necesario. 
3. Desmenuce el tofu con un tenedor o un machacador de papas. 
4. Agregue el tofu triturado y todas las especias en la sartén, mezcle 
todo y cocine por unos 5 minutos con la tapa puesta. 
5. Si prefiere que el producto final esté más seco, mantenga la tapa 
cerrada durante los últimos 2 minutos de cocción. 
 
Receta de Maggie Carneiro 


