
 
 

 
 
Ingredientes: 
2 tazas de caldo vegetal bajo en sodio 
1/4 cucharadita de sal 
1 taza de quinua, enjuagado bien 
1/4 taza de jugo de limón 
1 1/2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 
2 dientes pequeños de ajo, picados 
1/4 cucharadita de pimienta recién molida  
1 pimiento pequeño amarillo, dados 
1 taza de tomates de uva, mitad  
1 taza de pepino en dados 
1/2 taza de perejil fresco picado 
1/2 taza de menta fresca picada 
1 (6 onzas) paquete de tofu ahumado al horno, 
cortado en cubitos 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Lleve el caldo de verduras bajo en sodio a 

ebullición en una cacerola mediana. Añadir la 
quinua y volver a hervir. Reducir a fuego lento, 
cubrir y cocinar hasta que el agua haya sido 
absorbida, de 15 a 20 minutos. 

2. Extender la quinua en una hoja de hornear 
para enfriar durante 10 minutos. 

3. Mientras tanto, batir jugo de limón, aceite, 
ajo, el resto de 1/4 cucharadita de sal y 
pimienta en un  tazón grande. 

4. Añadir la quinua enfriada, tofu, pimiento, toma- 
dedos de los pies, pepino, perejil  y menta; 
lanza bien para combinar. 

 
 
 
 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 

Ensalada de Quinua y Tofu Ahumado 
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