
Ingredientes: 
 
3 cucharaditas aceite de canola 
14 onzas de tofu extra firme, cortado en tro-
zos pequeños 
¼ de cucharadita Chile en polvo 
¼ de cucharadita cúrcuma molida 
1 cucharadita comino molido 
½ cucharaditas. sal 
1 de cada calabacín, cortado en cubitos 
¾ taza de maíz congelado 
4 cebolletas picadas 
4 onzas de Living Whole Salsa 
4 tortillas de maiz 

Revuelto de Tofu Southwest 

Direcciones: 
 
1. Caliente 1 ½ cucharadita de aceite en una sartén 
antiadherente grande sobre fuego medio. 
2. Agregue el tofu, el chile en polvo, el comino y la sal 
y cocine, revolviendo, hasta que el tofu comience a 
dorarse, de 4 a 6 minutos. Transferir a un tazón. 
3. Agregue el aceite restante a la sartén. Agregue cal-
abacín, maíz, cebolletas y la sal restante. 
4. Cocine, revolviendo, hasta que las verduras estén 
tiernas, aproximadamente 3 minutos. 
5. Regrese el tofu a la sartén y cocine, revolviendo, 
hasta que esté caliente a través, unos 2 minutos más. 
Retirar del fuego. 

 
Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness Program para Empleados al 

(909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu  


