
 

Ingredientes: 
 
1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen  
1 taza de cebolla blanca picada 
2 cucharadas. cilantro picado 
1 cucharadita polvo de curry 
1 cucharadita Jengibre molido 
1 cucharadita ajo fresco, picado 
½ taza de pimiento rojo picado 
½ taza de pimiento morrón verde picado 
½ taza de champiñones, en rodajas 
1 cucharadita jugo de limón 
½ cucharadita de sal 
13 ½ onzas de tofu extra firme 

Salteado Indio de Tofu 

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

Direcciones: 
 
1. Caliente el aceite en una cacerola. 
2. Agregue la cebolla y revuelva hasta que esté caramelizada. 
3. Agregue el cilantro y revuelva hasta que se incorpore a las cebollas 
y el líquido se haya evaporado. 
4. Agregue el jengibre y el ajo, revolviendo los ingredientes hasta que 
incorporado a los ingredientes anteriores. 
5. Agregue curry en polvo, champiñones y pimiento morrón y sofreír 
unos minutos. 
6. Agregue tofu 
7. Una vez que el tofu esté dorado, agregue jugo de limón y cocine a 
fuego lento durante unos minutos. 
8. Sirva encima de arroz integral cocido. 


