
 

Ingredientes: 
 
1 cucharadita de Maicena 
2 cucharadas. Salsa, soja, césped bajo 
2 cucharaditas Especia, raíz de jengibre, fresca 
2 cucharaditas Salsa, chile 
2 ea. Ajo, clavo, fresco 
2 ½ cucharadita. Aceite, sésamo 
2 cucharaditas Aceite de canola 
14 oz. Tofu, extra firme 
1 libra de bok choy 
2 tazas de champiñones picados 
1 taza de brotes de soja 
¼ taza de castañas de agua, en rodajas 
¼ taza de zanahoria rallada 

Salteado de Shiitake y Tofu 

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

Direcciones: 
 
1. Batir la maicena y 1 cucharadita de agua en un tazón. Batir la salsa 
de soja, el jengibre, el chile, salsa, ajo y aceite de sésamo. 
2. Caliente 1 cucharadita. aceite de canola en una sartén grande a fue-
go medio. Sofreír el tofu durante 7 minutos o hasta que esté dorado; 
transferir a un plato. 
3. Agregue 1 cucharadita. aceite de canola en la sartén y salteado bok 
choy 4 minutos; transferir a un plato. 
4. Agregue el aceite restante al sartén. Champiñones salteados 2 
minutos, o hasta que estén tiernos. Devolver tofu y bok choy. 
5. Agregue la mezcla de salsa de soja y saltee durante 1 minuto o 
hasta que esté caliente. 


