
 
 

 
Ingredientes: 
 
1 bloque de tofu alto en proteínas  
(Trader Joe's – o 2 tofu extra firme prensado) 
1/2 cucharadita de copos de chile rojo, opcional 
1 cucharada de aceite de sésamo  
(si evita el aceite, omita y agregue un poco más 
lima, aminoácidos de coco, + jarabe de arce) 
2 cucharadas de mantequilla cremosa de maní  
(o almendra, anacardo)  
6 cucharadas de coconut  aminos 
3 cucharadas de jugo de limón 
2 cucharadas de jarabe de arce 
1/4 cucharadita de cúrcuma  
3 dientes de ajo  
1 pizca de sal marina 
1 tallo de hierba de limón, extremos eliminados, picados en tercios 
(opcional) 
 

Porciones: 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
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. 

Tofu Horneado de Maní y Hierba de Limón 

Instrucciones: 
 

1. Haga marinado agregando todos los ingredientes a un 
procesador de alimentos.  

2. Agregue la marinada de tofu en rodajas en un recipiente poco 
profundo o en una bandeja para hornear. Cubra y refrigere 
durante al menos 2horas, antes de 24 horas. 

3. Escurra cualquier salsa extra y guárdela (puede usarla para la 
receta de quinua "frita", pero es posible que desee duplicar la 
salsa para tener suficiente) 

4. Hornea durante unos 30 minutos a 375 F, volteando una vez 
en el punto medio para cocinar uniformemente 

5. ¡Este tofu es perfecto para agregar a platos de inspiración 
asiática como tazas de lechuga, rollitos de primavera, 
ensaladas y platos de fideos! Guarde las sobras cubiertas en 
el refrigerador hasta 3 días, o en el congelador hasta 1 mes. 

 

https://www.amazon.com/Coconut-Secret-Raw-Aminos-Pack/dp/B00CMYMRL2/?tag=minimalistbaker-20
https://www.amazon.com/Coconut-Secret-Raw-Aminos-Pack/dp/B00CMYMRL2/?tag=minimalistbaker-20
https://www.amazon.com/Coconut-Secret-Raw-Aminos-Pack/dp/B00CMYMRL2/?tag=minimalistbaker-20
mailto:livingwhole@llu.edu
https://www.amazon.com/dp/B00LBZOYAK/?tag=minimalistbaker-20

	Porciones: 6

