
 
 

 

Ingredientes: 
1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen 
1/2 cebolla mediana, picada 
1/2 taza de zanahoria, picada 
2 tallos de apio, picados 
1 pimiento verde o rojo mediano, picado 
2 dientes de ajo, picados 
1 paquete (16 oz.) de tofu extra firme, escurrido y 
desmenuzado 
2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio 
1 taza de salsa de tomate baja en sodio 
1/2 taza de salsa catsup bajo en sodio 
1 cucharadita de chile en polvo 

      1/2-1 cucharadita de comino 
 

Instrucciones: 
1. Saltea cebolla, zanahoria, apio, pimienta y 

ajo en aceite a fuego medio hasta que esté tierna. 

2. Desmenuza el tofu con las manos o tritura con un 
tenedor. 

3. Agregue el tofu y la salsa de soja a la sartén. 
Continúe cocinando y revolviendo hasta que el tofu 
comience a dorarse. 

4. Agregue los ingredientes restantes y cocine a 
fuego lento durante 5-10 minutos. 

5. Sirva sobre un bollo tostado de medio trigo 
integral (no incluido en los datos nutricionales). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Porciones: 4-6 

 
 
 
 
 

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. 
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