
Ingredientes:  
 
1 cucharada de jugo de limon  
4 cucharaditas de aceite de oliva virgen extra  
3 dientes de ajo picados  
¼ de cucharadita pimienta negra  
14 oz. de tofu extra firme  
5 cucharadas de salsa de soja baja en sodio  

Tofu a la Parrilla 

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

Direcciones: 
 
1. Coloque las rodajas de tofu en varias capas de papel y cúbralas con 
toallas de papel adicionales. 
2. Deje reposar 20 minutos, presionando ocasionalmente con las manos 
para exprimir el agua. 
3. Coloque el tofu en una sola capa en la parte inferior de un plato para 
hornear de vidrio 13x9. 
4. En un tazón pequeño, mezcle el jugo de limón, ajo, sal y pimienta. 
Vierta la mezcla sobre el tofu, revolviendo para cubrir todas las rodajas. 
5. Cubra la fuente para hornear con film transparente y colocar en el fri-
gorífico durante al menos 4 horas o durante la noche. 
6. Cuando el tofu esté marinado y listo para cocinar: Rocíe la parrilla o 
sartén con cocción antiadherente rociar. Caliente la parrilla o sartén a 
fuego medio. Coloque las rodajas de tofu en la parrilla. Reserva la mari-
nada. Asa el tofu 3 o 4 minutos por cada lado, o hasta que el exterior es-
té dorado y crujiente. Regrese el tofu a la fuente para hornear y mezcle 
las rodajas con la marinada reservada. 
7. Sirva inmediatamente. 


