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Fundamentos del Tofu
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estar envasado en agua o al vacio &0’6
sin agua. También hay paquetes
de almacenamiento de larga
duracion que solo necesitan
refrigeracion después de abiertos.

& Para obtener la mejor calidad,
utilice tofu sin abrir antes de

la fecha “mejor antes de” que
muestra en el paquete.

& Seleccione el tipo de tofu
apropiado para la receta. El tofu
suave o sedoso tiene una textura
cremosa y se mezcla facilmente. El
tofu medio firme se desmoronara
facilmente. El tofu firme, extra
firme o stper firme mantendra

su forma.
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N‘e nos u Congele el tofu

# Guarde el tofu sin abrir de la &
misma manera que lo encontré en

la tienda. Si no se utiliza antes de la
fecha “mejor antes de,” el tofu tendra
una calidad inferior pero puede ser
seguro para comer. Busque sefiales

de deterioro.
u El tofu descompuesto tiene un

fuerte olor agrio y puede sentirse
viscoso.

por hasta 5 meses.

* La textura sera
mas firme, masticable = ™
y esponjosa. El color se
oscurece. El tofu suave o sedoso ya no
sera cremoso.

* Congele el tofu tal como lo
compro, o escurra, prense y cortelo
antes de congelarlo en un recipiente
hermético etiquetado.
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Prense el Tofu
Prensar el tofu elimina el exceso
de agua y lo hace mas firme. Los
adobos pueden absorberse mas
facilmente.

& El tofu suave o sedoso es muy
fragil y no es apto para prensar.
Utilicelo en platos cremosos como
licuados y dips.

& El tofu congelado tendra una
textura con hoyos mas grandes y
visibles. Exprima el agua facilmente
con las manos limpias. Absorbe
bien los adobos.

& Para prensar el tofu fresco
mediano a staper firme: aplique
una presién suave y constante:

1. Coloque el tofu entre capas de
toallas limpias en un plato.

2. Cubra con otro plato plano
para ayudar a distribuir el peso.

3. Coloque una lata de comida
grande o articulo de un peso
semejante encima del plato. Esto
expulsara el liquido sin colapsar
el tofu.

4. Deje reposar el tofu durante 30
minutos o més. Reemplace las
toallas de ser necesario.

5. Corte el tofu en las piezas
deseadas y utilicelas o congélelas.

Desmenuce
el tofu para reemplazar
la carne molida de res en

tacos, espaguetis y
otras mez
condimentadas.

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacidn sobre ayuda con la nutricion a través del Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211.
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Pudin de Platano con Tofu

| Ingredientes:

16 onzas de tofu sedoso

3 platanos maduros (machuque 2, rebane 1)
2 cucharadas de azticar

1 cucharadita de vainilla

Preparacion:

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Enjuague las frutas con agua de la llave antes
de prepararlas.

3.Combine el tofu, 2 platanos machacados, el

azicar y la vainilla. Mezcle hasta que quede sin
grumos.

4.Vierta en un tazon o platos.

5.Cubra y refrigere hasta que esté frio. Cubra
con rebanadas de platano justo antes de servir.

6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.
Rinde 32 6 4 tazas

Tiempo de preparacion: 15 minutos +
enfriamiento

FREERY

Ensalada de “huevo” con Tofu
Ingredientes:

1 taza de (3 onzas) tofu extra firme

2 cucharadas de apio, picado

1 cucharada de cebolla, finamente picada

1 cucharada de mayonesa baja en grasa

1 cucharada de yogur natural sin grasa o bajo
en grasa

Y4 de cucharadita de mostaza preparada

15 cucharadita de jugo de limon

Y8 de cucharadita de sal y /8 de cucharadita de
pimienta

1/8 de cucharadita de eneldo (opcional)

Preparacion:

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Enjuague las verduras antes de prepararlas.

3. Presione el tofu y desmenuce en un tazon.
Incorpore el apio y la cebolla.

4. En un tazén separado, combine la mayonesa,
el yogur, la mostaza, el jugo de limon y las
especias. Mezcle bien.

5. Afiada el aderezo a la mezcla de tofu. Revuelva
suavemente para combinar.

6. Utilice en sandwiches, wraps o ensalada.

7. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde 1 taza

Tiempo de preparacion: 20 minutos

-_. ‘"r~ ;|

s

Visite :
¥ FoodHero.org/es
para mas recetas &

de tofu

deliciosas.

e

¥ *
|
S
il
L
o
-l

Tofu Horneado

Ingredientes:

16 onzas de tofu firme o extra firme (fresco o
descongelado)

Ingredientes de adobo de su eleccion

Adobo de soya y miel

2 cucharadas de salsa de soya baja en sodio

2 cucharadas de vinagre (pruebe de sidra,
arroz o balsamico)

1 cucharada de miel de abeja o aztGcar
morena

1 cucharada de aceite vegetal (pruebe aceite
de ajonjoli)

Adobo de soyay limén

13 de taza de salsa de soya baja en sodio

13 de taza de jugo de limén

3 cucharadas de aceite vegetal (pruebe aceite
de ajonjoli)

Preparacion:

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Presione el tofu. Corte como quiera: cubos,

rebanadas, palitos o triangulos.

3. Mezcle los ingredientes del adobo. Ahada los

pedazos de tofu. Marine 30 minutos o mas.

4. Escurra el tofu y coloque los pedazos en una

bandeja para hornear. Forre la bandeja con

papel de aluminio para una limpieza facil.

5. Hornee a 350 grados F hasta que el tofu esté

firme y ligeramente dorado, aproximadamente

30 minutos. Voltee los pedazos una vez durante

la coccion.

6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes

2 horas.

Rinde aproximadamente 2 tazas

Tiempo de preparaciéon: 30 minutos para
prensarlo + 30 minutos para adobarlo
Tiempo para cocinar: 30 minutos
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Cuando los nifnos ayudan a preparar los

alimentos saludables, son mas propensos

a probarlos. Enséfieles a los nifios a:

# medir y mezclar ingredientes.

g desmenuzar tofu o cortar en rebanadas,
cubos o palitos.




