Ensalada de Tofu, Mango, Aguacate y
Pepino

5 Porciones 1 Porcion = 1 Taza

Nutrition Facts
5 servings per container
INGREDIENTES Serving size 1 cup (208g)
L E——
+ 1 paquete de tofu firme o extrafirme Amount per serving
+ 1 cucharada de almidén de maiz Calories
+ 2 cucharadas de aceite de oliva (1 cucharada por separado) TR
+ 1aguacate sin carozo y picado ‘Saturated Fat 29
. Jugo de 1 limé Trans Fat0g
ugo de 1limon Cholesterol Omg o%
+ 1 mango picado Sodium 5mg o%
Total Carbohycr ™
+ % pepino picado s
* Unchorrito de aceite de oliva Total Sugars 109
Includes g Added Sugars 0%
* 1 cucharada de tomillo deshidratado Proten%
N
Viamin D omeg %
Galcum S2mg %
ron 3 5%
INDICAGIONES e —
. . e Do e ooy e s e
1. Retire el tofu del paquete. Séquelo dandole palmaditas con senig oo coridevioa el . 200 s

toallas de papel para eliminar el exceso de agua. También
puede "prensar” el tofu para eliminar el agua adicional con una
prensa para tofu o colocandolo entre una capa de toallas de
papel con un objeto pesado (una lata de comida, un libro de
cocina, una sartén) encima. Deje reposar el tofu durante al
menos 15 minutos.
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Corte el tofu en cubos. Agréguelo a un recipiente con el
almidén de maiz y 1 cucharada de aceite de oliva. Revuélvalo
para que el tofu quede cubierto de manera uniforme.
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Agréguelo a una plancha o sartén. Cocinelo a fuego alto y
séllelo por ambos lados durante 2 a 3 minutos, o hasta que los
costados del tofu queden dorados. Retirelo de la plancha y
déjelo a un lado para que se enfrie
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En un tazén grande, agregue el aguacate picado, el mango, el
pepino, el jugo de limén, el aceite de oliva restante y el tomillo.
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Agregue el tofu y revuelva suavemente para mezclar.
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