
CON FETA VEGETAL



Recetario
MEDITERRANEO

Vida Larga y Hermosa 

“ D o n d e  c a d a  p l a t i l l o  t e  r e c u e r d a  q u e  e l
c u e r p o  e s  t e m p l o ,  p e r o  t a m b i é n  r i t u a l . ”



2 tomates medianos (240 g), en
gajos

1 pepino (120 g), en medias
lunas

1/2 cebolla morada (60 g), en
julianas

40 g aceitunas kalamata

80 g tofu firme prensado y
marinado como “feta” 

1 cda orégano seco

2 cdas aceite de oliva

Sal marina gruesa AL GUSTO

TIEMPO DE PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

PORCIONES: 2 PORCIONES
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PASO A PASO

1

3
2Corta el tofu encubos y agrégalo.

Coloca los vegetales en un bowl. Añade las

aceitunas.

Rocía con aceite, espolvorea orégano y sal al

gusto. Mezcla con delicadeza.



Nutriente Cantidad

Energía 215 kcal

Proteína 8.2 g

Carbohidratos 14.5 g

Azúcares naturales 6.8 g

Fibra 3.9 g

Grasas totales 15.7 g

TABLA NUTRIMENTAL 

(POR PORCIÓN)



BENEFICIOS 
FUNCIONALES

• Rica en antioxidantes.

• Anti inflamatoria por aceite de oliva y orégano.

• Alta en polifenoles para salud celular.

• Tofu marinado como proteína vegetal ligera.

• Fuente de fibra prebiótica.

• Hidratante y rica en minerales



Marina el tofu desde un día antes en jugo
de limón, vinagre de manzana y orégano
para lograr el sabor feta. Acompaña con
pan pita artesanal y flores comestibles

Tip
de estilo


