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Vida Larga y Hermosa

“Donde cada platillo te recuerda que el
cuerpo es templo, pero también ritual.”
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TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
PORCIONES: 2 PORCIONES

2 TONIATES NIEDIAHOS (240 6), EI'
CIAVON

[ PEPIIO (120 G), EINIEDIAS
LUTIAS

1/2 CEBOLLA NIORADA (60 G), EI
JULIATIAS

10 G ACEITUNAS WALANIATA

80 G TOFU FIRNIE PRENSADO Y
MARIADO COMO “FETA”

SINUIIPIITV]

I CDA OREGAIO SECO

2 COAS ACEITE DE OLIVA

SAL NIARINA GRUESA AL GUSTO
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PASO A PASO

Coloca los vegetales en un bowl. Afiade las

aceifunas.
Corta el tofu encubos y agrégalo.

Rocia con aceite, espolvorea orégano y sal al

gusto. Mezcla con delicadeza.
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TABLA NUTRIM

ENTAL

(POR PORCI

ON)

Energia 215 kcal
Proteina 8.2¢
Carbohidratos 14.59g
AzUcares naturales 6.8 9
Fibra 39¢g
Grasas totales 15.7 g
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e Rica en antioxidantes.

* Anti inflamatoria por aceite de oliva y orégano.
* Alta en politenoles para salud celular.
* Tofu marinado como proteina vegetal ligera.
* Fuente de fibra prebidtica.

* Hidratante y rica en minerales
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1P
DE ESTILO

Marina el tofu desde un dia antes en jugo

de limén, vinagre de manzana y orégano

para lograr el sabor feta. Acompafia con
pan pita artesanal y flores comestibles
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