
Benefits:
High in Protein: Tofu is a great source of protein from plants, which can help decrease the risk
of loss in muscle mass and strength (Sarcopenia).
Low in Calories: Tofu is low in calories, which can help individuals dealing with Obesity and
Diabetes. 
Good for the Heart: Tofu has isoflavones that can help reduce cholesterol and risk of heart
disease. 
Strong Bones: Tofu is rich in calcium and vitamin D, which can help reduce the risk of bone
related illnesses. 
Fights Disease: Tofu has antioxidants that protect your cells and might lower the risk of
diseases like cancer.

How to Prepare:
Stir-Fried: Allows for fast preparation which helps retain most nutrients.
Grilled: Enhances flavor and adds a crispy texture while keeping it tender.
Baked: Requires less oil which makes a good low-fat alternative.
In Soups: Easier to consume due to it’s softer texture.

Ingredients:
1 block firm tofu, cubed
2 tablespoons vegetable oil
2 cups mixed vegetables
3 tablespoons soy sauce
1 tablespoon hoisin sauce (optional)
1 teaspoon minced garlic
1 teaspoon minced ginger
Cooked rice or noodles

Instructions:
Cook Tofu: Heat oil in a pan, cook tofu until golden and crispy. Remove and set aside.
Stir-Fry Veggies: In the same pan, stir-fry vegetables until tender-crisp. Add garlic and
ginger, cook for 1 minute.
Add Sauce: Stir in soy sauce and hoisin sauce (if using). Return tofu to pan, mix well.
Serve: Serve over rice or noodles.
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好处：
蛋白质含量高：豆腐是植物蛋白质的重要​​来源，有助于降低肌肉质量和力量损失（肌肉减少症）
的风险。
低热量：豆腐的热量低，可以帮助人们应对肥胖和糖尿病。 
对心脏有益：豆腐含有异黄酮，可以帮助降低胆固醇和心脏病的风险。 
强健骨骼：豆腐富含钙和维生素D，有助于降低患骨骼相关疾病的风险。 
对抗疾病：豆腐含有抗氧化剂，可以保护细胞，并可能降低患癌症等疾病的风险

如何准备:
炒：可以快速准备，有助于保留大部分营养。
烧烤：增强风味并增加酥脆的质地，同时保持嫩滑。
烘烤：需要较少的油，是一种很好的低脂替代品。
在汤中：由于质地较软，更容易食用。

原料:
1块硬豆腐，切块
2汤匙植物油
2杯混合蔬菜
3汤匙酱油
1汤匙海鲜酱（可选）
1 茶匙 蒜末
1 茶匙 姜末
煮熟的米饭或面条

指示：
煮豆腐：锅中热油，将豆腐煎至金黄酥脆。取出并放在一边。
炒蔬菜：在同一个锅中，将蔬菜炒至嫩脆。加入大蒜和姜，煮1分钟。
添加酱汁：拌入酱油和海鲜酱（如果使用）。将豆腐放回锅中，搅拌均匀。
食用：与米饭或面条一起食用。

食谱

豆腐

由生命周期、营养与饮食学 MS Eli Cruz 创建



Преимущества:
Высокое содержание белка: тофу является отличным источником растительного белка, который
может помочь снизить риск потери мышечной массы и силы (саркопения).
Низкое содержание калорий: Тофу имеет низкую калорийность, что может помочь людям,
страдающим ожирением и диабетом.
Полезно для сердца: тофу содержит изофлавоны, которые помогают снизить уровень холестерина
и риск сердечных заболеваний.
Крепкие кости. Тофу богат кальцием и витамином D, которые могут помочь снизить риск
заболеваний костей.
Борется с болезнями: тофу содержит антиоксиданты, которые защищают ваши клетки и могут
снизить риск таких заболеваний, как рак.

Как подготовиться:
Жареное во фритюре: позволяет быстро приготовить блюдо, сохраняя при этом большую часть
питательных веществ.
На гриле: улучшает вкус и придает хрустящую текстуру, сохраняя при этом нежность.
Запеченное: требует меньше масла, что делает его хорошей альтернативой с низким
содержанием жира.
В супах: легче употреблять из-за более мягкой текстуры.

Ингредиенты:
1 блок твердого тофу, нарезанного кубиками
2 столовые ложки растительного масла
2 стакана овощной смеси
3 столовые ложки соевого соуса
1 столовая ложка соуса хойсин (по желанию)
1 чайная ложка измельченного чеснока
1 чайная ложка измельченного имбиря
Вареный рис или лапша

Инструкции:
Приготовление тофу: нагрейте масло в сковороде, обжарьте тофу до золотистого цвета и
хрустящей корочки. Снимите и отложите в сторону.
Обжаривание овощей: В той же сковороде обжарьте овощи до хрустящей корочки. Добавьте
чеснок и имбирь, готовьте 1 минуту.
Добавьте соус: добавьте соевый соус и соус хойсин (если используете). Верните тофу в
кастрюлю, хорошо перемешайте.
Подача: Подавайте с рисом или лапшой.

РЕЦЕПТ

ТОФУ

Создано Эли Крузом MS, Продолжительность жизни, питание и диетология



ጥቅሞች:
ከፍተኛ ፕሮቲን፡- ቶፉ ከዕፅዋት የሚገኝ ትልቅ የፕሮቲን ምንጭ ነው፣ይህም በጡንቻዎች እና በጥንካሬ (ሳርኮፔኒያ) ላይ የመቀነስ

አደጋን ይቀንሳል።
ዝቅተኛ የካሎሪ ይዘት፡ ቶፉ ዝቅተኛ የካሎሪ ይዘት ያለው ሲሆን ይህም ከመጠን ያለፈ ውፍረት እና የስኳር በሽታ ያለባቸውን
ግለሰቦች ሊረዳ ይችላል። 
ለልብ ጠቃሚ፡- ቶፉ ኮሌስትሮልን ለመቀነስ እና ለልብ ህመም ተጋላጭነትን የሚያግዙ አይዞፍላቮኖች አሉት። 
ጠንካራ አጥንት፡- ቶፉ በካልሲየም እና በቫይታሚን ዲ የበለፀገ ሲሆን ይህም ከአጥንት ጋር የተዛመዱ በሽታዎችን ለመቀነስ

ይረዳል. 
በሽታን ይዋጋል፡ ቶፉ ሴሎችዎን የሚከላከሉ አንቲኦክሲደንትስ ስላለው እንደ ካንሰር ያሉ በሽታዎችን የመጋለጥ እድልን
ይቀንሳል።

እንዴት ማዘጋጀት እንደሚቻል:
የተጠበሰ፡- ፈጣን ዝግጅትን ይፈቅዳል ይህም አብዛኞቹን ንጥረ ነገሮች እንዲይዝ ይረዳል።
የተጠበሰ፡ ጣዕሙን ያሳድጋል እና ለስላሳ እየጠበቀው ጥርት ያለ ሸካራነትን ይጨምራል።

የተጋገረ፡ አነስተኛ ቅባት ያስፈልገዋል ይህም ጥሩ ዝቅተኛ ቅባት ያለው አማራጭ ነው።
በሾርባ ውስጥ፡ ለስላሳ ሸካራነት ምክንያት ለመብላት ቀላል ነው።

ንጥረ ነገሮች:
1 አግድ ጠንካራ ቶፉ ፣ ኩብ
2 የሾርባ ማንኪያ የአትክልት ዘይት
2 ኩባያ የተቀላቀሉ አትክልቶች
3 የሾርባ ማንኪያ አኩሪ አተር
1 የሻይ ማንኪያ የሾርባ ማንኪያ (አማራጭ)
1 የሻይ ማንኪያ የተፈጨ ነጭ ሽንኩርት
1 የሻይ ማንኪያ የተፈጨ ዝንጅብል
የበሰለ ሩዝ ወይም ኑድል

መመሪያዎች:
ቶፉን ማብሰል: ዘይት በድስት ውስጥ ይሞቁ ፣ ቶፉን እስከ ወርቃማ እና ጥርት ድረስ ያብስሉት። አስወግድ እና አስቀምጥ.
አትክልቶችን ይቀላቅሉ-በተመሳሳይ ፓን ውስጥ ፣ አትክልቶችን እስኪበስል ድረስ ይቅቡት ። ነጭ ሽንኩርት እና ዝንጅብል
ይጨምሩ, ለ 1 ደቂቃ ያዘጋጁ.
መረቅ ጨምሩ: በአኩሪ አተር እና በሆይሲን መረቅ (ከተጠቀሙ) ጋር ይቀላቅሉ. ቶፉን ወደ ድስት ይመልሱ ፣ በደንብ
ይቀላቅሉ።

አገልግሉ፡ በሩዝ ወይም ኑድል ላይ አገልግሉ።

የምግብ አሰራር

ቶፉ

በEli Cruz MS፣ Lifespan፣ Nutrition & Dietetics የተፈጠረ



이익:
단백질 함량이 높음: 두부는 식물에서 추출한 훌륭한 단백질 공급원으로 근육량과 근력 손실(근육감소
증) 위험을 줄이는 데 도움이 됩니다.
낮은 칼로리: 두부는 칼로리가 낮아 비만과 당뇨병을 치료하는 데 도움이 될 수 있습니다. 
심장에 좋습니다: 두부에는 콜레스테롤과 심장병 위험을 줄이는 데 도움이 되는 이소플라본이 함유되
어 있습니다. 
강한 뼈: 두부는 칼슘과 비타민 D가 풍부하여 뼈 관련 질병의 위험을 줄이는 데 도움이 됩니다. 
질병 퇴치: 두부에는 세포를 보호하고 암과 같은 질병의 위험을 낮출 수 있는 항산화제가 들어 있습니
다.

준비 방법:
볶음: 대부분의 영양소를 유지하는 데 도움이 되는 빠른 준비가 가능합니다.
그릴드(Grilled): 풍미를 강화하고 부드러움을 유지하면서 바삭바삭한 질감을 더합니다.
구운 것: 기름이 덜 필요하므로 저지방 대안이 됩니다.
수프에 사용 시: 질감이 부드러워 섭취하기가 더 쉽습니다.

재료:
깍둑썰기한 단단한 두부 1개
식물성 기름 2테이블스푼
혼합 야채 2컵
간장 3큰술
호이신 소스 1테이블스푼(옵션)
다진마늘 1티스푼
다진 생강 1티스푼
밥이나 국수

지침:
두부 요리: 팬에 기름을 두르고 두부를 황금색이 되고 바삭해질 때까지 요리합니다. 제거하고 따로
보관하십시오.
야채 볶음: 같은 팬에 야채가 부드러워질 때까지 볶습니다. 마늘과 생강을 넣고 1분간 조리합니다.
소스 추가: 간장과 호이신 소스(사용하는 경우)를 넣고 저어줍니다. 두부를 팬에 다시 넣고 잘 섞습
니다.
서빙: 밥이나 국수 위에 서빙하세요.

레시피

두부

Eli Cruz MS, 수명, 영양 및 식이요법학 석사



Những lợi ích:
Giàu protein: Đậu phụ là nguồn protein thực vật tuyệt vời, có thể giúp giảm nguy cơ mất khối
lượng và sức mạnh cơ bắp (Sarcopenia).
Ít calo: Đậu phụ có lượng calo thấp, có thể giúp những người đối phó với bệnh béo phì và tiểu
đường. 
Tốt cho tim mạch: Đậu phụ có isoflavone có thể giúp giảm cholesterol và nguy cơ mắc bệnh tim. 
Giúp xương chắc khỏe: Đậu phụ rất giàu canxi và vitamin D, có thể giúp giảm nguy cơ mắc các
bệnh liên quan đến xương. 
Chống lại bệnh tật: Đậu phụ có chất chống oxy hóa bảo vệ tế bào của bạn và có thể làm giảm
nguy cơ mắc các bệnh như ung thư.

Cách chuẩn bị:
Xào: Cho phép chế biến nhanh chóng giúp giữ lại hầu hết các chất dinh dưỡng.
Nướng: Tăng hương vị và thêm kết cấu giòn trong khi vẫn giữ được độ mềm.
Nướng: Cần ít dầu hơn nên có thể thay thế ít chất béo.
Trong súp: Dễ tiêu thụ hơn do kết cấu mềm hơn

Thành phần:
1 khối đậu phụ cứng, cắt hạt lựu
2 muỗng canh dầu thực vật
2 chén rau trộn
3 muỗng canh nước tương
1 muỗng canh nước sốt hoisin (tùy chọn)
1 thìa cà phê tỏi băm
1 thìa cà phê gừng băm
Cơm hoặc mì nấu chín

Hướng dẫn:
Nấu đậu phụ: Đun nóng dầu trong chảo, xào đậu phụ cho đến khi vàng và giòn. Loại bỏ và đặt sang
một bên.
Rau xào: Trong cùng một chảo, xào rau cho đến khi mềm giòn. Thêm tỏi và gừng, nấu trong 1 phút.
Thêm nước sốt: Khuấy nước tương và nước sốt hoisin (nếu dùng). Cho đậu phụ vào chảo, trộn đều.
Phục vụ: Ăn kèm cơm hoặc mì.

CÔNG THỨC

ĐẬU PHỤ

Được tạo bởi Eli Cruz MS, Tuổi thọ, Dinh dưỡng & Ăn kiêng



Beneficios:
Alto en Proteínas: El tofu es una excelente fuente de proteínas de origen vegetal, lo que puede ayudar
a disminuir el riesgo de pérdida de masa muscular y fuerza (Sarcopenia).
Bajo en Calorías: El tofu es bajo en calorías, lo que puede ayudar a las personas que enfrentan la
obesidad y la diabetes.
Bueno para el Corazón: El tofu contiene isoflavonas que pueden ayudar a reducir el colesterol y el
riesgo de enfermedades del corazón.
Huesos Fuertes: El tofu es rico en calcio y vitamina D, lo que puede ayudar a reducir el riesgo de
enfermedades relacionadas con los huesos.
Combate Enfermedades: El tofu tiene antioxidantes que protegen tus células y podrían disminuir el
riesgo de enfermedades como el cáncer.

Cómo Preparar:
Salteado: Permite una preparación rápida que ayuda a retener la mayoría de los nutrientes.
A la Parrilla: Mejora el sabor y añade una textura crujiente mientras lo mantiene suave.
Horneado: Requiere menos aceite, lo que lo convierte en una buena alternativa baja en grasa.
En Sopas: Más fácil de consumir debido a su textura más suave.

Ingredientes:
1 bloque de tofu firme, cortado en cubos
2 cucharadas de aceite vegetal
2 tazas de verduras mixtas
3 cucharadas de salsa de soya
1 cucharada de salsa hoisin (opcional)
1 cucharadita de ajo picado
1 cucharadita de jengibre picado
Arroz o fideos cocidos

Instructions:
Cocinar el Tofu: Calienta el aceite en una sartén, cocina el tofu hasta que esté dorado y crujiente.
Retira y reserva.
Saltear las Verduras: En la misma sartén, saltea las verduras hasta que estén tiernas pero
crujientes. Agrega el ajo y el jengibre, y cocina por 1 minuto.
Agregar la Salsa: Incorpora la salsa de soya y la salsa hoisin (si la usas). Regresa el tofu a la sartén y
mezcla bien.
Servir: Sirve sobre arroz o fideos.

RECETA

TOFU

Creado por Eli Cruz MS Longevidad, Nutrición y Dietética 


