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Benefits:

e 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).

e Low in Calories: Tofu is low in calories, which can help individuals dealing with Obesity and
Diabetes.

e Good for the Heart: Tofu has isoflavones that can help reduce cholesterol and risk of heart
disease.

e Strong Bones: Tofu is rich in calcium and vitamin D, which can help reduce the risk of bone
related illnesses.

e Fights Disease: Tofu has antioxidants that protect your cells and might lower the risk of
diseases like cancer.

How to Prepare:

e Stir-Fried: Allows for fast preparation which helps retain most nutrients.

e Grilled: Enhances flavor and adds a crispy texture while keeping it tender.
e Baked: Requires less oil which makes a good low-fat alternative.

* In Soups: Easier to consume due to it's softer texture.

Ingredients:

e 1 block firm tofu, cubed

» 2 tablespoons vegetable oil

e 2 cups mixed vegetables

e 3 tablespoons soy sauce

e 1 tablespoon hoisin sauce (optional)
e 1teaspoon minced garlic

e 1 teaspoon minced ginger

e Cooked rice or noodles

Instructions:

e Cook Tofu: Heat oil in a pan, cook tofu until golden and crispy. Remove and set aside.
e Stir-Fry Veggies: In the same pan, stir-fry vegetables until tender-crisp. Add garlic and
ginger, cook for 1 minute.
e Add Sauce: Stir in soy sauce and hoisin sauce (if using). Return tofu to pan, mix well.
e Serve: Serve over rice or noodles.
Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics
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NpeunMyLwecTBa:

Bbicokoe copepaHue 6enka: Tody ABASETCS OTNMYHBIM MCTOYHMKOM PACTUTENBHOrO 6eKa, KOTopbIn
MOXEeT MOMOYb CHU3UTb PUCK NOTEPU MbILLEYHOW MAaCChbl U CUbl (CApKONEHUS).

Huskoe copepxaHue kanopuin: Tody MMeeT HU3KYI KanoOPUMHOCTb, YTO MOXET NOMOYb NIOASM,
CTpajalWmM OXMPEHNEM U OMabeTOoM.

Mone3Ho ong ceppua: Topy COAepPXUT M30PIaBOHbI, KOTOPbIE MOMOTaloT CHU3UTb YPOBEHb XONEeCTepuHa
N PUCK CepPAEeYHbIX 3ab0eBaHUN,

Kpenkune koctun. Tody 6oraT Kanbumem u BUTaMMHOM D, KOTOpble MOFYT MOMOYb CHU3UTb PUCK
3ab6051eBaHNN KOCTEN.

BopeTtca ¢ 6onesHsiMu: Tody COAEPXKNT aHTUOKCUMAAHTbI, KOTOPbIE 3alUMLWaoT BalX KAETKMU U MOTYT
CHW3UTb PUCK TaKKX 3ab0NeBaHMI, KaK pak.

Kak noarortoButbcA:

PELIENT >C--------mmmeo

UHrpeauneHThl:

YKapeHoe BoO dpuTiope: NO3BONASET 6bICTPO NPUTOTOBUTL BNOAO, COXPAHSAS MPU 3TOM 6O/bLUYIO YaCTb
nuUTaTeNbHbIX BELWECTB.

Ha rpune: ynyywaeT BKYC M MPUAAET XPYCTALLYIO TEKCTYPY, COXPaHAS MPW 3TOM HEXHOCTb.
3aneyeHHoe: TpebyeT MeHblle Macna, YTo AeflaeT ero Xxopowen anbTePHATUBOM C HU3KUM
cofeprxaHueM xumpa.

B cynax: nerye ynotpebnaTb n3-3a 60/1ee MArkom TEKCTYPbI.

1 610K TBEpPAOro Tody, Hape3aHHOro Kybukamm
2 CTOJIOBbIE NTOXKW PacTUTENbHOIo Macna

2 CTakaHa OBOLHOMN CMecK

3 CTOJIOBbIE JTOXXKWM COEBOro coyca

1 cTONOBas NOXKa coyca XOUCKUH (Mo XenaHuio)
1 YarHas NoXKa M3MeNbYeHHOro YeCHoKa

1 YarHas NOXKa M3MEeNbYeHHOro MMOGUPS
BapeHbin pyc nnu nanwa

MHCprKuMM

« [MpurotoBneHue Tody: HarpenTe Macio B CKOBOpoAe, ob6xapbTe TodPy A0 30/10TUCTOrO LBETA U
XpycTauen KOpoykn. CHUMUTE U OTNIOXKUTE B CTOPOHY.

O6xapuBaHue oBoLllen: B Tol e ckoBOpoAe 06xapbTe OBOLM OO XPYCTALEN Kopouku. [lobaBbTe
YECHOK U UMOUPb, FOTOBbTE 1 MUHYTY.

[o6aBbTe coyc: fob6aBbTE COEBbIN COYC U COYC XOUCUH (ecnn ncnonbsyeTte). BepHute Ttody B
KaCTpIO/I0, XOPOLLO nepemMeLllanTe.

MNopayva: NojaBanTe C PUCOM UK NanLon.
CospaHo 3nu Kpysom MS, NMpoaonKuUTenbHOCTb XXU3HU, NTUTaAHUE U ANETOJIorus
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Nhu’ng Loi ich:

Giau protein: Bau phu la nguén protein thuc vat tuyét vai, co thé giup giam nguy cd mat khoi
lugng va suc manh co bap (Sarcopenia).

it calo: Dau phu c6 lugng calo thap, c6 thé giup nhiing ngusi déi pho véi bénh béo phi va tiéu
dudng.

T6t cho tim mach: Bau phu co isoflavone cé thé giup giam cholesterol va nguy cé mac bénh tim.
Giup xuong chac khoe: bau phu rat giau canxi va vitamin D, co thé giup giam nguy co mac cac
bénh lién quan dén xuang.

Chéng lai bénh tat: Bau phu co chat chéng oxy hoa bao vé té bao cua ban va cé thé lam giam
nguy co mac cac bénh nhu ung thu.

Cach chuan bi:

cONG THUC @( ........

Thanh phan:

Xao: Cho phép ché bién nhanh chdong giup gilr lai hau hét cac chéat dinh dudng.
Nudng: Tang huong vi va thém két cau gion trong khi van gitt dugc dé mém.
Nudng: Can it dau hon nén co6 thé thay thé it chat béo.

Trong sup: Dé tiéu thu hon do két cau mém hon

1 khoéi dau phu cung, cat hat luu

2 mudng canh dau thuc vat

2 chén rau tron

3 mudng canh nudc tuong

1 mudng canh nudc sét hoisin (tuy chon)
1 thia ca phé toi bam

1 thia ca phé gung bam

Com hoac mi nau chin

Hu’dng dan:

Nau dau phu: Bun nong dau trong chao, xao dau phu cho dén khi vang va gion. Loai bo va dat sang
mot bén.

Rau xao: Trong cung mét chao, xao rau cho dén khi mém gion. Thém toéi va gung, nau trong 1 phut.
Thém nudc sét: Khudy nudc tuong va nudsc sét hoisin (néu dung). Cho dau phu vao chao, tron déu.
Phuc vu: An kém com hodc mi.

Pugc tao bai Eli Cruz MS, Tudi tho, Dinh dudng & An kiéng
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Beneficios:

Alto en Proteinas: El tofu es una excelente fuente de proteinas de origen vegetal, lo que puede ayudar
a disminuir el riesgo de pérdida de masa muscular y fuerza (Sarcopenia).

Bajo en Calorias: El tofu es bajo en calorias, lo que puede ayudar a las personas que enfrentan la
obesidad y la diabetes.

Bueno para el Corazon: El tofu contiene isoflavonas que pueden ayudar a reducir el colesterol y el
riesgo de enfermedades del corazon.

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 podrian disminuir el
riesgo de enfermedades como el cancer.

Cémo Preparar:

Ingredientes:

Salteado: Permite una preparacion rapida que ayuda a retener la mayoria de los nutrientes.

A la Parrilla: Mejora el sabor y anade una textura crujiente mientras lo mantiene suave.
Horneado: Requiere menos aceite, lo que lo convierte en una buena alternativa baja en grasa.
En Sopas: Mas facil de consumir debido a su textura mas suave.

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 sartéen y
mezcla bien.

Servir: Sirve sobre arroz o fideos.

Creado por Eli Cruz MS Longevidad, Nutricion y Dietética



