
Ingredientes para 10 tostadas
1 taza de soya deshidratada
1/3 cebolla picada
2 jitomates picados
2 jalapeños picados
1 lata de maiz
1 chile morrón (cualquier color)
1 lechuga entera picada
1 lata de garbanzos
1 cucharada de mayonesa
Un poco de aceite de oliva
5-6 limones
Sal y pimienta al gusto

Tostadas de Soya



Tostadas de Soya
P r e p a r a c i ó n  ( 3 0  m i n u t o s )

1 .  P o n  a  h e r v i r  a g u a  d o s  t a z a s  d e  a g u a .  
2 .  P i c a  l o s  v e g e t a l e s  m i e n t r a s  h i e r v e  e l
a g u a .  
3 .  C u a n d o  e l  a g u a  h i e r v a ,  a p a g a  e l  a g u a  y
p o n  l a  s o y a  d e n t r o  d e  l a  o l l a  c o n  s a l .
4 .  D e j a r  q u e  l a  s o y a  a b s o r b a  e l  a g u a  p o r
1 5 - 2 0  m i n u t o s .
5 .  D e s p u é s  d e  q u e  l a  s o y a  h a y a  a b s o r b i d o
e l  a g u a ,  d r e n e  e l  a g u a  d e  l a  s o y a .  P u e d e
e n f r i a r  l a  s o y a  c o n  a g u a  c o m o  l a  p a s t a  o
d e j a r  q u e  s e  e n f r í e  s o l a .  
6 .  M e z c l a r  t o d o s  l o s  v e g e t a l e s  y  l a  s o y a
e n  u n  r e f r a c t a r i o  o  u n  b o w l .  
7 .  A ñ a d i r  a c e i t e ,  m a y o n e s a ,  p i m i e n t a  y
l i m ó n
8 .  R e v o l v e r  y  e s t á  l i s t a  p a r a  c o m e r  c o n
t o s t a d a s  o  c h i p s  y  a g u a c a t e
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L a  s o y a  e s  r i c a
e n  p r o t e i n a  y
f i b r a .

E s  b u e n o  c o c i n a r
c o n  m u c h a s
f r u t a s  y
v e g e t a l e s .


