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Cocinando con Proteina de Textura Vegetal (TVP Textured
Vegetable Protein)

Nutrientes claves

e TVP es una proteina hecha del grano de la soya, una legumbre.
e TVP es baja en grasa.
¢ Proteina, constituyente importante para la piel, los musculos, la sangre, los huesos y el cerebro.
e TVP es una buena fuente de fibra, la cual previene el estrefiimiento.
Porciones

1/4 de taza de proteina vegetal en su forma original o 1/2 taza de TVP liquida equivale a una porcion
del grupo de Carnes, Aves, Pescados, Frijoles Secos, Huevos y Nueces.

Almacenamiento y Cuidado

Conserve la proteina vegetal en recipientes cerrados herméticamente en un lugar fresco y seco.
TVP en su forma original se puede guardar casi indefinidamente sin que pierda su calidad.

Después de afiadirle agua, la proteina vegetal se debe tratar como cualquier alimento que se dafia
facilmente: refrigérelo y Uselo en 1 o 2 dias.

Preparacién y Cocimiento

La proteina vegetal viene en granulos, hojuelas o cubitos. Para convertirla en liquido, mezcle 1 taza de
TVP en hojuelas o granulos con 1 taza de agua caliente o de caldo. Déjelo reposar por 5 0 10 minutos;
luego Uselo en una receta. Si usa cubitos de TVP, hiérvalo cuidadosamente por aproximadamente 10
minutos, antes de usarlo.

Cinco tazas de TVP en hojuelas o granulos equivalen a una libra y se convierten en 10 tazas cuando
se le aflade el agua. Cuatro tazas de TVP en cubitos equivalen a una libra y se convierten en 8 tazas
cuando se le afiade el agua.

Usos y Consejos

La proteina vegetal sabe mejor cuando se usa en recetas que llevan ajo, condimentos, cebolla, chiles,
0 queso. Una mezcla de proteina vegetal y carne molida generalmente es jugosa y tiene mucho sabor.

e use TVP para aumentar la carne en pizza, chili, pastel de carne, lasafa, albondigas y cazuelas.

e Combine las carnes con la proteina vegetal, incluyendo el pollo y el pescado, antes de molerlas
o cortarlas en pedacitos.

e Use TVP en chili sin carne o en cualquier guisado mejicano.
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