Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
EDUCACION PARA PACIENTES Y CUIDADORES

Menu y recetas vegetarianas de
inspiracion china

Comida Menu
Desayuno ¢ Gachas de mijo con calabaza (tipo congee) *
Refrigerio e Huevos de té chinos *

e Lechedesoja

Almuerzo e Berenjenay tofu estofados
e Judias verdes salteadas con salsa de ajo
e Arrozblanco

Refrigerio e Sopa de frijoles rojos *

Cena e Luo han zhai (delicia de verduras variadas)
e Arroz blanco

Refrigerio e Mix de frutos secos
e Frutas

Gachas de mijo con calabaza (tipo congee)
Adaptado de www.chinasichuanfood.com

Rinde 2 porciones, y sobrara un poco.

e Tiempo de preparacion: 15 minutos
e Tiempo de coccion: 30 minutos

e Tiempo total: 45 minutos

Ingredientes

%5 de taza de mijo

2 tazas de calabaza en cubos

9} tazas de agua

2 cucharadas de bayas de goji (deshidratadas)
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e 2 cucharaditas de aceite de oliva extra virgen

Instrucciones

1. Lave suavemente el mijo con agua y enjuaguelo. Repita de 2 a 3 veces.

2. Remoje el mijo en1taza de agua durante 15 minutos. No deseche el agua después del

remojo.

3. Mientras el mijo se remoja, llene una olla sopera grande con el resto del agua
(8Y2tazas) y deje que hierva a fuego alto.

4. Unavez que el agua hierva, agregue el mijo (junto con el agua de remojo), la

calabaza en cubos y el aceite de oliva. Deje hervir durante 10 minutos a fuego alto.

5. Después de 10 minutos, cubra la olla con una tapa, y deje un poco de espacio para
evitar que el congee se desborde. Hierva durante 25 a 30 minutos.

6. Después de 25 a 30 minutos, retire la tapa. Agregue las bayas de goji y revuelva
durante 1 minuto.

Informacion nutricional
Tamafo de la porcion: 1/2 tazas

Calorias: 283 calorias

Carbohidratos: 50 gramos

Proteina: 8 gramos

Grasas: 6.5 gramos

Sodio: 49 miligramos

Potasio: 567 miligramos

Azucar anadido: O gramos

Huevos al té chinos
Rinde 4 porciones.

e Tiempo de preparacion: 10 minutos
e Tiempo de coccion: 15 minutos

e Tiempo total: 25 minutos
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e Tiempo de marinado: 24 horas (1 dia)
Ingredientes

e 8 huevos grandes
Para marinar:

e 2 bolsitas de té negro
¢ lramade canela

3 anises estrellados

1 cucharadita de granos de pimienta negra o granos de pimienta de Sichuan

1 cucharada de salsa de soya clara

De 2 a 3 tazas de agua

1 cucharada de azucar

1 cucharadita de sal

De 2 a 3 tazas de agua

Instrucciones
Para cocinar los huevos:

1. Coloque los huevos en una sola capa en el fondo de una olla de 3 cuartos de galon
(casi 3 litros) o de tamafio mediano. Llene la olla con agua fria hasta 1 pulgada
(2.5 cm) por encima de los huevos. Lleve a ebullicion a fuego alto.

2. Unavez que el agua hierva, cubra la olla con una tapa y retirela del fuego. Deje
reposar durante 8 a 10 minutos.

3. Paselos huevos cocidos a un tazén grande con agua fria. Cuando los huevos se
hayan enfriado lo suficiente como para tocarlos, rompalos con cuidado con una
cuchara. No retire la cascara.

Para preparar la marinada:

1. Mezcle todos los ingredientes de la marinada en una cacerola o una olla pequeia.
Deje que la mezcla hierva a fuego medio.

2. Cuando la mezcla hierva, reduzca el fuego a bajo y deje hervir a fuego lento durante
5 minutos.
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3. Retirela olla del fuego y deje que se enfrie por completo. Una vez fria, retire y
deseche las bolsitas de té.

Para marinar los huevos:

1. Coloque los huevos en un recipiente o en una bolsa tipo Ziploc de 1 cuarto de galon
(unos 950 ml). Vierta la marinada y lleve el recipiente o la bolsa al refrigerador.

2. Deje marinar los huevos durante 24 horas antes de servir.

Informacion nutricional
Tamano de la porcion: 2 huevos

e Calorias: 145 calorias

Carbohidratos: 1gramo

Proteina: 12 gramos

Grasas: 10 gramos

Sodio: 435 miligramos

Potasio: 120 miligramos

Azucar ahadido: 1gramo

Sopa de frijoles rojos
Adaptado de www.pressurecookrecipes.com

Rinde 4 porciones.

e Tiempo de preparacion: 25 minutos
e Tiempo de coccidn: 45 minutos

e Tiempo total: 70 minutos

Ingredientes

e 1taza de frijoles rojos adzuki
e Va4 de taza de semillas de loto secas
e lade taza de bulbos de lirio secos (opcional)

¢ 1trozo de cascara de mandarina china seca
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e Una pizca de sal kosher
e 7 tazas de agua fria

e lVade taza de azicar morena (opcional)

Instrucciones

Para preparar la sopa de frijoles rojos, necesitara usar una olla a presién eléctrica (como
una Instant Pot®).

1. Lavey enjuague suavemente los frijoles rojos, las semillas de loto y los bulbos de
lirio. Déjelos en remojo en agua fria durante 20 minutos. Escurra el agua después de
remojarlos.

2. Remoje la cascara de mandarina seca en agua fria durante 20 minutos para
rehidratarla. Use solo la cantidad de agua necesaria para cubrir la cascara. Escurra el
agua después de remojarla.

3. Conuna cuchara, raspe la parte blanca de la cascara.

4. Coloque todos losingredientes secos junto con 7 tazas de agua friaenlaollaa
presion.

5. Cocine la sopa de frijoles rojos a presion. Programe en “Alta presion” durante
30 minutos y luego deje una “liberacion natural” durante 20 minutos.

6. Lleve la sopa a ebullicion usando la funcién “Saltear alto” (Sauté High). Deje hervir la
sopa durante 15 a 20 minutos o hasta que espese a su gusto. Revuelva
ocasionalmente mientras hierve.

7. Agregue azucar morena al gusto, silo desea.

Informacion nutricional
Tamano de la porcion: 12 tazas

e Calorias: 223 calorias

Carbohidratos: 46 gramos

Proteina: 10 gramos

Grasas: menos de 1 gramo

Sodio: 51 miligramos

Potasio: 871 miligramos

Azucar anadido: 13 gramos
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Si tiene preguntas o inquietudes, contactese con su proveedor de cuidados de la
salud. Un integrante de su equipo de atencion le respondera de lunes a viernes de
9 a.m.a5p. m. Fuera de ese horario, puede dejar un mensaje o hablar con otro
proveedor de MSK. Siempre hay un médico o un enfermero de guardia. Si no esta
seguro de cdmo comunicarse con su proveedor de cuidados de la salud, llame

al 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y busque en nuestra biblioteca
virtual.

Chinese-Inspired Vegetarian Menu and Recipes - Last updated on April 27,2026
Todos los derechos son propiedad y se reservan a favor de Memorial Sloan Kettering Cancer Center

Ultima actualizacion
Abril 27,2026
Learn about our Health Information Policy.
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Diganos qué piensa
Diganos qué piensa

Sus comentarios nos ayudaran a mejorar la informacién educativa que brindamos.
Su equipo de atencién no puede ver nada de lo que escriba en este formulario para
comentarios. No lo use para consultar sobre su atencidn. Si tiene preguntas sobre
su atencion, comuniquese con su proveedor de cuidados de la salud.

Cuando leemos los comentarios, no podemos responder preguntas. No escriba su
nombre ni suinformacion personal en este formulario para comentarios.

—¢Estainformacion fue facil de entender?

:Qué podriamos haber explicado mejor?

No escriba su nombre ni suinformacion personal.
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