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Tofu, Tomato and Spinach Soup 
Ingredients 
• 1 teaspoon vegetable oil 
• 1⁄2 cup onion (chopped) 
• 1 garlic clove (minced) 
• 6 cups water (or chicken broth or 4 teaspoons or cubes chicken 

bouillon) 
• 1 package tofu, silken, firm or extra firm (10. 5 ounce, - patted 

dry and cut into ½ inch cubes) 
• 2 tomatoes (chopped) 
• 3 green onions (optional) (chopped) 
• 4 cups spinach leaves (fresh, - washed and dried, torn or cut if 

large or 1- 10 ounce box frozen chopped spinach, thawed and 
squeezed dry) 

• 1 tablespoon soy sauce 
• 1⁄4 teaspoon pepper 
• 1⁄4 cup cilantro leaves (optional) 

 
Instructions 
1 . Heat a 3 quart saucepan over medium heat; add oil and 

chopped onion . Cook onion until softened, but not brown . Stir 
in garlic and cook just until fragrant . 

2 . Add chicken broth . Bring to a boil . Add tomatoes and tofu . 
Lower heat and simmer until tomatoes are soft but not mushy 
(this takes just a couple of minutes). 

3 . Stir in green onions, spinach, ground pepper and cilantro . 
Cook just until spinach is wilted . 

4 . Remove from heat . Taste for seasoning . Serve hot . 
 
 
 
 
 
 

Yields 4 servings / Rinde 4 porciones 
Serving size /  Tamano porcion 
1/4 of recipe / de receta 

Cost  /  Precio  
Per recipe: $3 .26 
Per serving: $0 .81 ^ 
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Sopa de Tofu, Tomate y Espinaca 
Ingredientes 
• 1 cucharadita aceite vegetal 
• 1⁄2 taza cebolla picada 
• 1 clove ajo fínamente picado 
• 6 tazas agua o caldo de pollo . También puede utilizar 4 

cucharaditas o cubos de caldo de pollo 
• 1 paquete tofu suave, macizo, o extra macizo – secado y 

cortado en cubos de 1/2 pulgada (10.5 onzas) 
• 2 tomates picados 
• 3 cebollas verdes (picadas, opcional) 
• 4 tazas hojas de espinaca – lavadas y secadas, en tiras (si son 

hojas grandes) o 10 onzas de espinaca congelada y picada, y 
exprimida 

• 1 cucharada salsa de soja 
• 1⁄4 cucharadita pimienta 
• 1⁄4 taza hojas de cilantro (opcional) 

 
Instrucciones 
1 . Caliente una sartén de 3 cuartos sobre fuego medio; agregue 

aceite y cebolla picada . Cocine la cebolla hasta que se 
suavice, pero que no esté de color 
café . Incorpore el ajo hasta que 
suelte los olores . 

2 . Agregue el caldo de pollo . Caliente 
hasta hervir . Agregue los tomates 
y el tofu . Baje el fuego y cocine a 
fuego lento hasta que los tomates 
se suavicen, pero no demasiado 
(solamente un par de minutos). 

3 . Integre las cebollas verdes, 
espinacas, pimiento molida y 
el cilantro . Cocine hasta que la 
espinaca se suavice . 

4 . Saque del fuego . Pruebe para 
sazonar bien . Sirva caliente . 
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