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NUGGETS DE TOFU @ 15 minutos

Faca uma bela marinada com o tofu e, depois, asse-o0 no forno. Obtera © 30 minutos

estes nuggets de cor dourada e de muito sabor. P 2 porcdes
INGREDIENTES

e 250 gramas de tofu simples

4 colheres de sopa de linhaga dourada moida Continente Bio

e 1colher de cha de alho em po (3 g) (72 9]

e 1/4 colher de cha rasa, fino de sal (1g)
e 1colher de cha de pimenta preta (2 g)

45 gramas de molho de soja (3 colheres de sopa)

Sumo de 1/2 unidade de limdo (47 g)

1 colher de chd de azeite (2 g)

METODO DE PREPARACAO
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Comece por cortar o tofu em palitos médios (formato de nuggets) e reserve num recipiente.

Adicione ao Tofu o molho de soja com o azeite, 0 sumo de limdo e pimenta preta.

Coloque os Nuggets na marinada anterior, envolva bem com os ingredientes supracitados e deixe repousar por, pelo menos 30
minutos para absorver todo o tempero.

Enquanto o tofu estd a marinar, num prato fundo, coloque a linhaga dourada moida e tempere-a com o alho moido, um pouco de
sal e pimenta preta.

Em seguida, passe cada nugget pela mistura de linhaca e alinha-os num tabuleiro se ir ao forno forrado com papel vegetal.

Ponha para assar por 30 minutos a 180 °C + 10 com ventila¢ado.

Depois € so servir.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (202 g) % DR
ENERGIA 149 kcal 301 keal 5%
PROTEINA 9¢g 189 37%
H. CARBONO 59 9g 4%
ACUCARES 1g 39 3%
GORDURA 9g 189 25 %
GORDURAS SATURADAS g 29 10%
FIBRA ALIMENTAR 79 l4g 55 %

SODIO 130 mg 262 mg 1%



