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SEITANAS A PORTUGUESA
Receita facil, pratica e deliciosa

INGREDIENTES
e 1/2 unidade, com casca de cebola crua (106 g) e 1/2 unidade, com casca de cebola crua (106 g]
e 250 gramas de seitan Continente Bio e 250 gramas de seitan Continente Bio
e 240 gramas de polpa de tomate (1 chavena) e 240 gramas de polpa de tomate continente [ 1 chdvena)
e 100 gramas de cerveja e 100 ml de cerveja
e 30 gramas de molho de soja (2 colheres de sopa) e 30 gramas de molho de soja (2 colheres de sopa)
e 2 colheres de sopa de azeite (14 g) e 2 colheres de sopa de azeite (14 g)
e 1/4 colher de cha rasa, fino de sal (1) e 1/4 colher de cha rasa, fino de sal (1 9]

e 1colher de cha de pimenta preta (2 g) 1 colher de cha de pimenta preta (2 g)

e 1colher de café de pimentao doce (19) 1 colher de café de pimentdo doce (1 g)

METODO DE PREPARAGAO

19 Pique finamente a cebola e refogue, em lume brando, com o azeite. Quando estiver transltcida, junte a polpa de tomate, o louro,
0s temperos e deixe apurar — este passo é importante, pois assim a polpa de tomate perde a acidez;

2° Adicione entdo o molho de soja e a cerveja e deixe cozinhar para que perca o alcool;

3° Junte um pouco de agua e, depois de ferver, mergulhe o seitan cortado em fatias finas;

4° Tape o tacho e deixe cozinhar até o seitan ganhar sabor e amolecer ligeiramente;

59 Retoque os temperos e sirva com arroz branco — para ensopar o molhinho todo!!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (366 g) % DR
ENERGIA 85 keal 313 keal 16 %
PROTEINA 109 369 71%
H. CARBONO 4g 159 6%
ACUCARES 3g g 2%
GORDURA 39 09 14 %
GORDURAS SATURADAS 0g 29 8%
FIBRA ALIMENTAR g 49 16 %

SODIO 99 mg 362 mg 15%



