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TOFU SALTEADO COM ESPARGUETE @ 5 minutos
'_"','}-,m Uma receita vegetariana super facil e rapida de preparar, e muito © 20 minutos
gy~  saborosa! Deve ser acompanhada de salada e/ou precedida de sopa. P 2 porcdes
INGREDIENTES

e 200 gramas de tofu

100 gramas de esparguete cru

1 colher de sopa de azeite (7 g)

3 dentes de alho cru (9 g
Temperos a gosto (usei alho em po, pimenta em po, sal, orégéaos, acafrdo e salsa).

METODO DE PREPARACAO

19 Cozer o esparguete em agua fervente com o alho durante 8-10 minutos. Escorrer e reservar.
2° Enquanto o esparguete coze, colocar 1 colher de sopa de azeite numa frigideira e deixar aquecer. Colocar o tofu cortado aos
retdngulos a saltear (em lume médio) temperando a gosto [usei alho em po, pimenta em po, sal, orégaos, acafrdo e salsa).

3° Servir o esparguete e o tofu a gosto. Acompanhar com horticolas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (158 g) % DR
ENERGIA 205 keal 324 keal 16 %
PROTEINA 29 209 39%
H. CARBONO 23g 379 4%
ACUCARES g 29 2%
GORDURA 69 09 14 %
GORDURAS SATURADAS g 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 29 3g 1%

SODIO 2mg 3Img 0%



