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@ 25 minutos
ENSALADA DE QUINOA CON TOFU ° 55 minutos

P 4 porciones

INGREDIENTES
e 200 gramos de tofu, firme 0 200 gramos de queso e 200 gramos de col cruda picada
panela e 3 cucharaditas de aceite (15 g]
e 2 cucharaditas de sal (12 g] e 100 gramos de poro crudo
e 1 Pieza de diente de ajo (5 g] e 150 gramos de quinoa
e 1Pieza de chile rojo (5 g) e 1 cucharadita de pimienta negra molida (2 g)
e 5 gramos de cilantro picado crudo e 50 gramos de chicharo cocido sin vaina
e 20 gramos de jengibre e 4 gramos de cilantro picado crudo

e 70 gramos de salsa de soya Kikkoman® reducida e 1Pieza de chile rojo (5 g)
en sodio e 10 gramos de ajonjoli

e 8 cucharaditas de azlicar morena (24 g)

e 30 gramos de vinagre de arroz Morimoto®

e 160 gramos de zanahoria picada cruda

METODO DE PREPARACION

19 Sigue los pasos en Cookidoo® en tu TMX®

2° *Utilizar la cantidad de agua que indica la receta



INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (266 g)

ENERGIA 134 kcal 356 kcal
GRASA 49 129
GRASAS SATURADAS 0g 0g
COLESTEROL 0 mg 0 mg
SODIO 699 mg 1862 mg
H. CARBONO 179 46 g
AZUCARES 29 69
FIBRA ALIMENTARIA 29 79

PROTEINA 79 189
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