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SOPA DE MISSO, TOFU E ALGA WAKAME NUTRIR+VIDAS

INGREDIENTES

e 50 gramas de tofu em cubinhos e 3 gramas de cebolinha

e 1e1/2 colher de sopa de alga, wakame (flocos]) e 400 ml de agua

e 1/2 envelope de caldo de peixe hondashi e 1colher de sopa de pasta de miss6 [massa de soja) (15 g)
METODO DE PREPARO

19 Aquecga a agua ateé ferver. Abaixe o fogo, adicione a alga e cozinhe por 2 minutos, até que ela hidrate bem.
2° Passe o Hondashi por uma peneira e misture na agua. Mexa bem para dissolver. Desligue o fogo e coloque os cubinhos de tofu.
3° Sirva em tigelas individuais e polvilhe a cebolinha picada.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 17 keal 1%
CARBOIDRATOS g 0%
PROTEINA 29 2%
GORDURA g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 0g 1%

SODIO 166 mg 7%



