2 Flavia Amorim

PN

- n u trl u m 88 Nutricionista - 16905

A 4

@ 30 minutos
P 5 porcdes

RECEITA DE MOLHO DE PROTEINA DE SOJA TIPO BOLONHESA

INGREDIENTES

e 350 gramas ou 2 xicaras de proteina texturizada de soja clara e 1 unidade média de cebola (70 g]
ou escura

2 colheres de cha de alho, cru (6 g)

e 1unidade de limdo tahiti (60 g) 300 gramas de molho de tomate caseiro ou passata rustica

e 1colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g) industrializada

e 3 unidades médias de tomate (300 g) sal a gosto

METODO DE PREPARO

19 Coloqgue a proteina texturizada de soja para cozinhar com o dobro de agua e com o suco do limdo espremido. Quando ferver,
desligar o fogo apds 2 minutos. Escorrer a agua e lavar bem em agua corrente. Espremer bem a proteina até sair toda a agua.

2° Em uma panela, coloque o azeite e a cebola e deixe fritar. Adicione o alho e deixe fritar também.

3° Adicione o tomate picado e deixei refogar e depois adicione a proteina de soja ja escorrida e 0 molho de tomate e deixe
cozinhar por uns 10 min. Tempere a gosto com sal, pimenta, paprica, circuma, etc.

4% Pode ser servido com massas cComo macarrao, lasanha ou nhogue ou com arroz branco.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (160 g) % DDR
ENERGIA 71kcal 113 kcal 6%
CARBOIDRATOS 69 9g 3%
PROTEINA 79 g 15 %
GORDURA 39 49 8%
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 29 7%

SODIO 530 mg 847 mg 35%



