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ALMONDEGA DE SOJA

Uma 6tima opgao para quem deseja evitar 0 consumo de carnes ou
apenas reduzir o consumo. A soja € um grado rico em proteinas de 6timo
valor nutricional.

@ 30 minutos
© 1 hora e 10 minutos

P 5 porcées

INGREDIENTES

e 2 Xxicaras de proteina de soja 1 colher de sopa cheia de farinha de trigo (7 g)

e 8 colheres de sopa rasas de farinha de rosca (80 g) 1 unidade de limao tahiti cru (60 g)

e 1unidade de ovo de galinha (45 g) bem batido e 8 unidades pequenas de tomate (400 g)

e 1unidade média de cebola (70 g) ralada e 5dentes de alho, cru (15 g)

e 10 gramas de coentro e 20 folhas de manjericao, fresco (10 g)

e 10 raminhos de salsinha, crua (10 g) e ] xicara de cha de molho de tomate, lata, com pedacos de
e 15 folhas de manjericdo, fresco (8 g) tomate (244 g)

e 5 colheres de sopa de azeite de oliva (40 g)

METODO DE PREPARO

1° Hidrate a proteina de soja em 1litro de dgua morna com suco de 1limdo. Enquanto isso, prepare o molho de tomate, refogue 5
dentes de alho no azeite de oliva, acrescente os tomates € manjericao a gosto. Acrescente o molho de tomate pronto, para
encorpar. Tampe a panela e volte para as alméndegas. Depois de meia hora, coloque em uma peneira e esprema bem até tirar
toda agua. Misture todos os ingredientes, amassando muito bem. Depois passe no processador para ligar os ingredientes. Forme
as bolinhas no tamanho desejado, com ajuda da farinha de trigo. Volte ao molho de tomate. Se desejar um molho liso, bata no
liquidificador e volte para a panela. Quando estiver fervendo, coloque as alméndegas e deixe cozinhar por 40 minutos. Sirva com
puré de batatas, arroz, sobre o espaguete ou como desejar. Rende 20 alméndegas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (254 g) % DDR
ENERGIA 116 keal 295 kcal 15 %
CARBOIDRATOS g 289 9%
PROTEINA 79 189 24%
GORDURA 59 13g 24 %
GORDURAS SATURADAS g 2g 10%
FIBRA ALIMENTAR 19 3g 13%

SODIO 157 mg 400 mg 7%



