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- SOPA THAI VEGANA @ 15 minutos
@ Sopa al estilo Thai con fideos de arroz, proteina de origen vegetal y © 30 minutos
" aa_ - Verdurasal gusto. P 2 raciones
INGREDIENTES

e 150 gramos de tofu o 125 gramos de seitan 4 cucharadas soperas de salsa de soja (72 g)

e 1diente de ajo (4 g) 1 cucharada sopera colmada de crema de cacahuete (20 g)

e 1 cucharada sopera de jengibre (5 g) 1/2 unidad mediana de lima, cruda (58 g)

e 1/2 Unidad pequeiia de cebolla Morada (40 g) 1 cucharada de postre de curry (2 g)

e 1/4 unidad mediana de pimiento rojo, crudo (53 g) 1/2 cucharada de postre de comino (1 g)

e 150 gramos de brocoli, crudo Sal al gusto

e 1/2 Pufiado de cilantro fresco (3 g) 500 gramos de caldo vegetal

1 Racion de noodles de arroz, crudo (80 g

e 200 gramos de leche de coco

METODO DE PREPARACION

19 Sofrie la cebolla, el ajo y el jengibre con aceite de oliva y sal.

2° Agrega el pimiento rojo troceado y sigue cocinando.

3° Incorpora el tofu o el seitdn en daditos y saltea unos minutos.

4° Echa todas las especias y remueve. Aflade el resto de los ingredientes, excepto el brocoli y los fideos, y cocina unos minutos.

5° Cuando hierva, echa los fideos y los arbolitos de brocoli y cocina el tiempo indicado por el fabricante (suelen ser unos 4-5
minutos).

6° Y listo, ahora solo queda jdisfrutar!

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR RACION (645 g) % DDR
ENERGIA 90 kcal 582 kcal 29°%
PROTEINA 49 269 52 %
H. CARBONO 89 49 g 19 %
AZUCARES 1g 89 9%
GRASA 59 3049 43 %
GRASAS SATURADAS 39 20g 99 %
FIBRA ALIMENTARIA g 79 29%

SODIO 385 mg 2485 mg 104 %



