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QUIBE VEGETARIANO PROTEICO

INGREDIENTES
e 4509 de proteina de soja texturizada ja hidratada e ldente de alho, cru (3 g)
e 130g de farinha de aveia (1 xicara de cha) e 1/2 unidade grande de cebola crua (75 g)
e 1209 de fibra de trigo (1 xicara de chd) e 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (16 g]

e 3 unidades de limao tahiti cru (180 g])

METODO DE PREPARO

19 Hidrate a proteina de soja com agua quente, e coe para ficar bem sequinha, misture com os demais ingredientes, molde e asse

no forno ou airfryer.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 135 kcal 7%
CARBOIDRATOS 229 7%
PROTEINA 89 n%
GORDURA 49 7%
GORDURAS SATURADAS g 3%
FIBRA ALIMENTAR 9¢g 36 %

SODIO 121 mg 5%



