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hamburguer de Tofu

4 porgoes
Ingredientes
ou ou
300 gramas de tofu 2 dentes de alho, cru (6 g)
ou ou
1 xicara de cha, picada de salsinha, crua (60 g) 100 gramas de farinha de trigo integral
Método de preparo
1
Em uma vasilha coloque o tofu a salsinha o alho e tempere com sal a gosto .Misture bem.
2
Adicione a farinha de trigo aos poucos e va misturando até conseguir modelar hamburgueres.
3
Unte as mdos com um fio de 6leo ou azeite e modele os hamburgueres
4
Frite-os em uma frigideira com um fio de dleo espalhado, até dourarem e vire de lado para fritar o outro lado.
5

Monte seu lanche como preferir. Sugestdo: pdo integral, shimeji refogado, cebola refogada, alcace e o hamburguer. Coloque um pouco da maionese vegana.



