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PROTEINA DE SOJA REFOGADA COM ERVILHA

INGREDIENTES

e 350 gramas de proteina de soja texturizada (tipo Camil)
e 2 colheres de sopa de 6leo de soja (16 g)
e 200 gramas de ervilha, partida, semente madura, cozido, com sal

METODO DE PREPARO

19 demolhar a ervilha por, pelo menos, 2hrs
20 refogar temperos da sua escolha juntamente com a proteina de soja (ja hidratada em agua quente)
3° juntar todos os ingredientes

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 202 kcal 10%
CARBOIDRATOS 59 5%
PROTEINA 269 34 %
GORDURA 49 7%
GORDURAS SATURADAS 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 13g 53 %

SODIO 145 mg 6%



