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INGREDIENTES

e 1 xicara de proteina de soja (240g])
e 3 unidades médias de tomate (300 g)

e 1dente de alho cru (3 g)

e 1unidade pequena de cebola (30 g]

METODO DE PREPARO

m
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MOLHO A BOLONHESA DE PROTEINA DE SOJA

@ 8 porcoes

5 folhas de manjericao, fresco (3 g)

1 colher de cha rasa de sal (5 g)

1 colher de cha de pimenta moida (3 g)

2 colheres de sopa de 6leo de girassol (14 g)

1° 1- Refogue o alho e a cebola no éleo; 2- Adicione a carne de soja ja hidratada (deixe de molho em agua quente até ela ficar

fofinha). Mexa bem; 3- Deixe refogando por 5 minutos e depois adicione os tomate picados; 4- Refogue até o tomate muchar e

va acrescentando agua aos poucos; 5- Abaixe o fogo e deixe cozinhar em fogo baixo por 20 minutos. 6- Tempere com a

manjericao, a pimenta e o sal.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g
ENERGIA 163 kcal
CARBOIDRATOS 29
PROTEINA 269
GORDURA 3g
GORDURAS SATURADAS 0g
FIBRA ALIMENTAR 3g

SODIO

338 mg

POR PORCAO (68 g])

112 kcal
99
189
29
0g
29

231mg
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