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PASTA A LA BOLONESA DE SOJA TEXTURIZADA (+ PROTE] (- PASTA) » 1porcion

INGREDIENTES

e 1/2 unidad mediana de zanahoria, cruda (45 g)

e 1/4 unidad mediana de calabacin, crudo (80 g)

e 1diente de ajo, crudo (4 g)

e 1/4 unidad mediana de cebolla blanca, cruda (35 g)

1 cuchara de postre de aceite de oliva, virgen extra (5 g)

60 gramos de soja texturizada

200 gramos de tomate, pelado y triturado, enlatado

80 gramos de pasta alimenticia, cruda

METODO DE PREPARACION
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Cuece la pasta en una olla con agua hirviendo segun las especificaciones del paquete.

Después, hidrata la soja texturizada colocandola en un bol con agua caliente y dejandola reposar durante 10-20 minutos. Una vez
hidratada y blanda, escurrela bien y reserva.

Rehoga en una sartén la cebolla, los ajos y las verduras: la zanahoria y el calabacin. Cuando esté pochada, aflade la sal y la soja.
Deja que se rehogue todo junto durante un par de minutos mas. Después, afiade la salsa de tomate vy las especias (tomillo,
orégano, pimienta negra), remueve y deja cocinar la soja texturizada durante al menos 10 minutos a fuego lento.

Rehoga en una sartén la cebolla, los ajos y las verduras: la zanahoria y el calabacin. Cuando esté pochada, afiade la sal y la soja.
Deja que se rehogue todo junto durante un par de minutos mas. Después, aflade la salsa de tomate y las especias (tomillo,
orégano, pimienta negra)

Cuando la pasta esté lista, escurrela y afiddela a la sartén con la bolofesa de soja. Remueve bien y cocina un par de minutos mas
para que absorba el sabor y tu bolofiesa de soja texturizada estara lista para servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (478 g) % DDR
ENERGIA 130 keal 623 kcal 31%
PROTEINA 9g 449 88 %
H. CARBONO 18g 879 34%
AZUCARES 3g 159 16 %
GRASA 29 9g 13%
GRASAS SATURADAS 0g g 5%
FIBRA ALIMENTARIA 29 g 42%

SODIO 50 mg 238 mg 10 %



