<» nutrium

INGREDIENTES

PAO COM TOFU MEXIDO

e 1 xicara de cha de tofu (122 g)
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e 1colher de sobremesa de azeite de oliva (5 g)

e 1/2 colher de cha de circuma em pd Mundo Verde Selegao (2

al

e 1/2 colher de cha de condimento, paprica (1 g)

METODO DE PREPARO

1°  Esmague o tofu com um garfo e leve a frigideira com o azeite

@ 2 porcées

1 colher de ch3, folhas de condimento, orégano, moido (1)

1 pitada de sal, cozinha (0 g)

1 unidade de pao francés, de trigo (50 g) ou 2 fatias de pdo de
forma de trigo integral (50 g])

1 colher de sobremesa (12g) de margarina vegetal ou de
requeijao vegetal

2° Acrescente 0s temperos e va misturando até incorporar e ficar homogéneo

3° Adicione equivalente a colheres de sopa de agua e misture para que fique mais cremoso.

4° coloque no pdo com um pouco de margarina ou requeijdo vegetal.

59 coloque no pdo com um pouco de margarina ou requeijdo vegetal.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

185 kcal
229
59
99
29
29

260 mg

POR PORCAO (97 g)

178 kcal
229
49
99
29
29

251 mg
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