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PATE DE TOFU PROTEICO @ 5 porcoes

INGREDIENTES

e 100 gramas de queijo de soja (tofu) e 1 pitada de sal, cozinha (0 g)

e 1colher de sopa de azeite de oliva (8 g) e 1/2 colher de cha de condimento, paprica (1 g)

e 1/2 unidade de suco de limdo, cru (24 g) e 2 scoops de proteina vegetal sem sabor Eat Clean (30 g)
METODO DE PREPARO

19 Bater todos ingredientes no liquidificador, se necessario acrescentar um pouco de agua para ficar em textura cremosa de paté.

29 Para enriquecer de proteina pode usar qualquer proteina vegetal sem sabor,

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (33 g) % DDR
ENERGIA 156 kcal 51 kcal 3%
CARBOIDRATOS 39 g 0%
PROTEINA 199 69 8%
GORDURA 189 69 1%
GORDURAS SATURADAS g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 0g 1%

SODIO 96 mg 31mg 1%



