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PIZZA DE TOFU MEXIDO :30 mfnutos
50 minutos
Prato Principal @ 2 porcoes

INGREDIENTES

e 1/2 (125 gramas) de tofu firme

e 2 colheres de sopa cheias, picado de cebola (20 g]
e 1/4 (80 gramas) de tomate

e 1unidade pequena de cenoura crua (55 g)

1/4 (100 gramas) de abobrinha
1 colher cha de ¢leo da sua preferéncia

P3o libanés / sirio para servir

cebolinha e salsinha a gosto

METODO DE PREPARO
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Picar a cebola e refogar no éleo

Depois picar o tomate, a cenoura e a abobrinha em pedacos bem pequenos e adicionar na pnela para refogar. Adicionar agua se
necessario.

Na hora de adicionar o tofu na panelg, "esfarele” o pedaco de tofu com a mao até que se desintegre completamente.

Adicione cebolinha, salsinha ou temperos a gosto

Para servir:

Corte o pdo libanés/sirio em triangulos em formato de pizza.

Coloque ao forno rapidamente s6 para aquecer e torrar levemente.

Cubra o pedago de pdo com o tofu mexido.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (225 g) % DDR
ENERGIA 75 keal 168 kcal 8%
CARBOIDRATOS g 249 8%
PROTEINA 49 8g 1%
GORDURA 29 59 9%
GORDURAS SATURADAS 0g 19 4%
FIBRA ALIMENTAR g 39 2%

SODIO 77 mg 174 mg 7%



