Rende 2 porcoes ‘

MILHO COM TOFU

Ingredientes:

200 gramas de tofu

1 lata de milho cozido escorrido (170 gramas)
Y% colher de sopa rasa de oleo vegetal (4g)

2 dentes de alho (6g)

300 ml de dgua quente

1 colher de sopa rasa de semente

de gergelim (15g)

% de colher de chd de pdprica picante

% de colher de chd de paprica defumada
Y% de colher de chd de curry
% colher de cha de sal

Forma de preparo:

Refogar o alho com o 6leo vegetal, reserve.

0 Informagoes BUITCIONNS: Colocar o milho escorrido no liquidificador

Porcéo de 347,5 gramas com a agua, o alho refogado, o tofu e a
i semente de gergelim, bater até formar um
Proteina: 9,4 gramas ,

creme liso. Passe o creme de volta para a

Carboidrato: 9,4 gramas panela adicione o sal, paprica picante,

Lipidios: 9,7 gramas paprica defumada, curry e pimenta preta
Calorias: 160 kcal moida. Sirva quente.
AMNA LUISA Sopas incriveis para te manter quentinho nesse inverno
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