Green
Vibes

positive purp«se

Um dia de refei¢des a
base de produtos vegetais

equivale a poupanga de:

* 4100 litros de agua
* 3 m?defloresta

* 9kg de emissdes de
CO? para a atmosfera

1 vida animal \
Por 100g:
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Ingredientes WZW) Demolhar a soja em dagua fria durante 20 minutos.

Refogar a cebola e alho em éleo. Adicionar a 4gua, o
100g soja granulada 40g cogumelos tomate pelado, a polpa de tomate, a soja granulada e
20g cebola laminados os cogumelos e temperar com sal e os orégdos.
1 dente alho 100g esparguete Deixar estufar. A parte cozer o esparguete em agua
10g azeite Sal g.b. durante 10 a 12 minutos. Escorrer a massa. Em
20g tomate pelado Orégaos qg.b. seguida, colocar um pouco de azeite e sal fino e
40g polpa de tomate envolver na massa. Servir o esparguete com a

bolonhesa de soja. Polvilhar com orégaos.



