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A soja tem baixo conteudo de

gordura e alto teor de proteina.

Comparando com a jardineira
original, a versao vegetal
apresenta maior conteudo de
potassio, calcio, fosforo, acidos ™ :
gordos polinsaturados, isto sem ‘ - i * .
por em causa o perfil ”

aminoacidico e valor bioldgico.

Fonte: Rizzo, G.; Baroni, L. Soy, Soy Foods and Their y
Role in Vegetarian Diets. Nutrients 2018, 10, 43. o
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Ingredientes (paic / pejjoar) Lavar a batata aos cubos. Colocar os cubos de soja em
agua fria durante 20 minutos.
300g batata aos cubos 40g polpa de tomate A parte refogar em 6leo a cebola e o alho picados. De
60g soja aos cubos 2g colorau seguida juntar dagua, tomate pelado e polpa de tomate.
20g cebola 120g jardineira de 3 Deixar cozinhar por 10 minutos. Posteriormente
2g alho legumes incorporar os cubos de soja escorridos, colorau e sal
6g 6leo alimentar 2g salsa deixando estufar por 10 a 15 minutos. Mais tarde,
20g tomate pelado 1,2g sal adicionar a batata, os legumes e a salsa. No final,

verificar cozeduras e retificar temperos.



