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Yakissoba de brdocolis
Ingredientes:

1 mago de brdcolis médio cortado em floretes
160g de massa bifun (massa de arroz)

colher(es) de sopa de amido de milho

colher(es) de sopa de shoyo light

colher(es) de cha de vinagre de arroz

colher(es) de chd de pimenta vermelha em flocos
xicara(s) de agua fria Yakissoba de brdcolis
colher(es) de sopa de dleo de gergelim

colher(es) de sopa de alho bem picado

sal a gosto
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Modo de preparo:
Cozinho os brécolis em agua fervente ou a vapor durante 3 minutos e reserve.
Cozinhe o macarrdo em agua com sal até que fique macio, porém firme.

Em uma tigela, prepare o molho misturando o amido de milho, molho de soja, vinagre, pimenta
em flocos e agua.

Aqueca o 6leo em uma frigideira grande ou tacho chinés (wok). Frite o alho rapidamente,
acrescente os brécolis e continue fritando em fogo médio-alto por cerca de 3 minutos ou até que
o brdcolis esteja macio porém crocante. Adicione o molho e o macarrao, misture bem e refogue

em fogo alto por cerca de 2 minutose sirva.

DICAS: Ndo cozinhe demais os vegetais, cuide para que figuem crocantes.

% SEM
%3*‘ LACTOSE

Juliana Bueno / Nutricionista Funcional / www.nutribueno.com.br
(51) 3085800



