3 xicaras de proteina de soja texturizada (média)
5 xicaras de dgua quente

4 colheres (sopa) de vinagre branco

1 cebola pequena

1 cenoura pequena

3 dentes de alho

50 ml de azeite de oliva

50 ml de molho shoyu

200 g de aveia em flocos finos

1 punhado de salsa picada

sal e pimenta-do-reino a gosto

Sugestdo de montagem:Mini hamburguer

queijo fatiado, tomate, maionese light e alface
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