1 xicara e 1/2 de proteina de soja texturizada
1/4 de um limao espremido

3 xicaras (chd) de dgua

1/2 colher (cha) de sal

1/4cebola ralada

1 colher (sopa) de molho de soja

2 ovos inteiros

5 colheres (sopa) de aveia em flocos finos

1 dente de alho espremido (opcional)

1 colher (sopa) de margarina

6leo para untar

Coloque a soja em um recipiente, cubra com agua e acrescente o sal e o limao. Deixe hidratando durante 15
minutos, depois que hidratar a soja durante o tempo determinado, espremé-la em uma peneira para a retirada de

todo o liquido da hidratacdo e s6 depois utilize-a. Seguindo os demais passos.
Misture os demais ingredientes pausadamente com as maos na sequéncia:
Cebola, alho, molho de soja, proteina de soja, ovos e por Ultimo a aveia.

Lave as maos. Unte-as com pouco de 6leo, utilize a medida de uma colher de sopa, cologue uma porcao em uma

das maos e achate-a com a outra.

Aqueca uma frigideira antiaderente ou uma chapa quente, pincele com a margarina ponha os hamburgueres,
espere cerca de 10 a 20 segundos para dourar cada lado do hamburguer, com auxilio de uma escumadeira para

retirada dos mesmos se comecar a desmanchar acrescente mais um pouco de aveia.

Coloque em um prato com folhas de papel absorvente, para absor¢do da gordura ainda restante no hamburguer,
espere esfriar e sirva.
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