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Tradicional pao com ovos do café da manha brasileiro. n -
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INGREDIENTES

e 1pdo integral (140 g) (prefira p&es integrais de fabricagdo artesanal aos industrializados)
e 2 unidades de ovos mexidos [manteiga) ou cozidos
e 1colher de cha rasa de manteiga com sal (4 g) ou 1 colher de cha de 6leo vegetal, coco (5 g)

METODO DE PREPARO

19 Prepare os ovos mexidos na manteiga ou no 6leo de coco conforme a sua preferencia pessoal, ou cozinhe os ovos em agua
fervente por 10 minutos.

2° Recheie o0 pao com os ovos.

3°  Se preferir pode aquecer o pao.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (224 g) % DDR
ENERGIA 225 keal 504 kcal 25%
CARBOIDRATOS 269 599 20%
PROTEINA 139 289 38%
GORDURA 8g 79 3%
GORDURAS SATURADAS 3g 69 30%
FIBRA ALIMENTAR 49 9g 37%

SODIO 344 mg 770 mg 32%



