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OMELETE ESPINAFRE E COUVE © 10 minutos

» 1porcéo

INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g]

e 2 colheres de sopa cheias de espinafre (50 g])

e 1colher de sopa cheia de couve manteiga crua (15 g)
e 1 pitada de sal, cozinha (0 g]

METODO DE PREPARO

1°  Bata os ovos, logo depois coloque espinafre, couve pitada de sal (pode colocar outros temperos a gosto. leve ao foto em uma

frigideira antiaderente. (se desejar pode pincelar éleo de coco.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (146 g) % DDR
ENERGIA 96 kcal 140 kcal 7%
CARBOIDRATOS 29 39 1%
PROTEINA 89 129 16 %
GORDURA 69 9g 6%
GORDURAS SATURADAS 29 3g 2%
FIBRA ALIMENTAR g 29 7%

SODIO 199 mg 291mg 2%



