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Omelete de ovo inteiro e claras com queijo baixo em matéria gorda @ 1 porcio

INGREDIENTES

e 1colher de cha de azeite (2 g)
e 1unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g)

e 75 gramas de clara de ovo de galinha crua (6 colheres de sopa)
o 1 fatia de queijo flamengo light com menos 50% de gordura Terra Nostra OU Limiano (20 g] ou 1 fatia grossa de fiambre de aves (32

g) ou 30 gramas de queijo cottage Corpos Danone ou 1 por¢ao de queijo fresco magro Matinal (75 g)

METODO DE PREPARACAO
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Bater os ovos com as claras e temperar a gosto

Borrifar figideira anti-aderente com o azeite

Colocar a mistura do ovo com as claras na frigideira ja quente e eixar cozinhar até formar uma base
Adicionar a fatia de queijo ou fiambre.

Virar metade da base sobre a outra metade, fazendo uma omelete

Retirar da frigideira e esta pronta a omelete.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (185 g] % DR
ENERGIA 104 kcal 193 kcal 0%
PROTEINA 129 239 46 %
H. CARBONO g g 0%
ACUCARES 0g g 1%
GORDURA 69 g 15%
GORDURAS SATURADAS 29 39 14 %
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 1%

SODIO 232 mg 429 mg 18 %



