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CUSCUZ COM OVO (QUE PODERA SER ESCALFADO/COZIDO/ESTRELADO SEM
GORDURA/MEXIDO)

O cuscuz de milho € principalmente uma fonte de carboidratos

complexos, mas tem fibras, mais do que um pado, arroz ou batata, além de

um pouco de proteinas e gorduras e doses de minerais e vitaminas A e do

complexo B. Por causa disso, o cuscuz ajuda a fornecer energia, a dar

saciedade, a regular o metabolismo e a refor¢ar os musculos. Assim, € um @ 15 minutos
alimento &timo particularmente para quem pratica exercicios fisicos e quer © 20 minutos
um pouco mais de for¢a. O ovo mexido também € uma boa opg¢ao para a . -
dieta pela manha. Um unico ovo mexido tem 6g de proteina, que, » 1 porcao
dependendo da pessoa, ja corresponde a 10% da quantidade de proteina

necessaria por dia. O alimento também é rico em vitamina B6 e B12, calcio,

ferro e magnésio, bom para combater anemia, reforcar o sistema nervoso

e prevenir osteoporose. Comer cuscuz com ovo pela manha une os

beneficios de ambos em uma dupla poderosa e nutritiva. Autora:

Nutricionista Ana Amélia Fernandez (5285N] Instagram: @florescenutri

INGREDIENTES

e 4 colheres de sopa de flocdo de Milho (42 g) o 1 fatia de queijo flamengo light com menos 50% de gordura
e 4 colheres de sopa de agua mineral natural Terra Nostra (20 g)
e 1pitada de sal e 1 unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g)

e 1/2 colher de cha de azeite (19)

METODO DE PREPARAGAO

19 Em um recipiente, coloque a agua e o flocao e misture bem.

2° Adicione a pitada de sal € misture novamente.

3° Deixe hidratando essa mistura por pelo menos 10 minutos.

4° Quando estiver hidratado, pegue uma caneca com a boca larga.

5° Cologue metade da massa de cuscuz, o recheio de queijo - aqui vocé pode usar os ingredientes que quiser, colocar uma
proteina, a sua imaginagao é quem manda. Nessa receita a minha sugestdo € utilizar o ovo mexido a parte.

6° Depois, coloque o resto de cuscuz por cima e leve para 0 micro-ondas ou ao fogo, como preferir.

7° Caso opte por fazer o cuscuz no micro ondas, nao se esquega de colocar um prato em cima, como um pires para abafar bem.

8° Deixe no micro-ondas de 1 minuto € meio a 2 minutos, depende da poténcia do seu eletrodoméstico.

9° Enquanto o cuscuz fica pronto, leve uma frigideira ao fogo com um fio de azeite.

10° Quebre o ovo e mexa bastante, até estar completamente cozido.

11° Desenforme o cuscuz com cuidado em um prato e sirva por cima ou do lado o ovo.



INFORMAGAO NUTRICIONAL
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