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OVO MEXIDO CREMOSO - PANELINHA

O segredo do ovo mexido é prepara-lo em banho-maria. Fica cremoso e é @ 15 minutos
mais facil de acertar — ele cozinha mais lentamente, ou seja, € mais dificil P 2 porcoes
de deixar passar do ponto e ressecar.

INGREDIENTES

e 3 0VO0S

e 3 colheres [sopa) de leite

e 1colher (chd) de manteiga

e sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

METODO DE PREPARO

'|O

20

30

40
50

Leve uma panela pequena com agua ao fogo médio — ela servira de base para o banho-maria.

Numa tigela, quebre um ovo por vez e transfira para uma tigela média de vidro [ou inox) — se um ndo estiver bom, vocé ndo
perde a receita.

Junte o leite, a manteiga e tempere com sal. Encaixe a tigela na panela e mexa com um batedor de arame até engrossar e atingir
uma consisténcia de mingau cremoso — atengao: 0s ovos continuam cozinhando e endurecendo com o proprio calor, cuidado
para nao passar do ponto e cozinhar em excesso, eles podem ressecar.

Transfira imediatamente para um prato e finalize com uma pitada de pimenta-do-reino moida na hora. Sirva a seguir.

Transfira imediatamente para um prato e finalize com uma pitada de pimenta-do-reino moida na hora. Sirva a seguir.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (77 g} % DDR
ENERGIA 166 kcal 128 keal 6%
CARBOIDRATOS g g 0%
PROTEINA 109 8g 1%
GORDURA 13g 10g 18%
GORDURAS SATURADAS 59 49 19 %
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 0%

SODIO 1636 mg 1265 mg 53%



