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<» nutrium

PAO COM OVOS CREMOSOS € 1 porcio

INGREDIENTES

e 2 fatias de pao Integral (50 g) ou 1 unidade de pao francés, de trigo (50 g])
e 2 unidades de ovo de galinha (90 g]

e 1 colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g)

METODO DE PREPARO

1° Preparar os ovos mexidos com o requeijao

2° Rechear as fatias de pao ou o pao francés com 0s ovos Cremosos.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (145 g) % DDR
ENERGIA 203 kcal 295 kcal 15 %
CARBOIDRATOS 189 279 9%
PROTEINA 129 179 23%
GORDURA 99 139 23 %
GORDURAS SATURADAS 349 59 21%
FIBRA ALIMENTAR 0g 190 2%

SODIO 210 mg 306 mg 13%



