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OVOS MEXIDOS COM QUEIIO
Lanche da manha

INGREDIENTES

e 3 unidades de ovo de galinha cru (135 g)
e 2 colheres de sopa de queijo, parmesao, ralado (10 g)

METODO DE PREPARO

1°  Bata os ovos (pode utilizar 3 claras e 2 gemas) misture com o queijo na frigideira.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (131 g) % DDR
ENERGIA 175 keal 229 keal 1%
CARBOIDRATOS 29 3g 1%
PROTEINA l4g 189 24 %
GORDURA 2g 69 28%
GORDURAS SATURADAS 49 59 25%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 0%

SODIO 253 mg 330 mg 14%
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