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INGREDIENTES

2 OVOos 20 gramas de tomate cherry cru

1 colher de cha de azeite
Sal g.b.
Pimenta qg.b.

50 gramas de queijo cottage Pingo Doce

20 gramas de cogumelos crus

40 gramas de brocolos crus
1/4 unidade de cenoura crua

METODO DE PREPARACAO

19 Cozer os brocolos e a cenoura. Dica: Utilizar sobras de legumes.

2° Cortar o tomate cherry e laminar os cogumelos.

3° Bater os ovos e misturar o queijo cottage. Adicionar os legumes e envolver bem.
4° Temperar com sal e pimenta, a gosto.

5° Colocar a mistura numa frigideira, tapar e deixar cozinhar em lume brando.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (292 g) % DR
ENERGIA 104 kcal 305 kcal 15%
PROTEINA 9g 269 51%
H. CARBONO g 4g 2%
ACUCARES g 49 4%
GORDURA 79 20g 29 %
GORDURAS SATURADAS 29 69 29 %
FIBRA ALIMENTAR g 39 12%

SODIO 803 mg 2347 mg 98 %



