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PAO DE FORNO PROTEICO COM OVO E QUEIO
Um pdozinho simples que vira uma refeicdo completa! O

ovo mexido com requeijdo fica super cremoso, o espinafre @ 10 minutos
traz cor e leveza, e o queijo derretendo por cima deixa © 10 minutos
tudo ainda mais gostoso! Perfeito pra comecar o dia com > POrcao
sabor e saciedade — ou pra aquele jantar leve e quentinho
no fim do dia!l
INGREDIENTES
¢ 1 unidade de pao francés, de trigo (50 g] e 3 unidades de tomate cereja (45 g]
e 2 unidades grandes de ovo, galinha, inteiro, e 1 fatia media de queijo muzarella (20 g)
cozido, mexido (122 g) e Sal, pimenta e orégano

e 1colher de sopa rasa de requeijao light (15 g]
¢ 1 punhado de espinafre (25 g]

METODO DE PREPARO

1° Em uma frigideira, aqueca um fio de azeite e refogue rapidamente o espinafre até murchar. Reserve.

2° Na mesma frigideira, bata 0 ovo e misture o requeijao, mexendo em fogo baixo até formar um creme
leve e cremoso (ndo deixe secar).

3% Acrescente o espinafre refogado, ajuste o sal e a pimenta.

4° Toste 0 pao e cologque 0 ovo cremoso com espinafre por cima.

5° Finalize com o queijo e uma pitadinha de orégano.

6° Se quiser, leve a frigideira tampada por 1 minutinho pra derreter o queijo.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (277 g) % DDR
ENERGIA 165 kcal 458 kcal 23%
CARBOIDRATOS 14 g 399 13%
PROTEINA 89 239 31%
GORDURA 89 239 4%
GORDURAS SATURADAS 39 9g 42 %
FIBRA ALIMENTAR 19 29 12

sODIO 289 mg 802 mg 33%



