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MILHOVO @ 1 porcio

INGREDIENTES

e 1unidade de ovo de galinha (45 g)
e 2 Fatias de mugarela (40 g)
e 15 colheres de sopa cheias de milho verde em conserva (36 g])

METODO DE PREPARO

19 Adicione em uma frigideira o milho cozido, bata um ovo e adicione em cima e as fatias de mucarela - doure os dois lados e esta

pronto

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (116 g % DDR
ENERGIA 188 keal 219 kal 1%
CARBOIDRATOS 79 8g 3%
PROTEINA 13g 159 20%
GORDURA 129 149 26 %
GORDURAS SATURADAS g g 6%
FIBRA ALIMENTAR g g 3%

SODIO 135 mg 157 mg 7%



