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OVO CREMOSO ANTIOXIDANTE @ 20 minutos

Cremoso, saboroso e cheio de antioxidantes, € uma opgao perfeita para © 20 minutos

um café da manha nutritivo ou um lanche reforgado. » 1 porcdo
INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)

e 1colher de sobremesa de azeite de oliva extra virgem (5 g
e 1fatia pequena, de queijo de minas frescal (20 g)

e 2 Colheres de sopa de iogurte natural (70 g)

2 colheres de sopa cheias de espinafre cozido (50 g)

1 Colher de sopa de semente de girassol, torrada, sem sal

1/2 colher de ch3, folhas de condimento, orégano, moido (1g)

1 pitada de sal, cozinha (0 g)

METODO DE PREPARO
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Em uma frigideira, aquega o azeite de oliva em fogo baixo.

Quebre os ovos diretamente na frigideira e mexa delicadamente até comegarem a cozinhar.

Acrescente o queijo minas frescal esfarelado e o iogurte integral, misturando até obter uma textura cremosa.
Adicione o espinafre e misture até murchar levemente.

Ajuste o sal e finalize com orégano e sementes de girassol para um toque crocante e aromatico.

Sirva puro ou acompanhado de uma fatia de pao integral.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (241g]) % DDR
ENERGIA 146 kcal 353 kcal 18%
CARBOIDRATOS 49 10g 3%
PROTEINA 9g 21g 28 %
GORDURA g 269 47 %
GORDURAS SATURADAS 39 79 33%
FIBRA ALIMENTAR g 3g 2%

SODIO 267 mg 644 mg 27%



