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OVOS MEXIDOS E SALSA

trazendo mais disposicdo para o teu dia.

INGREDIENTES

1ovo de galinha
1 fio de azeite

1 colher de sopa de salsa fresca + 1 ramo de salsa inteiro ou 1 colher de cha de salsa seca

1 pitada de sal

METODO DE PREPARACAO
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Bata 0 ovo com um garfo e acrescente uma pitada de sal
bata 0 ovo com um garfo e acrescente uma pitada de sal
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Apostes nos ovos mexidos com salsa, pois a0 mesmo tempo em que
aumentas a tua saciedade, enriqueces o teu pequeno almog¢o com
proteina, vitaminas e minerais, fortalecendo o teu sistema imunitario e

@ 5 minutos
© 5 minutos
» 1porcédo

espalhe o azeite em uma frigideira anti-aderente e retire 0 excesso com um papel de cozinha

aqueca em fogo brando e despeje 0 ovo + a salsa
mexa por 1 ou 2 minutos (até atingir o ponto desejado)

sirva a seguir com um ramo de salsa no prato

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (60 g)
ENERGIA 155 kcal 93 kcal
PROTEINA 129 79
H. CARBONO 0g 0g
ACUCARES 0g 0g
GORDURA 29 79
GORDURAS SATURADAS 3g 29
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g

SODIO 678 mg 407 mg
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