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QUICHE DE BROCOLOS, COGUMELOS E RICOTA

a As quiches sdo ideais para dias em que ndo sabe o que cozinhar e pode @ 15 minutos
) prepara-las com antecedéncia. Esta pode ser incluida numa alimenta¢do © 45 minutos
saudavel pois ndo tem base o que diminui o seu teor caldrico e de P 6 porcoes
gordura.
INGREDIENTES

200 gramas de broécolos crus

200 gramas de cogumelos crus

150 gramas de cheese, ricotta, part skim milk (opcional] ou 150
gramas de queijo "Quark" natural magro

1 dente de alho cru (3 g)

4 unidades de ovo de galinha (180 g])

METODO DE PREPARAGCAO
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Pré-aqueca o forno a 180°C.

300 gramas de clara de ovo de galinha crua

2 gramas de sal grosso

2 gramas de pimenta em po

1 colher de cha de azeite (2 g)

Coza os brocolos por 8 minutos ou até estarem aldente. Escorra e reserve.

Salteie num fio de azeite os cogumelos. Reserve.

Numa taga misture os ovos, as claras e o ricota. Tempere com sal e pimenta.

Numa forma de tarte coloque os brécolos e os cogumelos e cubra com a mistura de ovos e queijo.

Leve ao forno por 30 minutos.
Deixe arrefecer antes de cortar e servir.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (170 g)
ENERGIA 63 kcal 107 kcal
PROTEINA 89 139
H. CARBONO 19 29
ACUCARES g lg
GORDURA 3g 5g
GORDURAS SATURADAS g 29
FIBRA ALIMENTAR 19 29

SODIO 168 mg 285 mg
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