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OMELETE COM FRANGO E AVEIA (600KCAL) @ 1 porgdo
INGREDIENTES

e 3 unidades de ovo de galinha (135 g])

e 4 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (60 g]

e 90 gramas de frango cozido

e 3 fatias médias de tomate (45 g] ou 2 colheres de sopa cheias, picada de cenoura (50 g)

METODO DE PREPARO

19 Misturar os ingredientes e preparar em frigideira untada em fogo baixo

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  PORPORCAO (318 g) % DDR
ENERGIA 189 keal 601 keal 30 %
CARBOIDRATOS 144 45 g 15 %
PROTEINA 169 50 g 66 %
GORDURA 79 24 g 43 %
GORDURAS SATURADAS 24 79 31%
FIBRA ALIMENTAR 24 79 27 %

SODIO 68 mg 217 mg 9%



