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@ 30 minutos
ARROZ DE LEGUMES COM OMELETE RECHEADA COM QUEIIO © 20 minutos
A
y 1 Dose

INGREDIENTES

e 20vos (156 g)

50 g de cenoura cozida

e 2 fatias de queijo flamengo light com menos 50% de gordura e 1colher de sopa de azeite (7 g)

e 1/2 prato de arroz cozido simples (110 g)

(40 g) ou 2 Triangulos de queijo

1 colher de cha de pimenta preta (2 g)

1 colher de sopa de salsa crua (5 g)

e 80 g de brocolos cozidos

METODO DE PREPARACAO
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Bater bem os ovos numa frigideira antiaderente (ndo é necessario adicionar gordura), cobrir o fundo, baixar o lume e tapar. Deixar
cozinhar devagar;

Enquanto isso, lavar bem os legumes, ralar a cenoura e cortar os brocolos em pedagos pequenos;

Colocar as fatias de queijo num dos lados da omelete ou barrar com os triangulos e fechar. Deixar apenas até o queijo derreter;
Cozer o arroz e adicionar os legumes ja na fase final, deixar cozinhar em lume brando;

Colocar o arroz e a omelete no recipiente e picar um ramo de salsa. Colocar na superficie.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR DOSE (200 g) % DR
ENERGIA 125 kcal 251 keal 13%
PROTEINA 8qg 169 32%
H. CARBONO 8g 169 6%
ACUCARES g 19 1%
GORDURA 69 139 19 %
GORDURAS SATURADAS 29 49 20 %
FIBRA ALIMENTAR g 29 9%

SODIO 211 mg 423 mg 18 %



