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PATE DE OVOS COM ALHO E CHEIRO-VERDE

Uma combinagdo simples e nutritiva que transforma ingredientes do dia a
dia em uma explosado de sabor. Este paté une a cremosidade dos ovos

cozidos com o toque marcante do alho e a refrescancia do cheiro-verde, @ 30 minutos
criando uma opgao versatil para lanches, entradas ou acompanhamento © 30 minutos
de refeicdes. Rico em proteinas de alto valor bioldgico e com temperos @ 2 porcoes
naturais, € uma escolha inteligente para quem busca sabor com equilibrio
nutricional. Ideal para dietas que valorizam ingredientes acessiveis,
funcionais e saborosos.
INGREDIENTES
e 2 unidades de ovo de galinha cozido (156 g]) e 1 pitada de sal, cozinha (0 g)
e 1unidade de alho cru triturado (3 g) e 1colher de sopa de salsa crua (10 g)
e 2 colheres de sopa rasas de requeijao light (30 g) e 4.5 raminhos de folha de coentro, crua (10 g)
METODO DE PREPARO

19 Cozinhe os ovos em agua fervente por cerca de 15 minutos.

2° Descasque 0s ovos e amasse-0s com um garfo de maneira que fique alguns pedacinhos (como se fossem pequenos cubinhos).
3° Triture o dente de alho € junte aos ovos, depois acrescente o requeijao, o cheiro verde, € o sal.

4° Misture delicadamente e € so servir com biscoitinhos salgados ou torradas.

50 Misture delicadamente e é s servir com biscoitinhos salgados ou torradas.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (105 g) % DDR
ENERGIA 146 kcal 153 kcal 8%
CARBOIDRATOS 29 29 1%
PROTEINA 129 129 16 %
GORDURA 109 10g 18%
GORDURAS SATURADAS 49 49 18%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 1%

SODIO 228 mg 238 mg 10%



