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RECEITA DE OMELETE COM VERDURAS B 1porgdo

INGREDIENTES

e 2 0VOS

Pimentao Picado

Cebola picada

Espinafre picado

Cenoura picada

METODO DE PREPARO

1°  Quebre os ovos em uma tigela, tempere com sal de himalaia a gosto e bata- os; Derreta uma colher de manteiga em uma
frigideira antiaderente, em fogo médio; Acrescente os ovos batidos na frigideira; Deixe fritar um pouco e adicione os ingredientes

picados; Deixe cozinhar até soltar as bordas, em seguida feche e vire até que cozinhe por completo;

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (100 g) % DDR
ENERGIA 84 keal 84 keal 4%
CARBOIDRATOS 59 59 2%
PROTEINA 69 69 8%
GORDURA 49 4g 8%
GORDURAS SATURADAS g 19 6%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 2%

SODIO 58 mg 58 mg 2%



