1.0 ovo é considerado atualmente o segundo alimento
mais completo, pois é rico em proteinas.

2.A gema é composta por: gorduras; proteinas; agua e

colesterol. A clara é composta basicamente por
proteina e agua.

3. Quando cozinhamos o ovo a proteina ndo perde

valor nutricional. Ou seja, ndo ha necessidade
nenhuma de comer 0 ovo cru.

1. O ovo érico em vitamina A, E e vitaminas
do complexo B, além de minerais, como
selénio, zinco, célcio e fésforo

1.Aumentar a massa muscular;

2. Ajudar na perda de peso;
3.Fortalecer o sistema imunoldgico;
4. Diminuir o colesteral;

5.Manter a saude da pele;

6. Manter a saude mental,

PREPARACAO:
Leve ao lume uma frigideira com o azeite,
INGREDIENTES: e —
6 Ovos Bata os ovos numa tigela, adicione a

1dlde azeite frigideira mexendo sempre. Por fim, tempere
Sal e pimenta g.b. com sal e pimenta e sirva acompanhado
com tomate e fatias de pao caseiro.



https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/ovos/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-azeite/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/sal-e-pimenta-q-b/

