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Contém proteina. 0 ovo é um alimento bastante nutritivo, barato e muito versatil.
Nao contém gordura. rainsaturada e Podes consumir ovos cozidos, mexidos, escalfados, estrelados ou usd-los na
Hica em viaminas do confecdo de muitas sobremesas
complexo B. vitaminas G .

ash, complexoB,D,  0€gundo o estilo de vida da Dieta Mediterranica, devido a sua riquesa em
protefnas, deves consumir ovos Vérias vezes por semana.
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Poe na pralica...
Sabias que...
Num tacho coloca dqua ao lume. Quando ferver coloca 0 ovo com cuidado. Para uma

Podes comer 10VO por dia. gema totalmente cozida, deixa cozer 10 minutos.

DICA: Para a casca ndo rachar acrescenta vinagre a dgua.
1 ovo de tamanho médio (M) é equivalente a uma
porcdo de carne ou peixe (30g).
Ingredientes: 1 ovo (por pessoa), vegetais a gosto (ex. tomate, cenoura, espinafres,...), azeite
e ervas aromaticas (ex. coentros, orégaos,...)
Preparacao: Numa frigideira bem quente, coloca um fino fio de azeite e junta os ovos
previamente batidos e misturados com os vegetais. Polvilha com ervas aromaticas.
DICA ECONOMICA: Podes aproveitar as sobras de uma refeicio de vegetais para fazer a tua
omelete.

Como ver se os ovos sao frescos?
Um ovo é fresco se, a0 imergi-lo em dqua,
permanecer no fundo do recipiente.

0s ovos nao frescos flutuam e nao devem
ser consumidos.

Acrescenta a tua sopa um ovo cozido picadinho . E uma forma rapida, saudével e saborosa de

Classes dos ovos: : o :
enriqueceres a tua SOpa com esta excelente e econdmica fonte de protelnas.
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Mais de 73g @

Ingredientes: 1 ovo, 1 banana madura, 1 colher de farinha de
trigo integral, 1 colher de café de fermento,1 noz e canela g.b.

Preparacao: Numa caneca esmaga bem a banana, acrescenta
0 0vo e bate, acrescenta a farinha, o fermento, a noz em pedagos
e a canela e envolve muito bem com uma colher. Coloca a
caneca no microondas 1 minuto e ja estd! Uma sobremesa

MITO OU VERDADE?
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Nao devemos comer ovos porque tém colesterol? ) nutritiva e saudavel, sem acticar.

MITO - Embora os ovos tenham colesterol (na gemay), néo DICA: Para um sabor e textura mais caseiros, cozinha este bolo
contribuem significativamente para o aumento do nivel de de caneca no forno a 250°C durante 15 minutos.

colesterol sanguineo e doencas cardiovasculares. Estes devem-se
a0 consumo de gorduras saturadas de origem animal (manteiga,
cames gordas, carnes vermelhas, enchidos e fumados).
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