Odielas

Ingrodiantes )
4 ovos; 120g de cebola; 120g de alho francés; 40g de salsa; 120g de cenoura; 160g de arroz;
120g de espinatres; 40ml de azaite

Omeleta de alho frances e cenoura

Descasgue, love @ pique metade do cebola & o salsn, Descosque a cencura em tiras bem fininhas.
lave & core o alho ancés em firos. Coza o alho froncés e o cenoura, '8 depois de coridos
ascorra-os hem.

Hum tacho anfioderente coloque o ovo mexido, a cébeola, a salsa, a cenoura, o alho francés & o
areite. Espere oté ficar com umao consisténcia firme. Vire com uma aspatulo e deixe cozinhor um
POUCO.

Mota: Pode fazer o suo omelela como.se fosse um crepe, rechear com os legumes e enralo-la
fazendo um cilindro

Arroz de espinafres

Pique a restante cebolo. Love & corte o8 espinatres em pedacos. Cologue-a esbola & um pouco de
azeite numa panela. De seguide coloque dgua e quando ferver cologue o arroz & os espinafres e
daixe corar em |ume brando, previomante temperado com pouco sal. Sinm num proto o amelala
com O arroz de espinafres.

Para scbremesa o kiwi em rodelas (cerca de 130g de kiwi per pessoal,

[COMSELHOS DE FRESCURA OVO3]

Jm owvo fresco imerso em agua tica no-funds do recipiente: s ovios menos-trescos flutoam. Acosco destes
& mais liso & com brilho. A do ovo fresco & dspera e opaca. Quando aberto, um ovo fresco quase ndo f2m
wlar. A elara, limoida & ranshdeidi 1 _;J-: hinaso, & 0 gema, saliente. S& o clam estivar fluida & a Qe
achatoda, & sinal que o ovo esta menos fresco




