CAMARA MUNICIPAL

Odicelas

MACARRONETE DE AZEITONA

COM OVOS MEDITERRANEOS

Sobremesa: Ameixa

VALORIZACAO NUTRICIONAL

O ovo tem proteinas de alto valor biolégico, ou seja, possui todos os aminodcidos essenciais, & semelhanca da
carne e do peixe e, por isso, é um &timo substituto destes.

Macarronete de azeitona com ovos mediterrGneos (para 4 pessoas)

» 280g macarronete de azeitona

* 6 tomates pequenos maduros

* 1 courgette média

* 6 ovos

* 3 colheres de sopa de azeite

* 1 colher de sopa de queijo ralado magro
* tomilho e salsa g.b.

* pimenta q.b.

* louro q.b.

* alecrim q.b.

. Coza a massa em dgua fervente aromatizada com tomilho.

. Lave e corte em rodelas a courgette e os tomates em quatro.

. Tempere com azeite, pimenta, louro e alecrim.

. Distribua os tomates num tabuleiro préprioc para o forno.

. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos.

. Uma vez semi assados os tomates, retire-os do forno e acrescente a estes os ovos. Se desejar acrescente o
queijo ralado magro.
7. Leve novamente ao forno até o ovo estar cozinhado, cerca de 12 minutos.
8. Sirva o macarronete com o assado de ovo e tomate, juntfamente com o seu molho.




