Os cogumelos sao uma
boa fonte de vitaminas
do grupo B, selénio,

potassio, cobre e zinco.

Curiosidade

Sabia que é necessario 11 vezes
mais energia para produzir

proteina de origem animal do

qgue de origem vegetal?

Fonte: Tabela da Composicao
de Alimentos, INSA
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Gluten e ovos.

Ingredientes (pais  pegecs ) Juntar os quatro ovos num recipiente e misturar. Aquecer
um fio de 6leo numa frigideira. Quando estiver quente,
deitar o ovo. Deixar cozinhar um pouco e acrescentar os
20g cogumelos cogumelos e a salsa. Quando o ovo estiver a ficar
Salsa g.b. cozinhado, dobrar a omelete e deixar cozinhar.

4 ovos



