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O ovo € um alimento muito rico do ponto de vista nutricional,
apresentando proteinas de alto valor biolégico e pouca gordura saturada.

Casca: €é rica em
carbonato de calcio
contém agua e

Gema: tem maior valor energético, proteina, principalmente
contém gordura, proteina e vitaminas ovoalbumina

N\

@ O colesterol presente no ovo tem pouco impacto no colesterol sanguineo, devendo-se o seu
t 4 aumento sobretudo ao consumo de gordura saturada presente nas carnes vermelhas, enchidos,
fumados, manteiga ou leite gordo.

Como incluir oves na sua alimentacae:

Cozer - Coloque os Escalfar - Parta o ovo  Fritar - De forma a  Mexidos - numa
ovos numa panela  para umatigela e, com tornar este método frigideira a baixa
com agua e leve ao o0 auxilio de wuma mais saudavel, temperatura,
lume. Conte  colher, crie um  experimente “estrelar” mexa 0S 0vVOS
aproximadamente 11  “remoinho” na 4gua a 0 ovo em agua ou lentamente e sem
minutos a partir do ferver numa panela e leve-o ao micro-ondas  parar.

momento em que a introduza-o no centro  durante 2 minutos.
agua entre em  deste e deixe cozer.
ebulicdo.

Sabia que...?
e A cor da casca e gema de um ovo nao é influenciada pelo seu valor
nutricional.
« A cor da casca esta relacionada com a raca da galinha.
e Por outro lado, a cor da gema varia de acordo com a alimentacao da
galinha. Se a sua alimentacdo for a base de milho, a gema sera mais
amarelada.
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