¥ ¢ RECEITAS FUNCIONAIS

(COM OVOS

@) 1. Omelete Verde
Funcional com Abacate

Ingredientes:

— 2 OVOS caipiras

- 1 colher (sopa) de abacate amassado
- 1 punhado de espinafre picado

- 1 colher (cha) de azeite extravirgem
- Sal rosa e pimenta-do-reino a gosto
- 1 pitada de curcuma

| Modo de preparo:

| e Bata 0s ovos com o abacate, clircuma, sal
e pimenta.

e Aqueca 0 azeite em frigideira
antiaderente.

e Refogue o espinafre por 1 minuto.

e Adicione 0s ovos batidos.

e Tampe e cozinhe em fogo baixo por 3-4
min.

e \ire, se quiser dourar o outro lado.

e Sirva com folhas verdes ou brotos.

,
i

Proibido compartilhar como se fosse de sua autoria.


https://www.instagram.com/drhusseinawada/

Y 2. Panquequinha de
- Batata Doce com Ovo e
‘Canela

Ingredientes:
- 2 OVOS
- 3 colheres (sopa) de puré de batata-
' doce
- 1 colher (cha) de canela
| -1 colher (chd) de 6leo de coco
| - 1 pitada de sal (opcional)

Modo de preparo:

e Misture ovos, puré de batata-doce e
canela.

e Unte uma frigideira com oOleo de
coco.

e Aqueca e despeje porcoes da massa.

e Cozinhe por 2 minutos de cada lado
até dourar.

e Sirva com melado, pasta de
ameéndoas ou frutas vermelhas.

Proibido compartilhar como se fosse de sua autoria.
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3. Muffin de Ovo

.‘ com Legumes e Ervas

Ingredientes:

-4 0VO0Ss

- 1/2 cenoura ralada

- 1/2 abobrinha ralada

- 1 colher (sopa) de salsinha picada

- Sal rosa, curcuma e oregano a gosto
- Azeite para untar

Modo de preparo:

e Pre-aqueca o forno a 180°C.

e Bata 0s ovos e misture 0s
ingredientes.

e Unte forminhas (ou use silicone).

e Despeje a mistura e leve ao forno
por 20 min.

e Espere esfriar um pouco antes de
desenformar.

e Sirva com saladal!

Material de autoria do @drhusseinawada
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. 4. Crepioca
..‘ Funcional de Banana
e Ovo

Ingredientes:

- T ovo

- 1 banana madura amassada
- -1 colher (sopa) de farinha de linhaca
. 0OU chia
- Canela a gosto

Modo de preparo:

e Misture todos os ingredientes.

e Despeje em frigideira antiaderente
aquecida.

e Cozinhe ate soltar do fundo.

e Vire com espatula e doure do outro
lado.

e Sirva com mel ou pasta de
castanhas.

Proibido compartilhar como se fosse de sua autoria.
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5. Shakshuka
Integrativa

" (Ovos no Molho de Tomate com Especiarias)

| Ingredientes:
- 2 OVOS
- 1 tomate grande picado
- 1/4 cebola roxa fatiada
| -1 dente de alho picado
- 1 colher (cha) de azeite de oliva
- Paprica, curcuma, cominho e sal rosa
- Coentro ou salsinha para finalizar

Modo de preparo:

e Refogue cebola e alho no azeite.

e Adicione o tomate e 0s temperos.

e Cozinhe por 5-8 minutos até virar
um molho.

e Faca dois buraguinhos e quebre 0s
OVOS.

e Tampe e cozinhe até as claras
firmarem.

e Finalize com ervas frescas e fio de

[ ]
azeite.
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