SIS SALOMAO SABORIDO

CAFE DA MANHA

Cuscuz com ovo e tomate

300 kcal 1M1g 399 119 ~5 min Facil
por porgéo proteinas carboidratos gorduras tempo estimado dificuldade
Ingredientes Utensilios
* cuscuz de milho cozido: 147 g (cerca de 1 e 1/2 xicaras) * cuscuzeira ou panela
* ovo cozido: 1 unidade * garfo
 tomate: 63 g (cerca de 3/4 de tomate médio) « faca
« azeite de oliva: 5 g (cerca de 1 colher de cha) * prato

Preparo — passo a passo

1. Separe a porgao de cuscuz de milho ja cozido indicada na lista. Deixe queijo, ovos e vegetais prontos e cortados

antes de aquecer o cuscuz.
2. Aqueca o cuscuz em cuscuzeira ou panela tampada com um pouco de agua, apenas até ficar quente e macio. Use

somente a gordura indicada nos ingredientes.
3. Aqueca separadamente os ingredientes que serao servidos quentes. Disponha o cuscuz no prato e distribua os

acompanhamentos por cima ou ao lado.
4. Sirva imediatamente, usando azeite apenas se estiver na lista de ingredientes.

Atencao a alergias: ovo.

o Sem agucar adicionado

As etiquetas sao indicativas. 'Sem acgucar adicionado' ndo significa auséncia de agucares naturais. Confira os rétulos em caso de alergias. Valores
nutricionais sao estimativas por por¢cao; marcas e preparo podem altera-los. Tempo e dificuldade séo estimativas.
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