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APRESENTACAO

A Coletdnea Bem-Estar nasce do compromisso da Coordenadoria Geral de
Gestdao de Pessoas (CGGP), por meio da Coordenadoria de Gestdo de Talentos,
Desenvolvimento de Pessoas e Bem-Estar (CGTDPBE), com o cuidado e a
valorizacdo das pessoas que constroem, todos os dias, o Centro Paula Souza.

Estruturada a partir dos pilares de gestdo de talentos, desenvolvimento de
pessoas e promocdo do bem-estar, esta iniciativa traduz um olhar atento,
sensivel e humano para o servidor, compreendendo que o desenvolvimento
profissional estd diretamente ligado ao equilibrio, a qualidade de vida e ao
sentido no trabalho.

Mais do que um conjunto de contetdos, este material é fruto do trabalho
dedicado de especialistas da propria instituicdo, que compartilham
conhecimentos, experiéncias e boas praticas com o propdsito de apoiar e
orientar cada servidor em sua trajetoria.

No CPS, entendemos o bem-estar de forma ampla. Ndo se trata apenas do
bem-estar no trabalho, mas do bem-estar do servidor como um todo, em suas
dimensdes pessoal, emocional e social. Reconhecemos que muitos servidores
constroem aqui uma parte significativa de suas vidas, e, por isso, buscamos
promover acdes que acolham ndo apenas as demandas profissionais, mas
também aspectos que impactam a vida pessoal.

Acreditamos que o acesso a informacdo qualificada € um caminho essencial
para o cuidado, o autoconhecimento e a construcdo de ambientes mais
saudaveis e colaborativos.

Sabemos que a vida funcional é composta por diferentes desafios e, com esse
entendimento, a gestdo de pessoas do CPS se mantém proxima e
comprometida, desenvolvendo iniciativas que contribuem para o bem-estar e o
desenvolvimento continuo dos servidores.

A luz das competéncias institucionais, sequimos atuando com responsabilidade
e proposito, fortalecendo acles que gerem impacto positivo no cotidiano e na
experiéncia de cada servidor na instituicdo.

Assim, esta coletdnea se apresenta como um convite ao cuidado consigo
mesmo e com o outro, reforcando o compromisso em oferecer, dentro das
possibilidades institucionais, informagdes valiosas e caminhos que apoiem uma
vida mais equilibrada, saudavel e significativa.”

Vicente Mellone Junior
Coordenador Geral
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Guia de beneficios do ovo como aliado da saude para servidores

Os beneficios do consumo de
ovos has fases da vida

O ovo é um alimento muito nutritivo e importante para a
salde em todas as idades. Ele é facil de encontrar, tem um
preco acessivel, é simples de preparar e pode ser usado em
diversas receitas.

Por ser um alimento de origem animal, o ovo pode estragar
com o tempo, mas sua casca funciona como uma protecdo
natural, mantendo o interior seguro até o consumo.

Cada ovo possui proteina de alta qualidade, contendo todos os
nutrientes que o corpo precisa para crescer e se manter
saudavel.

A clara é rica em proteina e contém vitamina B2 e selénio. Ja
a gema ¢ a parte mais nutritiva: além de proteinas, tem
gorduras boas e vitaminas importantes como A, D, E e K.

A gema também é rica em colina, um nutriente essencial
para o funcionamento do cérebro, da memoria e do sistema
nervoso. Além disso, o ovo contém vitaminas do complexo B e
minerais como ferro, potassio e selénio.
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Guia de beneficios do ovo como aliado da saude para servidores

Gestacao e amamentacao

Durante a gravidez, o corpo da mulher precisa de mais
nutrientes. O consumo de ovos ajuda a fornecer proteinas
importantes para o desenvolvimento do bebé.

A colina presente no ovo ¢ fundamental para a formacdo do
cérebro e da memoria do feto, além de ajudar no
desenvolvimento do sistema nervoso.

Outros nutrientes da gema, como luteina e zeaxanting,
também contribuem para a formacdo da visdo do bebé.
Apos o nascimento, esses nutrientes continuam importantes.
Quando a mae consome ovos, eles ajudam a enriquecer o
leite materno, beneficiando o desenvolvimento do bebé.
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Infancia

A partir dos 6 meses, o bebé precisa comecar a consumir
outros alimentos além do leite materno. O ovo pode ser
introduzido aos poucos na alimentacao.

Ele ¢ uma otima fonte de nutrientes importantes para o
crescimento, como proteinas, vitaminas, ferro e gorduras
boas.

Guia de beneficios do ovo como aliado da saude para servidores

Uma alimentacdo equilibrada nessa fase, com alimentos
naturais como frutas, legumes e ovos, ¢ essencial para o
desenvolvimento saudavel da crianca.
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Guia de beneficios do ovo como aliado da saude para servidores

Adolesceéncia e vida adulta

O ovo continua sendo importante ao longo da vida. Ele ajuda
na manutencdo da saulde, fornecendo nutrientes essenciais
para o corpo.

Substancias como luteina e zeaxantina ajudam na saude dos
olhos e podem contribuir para a memoria e o funcionamento
do cérebro com o passar dos anos.

Além disso, o ovo conttm selénio, que ajuda no
funcionamento da tireoide e no metabolismo.
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Guia de beneficios do ovo como aliado da saude para servidores

Pessoas idosas

Na terceira idade, a necessidade de proteina aumenta. O ovo
€ uma excelente opgdo, pois ajuda a manter a forca muscular
e a prevenir a perda de massa muscular.

Também contribui para a saude dos olhos, podendo ajudar a
reduzir o risco de problemas de visdo comuns com o
envelhecimento.

O ovo ainda é uma boa fonte de colina, vitaminas e minerais,
sendo especialmente Util para pessoas idosas que tém
dificuldade para se alimentar ou absorver nutrientes.

Por ser macio, facil de preparar e nutritivo, o ovo & uma
otima escolha para essa fase da vida.
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CONHECIMENTO
NA PRATICA

A sequir, sugestoes de
preparos com esse item
indispensavel para a saude
alimentar.

Paté de ovo é uma opcdo interessante que pode substituir
ovos mexidos ou outro tipo de paté e utilizado como
recheio de pdo/ torradas.

Guia de beneficios do ovo como aliado da saude para servidores

e Salada de batata com ovos

e Omelete de forno com legumes

e Mousse de chocolate preparado com ovos cozidos
e Ovos ao molho de tomate (Shakshuka)

e Creme de legumes adicionado de ovos
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O site do Instituto Ovos Brasil disponibiliza um espaco
com estudos cientificos atualizados sobre o consumo de
0VOS.

e No site Receitas vocé também encontra mais
informacdes sobre ovos

Guia de beneficios do ovo como aliado da saude para servidores

e O Ministério da Saiade também publicou sobre o ovo.

e Saiba mais sobre alimentagao no Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira



http://www.ovosbrasil.com.br/
https://www.receiteria.com.br/receitas-com-ovos/
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-me-alimentar-melhor/noticias/2022/caminhos-da-comida-de-verdade-o-ovo-e-seu-verdadeiro-coringa-na-cozinha
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

ENTREVISTA

EXCLUSIVA




-l
<
oc
o
o
o
O
&)
=
[
n
.
=
Ll
(a1]

Guia de beneficios do ovo como aliado da saude para servidores

@luciaendriukaite.nutri

ENTREVISTADA

Licia Endriukaite

Nutricionista, Especialista em Fitoterapia pela Associagdao
Brasileira de Nutricdo.

Pos-graduanda em Nutricdo Clinica em Gastroenterologia —
Faculdade VP

Pos-graduacdo em Bases Nutricionais para atividades fisicas -
Faculdades Metropolitanas Unidades — FMU - Sao Paulo

Pos-graduacao em Administracdo do Servico de Nutricdo e
Dietética - Faculdade Sdo Camilo - S3o Paulo

Nutricionista do Instituto Ovos Brasil, nutricionista clinica em
consultdrio e docente.

0i6S
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Por que o ovo é considerado um superalimento?

LE: O ovo ¢ classificado como um superalimento devido a sua
densidade e diversidade nutricional. Ele ¢ uma das melhores
fontes de proteina de alto valor bioldgico, contendo todos os
aminoacidos essenciais com um indice de aproveitamento
superior ao de outras fontes proteicas.

e Sua composicdo também se destaca por ser rico em
acidos graxos mono e polinsaturados, que facilitam a
absorcdo das vitaminas lipossoluveis e dos carotenoides
luteina e zeaxantina, que apresentam acdo antioxidante.

e Contribui com o metabolismo energético pela presenca de
vitaminas do complexo B, destaque para riboflavina (B2),
vitamina B12 e acido folico. O ovo é a segunda maior
fonte alimentar de colina, nutriente fundamental para a
memoria e o sistema nervoso.

e O ovo é um dos poucos alimentos que apresentam
vitamina D na composicdo, além de vitaminas A, E, K -
vitaminas lipossoluveis.

e Em relacdo aos minerais, o selénio estd presente em
grande quantidade e representa 56% das necessidades
com acao antioxidante e essencial para o bom
funcionamento da tireoide. O ferro é outro mineral
presente na gema além de magnésio, zinco, potassio e
iodo.

Comer ovo todos os dias faz mal ao coragao?

LE:O consumo diario de ovo é seguro e benéfico para a salde
cardiovascular em individuos saudaveis. A colina, um
nutriente abundante no ovo, € crucial para o metabolismo de
lipidios e para a regulagdo dos niveis de homocisteina, um
indicador de fator de risco cardiovascular. Além disso, o ovo é
fonte de antioxidantes como zinco, vitamina A, luteina e
zeaxantina, que protegem as células contra danos.

Nos, do Instituto Ovos Brasil recomendamos que o ovo faca
parte de uma alimentacdo equilibrada composta de verduras,
legumes, frutas e alimentos integrais e que o consumo de
gorduras saturas, gorduras trans e ultraprocessados seja
restrito. Além disso, a pratica de atividade fisica ¢é
fundamental para a saude do coracado.
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0 colesterol do ovo ainda é motivo de preocupacao?

LE: O colesterol presente nos alimentos (colesterol dietético)
tem uma influéncia muito menor nos niveis de colesterol
sanguineo do que se acreditava anteriormente. A American
Heart Association fez modificacGes na sua diretriz incluindo o
ovo e a Sociedade Brasileira de Cardiologia considera o
consumo de um ovo por dia para as pessoas saudaveis.

O mais importante para a saude do coragdo ndo é o ovo em
si, mas sim reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados,
gorduras saturadas, gorduras trans e aclcares adicionados,
que aumentam o risco de doencas cardiovasculares; ja, o ovo
deve fazer parte de uma alimentacdo equilibrada e saudavel
com o consumo de verduras, legumes, frutas, alimentos
integrais como preconiza o Guia Alimentar para a populacao
Brasileira.

Existem pessoas que precisam ter cuidado com o
consumo de ovos? Se sim, quais?

LE: Embora o ovo seja um otimo alimento, algumas pessoas
podem apresentar alergia a proteina do ovo. Nesse caso, o
consumo € proibido em qualquer tipo de preparacdo cujo ovo
seja um ingrediente como molhos, bolos, massas, cremes de
confeitaria. Nesse caso, a leitura atenta dos rotulos de
produtos industrializados torna-se um habito obrigatorio e
vital.

Uma outra condicdo de cuidados de consumo € para as
pessoas que apresentam doengas cronicas como diabetes,
insuficiéncia renal cronica e hipercolesterolemia. O ovo deve
fazer parte da dieta e estar associado a um padrdo alimentar
saudavel com o consumo ajustado e orientacdo alimentar
individualizada.
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Existe algum risco no consumo de ovo cru?

LE: Sim. O consumo de ovos crus ou com a gema mole
oferece riscos a saude, especialmente devido a possivel
presenca de bactérias como a Salmonella. Por isso, para
evitar toxinfeccdes, o ovo deve ser sempre bem cozido. A
Portaria CVS 5/2013 recomenda que o cozimento dure pelo
menos 7 minutos, garantindo que a gema fique firme e o
alimento esteja totalmente seguro para o consumo.

Como o ovo pode ajudar na alimentacdao de familias com
orcamento reduzido?

LE: O ovo destaca-se pelo excelente custo-beneficio, sendo
uma solucdo estratégica para familias com orcamento
reduzido. Ele garante a ingestdo de proteinas de alto valor
bioldgico e serve como base para inUmeras receitas praticas.
Uma vantagem adicional é a sua durabilidade; quando
armazenado corretamente  —  preferencialmente  sob
refrigeracgdo —, o ovo mantém seu frescor e qualidade
nutricional por um perfodo prolongado.

E possivel ter uma alimentagio equilibrada usando o
ovo como base?

LE: Sim. O ovo € uma excelente fonte de proteinas de alto
valor bioldgico e gorduras saudaveis, além de fornecer
vitaminas do complexo B, vitaminas lipossolUveis, minerais e
carotenoides. Quando combinado a vegetais, frutas e
alimentos integrais, cria-se uma sinergia nutricional que
garante o aporte necessario de carboidratos complexos,
fibras, compostos bioativos, vitamina C e minerais como o
calcio, magnésio, entre outros resultando em uma refeicdo
completa e equilibrada.
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Qual é a melhor forma de preparar o ovo para preservar
seus nutrientes?

LE: A melhor forma de preparo do ovo é a forma cozida ou
poché que mantem as caracteristicas do ovo sem formacdo
de crostas que ndo sdo interessantes ao organismo. O tempo
de cozimento do ovo varia de 7 a 12 minutos para que a
gema fique totalmente cozida.

O cozimento prolongado do ovo acima de 15 minutos
desencadeia uma reacdo quimica entre o ferro e o enxofre,
originando uma coloragdo esverdeada na gema e causando
reducdo de vitaminas, além de intensificar o sabor e o odor.

O ovo é indicado para criancas, pessoas idosas e
gestantes?

LE: Sim, o ovo é nutricionalmente rico composto de
vitaminas, minerais, carotenoides e pela presenca de todos os
aminoacidos essenciais de facil digestdo e aproveitamento.
Pela presenca de colina, um nutriente fundamental para a
formagdo do hipocampo, responsavel pela memdria e
cognicdo, como matéria prima para a producdo de
acetilcolina e transmissdo do impulso nervoso. O ovo também
apresenta carotenoides com agao antioxidante que protegem
os olhos da luz solar e azul e evitam a degeneracdo macular
relacionada a idade e catarata.

Quem pratica atividade fisica pode se beneficiar do
consumo de ovos?

LE: Sim, o ovo, como fonte de proteina contém todos os
aminoacidos essenciais, entre eles a leucina, um aminoacido
fundamental para a sintese de massa muscular.
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Como incluir o ovo no dia a dia de forma saudavel e
criativa?

LE: A versatilidade do ovo proporciona preparagoes
Interessantes como:

Para um café da manha:

Ovo cozido adicionado de orégano, azeite de oliva e sal; Ovos
mexidos com tomate, cheiro verde; Paté de ovos; a famosa
crepioca ou a tapioca recheada com ovos mexidos.

Para uma refeicao:

Omeletes (de frigideira ou forno) acrescidos de vegetais; Ovos
ao molho de tomate ou moqueca de ovo; Salada de folhas
variadas com ovo cozido; omelete recheado com cogumelos.
Sobremesa: Mousse de chocolate preparado com ovo cozido.
Para conferir as receitas na integra, acesse o link:
https://panelinha.com.br/busca?query=ovo

Quais combinagoes com ovo deixam a refeicio mais
nutritiva?

LE: Existem diversas combinacdes que elevam o perfil
nutricional das refeicdes com ovos. Omeletes com espinafre
ou suflés de legumes adicionado de salsinha, por exemplo,
adicionam fibras, polifendis, carotenoides e vitamina C a
proteina. Ja a inclusdo de sementes, como abdbora e
gergelim, incrementa o teor de minerais (calcio, magnésio e
zinco) e gorduras saudaveis. Uma estratégia interessante para
o café da manha é o mingau de aveia com adicdo de gema,
que enriguece a preparagdo com proteinas, luteina e
zeaxantina, garantindo uma densidade nutritiva superior.

0 consumo regular de ovos pode ajudar na manutencao
da energia e da concentracao durante o expediente?

LE: Sim. A combinacdo de proteinas de alta qualidade e
gorduras saudaveis no ovo proporciona saciedade e auxilia na
estabilidade da glicemia, evitando quedas de energia durante
o dia. Nutrientes presentes no ovo como triptofano,
piridoxina, magnésio contribuem para manutencao de humor.
Outro destaque ¢ a colina, nutriente presente na gema que
contribui para a sintese da acetilcolina, um neurotransmissor
fundamental para a memoria e a concentracdo. Assim, o
consumo de ovos, aliado a carboidratos complexos, pode ser
uma estratégia inteligente para manter o foco e o vigor no
expediente.


https://panelinha.com.br/busca?query=ovo
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0 ovo pode ajudar na prevencdo de doencas cronicas,
como diabetes e hipertensao?

LE: Sim. Inserido em um padrao alimentar equilibrado, o ovo
atua como um importante aliado na prevencao de doengas
cronicas. Como excelente fonte de proteinas e gorduras
saudaveis, ele retarda a digestdo e a absorcdo de
carboidratos, evitando picos glicémicos e auxiliando no
controle da insulina. A colina, presente de forma expressiva
na gema, ¢ fundamental para a salde cerebral e o
metabolismo lipidico, desempenhando um papel crucial na
sinalizacdo celular que pode influenciar positivamente a
sensibilidade a insulina.

No campo da saude vascular, estudos verificaram que 0s
peptideos presentes na clara do ovo possuem a capacidade de
inibir a Enzima Conversora de Angiotensina (ECA), auxiliando
no controle da pressdo arterial — embora mais evidéncias
clinicas ainda sejam necessarias para consolidar esse
mecanismo.

E fundamental ressaltar que a prevencdo de doencas cronicas
ndo transmissiveis (DCNT) depende de um estilo de vida
integral.  Conforme as diretrizes da American Heart
Association (2026), o consumo de ovos deve estar associado a
pratica regular de exercicios, manutengdo do peso adequado
e uma dieta rica em vegetais, com reducdo drastica de
alimentos ultraprocessados, acucares refinados, gorduras
trans e bebidas alcodlicas.

Ha relacdo entre o consumo de ovos e a sadde
cardiovascular, especialmente para adultos acima dos
40 anos?

LE: Muito se falou sobre o colesterol alimentar nos ultimos
anos, mas o0s estudos mostram que o colesterol do ovo
apresenta pouca influéncia sobre o exame de sangue.

O estilo de vida (fatores epigenéticos) é fundamental para a
prevencdo de doencas cronicas com a pratica de exercicio
fisico, alimentacdo equilibrada, manutencdo do peso
adequado, evitar o alcool e fumo.
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Pessoas que fazem acompanhamento médico precisam
restringir o consumo de ovos?

LE: O acompanhamento médico ndo implica na restricdo do
ovo, que é um alimento de alta densidade nutritiva e proteica.
O posicionamento da Sociedade Brasileira de Cardiologia
sugere que ele faca parte da dieta, desde que inserido em um
estilo de vida equilibrado. O acompanhamento com um
nutricionista € essencial para realizar esse ajuste,
especialmente para pessoas que possuem  condicoes
especificas, garantindo que a alimentacdo respeite tanto as
necessidades clinicas quanto as preferéncias pessoais.

Por que o ovo é uma opgao estratégica para individuos
que buscam alimentacao saudavel com baixo custo?

LE: O ovo € uma opcdo estratégica por ser uma das fontes de
proteina animal mais acessiveis e completas disponiveis. Além
do baixo custo por porcdo, ele possui uma densidade
nutricional altissima, oferecendo vitaminas, minerais,
gorduras boas e carotenoides. Para o servidor, isso representa
a possibilidade de manter uma dieta de alta qualidade sem
comprometer o orcamento, garantindo saciedade e saude de
forma econdmica.

E possivel manter uma alimentacio equilibrada no
trabalho tendo o ovo como aliado?

LE: Com certeza. O ovo é um dos maiores aliados da
alimentacdo equilibrada no ambiente de trabalho devido a sua
versatilidade e rapidez de preparo. Para uma refeicdo
completa e equilibrada, o ideal é combina-lo com uma boa
variedade de verduras, legumes, frutas e alimentos integrais.
Essa combinacdo garante o aporte de fibras, compostos
bioativos, vitaminas e minerais essenciais, transformando o
ovo em uma base proteica pratica para manter a saude e a
energia durante o expediente.
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0 ovo é uma boa opgao para lanches intermediarios no
expediente?

LE: Sim, o ovo €& uma excelente escolha para lanches
intermediarios, especialmente no periodo da tarde, quando o
intervalo entre o almogo e o jantar costuma ser maior. A
quantidade de proteinas e gorduras presente no ovo
proporciona saciedade e pode auxiliar no controle das porgdes
na refeicdo seguinte. E uma opcdo nutritiva, de facil
transporte e que auxilia na manutencdao de uma dieta
equilibrada mesmo com a rotina corrida.

Como evitar preparacoes com excesso de gordura no
consumo diario de ovos?

LE: Para evitar o consumo excessivo de gordura, priorizar
preparacdes que utilizam apenas agua no preparo, CoOmo o
ovo cozido, poché ou calor seco em receitas feitas ao forno.
Quando optar por omeletes ou ovos mexidos, utilizar
frigideiras com revestimento antiaderente, que permitem o
preparo sem a necessidade de adicionar ¢leo. Essas escolhas
garantem que se aproveite todos os beneficios nutricionais do
ovo de forma leve e saudavel.

Quantos ovos por semana sao recomendados para um
adulto saudavel?

LE: Os estudos mostram que o consumo de 1 (um) ovo
diariamente ndo estd associado ao aumento de risco de
doencas cardiovasculares e AVC. Um grande estudo realizado
com 177 mil pessoas de 50 paises avaliou a associacdo entre
0 consumo de ovos e niveis de lipidios no sangue. Utilizando
dados do estudo Prospective Urban Rural Epidemiology
(PURE), os resultados mostram que o maior consumo de ovo
> 7 ovos/ semana comparado com < 1 ovo/ semana nao f0|
associado significativamente aos lipidios sanguineos. r
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Ha diferenca nutricional entre ovo caipira, organico e
convencional?

LE: Embora existam diferentes sistemas de produgdao —
convencional, caipira e organico —, ndo ha diferencas
nutricionais significativas entre os ovos resultantes. E comum
associar a gema mais alaranjada a um ovo 'mais forte',
porém essa cor apenas reflete a presenca de pigmentos como
luteina e zeaxantina. Embora esses compostos sejam
benéficos, eles ndo modificam a composicdo basica de
proteinas, gorduras, vitaminas e minerais do ovo.

Quais cuidados o individuo deve ter com
armazenamento e higiene do ovo?

LE: Para garantir a sequranca alimentar e a qualidade do ovo,
deve-se seguir estas recomendacoes:

o Integridade da Casca: A casca do ovo € porosa (possui
entre 10 a 15 mil poros), facilitando as trocas gasosas e o
envelhecimento. Por isso, ao adquirir ovos, esses devem
estar livre de trincas, fissuras e sujidades.

e Armazenamento: Por ser um alimento perecivel, o ideal
é retira-lo da embalagem original apds a compra e
armazena-lo em um recipiente limpo (caixa ou pote),
preferencialmente sob refrigeracdo (geladeira). O frio
retarda o processo de envelhecimento e mantém o
frescor.

e Alternativa Fora da Geladeira: Caso ndo seja possivel
refrigerar, mantenha os ovos em local seco, fresco, bem
arejado e longe de produtos com odores fortes, que
podem atravessar a casca.

e Higiene e Preparo: Nunca lave os ovos. De forma
errobnea, muitas pessoas lavam os ovos antes de guarda-
los na geladeira, mas este procedimento ¢ errado porque,
a casca se mantém uUmida e ocorre o crescimento de
bactérias e fungos comprometendo a qualidade do ovo. A
grande dica é ter um ovo sem sujidades e o processo de
cozimento garante a eliminagdo de micro-organismos.
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Quais preparacdes rapidas e saudaveis com ovo sao
indicadas para levar ao trabalho?

LE: O classico ovo cozido mantido na casca é uma opc¢do
segura, pois a casca é uma embalagem natural e protege o
alimento. A dica é descascar apenas na hora do consumo.
Sanduiche de omelete ¢ uma excelente alternativa aos
embutidos como (apresuntado/presunto/peito de peru). A
omelete pode ser preparada com ervas (salsinha, orégano) e
pouco sal. Use pdo integral para garantir mais fibras.

Salada de batata com ovos pode ser servida com salada de
folnas verdes e para temperar: o azeite, limdo, iogurte
natural. Essa preparacdo deve ser mantida sob refrigeracdo
(geladeira).

Omelete de forno é uma outra opcdo onde 0s ovos sdo
batidos, adicionados aos legumes picados e assados em
forminhas.
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