BENEFICIS DE L'OU A LA DIETA

L'ou és un ingredient basic a la nostra alimentacid. Posseeix un
alt contingut en nutrients, com proteines, vitamines, minerals i

aminoacids essencials.

MITES RELACIONATS AMB L'OU
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BENEFICIS DE L'OU A LA DIETA

VALOR NUTRICIONAL DE 'OU i )
Prova a fer truites diferents...

EL VALOR ENERGETIC DE L'OU L :
* Mini truites amb mozzarella, orenga i salsa

DEPEN DE LA COCCIO. Un ou .
de tomaquet

ferrat ens aporta : > i alfs
P * Fritatta amb tomaquet sec i alfabrega

aproximadament unes 100 Kcal, e Truita de col amb gambes i bacé

mentre que un ou escaldat ens

aportaria unes 70 Kcal.

- VITAMINES | MINERALS. L'ou

ens aporta totes les vitamines,
tret de la C, i també és una bona

font de minerals.
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