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INGREDIENTES:
- 2 abacates
- 4 fatias de pão integral
- 4 ovos
- 1 limão (sumo)
- 1/2 c. café de sal
- Pimenta q.b.
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Tosta de abacate e ovo escalfado
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Confira a receita passo a passo aqui!

Rua Alexandre Herculano 19,1250-008 Lisboa

Pão: sabe fazer a melhor escolha?
Estamos prestes a celebrar o Dia Mundial do Pão! O pão faz parte da alimentação da maioria

dos Portugueses! Mas sabe escolher as melhores opções? Confira as dicas abaixo!

Leia a lista de ingredientes
Opte por pães com os ingredientes simples e sem adição de aditivos
alimentares. Sabia que, para fazer pão, apenas precisa de farinha,
fermento, água e sal? Evite as listas de ingredientes muito compridas!

Escolha farinhas menos processadas
Farinhas T45, T65, T150...conhece o significado do T? O T indica o grau
de processamento da farinha. Quanto mais integral a farinha, maior o
T! Procure alternativas que incluam farinhas com T superior a 65, para
garantir um maior aporte de fibra e outros nutrientes.

Cuidado com as alternativas sem glúten
O pão sem glúten não é necessariamente mais saudável, pelo
contrário, muitas vezes contém elevados teor de gordura e açúcar
adicionados. Por este motivo, e caso não tenha indicação clínica para
retirar o glúten da sua alimentação, opte pelo pão tradicional!

Complemente o melhor pão com uma receita saudável
e deliciosa!
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