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RECEITA
Nome da receita: Omelete com Esparregado (4 pessoas)
	Ingredientes
	Quantidade

	Espinafres
	400 g

	Água
	150 g

	Sal
	q.b.

	Alho
	2 dentes

	Azeite
	30 g

	Farinha
	50 g

	Leite
	200 g

	Vinagre
	1 colher de sopa

	Ovos (por pessoa)
	2


	Modo de Preparação

	Esparregado

1. Coloque no copo os espinafres, a água, o sal e programe 8 min/100°C/vel. 1. Escorra-os bem e reserve.

2. Coloque no copo o alho e o azeite, pique 4 seg/vel. 5 e de seguida refogue 5 min/Varoma/vel 2.
3. Adicione os espinafres e programe 5 min/100°C/vel 2.
4. Adicione a farinha, o leite e triture 20 seg/vel. 7.
5. De seguida cozinhe 7 min/100°C/vel. 2.
6. Bata alguns segundos na vel. 5 para homogeneizar o esparregado até à consistência desejada e tempere com o vinagre.

Omelete
1. Partir os ovos e coloque na tigela.

2. Bata os ovos.

3. Coloque-os na frigideira untada com um fio de azeite e leve ao lume.
4. Tempere a gosto, quando estiver firme, vire a omelete.


	Memória descritiva

	O trabalho de casa desta semana era estar e cozinhar em família. A professora propôs realizar um prato à escolha. E eu junto com os meus pais decidimos cozinhar omelete com esparregado.

E como o tema era fazer uma receita saudável e sustentável usei, portanto, vários ingredientes caseiros da horta de um vizinho, como espinafres e ovos caseiros.
O valor energético por pessoa é de 200 Kcal.

Este prato tradicional português é simples de fazer, dá para acompanhar carne e peixe.



