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e O 0ovo é considerado atualmente o segundo alimento mais completo e

seu consumo regular em dietas pode trazer dezenas de beneficios,

pois ele é rico em proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas A e B, minerais
como ferro, zinco, calcio, cobre, selénio, tosforo, sddio, manganes e magneésio.

e Agema é composta por: 34% de gorduras; 16% de proteinas; 50%
de agua e apenas 5% de colesterol. A clara € composta basicamente
. por proteina e agua.

e No sistema Cage free ou galinhas livres de gaiolas,
a qualidade do ovo é superior ao sistema com gaiolas.

e A gema do ovo “daroca”/ caipira é geralmente mais amarelinha
devido ao teor de carotendide gue confere esse tom amarelo a gema.

e Para ter certeza que esta comprando um produto oriundo de boas
praticas animais, é preciso procurar o selo da Certificacao Organica ou 0 da
Certified Humane na embalagem.
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e Na porta da geladeira a temperatura varia mais do gue no interior, ja que
VOCé abre com frequéncia. Por isso, evite guardar ovos nessa parte.

eRGervico de InspecaGiFeaelciziainoerm’comfecido pela sigla SiIiF., e i
sistema de controle do Ministéerio da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento do Brasil,
gue avalia a qualidade na producao de alimentos de origem animal comestiveis
OuU NAdo comestiveis. Para ter garantia que o produto foi inspecionado e
esta proprio para o consumo, procure o selo oficial, além de conferir a data
de validade e data da producao do produto.

e O ovo nao deve ser lavado, ele ja passa por uma pré lavagem na industria
com uma soluc¢ao ideal para manter a protecao natural da casca para que
Ndo haja penetracdo de substancias e microorganismaos. Sua casca € porosa,
COM iSso, se deixamos 0 ovo “de molho” retiramos a protecdo natural da casca.
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