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PAPELOTES DE SALMAO @ 2 porcoes
INGREDIENTES

e 2 doses de lombos de salmao (250 g]
e Sal, pimenta e alho em po g.b.
e Coentros, sumo e raspas de limao qg.b.

e 1colher de sobremesa de azeite (4 g) - Opcional

METODO DE PREPARACAO

1° Num pedaco de papel vegetal colocar o salmao e temperar com os restantes ingredientes.

2° Colocar um fio de azeite (opcional) e fechar bem o papel vegetal

39 Levar ao forno durante cerca de 20 a 25 min a 180°.

4% Nota: No papelote pode colocar batata, batata-doce, brdocolos, pimentos ou outro a sua escolha, ou

pode acompanhar o salmao com couscous ou bulgur.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (163 g] % DR
ENERGIA 153 kcal 251 kcal 13%
PROTEINA 159 259 50 %
H. CARBONO 0g g 0%
ACUCARES 0g 1g 1%
GORDURA 109 169 23 %
GORDURAS SATURADAS 39 59 23%
FIBRA ALIMENTAR 0g g 2%

SODIO 1959 mg 3201 mg 133 %



