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PURE DE ERVILHAS COM SALMAO

INGREDIENTES

e 300 gramas de ervilhas em grao, congeladas cruas

Sal e pimenta a gosto

1/4 prato de cebola crua (50 g)
1 colher de cha de azeite (2 g)

2 postas de salmdo grelhado (268 g)

METODO DE PREPARAGAO

1°  Temperar o peixe com o alho, o sal, e a pimenta, deixe descansar por 30 minutos.

@ 2 porcées

2° Comegar por cozinhar as ervilhas em agua. De seguida, escorrer bem a agua e utilizar a varinha magica para formar um pure.

Passar a mistura para uma frigideira com uma colher de cha de azeite, sal, salsa e alho, e deixar apurar durante cinco minutos.

39 Grelhe o salmdo numa figideira antiaderente sem qualquer adicao de azeite ou outra gordura.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA

PROTEINA

H. CARBONO
AGUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

149 kcal
g
49
lg
99
29
49

500 mg

POR PORGAO (266 g)

397 kcal
309
g
39
239
49
g

1329 mg

% DR

20 %

60 %

4%

3%

33%

22%

43 %

55%



