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PATE DE ATUM @ 10 minutos

E Uma opcdo mais equilibrada em relagdo aos patés convencionais. Pode © 10 minutos
\' i j servir como entrada ou optar por consumi-lo como lanche ou refei¢cao
principal barrando este paté no pao, por exemplo.

@ 2 porcées

INGREDIENTES
e 2 latas de atum ao natural (1609) e 1 unidade média de cebola (70 g)
e 50 gramas de skyr natural (2 c. sopa) - opcional e 2 dentes de alhocru (6 g)
e 1colher de sobremesa de azeite (7 g) e Temperos a gosto: vinagre, sumo de limao, pimenta, sal,
0orégaos...
METODO DE PREPARAGAO

1° Cortar a cebola e o alho aos pedacos. Adicionar o skyr e o azeite e triturar tudo com a varinha magica ou processador de
alimentos.
2° Escorrer bem a dgua do atum e juntar ao preparado anterior, voltando a triturar até obter a consisténcia desejada.

39 Adicionar os temperos pretendidos a mistura anterior e envolver bem. Servir a gosto.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (140 g) % DR
ENERGIA 117 kcal 165 kcal 8%
PROTEINA 169 239 46 %
H. CARBONO 39 49 1%
ACUCARES g g 1%
GORDURA 59 69 9%
GORDURAS SATURADAS g 29 9%
FIBRA ALIMENTAR 0g g 2%

SODIO Tmg 2mg 0%



