2 Gabiriel Banzinni

PN
v n u trl u m @8 Nutricionista - 20706/P

SALADA DE ATUM LOW CARB

. Esta receita € uma opgao com alto teor de proteinas e baixo teor de @ 15 minutos
o #g  carboidratos, além de ser saborosa e pratica. Dica: utilize como recheio de © 15 minutos
sanduiches ou com um mix de folhas e legumes para ter uma salada P 14 porcdes
deliciosa e uma refeicdo completa.
INGREDIENTES
e 5 latas de atum em conserva em oleo, escorrido (990 g]) e 6 colheres de sopa de maionese (72 g)

e 2 caules grandes de salsao (128 g]) Suco de 1/2 limao

e 1unidade pequena de cebola roxa (30 g) 1 pitada de sal

e 2 xicaras de cha de dill fresco (18 g) 1 pitada de pimenta do reino

METODO DE PREPARO

1 Tempere a maionese com o suco de limdo, o dill, o sal e a pimenta. Adicione o atum e envolva-o na mistura.
29 Pique o salsdo e a cebola em cubinhos. E adicione a mistura de atum e maionese temperada.

3° Mantenha na geladeira até servir.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (90 g) % DDR
ENERGIA 151 kcal 136 keal 7%
CARBOIDRATOS g g 0%
PROTEINA 21g 199 25%
GORDURA 79 69 1%
GORDURAS SATURADAS g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 1%

SODIO 352 mg 316 mg 13%



