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ALMONDEGAS DE ATUM E FEJAO NO FORNO @ 5 minutos
© 20 minutos
INGREDIENTES
e 1 unidade, com casca de cebola crua (212 g) e 2 colheres de sopa de salsa crua (10 g)
e 3 dentes dealhocru (9 g) e 1 unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g)
e 2 latas escorridas de atum em posta conserva ao natural e 2 colheres de sopa rasas de péao ralado (18 g)

Continente Equilibrio (170 g)

METODO DE PREPARACAO

19 Misturar tudo e levar a uma picadora até ficar tudo envolvido
2° Formar as alméndegas e levar ao forno (200°) até ficarem douradas.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DR
ENERGIA 86 kcal 4%
PROTEINA 129 23%
H. CARBONO 49 2%
ACUCARES g 1%
GORDURA 29 3%
GORDURAS SATURADAS g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 3%

SODIO 220 mg 9%



