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RECETA SALMON PLANCHA O AIR FRYER RYN )
- i © 15 minutos
Puedes utilizar salmon fresco o congelado n By
p 1 porcion

INGREDIENTES

e 1 porcion individual de salmon, crudo (200 g)
e 2 dientes de ajo, crudo (8 g)
e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)

e 1gramo de sal comun

METODO DE PREPARACION

19 Poner el aceite en la sartén y afiadir el salmén aderezado con especias al gusto

20 Anadir la sal

3° Sies en air fryer poner todos los ingredientes en un recipiente apto durante 8m aproximadamente
4% Sies en sarten 4m por cada lado sera suficiente

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (163 g) % DDR
ENERGIA 194 kcal 315 kcal 16 %
PROTEINA 199 3049 61%
H. CARBONO g 29 1%
AZUCARES 19 19 2%
GRASA 13g 21g 30%
GRASAS SATURADAS 29 49 18 %
FIBRA ALIMENTARIA 0g 0g 1%

SODIO 284 mg 462 mg 19 %



