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B @ 10 minutos
SALMAO EM PAPELOTE NO FORNO © 20 minutos

@ 2 porcées

INGREDIENTES
e 2 doses de lombos de salmao Continente (250 g) e 2 gramas de orégao seco
e 1colher de sopa de azeite (7 g] e 2 gramas de sal
e 5 gramas de alho cru e 1/2 unidade, com casca de cebola crua (106 g)

e 1colher de cha de tomilho seco (2 g)

METODO DE PREPARAGAO

19 Cortar uma folha de papel de aluminio grande;

2° Colocar na folha de aluminio a colher de sopa de azeite;

39 Juntar ao azeite a cebola cortada as rodelas muito finas

4% Colocar os lombos de salmao em cima do preparado de azeite e cebola;

50 Temperar o salmdo com alho moido (pode ser dentes de alho picados), tomilho, orégdos e sal;
6° Fechar o aluminio envolvendo o salmao, formando uma espécie de caixinha;

7° Colocar o papelote no forno a 200° mais ou menos 20min;

8° Abrir o papelote, passar o salmao para o prato e delicie-se!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (181g) % DR
ENERGIA 150 kcal 272 kcal 14 %
PROTEINA 49 269 51%
H. CARBONO g 39 1%
ACUCARES g 29 2%
GORDURA 10g 1749 25 %
GORDURAS SATURADAS 39 59 24 %
FIBRA ALIMENTAR g g 5%

SODIO 224 mg 406 mg 7%



