
Σολομόσ ςτθ λαδόκολλα με λαχανικά  

 

Για 4 άτομα 

 4 φιλζτα ςολωμοφ 

 πιπζρι 

 1 ςκελίδα ςκόρδο λιωμζνθ 

 ¾ φλ. ντοματίνια κομμζνα ςτθ μζςθ 

 ¾ φλ. κολοκυκάκια ςε λεπτζσ φζτεσ 

 ¾ φλ. πολφχρωμεσ πιπεριζσ  

 ¼ φλ. κρεμμφδι ςε φζτεσ 

 1 κ.ς. χυμόσ λεμονιοφ 

 

Αναμειγνφετε όλα τα υλικά  και μετά βάηετε το ςολομό ςτθ λαδόκολλα μαηί με τα άλλα 

υλικά. Δζνετε τθ λαδόκολλα και ψινετε ςτο φοφρνο. 

 

 

 

 

 

Το ςυγκεκριμζνο πιάτο  είναι πθγι πρωτεΐνθσ υψθλισ βιολογικισ αξίασ,  καλϊν λιπαρϊν 

οξζων, φυτικϊν ινϊν και αντιοξειδωτικϊν ουςιϊν.  Είναι ζνα πιάτο που όταν 

ςυνδυάηεται με καλοφσ υδατάνκρακεσ όπωσ το ψωμί ολικισ άλεςθσ αποτελεί ζνα 

ολοκλθρωμζνο γεφμα. 

 

θερμίδες     400  kcal 

πρωηεΐνες 35 gr 

σδαηάνθρακες 38  gr 

λιπαρά  18 gr  

τοληζηερόλη  30 mg 

θσηικές ίνες 12 gr 

νάηριο 230 mg 


