
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Κοτόπουλο Aloha  

 
 
 
 
 
 

 
Μεπίδερ: 4  

 

 1 κονζέπβα (227 γ) θέηερ ανανά, ζε θςζικό σςμό 

 1 κ.γ ζκόπδο τιλοκομμένο 

 1 κ.γ άμςλο καλαμποκιού 

 1 κ.γ Worcestershire sauce 

 1 κ.γ μοςζηάπδα Dijon  

 ½ κ.γ αποξηπαμένο θςμάπι 

 4 θιλέηα κοηόποςλο 

 
 

 

Υλικά: 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Πποθεπμάνεηε ηο θούπνο ζηοςρ 205oC/ 400oF.  
 Αθαιπέζηε ηον ανανά από ηο σςμό, συπίρ όμυρ να ηον 

πεηάξεηε.  
 Μέζα ζηον σςμό πποζθέζηε ηο ζκόπδο, ηο άμςλο, ηο 

Worcestershire, ηη μοςζηάπδα και ηο θςμάπι.   
 Τοποθεηείζηε ηο κοηόποςλο ζε ένα λαδυμένο ηατί, 

πίξηε ηο σςμό από πάνυ και τήζηε για 20 λεπηά.  
 Κάθε ηόζο ςγπαίνεηε ηο κοηόποςλο με ηο σςμό.   
 Βάληε μια θέηα ανανά πάνυ από κάθε θιλέηο και βάληε 

ζηο θούπνο για ακόμη 5 λεπηά. 
 

 Θεπμίδερ: 172 

 Ππυηεΐνη: 10 γπ.  

 Υδαηάνθπακερ: 26 γπ.  

 Λίπη: 3 γπ. 

 

 
Ο ανανάρ πποζθέηει γλςκιά γεύζη ζ’ αςηή ηην ήδη ςπέποση 

ζςνηαγή με κοηόποςλο. 
 

 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μεπίδα: 


