
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Βοδινό Teriyaki 

 
 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: 4  

 

 1/3 θ soy sauce 

 ½ θ λεξό 

 2 θ.ζ καύξε δάραξε 

 1 θ.γ αιεζκέλε πηπεξόξηδα 

 ½ θ.γ ζθόλε ζθόξδν 

 500 γ βνδηλό θνκκέλν ζε θύβνπο 1”  

 
 

 

 

Υιηθά: 

 



 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 Αλαθαηέςηε ην soy sauce, λεξό, δάραξε, πηπεξόξηδα 
θαη ζθόξδν ζε έλα κπνι.  

 Πξνζζέζηε ην βνδηλό θαη καξηλάξεηε γηα 1-2 ώξεο ζην 
ςπγείν. 

  Αλάςηε ηα θάξβνπλα! Βγάιηε ην βνδηλό, πεξάζηε ην 
από ηηο ζκίιεο θαη βάιηε ην ζηε θσηηά.  

 Κιείζηε ηα θαη ςήζηε γηα 4 ιεπηά.  
 Γπξίζηε ην θαη ςήζηε γηα αθόκε 3-6 ιεπηά ή κέρξη ην 

ςήζηκν λα είλαη ηεο αξεζθείαο ζαο. 
 

 Θεξκίδεο: 139 

 Πξσηεΐλε:  22 γξ. 

 Υδαηάλζξαθεο: 1 γξ.  

 Λίπε: 5 γξ. 

 

Μηα ππέξνρε ζπληαγή γηα ηα θάξβνπλα θαη θαιή παξέα! Αλ 
ρξεζηκνπνηείηε μύιηλεο ζκίιεο, βνπηήμηε ηηο πξώηα ζε λεξό γηα 
λα κελ ζαο θανύλ. Μπνξείηε ζηε ζέζε ηνπ βνδηλνύ λα βάιεηε 

θνηόπνπιν ή γαξίδεο. 
 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 


