
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 3 θ ηξίρξσκν καθαξνλάθη 

 2 θ καγεηξεκέλν, θνηόπνπιν ζε θύβνπο 

 1 κέηξην αγγνπξάθη, ζε θέηεο 

 1 θ ζέιηλν, ζε θέηεο 

 ½ θόθθηλν θξεκκύδη, ζε θέηεο 

 ½ θ καγηνλέδα δηαίηεο 

 ½ θ μηλή θξέκα δηαίηεο 

 2 θ.ζ απνβνπηπξσκέλν γάια 

 1 θ.γ απνμεξακέλν άλεζν  

 ¼ θ.γ πηπέξη 

 

 
 
 

 

 

Υιηθά: 

 

Ουπάνιο Τόξο με 
Κοτόπουλο 

 
 
 
 
 
 
Μεξίδεο: 6  

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 Μαγεηξέςηε ηα καθαξόληα αλάινγα κε ηηο νδεγίεο. 
 Σηξαγγίζηε. 
 Σε έλα κεγάιν κπνι αλαθαηέςηε ηε καγηνλέδα, ηε 

θξέκα, ην γάια θαη ηα κπαραξηθά. 
 Αλαθαηέςηε όια ηα πιηθά θαη ζεξβίξεηε. 

 

 Θεξκίδεο: 302 

 Πξσηεΐλε:  21 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 34 γξ.  

 Λίπε: 9 γξ. 

 

 
Απηή είλαη κηα εμαηξεηηθή ζαιάηα πνπ κπνξεί λα ζεξβηξηζηεί 

ζαλ θπξίσο γεύκα. Σεξβίξεηε ζε έλα ζηξώκα καξνπιηνύ γηα πην 
εληππσζηαθή εκθάληζε. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 


