
 

 

 

 

 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Γλώσσα με Κάρυ 

 
 
 
 
 
 
 
Μεπίδερ: 4  

 

 500 g θιλέηα γλώζζα 

 ¼ θ μαγιονέζα διαίηηρ 

 1 κ.γ σςμό λεμονιού 

 1 κ.γ κάπς 

 1 κ.ζ αποξηπαμένο μαφνηανό 

 
 

 

 

Υλικά: 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Τοποθεηήζηε ηα θιλέηα ζ’ ένα πιάηο ειδικό για ηον 
θούπνο μικποκςμάηυν.  

 Σε ένα μπολ αναμείξηε ηη μαγιονέζα, ηο λεμόνι και ηο 
κάπς.  

 Αλείτηε πάνυ ζηα θιλέηα.  
 Σκεπάζηε ηο πιάηο και τήζηε για 4-6 λεπηά αναλόγυρ 

ηος πάσοςρ ηυν θιλέηυν.  
 

 Θεπμίδερ: 147 

 Ππυηεΐνη:  21 γπ.  

 Υδαηάνθπακερ: 2 γπ.  

 Λίπη: 6 γπ. 

 

 
Το κάπς πποζθέηει μια αναηολική πινελιά ζηο τηηό τάπι. Αςηή 

η ζςνηαγή είναι ςπέποση για θίλοςρ και πολύ εύκολη και 

ππακηική. 

 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μεπίδα: 


