
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  
   
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1½ έηνηκν θύβν ιαραληθώλ 

 1½ θ λεξό 

 1 θ.γ. θνπαληζκέλν ζθόξδν 

 1 θ.ζ Ketchup 

 1 θξεκκύδη, ζε θέηεο 

 1 θ θαξόην, ζε θέηεο 

 1 θ θαζνιάθηα πξάζηλα  

 500 γ ςάξη θηιέην 

 ½ θ.γ. απνμεξακέλν βαζηιηθό 

 

Υιηθά: 

 

Σιγοβρασμένο Ψάρι 
Μούρλια 

 
 

 

 

Μεξίδεο: 4 

 
 

Makes: 2/3 cups of sauce 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 Σε έλα δνρείν θαηάιιειν γηα ην θνύξλν κηθξνθπκάησλ 

ελώζηε ηνλ θύβν, ην λεξό, ην ζθόξδν θαη ηελ ketchup.  
 Πξνζζέζηε ηα ιαραληθά θαη από πάλσ βάιηε ην ςάξη 

θαη ην βαζηιηθό.  
 Σθεπάζηε κε δηαθαλέο κεκβξάλε (αθήζηε κηα πιεπξά 

αλνηθηή) θαη ςήζηε γηα 10 ιεπηά. 

 

 Θεξκίδεο: 170 

 Πξσηεΐλε: 21 γξ. 

 Υδαηάλζξαθεο: 17 γξ.  

 Λίπε: 2 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 

 
Η γξήγνξε απηή ζπληαγή ζπλδπάδεη ιαραληθά κε ςάξη. Αλ ην 
ζεξβίξεηε θαη κε Γαιιηθό ςσκί ζα έρεηε έλα πιήξεο γεύκα. 

 


