
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 ½ καξνύιη romaine, θνκκέλν 

 5 κηθξέο ληνκάηεο, θνκκέλεο 

 1/3 θ θξέζθν ρπκό ιεκνληνύ 

 1 ζθειίδα ζθόξδν ςηινθνκκέλν 

 ½ θ.γ. καύξν πηπέξη 

 2 θ.ζ  παξζέλν ειαηόιαδν 

 10 καύξεο ειηέο, ςηινθνκκέλεο 

 3 θ.ζ θέηα, ζξπκκαηηζκέλε 

 
 

 

 

Υιηθά: 

 

Ελληνική Μαρουλο-Σαλάτα 

 
 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: 6  

 



 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 Σε έλα κεγάιν κπνι αλαθαηέςηε ην καξνύιη κε ηηο 
ληνκάηεο.  

 Φηηάμηε ην ζνο ζε έλα βαδάθη αλαθαηεύνληαο ην ιεκόλη, 
ην ζθόξδν, ην καύξν πηπέξη, θαη ην ειαηόιαδν.   

 Πξνζζέζηε ζην καξνύιη θαη κεηά ξίμηε ηηο ειηέο θαη ηε 
θέηα από πάλσ. 

 

 Θεξκίδεο: 93 

 Πξσηεΐλε:  2 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 5 γξ.  

 Λίπε: 7 γξ. 

 

 
Πξνζζέζηε κηα θέηα από έλα 7-ζπόξν ςσκί θαη δεκηνπξγήζηε 
έλα ειαθξύ αιιά ρνξηαζηηθό γεύκα γηα κεζεκεξηαλό ή δείπλν. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 


