
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 1 κηθρή αποθιοηφκέλε κειηηδάλα 

 2 θ.γ ειαηόιαδο 

 ¼ θ.γ ζθόλε ζθόρδο 

 1/8 θ.γ αιάηη 

 1 θ.ζ παρκεδάλα ηρηκκέλε 

 

 
 
 

 
 
 

 

 

Υιηθά: 

 

Μελιτζάνα Σχάρας 

 
 
 
 
 
 
 
Μερίδες: 4  

 



 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Κόυηε ηε κειηηδάλα ζε θέηες.  
 Αιείυηε θαη ηης δύο πιεσρές κε ειαηόιαδο.  
 Λαδώζηε έλα ηεγάλη ή κηα ζτάρα κε ειαηόιαδο θαη 

υεθάζηε κε ηο ζθόρδο θαη ηο αιάηη. 
  Μαγεηρέυηε 4 ιεπηά ηελ θάζε πιεσρά κέτρη λα 

καιαθώζεη.  
 Αποκαθρύλεηε από ηε θφηηά θαη υεθάζηε κε 

παρκεδάλα πρηλ λα ζερβίρεηε.  
 

 Θερκίδες:62 

 Πρφηεΐλε  2 γρ.  

 Υδαηάλζραθες: 7 γρ.  

 Λίπε: 3 γρ. 

 

 
Έλας σπέροτος ηρόπος γηα λα εηοηκάζεηε ηης κειηηδάλες ζας. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κερίδα: 


