
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Σαλάτα με Φακή και Φέτα 

 
 
 
 
 
 
 
Μεξίδεο: 6  

 

 1½ θ απνμεξακέλε θαθή 

 3 θ λεξό 

 1 θ.γ θύβν ιαραληθώλ 

 2 κέηξηεο ληνκάηεο, ρνληξνθνκκέλεο 

 ½ θ ζέιηλν, ζε ιεπηέο θέηεο 

 ½ θ θίηξηλν πηπέξη, ζε θέηεο 

 ½ θ αγγνπξάθη, θνκκαηάθηα 

 ½ θ θξεκκύδη, ςηινθνκκέλν 

 ½ θ θνκκαηηαζκέλε θέηα 

 Βαιζάκηθν ζνο 

 Αιάηη θαη πηπέξη γηα γεύζε 

 

 
 

 

Υιηθά: 

 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 Κνριάζηε ηε θαθή θαη ην δσκό ζε κεγάιε θαηζαξόια, 
θαη ζηγνβξάζηε ζθεπαζκέλα γηα 25 ιεπηά.  

 Αθαηξέζηε ην λεξό θαη θέξηε ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ.  
 Αλαθαηέςηε ηε θαθή κε ηα ιαραληθά θαη ην ηπξί ζε κηα 

ζαιαηηέξα θαη ξαληίζηε κε ην Βαιζάκηθν ζνο.  
 Αιαην-πηπεξώζηε θαη ζεξβίξεηε. 

 
 

 

 Θεξκίδεο: 282 

 Πξσηεΐλε:  16 γξ. 

 Υδαηάλζξαθεο: 41 γξ.  

 Λίπε: 7 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 

 

Υπάξρεη κεγάιε αληίζεζε γεύζεσλ θαη ζρεκάησλ ζ’ απηή ηε 

ζπληαγή πνπ ζα ζαο καγέςεη. 

 

 

 

 


