
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Καλοκαιρινή Ελαφριά 
Μακαρονάδα 

 
 
 
 
 
 
Μεπίδερ: 6 

 

 250 γ μακαπόνια, μαγειπεμένα, ζε θεπμοκπαζία 
δυμαηίος 

 500 γ κόκκινερ νηομάηερ, αποθλοιυμένερ, κομμένερ 

 ¾ θ μοηζαπέλα ζε κύβοςρ 

 3 κ.ζ θύλλα θπέζκο βαζιλικό τιλοκομμένο 

 2 κ.ζ μαφνηανό, τιλοκομμένο 

 Βαλζάμικο λεμονάηο (δερ ζςνηαγή) 

 

 
 

 

Υλικά: 

 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 Ανακαηέτηε ηα μακαπόνια, ηιρ νηομάηερ, ηο ηςπί και ηα 

μπασαπικά ζε ένα μπολ για ζαλάηα.  
 Πεπισύζηε ηο Βαλζάμικο λεμονάηο και ηινάξηε για να 

ανακαηεςηούν.  
 

 

 Θεπμίδερ: 200 

 Ππυηεΐνη:  9.8 γπ.  

 Υδαηάνθπακερ: 26.2 γπ.  

 Λίπη: 7.6 γπ. 

 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μεπίδα: 

 
Η εςώδηρ μςπυδιά και η γεύζη ηυν θπέζκυν βοηάνυν δίνει 

ένα καλοκαιπινό ηόνο ζηιρ ώπιμερ νηομάηερ αςηήρ ηηρ 
ζςνηαγήρ. 

 

 

 

 

 


