
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 4 μέηριες παηάηες 

 1 κ.ζ ηλιανθέλαιο   

 1 κ.ζ παρμεζάνα ηριμμένη 

 ½ κ.γ ζκόνη ζκόρδο 

 ½ κ.γ πάπρικα 

 1/8 κ.γ πιπέρι 

 Αλάηι για γεύζη 

 
 

 
 
 

 

 

Υλικά: 

 

Σαλάτα με Παρμεζάνα του 
Φούρνου 

 
 
 
 
 

 
Μερίδες: 5  

 



 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 Προθερμάνεηε ηο θούρνο ζηοσς 230oC/ 450oF.   
 Πλύνεηε ηις παηάηες και κόυηε ηις ζε θέηες.  
 Βάληε ηις ζε πλαζηική ζακούλα με ηο λάδι και 

ανακαηέυηε καλά.  
 Σε άλλη ζακούλα ανακαηέυηε ηα μπαταρικά και 

προζθέζηε ηις παηάηες.  
 Ακολούθφς ηοποθεηήζηε ηις παηάηες ζε ηαυί και 

υήζηε για 30 – 35 λεπηά ή μέτρι να ροδοκοκκινίζοσν. 
 

 Θερμίδες: 159 

 Πρφηεΐνη:  3 γρ. 

 Υδαηάνθρακες: 29 γρ.  

 Λίπη: 3 γρ. 

 

 
Η πρόζθεζη μπαταρικών και ησριού δίνει τρσζαθένιο τρώμα 

ζε ασηές ηις «ηηγανιηές» παηάηες ηοσ θούρνοσ 
 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μερίδα: 


