
 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Χοιρινό με μήλα και 
Σηαθίδες 

 
 
 
 
 
 
Μεξίδεο: 5  

 

 
 500 γ ηξπθεξό ρνηξηλό, θνκκέλν θύβνπο ½” 

 2 κηθξά κήια, θνκκέλα ζε κπνπθηέο 

 ½ θ apple cider 

 1 θ.ζ καύξε δάραξε 

 ½ θ.γ αξσκαηηθό πηπέξη 

 ¼ θ.γ θαλέια 

 1 θ.ζ άκπιν θαιακπνθηνύ 

 1 θ.ζ λεξό 

 2 θ θόθθηλεο ζηαθίδεο 

 
 

 

 

Υλικά: 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Λαδώζηε έλα ηεγάλη κε ειαηόιαδν.  
 Τζηγαξίζηε ην ρνηξηλό κέρξη λα αιιάμεη ρξώκα.  
 Πξνζζέζηε ηα κήια ην cider, ηε δάραξε, ην πηπέξη θαη 

ηελ θαλέια.  
 Σθεπάζηε θαη ζηγνβξάζηε γηα 5 ιεπηά.  
 Ελ ησ κεηαμύ, αλαθαηέςηε ην άκπιν κε λεξό θαη ξίμηε 

ζην ρνηξηλό.  
 Αλαθαηέςηε κέρξη λα πήμεη.  
 Πξνζζέζηε ηηο ζηαθίδεο θαη ςήζηε γηα 1-2 ιεπηά κέρξη 

λα δεζηαζνύλ νη ζηαθίδεο. 
 

 Θεξκίδεο: 195 

 Πξσηείλεο:  19 γξ. 

 Υδαηάλζξαθεο: 22 γξ. 

 Λίπε: 3 γξ. 

 

 

Τα θξέζθα θξνύηα πξνζζέηνπλ γιπθάδα ζην γεύκα απηό θαη 
ζα ζαο αγγίμνπλ ην νπξαλίζθν ζαο επράξηζηα. Σεξβίξεηε κε 

ξύδη. 
 

Εκηέλεζη: 
 

Ανά Μερίδα: 
 


