
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Κοτόπουλο Τηγανισμένο με 
Ντομάτα 

 
 
 
 

 
 
Μεπίδερ: 4  

 

 500 γ θιλέηο κοηόποςλο κομμένο ζε μποςκιέρ 

 1 μικπό κομμάηι, λεπηοκομμένο 

 1 καπόηο, ζε θέηερ 

 1 ζέλινο, ζε θέηερ 

 2 tsp αποξηπαμένη πίγανη 

 ½ tsp αποξηπαμένο μαφνηανό 

 1 κονζέπβα (170 γ) νηομάηερ 

 1 θ νεπό 

 2 θ παηάηερ, ζε θέηερ 

 

 

 
 

 

Υλικά: 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Σοηάπεηε ηο κοηόποςλο ζε ένα λαδυμένο ηηγάνι.  
 Πποζθέζηε ηα ςπόλοιπα ςλικά και τήζηε ζε σαμηλή 

θυηιά μέσπι να μαλακώζοςν οι παηάηερ. 
 

 Θεπμίδερ: 306 

 Ππυηεΐνη:  31 γπ.  

 Υδαηάνθπακερ: 37 γπ.  

 Λίπη: 3 γπ. 

 

 

Αςηή είναι μια νοζηιμόηαηη ζςνηαγή και όηαν ζςνοδεςηεί με μια 
ππάζινη ζαλάηα γίνεηαι ένα πλήπερ γεύμα. 

 

Εκηέλεζη:     

 

Ανά μεπίδα: 


