
 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Γαλοπούλα με παχύρευστη 
σάλτσα 

 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: 4  

 

 2 θ.ζ ειαηόιαδν 

 500 γ θηιέηα γαινπνύιαο 

 ¼ θ.γ αιάηη 

 ¼ θ.γ πηπέξη 

 ½ θ ζάιζα 

 2 θ.γ soy sauce  

 2 θ.γ ρπκό ιεκνληνύ 

 1 ζθειίδα ζθόξδν, ςηινθνκκέλε 

 ½ θ sour cream 

 2 πξάζηλν πηπέξη, ζε θέηεο 

 
 

 

Υιηθά: 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Ψεθάζηε θαη ηηο δύν πιεπξέο ηεο γαινπνύιαο κε αιάηη 
θαη πηπέξη.  

 Μαγεηξέςηε ζε ηεγάλη γηα 3 ιεπηά θαη γπξίδνληαο κηα 
θνξά.  

 Αθαηξέζηε από ην ηεγάλη αιιά θξαηήζηε ην δεζηό.   
 ΢ην ηεγάλη αλαθαηέςηε ηε ζάιζα, ην soy sauce, ην 

ιεκόλη, θαη ην ζθόξδν θαη θνριάζηε.  
 Ρίμηε κέζα ην sour cream.  
 Χύζηε ηε ζάιηζα πάλσ από ηε γαινπνύια θαη 

ζεξβίξεηε. 
 

 Θεξκίδεο: 300 

 Πξσηεΐλεο:  36 γξ. 

 Υδαηάλζξαθεο: 4 γξ.  

 Λίπε: 16 γξ. 

 

 
Μπνξείηε λα θάλεηε ηε ζάιηζα όζν θαπηεξή ρξεζηκνπνηώληαο 

ηελ αλάινγε ζάιζα. 
 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 


