
      
 
 

 
 
Fitness salad 

 

Περιγραθή 

Γξήγνξε, εύθνιε, πγηεηλή! 

 

 
 

Σσζηαηικά 

 2-3 καληηάξηα θνκκέλα ζε θέηεο 

 1-2 θαξόηα θνκκέλα δνπιηέλ 

 2 πηπεξηέο θνκκέλεο δνπιηέλ 

 1 θξεζθν θξεκκπδη ζε ιεπηεο ξνδειεο 

 10-12 ληνκαηάθηα cherry, θνκκέλα ζηε κέζε 

 4-5 θνπηαιηέο Σπνξέιαην 

 60ml ρπκό πνξηνθαιηνύ 

 1/2 θνύπα ξεβύζηα (βξαζκέλα θαη ζηξαγγηζκέλα) 

 ρπκόο από 1 ιάηκ 

 αιάηη-πηπέξη-ιίγν θύκηλν 

 κηζό καηζάθη Ματληαλόο, ςηινθνκκέλνο 

 125 γξ. Κνπζθνύο  

 250ml δσκόο ιαραληθώλ 

 

Οδηγίες 

1. Πξνζζέηνπκε ζηo ηεγαλη δπν θνπηαιηέο ιάδη θαη ζσηάξνπκε ηα καληηάξηα, ηα θαξόηα, ηηο 

πηπεξηέο θαη ην θξεκκπδη. 
2. Τα ζβήλνπκε κε ην ρπκό πνξηνθαιηνύ θαη πξνζζέηνπκε ηα ξεβύζηα θαη ηα ληνκαηάθηα. 
3. Τα θαηεβάδνπκε απν ηε θσηηά θαη πξνζζέηνπκε ην ρπκό ιεκνληνύ, ην ππόινηπν ιάδη, αιαηη, 

πηπέξη, ην θύκηλν θαη ηνλ καηληαλν. 
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4. Bάδνπκε ην θνπζθνύο ζε ελα κπσι, δεζηαηλνπκε ην δσκό ιαραληθώλ, ην ξίρλνπκε πάλσ από ην 

θνπζθνύο, θαιύπηνπκε ην κπσι κε κεκβξάλε θαη ην αθήλνπκε γηα 5 ιεπηά λα πηεη ην δσκν. 
5. Αλαθαηεύνπκε ηα ιαραληθα πξνζεθηηθά ζην θνπζθνύο θαη ζεξβηξεηε! 

θαιή όξεμε


