
Διαιτητική ΢αλάτα Caesars 

 

 

Για 4 άτομα: 

  500 gr φιλζτο κοτόπουλο 

  2 κ.ς. χυμόσ λεμονιοφ 

  4 κ.ς. γιαοφρτι 2% 

  1 κ.ς. ελαιόλαδο 

  1 ½ κ.γ. μουςτάρδα 

  1 1/2 κ.γ. ξφδι 

  1 ςκελίδα ςκόρδο λιωμζνο 

  4 κ.ς. παρμεηάνα τριμμζνθ 

  8 φλ. κομμζνο μαροφλι 

  1 1/4 φλ. Κρουτονσ  

1. Ψιςτε το κοτόπουλο ςε ζνα τθγάνι ψθςτιζρα (5-6 λεπτά για κάκε πλευρά). 
Αφιςτε το  για 5 λεπτά και μετά κόψτε το ςε μικρά κομμάτια.  

2. Ανακατζψτε τα επόμενα 6 υλικά και φτιάξτε τθ sauce. Αν θ sauce είναι πολφ 
πθχτι προςκζςτε 1 κ.ς. νερό. Μετά αναμειγνφετε και με τθν τριμμζνθ παρμεηάνα. 
Προςκζςτε αν κζλετε αλάτι και πιπζρι.  

3. Τζλοσ, βάηετε πάνω από το μαροφλι , το κοτόπουλο και τα αναμειγνφετε όλα μαηί 
με τθ sauce. Av κζλετε παςπαλίηετε με νιφάδεσ παρμεηάνασ. 

 

ΘΕΡΜΙΔΕ΢ ΑΝΑ ΜΕΡΙΔΑ: 269 

ΛΙΠΟ΢:  10g 

ΠΡΩΣΕΪΝΗ:  31gr 

ΤΔΑΣΑΝΘΡΑΚΕ΢:  13gr 

ΦΤΣΙΚΕ΢ ΙΝΕ΢:  3g 

ΧΟΛΗ΢ΣΕΡΟΛΗ:  69mg 


