
Σαλάτα με κάπαρη και κορινθιακή ςταφίδα 

 

 2 κ.ς κάπαρθ 
 1/3 φλ.  κορινκιακι ςταφίδα  
 1 κ.ς. μουςτάρδα 

 ¼ φλ. μπαλςάμικο 

 ¼  φλ. ελαιόλαδο 

 2 κ.γ. μζλι 

 400 γρ. πράςινθ ςαλάτα 

Εκτζλεςη: 

 Αναμειγνφετε το μπαλςάμικο, το ελαιόλαδο , τθ μουςτάρδα και το μζλι. 

 Περιχφνετε με τθ sauce τθ ςαλάτα και μετά προςκζτετε τθν κάπαρθ και τισ 

ςταφίδεσ. 

 Προαιρετικά γαρνίρετε με φλοίδεσ παρμεηάνασ 

 

 

 

 

 

 

 

Η ςυγκεκριμζνη ςαλάτα περιζχει δυο ελληνικζσ υπερτροφζσ, την κάπαρη και την 

κορινθιακή ςταφίδα. Η κάπαρη είναι η τροφή με τη μεγαλφτερη περιεκτικότητα ςε 

ρουτίνη, ζνα βιοφλαβονοειδζσ  με ιςχυρή αντιφλεγμονώδη και  αντιοξειδωτική δράςη. 

Από την άλλη, η κορινθιακή ςταφίδα είναι πλοφςια ςε ενζργεια, ςε φυτικζσ ίνεσ, ςε 

φρουκτάνεσ και ςε κάλιο. 

θερμίδες     175, 9 kcal 

πρωηεΐνες  2,8  gr 

σδαηάνθρακες 19,2  gr 

λιπαρά  10 gr (2 gr από 

κορεσμένα ) 

τοληζηερόλη 2,3  mg 

θσηικές ίνες 5  gr 

νάηριο 160  mg 


