
Συνταγή 
Κοτόπουλο με κάρυ (4 μερίδεσ) 
 

 
 

Συςτατικά: 

  1 ςκελίδα ςκόρδο ςπαςμζνθ 

  1 μζτριο κρεμμφδι λεπτοκομμζνο 

  2 ςτικθ κοτόπουλου 

  ¼ φλ. νερό 

  2 κ.γ. κάρυ 

  ¾ κ.γ. κφμινο 

  λίγο πιπζρι 

  2 φλ. πολφχρωμεσ πιπεριζσ 

  2 φλ. καρότα 

  ½ φλ. ςταφίδεσ 

  2 φλ. γιαοφρτι 

  2  κ.ς. κορν φλαουρ 

  4 κ.ς. ελαιολαδο 

1. Σοτάρουμε το κρεμμφδι μζχρι να πάρει χρϊμα και προσ το τζλοσ προςκζτουμε το 
ςκόρδο. Προςκζτουμε το κοτόπουλο και ξαναςοταρουμε. Προςκζτουμε νερό, τα 
μπαχαρικά και τα λαχανικά. Σκεπάηουμε και τα αφινουμε για 20 λεπτά, 
ανακατεφοντασ διαδοχικά. Θζλουμε να απορροφθκεί το νερό. 

2. Σταδιακά ρίχνουμε το γιαοφρτι ςτο κορν φλάουρ και το διαλφουμε. Μετά ρίχνουμε 
το μείγμα του γιαουρτιοφ ςτο τθγάνι και ανακατεφουμε. 

 

 

 

 

 

Χριςιμεσ Πλθροφορίεσ: Το ςυγκεκριμζνο πιάτο είναι ελαφρφ, πλοφςιο ςε πρωτεΐνθ υψθλισ 
βιολογικισ αξίασ λόγω του κοτόπουλου. Οι πιπεριζσ, τα καρότα και οι ςταφίδεσ 
εμπλουτίηουν το πιάτο με βιταμίνεσ, ιχνοςτοιχεία και  άλλεσ αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ.  
Επίςθσ, το κάρυ  που περιζχεται ςτθ ςυνταγι φαίνεται να διακζτει πολλζσ ιδιότθτεσ όπωσ 
αντιοξειδωτικζσ. Ο ςυνδυαςμόσ του πιάτου με λίγο ρφηι ι με μια φζτα ψωμί ολικισ άλεςθσ 
μασ δίνει ζνα πλιρεσ μενοφ.   
 

κερμίδεσ/μερίδα     388 kcal 

πρωτεΐνεσ 30, 1gr 
υδατάνκρακεσ 24,1  gr 
λιπαρά  19,7 gr (4,4 gr 

από κορεςμζνα) 
χολθςτερόλθ 69,4  mg 
φυτικζσ ίνεσ 4 gr 
νάτριο 194,3  mg 


