
 

Πράσινη σαλάτα με αβοκάντο και τόνο 

 
Για 2 άτομα  

 

Υλικά 

 1 ζαθνπιάθη έηνηκε πξάζηλε ζαιάηα ηηαιηάλα (πνπ έρεη 

καξνύιη θαη ξνθά) αλ δελ έρεηε έηνηκν ζαθνπιάθη ζα 

πιύλεηε έλα καξνύιη θαη 1 καηζάθη ξνθά  

 1 κέηξην, ώξηκν αβνθάλην, θαζαξηζκέλν, ρωξίο 

θνπθνύηζη, θνκκέλν ζε θύβνπο έλα κηθξό tip: γηα λα κελ 

καπξίζεη ην αβνθάλην κεηά ην θαζάξηζκά ηνπ, ην 

ξαληίδνπκε κε ιίγν ρπκό ιεκνληνύ. 

 1 ηόλν κεγάιν ζε λεξό tip: αλ βξείηε ηόλν Αινλλήζνπ 

είλαη πην γεπζηηθόο.   

 Πξναηξεηηθά 1 θ.ζ. ακύγδαια ή θνπληνύθηα 

ρνληξνθνκκέλα 

 

Για τη βινεγκρέτ 

 1 θ.ζ. μίδη από ιεπθό θξαζί 

 1 θ.ζ. ρπκό ιεκνληνύ  

 1 θ.ζ. κνπζηάξδα  

 2 θ.ζ. λεξό γηα λα δηαιύζνπκε ηελ κνπζηάξδα  

 2 θ.ζ. ειαηόιαδν  

 αιάηη, θξεζθνθνκκέλν πηπέξη 

 

Εκτέλεση  

Βινεγκρέτ: Σε έλα βαδάθη βάδεηε όια ηα πιηθά θαη αλαθηλείηε 

πνιύ θαιά λα ελωζνύλ όια ηα πιηθά. 

 

Σαλάτα: Σε έλα κεγάιν κπνι ή ζαιαηηέξα βάδω ην καξνύιη, ηε 

ξόθα, ηόλν θαη ην  αβνθάλην θαη αλαθαηεύω θαιά. Πξνζζέηω 

θαη ιίγα ρνληξνθνκκέλα ακύγδαια (ή ηα θνπληνύθηα) θαη 

πεξηρύλω κε ην ληξέζηλγθ. 

Αλαθαηεύω θαη ζεξβίξω. 


