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!  Σπιτική µαγιονέζα 
 
Ανά 2 κουταλιές της σούπας:  
Τυπική συνταγή 242 θερµίδες.  
Διαιτητική εκδοχή 160 θερµίδες.  
Γλιτώνουµε 82 θερµίδες. 

Υλικά τυπικής συνταγής: 1,5 φλιτζάνι καλαµποκέλαιο, 2 κρόκοι 
αβγών, 1 κουταλάκι µουστάρδα σκόνη, ο χυµός από 1 λεµόνι, 2 
κουταλάκια ξίδι, 1 κουταλάκι ζάχαρη, πιπέρι. 

Διαιτητική εκδοχή:  
• Αντικαθιστούµε το καλαµποκέλαιο µε 1 φλιτζάνι ελαιόλαδο. 
• Χρησιµοποιούµε 1 κρόκο αβγού. 
• Προσθέτουµε 2 βρασµένες πατάτες.  
• Διαφοροποιούµε ελάχιστα την ποσότητα των υπόλοιπων 
υλικών, ανάλογα µε τις γευστικές προτιµήσεις µας. 

• Αν θέλουµε, προσθέτουµε λίγο αλάτι και αντί για µαύρο πιπέρι, 
βάζουµε άσπρο. 


