
 

 

 

 

 

 
 

 
 

  
   
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1 κεγάιν θξεκκύδη θνκκέλν 

 1 κεγάιν πξάζν θνκκέλν ζε 1”  

 1 κεγάιν θαξόην θνκκέλν ζε 1”  

 1 ζέιηλν θνκκέλν ζε 1”  

 ½ θ.γ. ειαηόιαδν 

 8 θ λεξό 

 1 θ μπξό ιεπθό θξαζί  

 4 θ κεηθηά θνκκέλα ιαραληθά 

 6 δέζκεο κατληαλό 

 1 θύιιν δάθλεο 

 4 νιόθιεξν αξσκαηηθό πηπέξη 

 1 θ.ζ θόθθνπο καύξνπ πηπεξηνύ 

 2 θ.γ. δέζκε κπαραξηθώλ 

 Αιάηη θαη πηπέξη γηα γεύζε 

 

Υιηθά: 

 

Βασικός Ζωμός Λαχανικών 

 

 

 

Μεξίδεο: 8 θ 
 

 



 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Σνηάξεηε ην θξεκκύδη, ην πξάζν, ην θαξόην θαη ην 
ζέιηλν ζε κηα θαηζαξόια γηα 5 ιεπηά.  

 Πξνζζέζηε ην λεξό, ην θξαζί θαη ηα θνκκέλα ιαραληθά.   
 Γέζηε ηα κπαραξηθά ζε παλί θαη πξνζζέζηε ζηελ 

θαηζαξόια.  
 Κνριάζηε θαη ζηε ζπλέρεηα ζηγνβξάζηε ζθεπαζκέλν 

γηα 1½ - 2 ώξεο.  
 Σηξαγγίζηε ην δσκό από ηα ιαραληθά θαη πεηάμηε ηα 

ζηεξεά.  
 Βάιηε αιαηνπίπεξν, θξπώζηε θαη ηνπνζεηείζηε ζην 

ςπγείν. 
 

 

 Θεξκίδεο: 12 

 Πξσηεΐλε: 0.4 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 1.8 γξ.  

 Λίπε: 0.4 γξ. 

 

Δθηέιεζε: 

 

Αλά θιηηδάλη: 


