
 

 

 

 

 
 

 
 

  
   
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2½ θ.ζ. ειαηόιαδν 

 2 κέηξηα θξεκκύδηα, ζε θέηεο 

 2 ηζακπηά κπξόθνιν, θνκκέλα ζε 2” θνκκάηηα 

 4 θ δωκό ιαραληθώλ 

 2 θ.ζ θξέζθν ρπκό ιεκνληνύ 

 1 θ.γ. αιάηη 

 θξεζθναιεζκέλν πηπέξη 

 2 θ.ζ ζθόλε θάξπ 

 

Υιηθά: 

 

Σούπα Μπρόκολο  
 
 
 
 
 
 

 

Μεξίδεο: 6  

 
 

Makes: 2/3 cups of sauce 

 

 



 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 Ζεζηάλεηε ην ειαηόιαδν ζε έλα κεγάιν αληηθνιιεηηθό 
ηεγάλη ζε κέηξηα θωηηά.  

 Σνηάξεηε ην θξεκκύδη γηα πέληε πεξίπνπ ιεπηά.  
 Πξνζζέζηε ην κπξόθνιν γηα ζνηάξεηε γηα αθόκε 4 

ιεπηά πξηλ πξνζζέζεηε δωκό.  
 Ψήζηε γηα 15 ιεπηά πεξίπνπ.  
 Πξνζζέζηε ηα ππόινηπα πιηθά θαη θάληε πνπξέ ζην 

κίμεξ.  
 Σεξβίξεηε δεζηό.  

 

 Θεξκίδεο: 88 

 Πξωηεΐλε: 2 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 7 γξ.  

 Λίπε: 6 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 

 
Απηή είλαη κηα ζειθηηθά πγηεηλή ζνύπα. 

 


