
 

 

 

 

 

 
 

 
 

  
   
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 500 γ θαξόηα, ηεκαρηζκέλα 

 1 κεγάιν θξεκκύδη, ηεκαρηζκέλα 

 1 κηθξή παηάηα, ηεκαρηζκέλε 

 2 θ.ζ. ειαηόιαδν 

 1 θ.γ. θξέζθν ζπκάξη 

 2 θ δσκό ιαραληθώλ 

 2 θ.γ. θξέζθα πηπεξόξηδα θαζαξηζκέλε θαη 
ηεκαρηζκέλε  

 2 θ.ζ θηζηηθνβνύηπξν 

 2 θ.ζ θξέζθν ρπκό ιεκνληνύ 

 Αιαηνπίπεξν γηα γεύζε 

 

Υιηθά: 

 

Καροτόσουπα  
  
 
 
 
 
 

 

Μεξίδεο: 6 

 
 

Makes: 2/3 cups of sauce 

 

 



 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Σνηάξεηε ηα ιαραληθά ζην ειαηόιαδν ζε κέηξηα θσηηά 
γηα 5 ιεπηά πεξίπνπ.  

 Πξνζζέζηε ηα κπαραξηθά θαη ην δσκό θαη ςήζηε κέρξη 
λα καιαθώζνπλ γηα πεξίπνπ 15 – 20 ιεπηά.  

 Τνπνζεηήζηε ζην κίμεξ θαη θάληε πνπξέ.  
 Πξνζζέζηε ηελ πηπεξόξηδα, ην θηζηηθνβνύηπξν, ην ρπκό 

ιεκνληνύ, θαη ην αιάηη / πηπέξη. 
 Αλαθαηέςηε θαιά θαη ζεξβίξεηε δεζηή. 

 

 Θεξκίδεο: 135 

 Πξσηεΐλε: 2 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 15 γξ.  

 Λίπε: 6 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 
 

 
Απηή είλαη κηα παρύξξεπζηε αιιά πνιύ πγηεηλή ζνύπα. 

 


