
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

  
   
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4 κ.ζ cream cheese, διαίηης 

 1 πίηα ολικής άλεζης 

 8 θέηες αγγοσράκι 

 4 θέηες νηομάηα 

 1 θ βλαζηάρια ηριθύλλι 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

Υλικά: 

 

Σάντουιτς με Μεζεδάκια 
Λαχανικών 

 
 
 
 

 
Μερίδες: 1  

 



 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 Κόυηε ηην πίηα ζηη μέζη.  
 Αλείυηε ηο εζφηερικό ηης πίηας με cream cheese και 

προζθέζηε ηα σπόλοιπα σλικά. 
 

 Θερμίδες: 347 

 Πρφηεΐνη: 14 γρ. 

 Υδαηάνθρακες: 45 γρ.  

 Λίπη: 12 γρ. 

 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μερίδα: 

 
Ασηό είναι ένα απλούζηαηο ζάνηοσιης και ένας σπέροτος 

ηρόπος να τρηζιμοποιήζεηε ηις νηομάηες και ηα αγγοσράκια 
από ηο λατανόκηπό ζας! Σηη θέζη ηφν αγγοσριών μπορείηε να 

βάλεηε κολοκσθάκι. 
 


