
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 ½ θ θνκκέλν θξεκκύδη 

 1 θ θνκκέλν πξάζηλν πηπέξη 

 1 θ απνθινησκέλε κειηηδάλα, θνκκέλε ζε ηεηξάγσλα  

 1 θ θνινθύζη ζε θέηεο 

 1 θ θίηξηλε θνινθύζα, ζε θέηεο 

 1 θ θνκκέλεο ληνκάηεο 

 1 θ.γ Italian seasoning 

 ¼ θ.γ αιάηη 

 2 θ.ζ παξκεδάλα ηξηκκέλε 

 
 
 

 
 
 

 

 

Υιηθά: 

 

Σοδειά Σιγοβραζμένων 
Λαχανικών 

 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: 8  

 



 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 Λαδώζηε έλα κεγάιν ηεγάλη κε ειαηόιαδν. 
 Πξνζζέζηε ην θξεκκύδη θαη ην πηπέξη θαη ηζηγαξίζηε γηα 

2 – 3 ιεπηά..   
 Πξνζζέζηε ηε κειηηδάλα θαη ηα θνινθύζηα. 
  Τζηγαξίζηε γηα 4 – 5 ιεπηά.  
 Πξνζζέζηε ηηο ληνκάηεο θαη ηα κπαραξηθά θαη ςήζηε 

θαιά.  
 Σθνξπίζηε ηελ παξκεδάλα θαη ζεξβίξεηε.  

 

 Θεξκίδεο: 36 

 Πξσηεΐλε:  2 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 6 γξ.  

 Λίπε: 1 γξ.  

 

 
Εθκεηαιιεπηείηε ηα ιαραληθά επνρήο γηα απηή ηε ζπληαγή θαη 

παίμηε κε ηε θαληαζία ζαο. 
 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 


