
 

 

 

 

 

 
 

 
 

  
   
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3 θ λεξό 

 1 θ θαθή 

 ½ θ θξέζθν ρπκό ιεκνληνύ 

 2 θ.ζ ειαηόιαδν 

 4 ζθειίδεο ζθόξδν, ςηινθνκκέλν 

 ½ θ θξέζθν κατληαλό, ςηινθνκκέλν 

 

Υιηθά: 

 

Σούπα Φακής 

 
 
 
 
 
 

Μεξίδεο: 3  

 
 

Makes: 2/3 cups of sauce 

 

 



 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 ΢ε κηα κηθξή θαηζαξόια θνριάζηε ην λεξό κε ηε θαθή.  
 Χακειώζηε ηε θσηηά θαη ςήζηε γηα 30 ιεπηά.  
 Αθαηξέζηε ην λεξό θαη βάιηε ζε κέηξην κπνι.  
 Πξνζζέζηε ην ρπκό ιεκνληνύ, ην ειαηόιαδν θαη ην 

ζθόξδν θαη αλαθαηέςηε θαιά.  
 Ρίμηε από πάλσ ην ςηινθνκκέλν κατληαλό. 

 

 Θεξκίδεο: 326 

 Πξσηεΐλε: 16 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 45 γξ.  

 Λίπε: 9 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 

 
Απηή ε πγηεηλή ζπληαγή από ηα βνπλά ηνπ Ληβάλνπ πηζηεύεηε 

πσο ππήξρε από ηνλ βηβιηθό θαηξό. ΢εξβίξεηε δεζηή ή θξύα θαη 
ρξεζηκνπνηήζηε ζαλ θπξίσο γεύκα κε θξπγαληέο. 

 


