
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

   
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ½ θ θξεκκύδη, θνκκέλν 

 ½ θ πξάζηλν πηπέξη, θνκκέλν 

 1 θ.γ ζθόξδν, αιεζκέλν 

 ¾ θ καληηάξηα, ζε θέηεο 

 ½ θ ketchup 

 2/3 θ λεξό 

 2 θ.ζ καύξε δάραξε 

 1 θ.ζ έηνηκε κνπζηάξδα 

 1 θ.γ ζπόξνπο ζέιηλν 

 ½ θ.γ ζθόλε ηζίιη 

 ½ θ ζόγηα απνμεξακέλε 

 Αιάηη θαη πηπέξη γηα γεύζε 

 4 ςσκάθηα γηα ρακ-κπεξγθεξ νιηθήο άιεζεο 

 
 

 
 
 
 
 

 

Υιηθά: 

 

Χορτοφαγικά Sloppy Joes 

 
 
 
 
 
 
Μεξίδεο: 4  

 



 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 Σνηάξεηε ην θξεκκύδη, ην πηπέξη θαη ην ζθόξδν ζε 

ιαδσκέλε θαηζαξόια γηα 5-8 ιεπηά. 
  Πξνζζέζηε ηα καληηάξηα, ηε  ketchup, ην λεξό, ηε 

δάραξε, ηε κνπζηάξδα, ην ζέιηλν θαη ην ηζίιη.  
 Κνριάζηε.  
 Πξνζζέζηε ηε ζόγηα θαη ζηγνβξάζηε ζθεπαζκέλν γηα 

10 ιεπηά.  
 Αιαηνπηπεξώζηε, βάιηε ζηα ςσκάθηα θαη ζεξβίξεηε 

πξνζζέηνληαο θέηεο ληνκάηαο αλ ζέιεηε. 
 

 Θεξκίδεο: 264 

 Πξσηεΐλε: 15 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 49 γξ.  

 Λίπε: 3.5 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

: 
 

Αλά κεξίδα: 


