
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 2 κόκκινα πιπέπια, κομμένα 

 2 κ.ζ ελαιόλαδο 

 4 θ μανιηάπια, ζε θέηερ 

 ½ κ.γ ζκόνη κάπς 

 5 ζκελίδερ ζκόπδο, ψιλοκομμένερ 

 ¼ θ καπύδια, ψιλοκομμένα 

 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

Υλικά: 

 

Κόκκινες Πιπεριές και 
Μανιτάρια 

 
 
 
 
 
 
Μεπίδερ: 4  

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 ΢οηάπεηε ηα πιπέπια ζηο ελαιόλαδο για 5 λεπηά.  
 Πποζθέζηε ηα μανιηάπια, ηο κάπς, και ηο ζκόπδο και 

ψήζηε για 5 – 10 λεπηά.  
 Ρίξηε από πάνω ηα καπύδια και ζεπβίπεηε αμέζωρ. 

 

 Θεπμίδερ:133 

 Ππωηεΐνη:  2 γπ.  

 Υδαηάνθπακερ: 6 γπ.  

 Λίπη: 11 γπ. 

 

 
Αςηή η ζςνηαγή πποζθέπει ένα γπήγοπο, ςγιεινό και ιζοπποπημένο 

ζςνοδεςηικό πιάηο. 

 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μεπίδα: 


