
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Μαύρα Φασόλια με 
Μπαχαρικά 

 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: 3  

 

 1 θνλζέξβα (15oz) καύξα θαζόιηα, μεπιπκέλα θαη κε ην 
δσκό αθαηξεκέλν 

 ¼ θ.γ ζθόλε θξεκκύδη 

 ¼ θ.γ απνμεξακέλε ξίγαλε 

 1/8 θ.γ θόθθηλν πηπέξη  

 1/8 tsp garlic powder 

 

 
 

 

Υιηθά: 

 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Αλαθαηέςηε όια ηα πιηθά ζε έλα κπνι εηδηθό γηα ην 
θνύξλν κηθξνθπκάησλ.  

 Σθεπάζηε θαη ςήζηε γηα 1 ιεπηό.  
 Αλαθαηέςηε θαη ζεξβίξεηε.  

 

 

 Θεξκίδεο: 103 

 Πξσηεΐλε:  7 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 18 γξ.  

 Λίπε: 0 γξ. 

 

Εθηέιεζε 

 

Αλά κεξίδα: 

 
Τα πεξηζζόηεξα θνλζεξβνπνηεκέλα καύξα πηπέξηα δελ έρνπλ 
κπαραξηθά θαη ρξεηάδεηαη λα ηνπο πξνζζέζνπκε ιίγε δσληάληα 

πξηλ ηα ζεξβίξνπκε. 

 
 

 

 


