
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  
   
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 500 γ άπαρν θηκά γαινπνύιαο 

 1 κέηξην θξεκκύδη, ςηινθνκκέλν  

 2 θ ζνο ληνκάηαο 

 250 γ ςηινθνκκέλεο ληνκάηεο 

 1 θνλζέξβα (16oz) θαζόιηα, κε ην λεξό ηνπο 

 ½ παθέην «taco seasoning» 

 

Υιηθά: 

 

Σούπα Τάκο 

 

 

 

 

Μεξίδεο: 10  

 
 

Makes: 2/3 cups of sauce 

 

 



 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 Τζηγαξίζηε ην θξέαο κε ην θξεκκύδη ζε κηα θαηζαξόια. 
 Πξνζζέζηε όια ηα ππόινηπα πιηθά θαη ζηγνβξάζηε γηα 

30 πεξίπνπ ιεπηά. 

 

 Θεξκίδεο: 200 

 Πξσηεΐλε: 23 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 15 γξ. 

 Λίπε: 5 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

Εθηέιεζε:     

Εθηέιεζε:     

 

Εθηέιεζε:     

 

Αλά κεξίδα: 

 
Απηή ε ζνύπα θαηαςύγεηαη ππέξνρα γη’ απηό θαηαςύμηε ζε 

κεξίδεο ηνπ θιηηδαληνύ γηα λα έρεηε γηα γξήγνξν κεζεκεξηαλό.  
Αλ ζαο αξέζνπλ ηα θαπηεξά, ηόηε ρξεζηκνπνηήζηε νιόθιεξν ην 

παθέην «taco seasoning». 
 


