
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

  
   
  

 
  
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1 θ.ζ. ειαηόιαδν 

 8 ζθειίδεο ζθόξδν, ψηινθνκκέλν 

 2 θ.ζ. απνμεξακέλε ξίγαλε 

 ¼ θ θξέζθν βαζηιηθό, θνκκέλν 

 ¼ θ.γ. καύξν πηπέξη 

 1 θνλζέξβα (15oz) ζνο ληνκάηαο 

 ½ θ λεξό 

 3 θ.γ. παξκεδάλα 

 

 

Υιηθά: 

 

Ντομάτα και Βασιλικός 

 
 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: 2 θιηηδάληα 

 



 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Ζεζηάλεηε ην ιάδη ζε κηθξό ηεγάλη θαη ηζηγαξίζηε ην 
ζθόξδν.  

 Πξνζζέζηε θαη ηζηγαξίζηε ηε ξίγαλε, βαζηιηθό θαη 
καύξν πηπέξη.  

 Πξνζζέζηε ηηο ληνκάηεο θαη ην λεξό θαη ζηγνβξάζηε γηα 
20 ιεπηά.  

 10 ιεπηά πξηλ λα είλαη έηνηκε ε ζάιηζα, πξνζζέζηε θαη 
ηελ παξκεδάλα. 

 

 Θεξκίδεο: 184 

 Πξωηεΐλε: 5 γξ. 

 Υδαηάλζξαθεο: 20 γξ. 

 Λίπε: 9 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Γηα θάζε θ: 

 

Σεξβίξεηε πάλω από δεζηή καθαξνλάδα. 

 


