
Σαλάτα ρεβίθια με κφμινο και λιαςτζσ ντομάτεσ (6 μερίδεσ) 

 

·         ¼ φλ. ελαιόλαδο 
·         1 κ.ς. ςπόροι κφμινου 
·         8  φλ. ρεβίθια βραςμζνα 
·         1 αγγοφρι καθαριςμζνο και χωρίσ τα ςπόρια , κομμζνο ςε κομμάτια  
·         1/2 φλ. μαϊντανόσ 
·         1/3 φλ.  κομμζνεσ λιαςτζσ ντομάτεσ  
·         ¼ φλ. χυμόσ λεμόνι 
·         1 ςκελίδα ςκόρδο λιωμζνη 
·         κόκκινο πιπζρι 

 
1.   Ζεςταίνετε το ελαιόλαδο με τουσ ςπόρουσ του κφμινου για να βγουν τα αρώματα ςε 
μζτρια φωτιά. Και μετά το αφήνετε να κρυώςει 
2.   Μετά ενώνετε όλα τα υλικά και προςθζτετε αλάτι και πιπζρι 
 
 

  

  

  

  

  

  

 

 

 Το ςυγκεκριμζνο μενοφ αποςκοπεί  ςτην πρόςληψη όλων των ευεργετικϊν ουςιϊν που 
υπάρχουν ςτα ρεβίθια και ο ςυνδυαςμόσ με τη λιαςτή ντομάτα βοηθάει ςτην 
απορρόφηςη του ςιδήρου , καθϊσ η βιταμίνη C ςυμβάλλει ςτην καλφτερη απορρόφηςη 
του μη- αιμικοφ ςιδήρου.  
 

θερμίδεσ     592 kcal 

πρωτεΐνεσ 35 gr 

υδατάνθρακεσ 92  gr 

λιπαρά  11 gr (2 gr από 
κορεςμζνα) 

χοληςτερόλη  mg 

φυτικζσ ίνεσ 23 gr 

νάτριο 45 mg 


