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 ר דפנה שמרון"ד/  שעועית ירוקה עם פלפלים ברוטב ויניגרט 

 מצרכים
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) צהוב אדום כתום( פלפלים צבעוניים 2

 .מקולפים וחתוכים לרצועות דקות, קלויים
  כף חומץ בן יין אדום1
 ון' כפית חרדל דיז1

 חצי כפית אורגנו יבש
  כף שמן זית1

 ילי חריף'שמינית עד רבע כפית רוטב צ
 מלח

 אופן ההכנה
o  בסיס(חותכים את פטוטרת (

מבשלים במים , השעועית

,  דקות2-3מומלחים רותחים 

מסננים ומעבירים למים עם 

ושמירה  קרח לעצירת הבישול

 .על הצבע

o החרדל, מערבבים את החומץ ,

ילי והשמן 'האורגנו רוטב הצ

 . היטב

o  מסדרים את השעועית

והפלפלים ובוזקים את הרוטב 

 .בעדינות ביםמערב

 

 הגשה
 לשתי מנותמתאים 

 ערכים תזונתיים
  למנה

   קלוריות ליחידה100
 

השעועית הירוקה מהווה מקור 
 תזונתיים טוב לסיבים

התורמים לעיכול תקין 
כן . ולהפחתת סיכון למחלות

 .מכילה נוגדי חמצון
 !בתאבוןשיהיה 


