
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 4 κηθξά αριάδηα κε ην ηζακπί 

 2 θ.ζ ρπκό πνξηνθάιη 

 5 θ.γ άπαρν ζνο ζνθνιάηαο 

 
 
 

 
 

 

 

Υιηθά: 

 

Ατλάδια Φούρνοσ με Σος 
Σοκολάτας 

 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: 4  

 



 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 Καζαξίζηε ηα αριάδηα.  
 Βγάιηε ηα θνπθνύηζηα θαζαξίδνληαο από θάησ αιιά 

κελ ελνριήζεηε ην ηζακπί.  
 Πεξηρύζηε έλα πηάην κε ην ρπκό πνξηνθαιηνύ θαη 

θπιήζηε ηα αριάδηα κέζα ζ’ απηό.  
 Θα ηα πξνζηαηέςεη από ην καύξηζκα.  
 Τνπνζεηήζηε ηα ζε έλα δνρείν θαηάιιειν γηα ηνλ 

θνύξλν κηθξνθπκάησλ θαη ςήζηε γηα 3 ιεπηά.  
 Βάιηε ζην ςπγείν θαη πξηλ λα ζεξβίξεηε ςεθάζηε κε ην 

ζνο   ζνθνιάηαο. 
 

 Θεξκίδεο: 130 

 Πξσηεΐλε:  1 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 30 γξ.  

 Λίπε: 1 γξ. 

 

 
Έλα ειθπζηηθό θαη λόζηηκν γιπθό πνπ ζα θαηαπιήμεη κηθξνύο 

θαη κεγάινπο. Φξεζηκνπνηήζηε ώξηκα αριάδηα αιιά όρη 
καιαθά πνιύ γηαηί αιιηώο δελ ζα ζηέθνληαη. 

 

 

Procedure: 
 

Αλά κεξίδα: 


