
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

  
   
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 2 English muffins, κοηραζκέλα 

 2 θ.ζ καγηολέδα δηαίηες 

 100 γ θάβοσρες, γαρίδες ή υάρη, καγεηρεκέλο 

 60 γ ησρί cheddar, άπατο, ηρηκκέλο 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 Φρσγαλίζηε ηα muffins.  
 Αιείυηε ηε καγηολέδα.  
 Τοποζεηείζηε ηο υάρη θαη ηο ησρί από πάλφ.  
 Ψήζηε ζηε ζτάρα κέτρη λα ιηώζεη ηο ησρί 

 

Εθηέιεζε: 

 

Υιηθά: 

 

Ψωμάκια με Θαλασσινά 

 
 
 
 
 
 
 
Μερίδες: 2  

 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Θερκίδες: 209 

 Πρφηεΐλε: 26 γρ.  

 Υδαηάλζραθες: 28 γρ.  

 Λίπε: 8 γρ 

 

Αλά κερίδα: 

 
Ασηή ε ζσληαγή προζθέρεη κηα ηέιεηα ελαιιαθηηθή ιύζε γηα 

κεζεκερηαλό ή γηα έλα ειαθρύ δείπλο. Μπορείηε αλ ζέιεηε λα 
αληηθαηαζηήζεηε ηα προαλαθερόκελα υαρηθά κε ηόλο. 

 


