
 

 

 

 

 

 
 
 
 

  
   
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 4 ρνληξέο θέηεο Γαιιηθό ή Ιηαιηθό ςσκί 

 Ειαηόιαδν 

 2 ζθειίδεο ζθόξδν, θνκκέλεο ζηε κέζε 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 Λαδώζηε θαη ηηο δύν πιεπξέο ηνπ ςσκηνύ κε ειαηόιαδν.  
 Ψήζηε ζηε ζράξα κέρξη λα αιιάμνπλ ρξώκα – 1 ιεπηό 

πεξίπνπ ηελ θάζε πιεπξά. 
  Αιείςηε ηηο δεζηέο θξπγαληέο κε ην ζθόξδν θαη 

ζεξβίξεηε. 
 

Εθηέιεζε: 

 

Υιηθά: 

 

Σκορδόψωμο 

 
 
 
 
 
 
 
Μεξίδεο: 4  

 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Θεξκίδεο: 71 

 Πξσηεΐλε: 2 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 14 γξ.  

 Λίπε: 1 γξ. 

 

Αλά κεξίδα: 

 
Δηαιέμηε θαιήο πνηόηεηαο Γαιιηθό ή Ιηαιηθό ςσκί γηα απηή ηελ 

αξσκαηηθή ζπληαγή θαη απνιαύζηε ηε γεύζε! 
 


