
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

   
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3½ θ αιεύρη 

 1 θ οιηθής άιεζες αιεύρη 

 ¼ θ αιεύρη ζόγηας  

 ¾ θ βρώκε 

 ½ θ.γ αιάηη 

 2 παθέηα καγηά 

 1 θ καύρο ρύδη, καγεηρεκέλο 

 2¼ θ αποβοσησρφκέλο γάια, δεζηό 

 2 θ.ζ ειαηόιαδο 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

Υιηθά: 

 

Ψωμί Ολικής Αλέσεως 

 
 
 
 
 
 
 
Μερίδες: 2 θαρβέιηα 

 



 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Ελώζηε όια ηα ζηερεά σιηθά ζε έλα κεγάιο κποι.  
 Προζζέζηε ηο γάια θαη ηο ιάδη θαη αλαθαηέυηε ειαθρά.  
 Τοποζεηήζηε ηε δύκε ζε 2 θόρκες γηα υφκηά θαη 

αθήζηε ζθεπαζκέλα γηα 30 περίποσ ιεπηά λα 
υειώζοσλ.  

 Ψήζηε ζε θούρλο ζηοσς 190oC/ 375oF κέτρη λα 
ροδοθοθθηλίζοσλ, περίποσ 35-40 ιεπηά.  

 Αθήζηε λα θρσώζοσλ ιίγο θαη θόυηε. 
 

 Θερκίδες: 97 

 Πρφηεΐλε: 4 γρ.  

 Υδαηάλζραθες: 18 γρ.  

 Λίπε: 1 γρ. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κερίδα: 

 
Ασηής ηες κορθής υφκηά είλαη γρήγορα, εύθοια λα γίλοσλ θαη 

δελ τρεηάδοληαη δύκφκα. 
 


