
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Marshmallows με 
Φιστικοβούτυρο 

 
 
 
 
 
 
Μεξίδεο: 20 ξάβδνη 

 

 

 ¼ θ + 2 θ.ζ θηζηηθνβνύηπξν 

 1 θ.ζ λεξό 

 5 θ marshmallows, κηθξά 

 5 θ δεκεηξηαθά πξνγεύκαηνο από ξύδη          

 
 

 

Υιηθά: 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 Σε κηα ιαδσκέλε κε ειαηόιαδν. κηα θαηζαξόια 
πξνζζέζηε ην θηζηηθνβνύηπξν, ην λεξό θαη ηα 
marshmallows.  

 Ζεζηάλεηε ζθεπαζκέλν ρσξίο αλαθάηεκα πάλσ από 
ζηγαλή θσηηά γηα 3 ιεπηά. 

  Αλαθαηέςηε ην κείγκα θαη ςήζηε γηα αθόκε 2 – 3 
ιεπηά κέρξη ην κείγκα λα ιεηώζεη θαη λα είλαη ιείν.   

 Τόηε πξνζζέζηε ηα δεκεηξηαθά, αλαθαηέςηε θαη κε ην 
πίζσ κέξνο κηαο μύιηλεο θνπηάιαο βάιηε ην κείγκα ζε 
έλα ηαςί πηέδνληαο ην απαιά.  

 Αθήζηε ην λα θξπώζεη ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ θαη 
θόςηε ζε 20 ξάβδνπο.  

 

 Θεξκίδεο: 92 

 Πξσηεΐλε: 2 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο: 16 γξ.  

 Λίπε: 2 γξ. 

 

 

Οη ξάβδνη απηνί είλαη λνζηηκόηαηνη, πγηεηλή θαη θάλνπλ ην ηέιεην 
ελδηάκεζν. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 


