
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

  
   
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 1 θ αιεύξη 

 1 θ αιεύξη νιηθήο άιεζεο 

 1 θ θίηξηλν cornmeal 

 1 θ.γ baking soda 

 ½ θ.γ αιάηη 

 1¼ θ λεξό 

 ½ θ κειάζα ειαθξηά 

 ½ θ καύξε δάραξε 

 2 θ.ζ ειαηόιαδν 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

Υιηθά: 

 

Τρίσπορο Ψωμί με Μελάσα 

 
 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: 1 θαξβέιη 

 



 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 Αλαθαηέςηε όια ηα πιηθά ζε έλα κεγάιν κπνι.  
 Ρίμηε ην κείγκα ζε κηα θόξκα γηα ςσκηά θαη ςήζηε ζηνπο 

175oC/ 350oF γηα πεξίπνπ 1 ώξα.  
 Αθήζηε λα θξπώζεη ιίγν θαη ζεξβίξεηε. 

 

 Θεξκίδεο: 155 

 Πξσηεΐλε: 3 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο 31 γξ.  

 Λίπε: 3 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

: 
 

Αλά κεξίδα: 

 
Η κειάζα θαη ε καύξε δάραξε δίλνπλ ζ’ απηή ηε πγηεηλή 

ζπληαγή κηα δηαθνξεηηθή γεύζε. 

 


