
Σσνταγή για επιδόρπιο 

Μήλα ψητά με καρύδια και Στέβια (4 μερίδες) 

 

Σςζηαηικά:  

 4 μεγάλα μήλα 

 1 κ.ζ. βούηςπο 

 4 κ.ζ. ηπιμμένο καπύδι 

 2 κ.γ. κανέλα 
 1 κ.γ. ζηέβια 

1. Καθαπίζηε ηα μήλα και βάληε ηα ζε ένα πςπέξ και γεμίζηε ηα με ηα ςλικά. 

Σκεπάζηε ηα με ένα αλοςμινόσαπηο και τήζηε ηα μέσπι να μαλακώζοςν. 

2. Μποπείηε να κάνεηε ηο ίδιο και να ηα βάλεηε ζε καηζαπόλα ζε πολύ σαμηλή 
θεπμοκπαζία. 

 

 

 

 

 

Η ζςγκεκπιμένη ζςνηαγή μαρ δίνει ένα νόζηιμο επιδόππιο συπίρ πολλέρ θεπμίδερ 

και κοπεζμένα λιπαπά και είναι ιδανικό για άηομα πος επιθςμούν να μειώζοςν ηο 

βάπορ ηοςρ. Επίζηρ, πεπιέσει απκεηέρ θςηικέρ ίνερ πος κάνοςν καλό ζηο πεπηικό 

μαρ ζύζηημα και επιθέποςν γπηγοπόηεπα ηον κοπεζμό. 

Καλή ζαρ απόλαςζη! 

 

 

θεπμίδερ     170 kcal 

ππυηεΐνερ 2  gr 

ςδαηάνθπακερ 27,6  gr 

λιπαπά  7,1 γρ (1 

gr κ.λ.) 

  

θςηικέρ ίνερ 5,5  gr 

νάηπιο 2,6  mg 


