
 

Υγιεινές μπάρες δημηηριακών 

 

Σσζηαηικά: 

 2 θι. βρώκε 

 1/4 θι. τοληροθοπαληζκέλα ακύγδαια 

 1/4 θι. ειηόζπορος 

 1 θ.ζ. ζοσζάκη  

 1  θι. ζηαθίδες 

 ¼ θι. βούησρο ή καργαρίλε 
 ½ θι. κέιη  

 

Εκηέλεζη: 

 Ζεζηαίλεηε ηο θούρλο ζηοσς 200 βαζκούς.  

 Βάδεηε ζε έλα ηαυάθη κηα ιαδόθοιια θαη ρίτλεηε κέζα ηε βρώκε, ηοσς 

 ειηόζποροσς θαη ηο ζοσζάκη θαη ηα υήλεηε γηα περίποσ 10 ιεπηά. Μεηά ηα 

 κεηαθέρεηε ζε έλα κποι θαη προζζέηεηε ηης ζηαθίδες θαη αλαθαηεύεηε. 

  Σε έλα κηθρό ηεγάλη ζε κέηρηα θφηηά ιηώλεηε ηο βούησρο θαη κεηά 

 προζζέηεηε ηο κέιη θαη αλακεηγλύεηε. 

  Σηε ζσλέτεηα ρίτλεηε ηο κείγκα κε ηο βούησρο ζηο κείγκα κε ηε βρώκε θαη 

 αλαθαηεύεηε θαιά. Απιώλεηε ηο ηειηθό κείγκα ζε έλα ηαυάθη θαη ηο 

 θηηάτλεηε ζαλ ζηρώκα. Το βάδεηε ζηο υσγείο γηα λα θρσώζεη θαη κεηά 

 θόβεηε ζε ράβδοσς. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ζερκίδες     240 kcal 

πρφηεΐλες  5 gr 

σδαηάλζραθες 38 gr 

ιηπαρά  10 gr  

τοιεζηερόιε  0 mg 

θσηηθές ίλες 3 gr 

λάηρηο 76 mg 


