
ΕΚΣΕΛΕΗ 
ΤΝΣΑΓΗ 

 

 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΣΤΧΙΑ   ΚΑΙ      ΚΑΛΗ ΟΡΕΞΗ 

 

1 
ΚΟΚΙΝΙΖΩ  
 .ΑΛΕΤΡΙ 
       + 
.ΑΛΑΣΙ 

 

  

2 
      ΑΝΑΚΑΣΕΤΩ   
.ΧΛΙΑΡΟ ΝΕΡΟ  
.ΜΑΓΙΑ ΞΗΡΗ 
.ΖΑΧΑΡΗ  

 
 

10 
ΛΕΠΣΑ 

3 
      ΑΝΑΚΑΣΕΤΩ 
.ΑΛΕΤΡΙ  
     + 
. ΜΕΙΓΜΑ ΜΑΓΙΑ  
  

  

4 ΖΤΜΩΝΩ 
.ΜΕ ΧΕΡΙ  
.Η ΜΕ ΜΙΞΕΡ 

   

5 
.ΚΕΠΑΖΩ 

.ΜΕ ΠΕΣΕΣΑ 
.ΑΦΗΝΩ 

.ΝΑ ΦΟΤΚΩΕΙ ΚΑΛΑ   

 

     4-5 ΩΡΕ 
 

6 
ΖΗΜΩΝΩ ΠΑΛΙ 

.ΜΠΑΛΙΣΑ 

. ΣΑΨΙ 

 
 

 

7 
ΚΕΠΑΖΩ 

.ΜΕ ΠΕΣΕΣΑ 
ΑΦΗΝΩ 

.ΝΑ ΔΙΠΛΑΙΑΣΕΙ 
  

 

     3-4 ΩΡΕ 

 

8 
 ΠΡΟΘΕΡΜΕΝΩ   

.ΣΟΝ ΦΟΤΡΝΟ 
ΨΗΝΩ 

.ΣΙ ΑΝΣΙΣΑΕΙ 
   

200  
ΒΑΘΜΟΤ 

1 
ΩΡΑ 



Μερικζσ ςυμβουλζσ για τουσ μεγάλουσ: 

 Η προετοιμαςία μπορεί να γίνει από το βράδυ. Να 

ςκεπαςτεί θ ηφμθ και να μείνει να φουςκϊςει με τθν 

θςυχία τθσ 

  Τθν άλλθ θμζρα βάλτε λίγο λαδάκι και ξαναηυμϊςτε 

ελαφρά 

 Λαδϊςτε το ταψάκι τοποκετείςτε τθν μπαλίτςα με τθν 

ηφμθ,τρυπιςτε τθν με ζνα καλαμάκι ι μαχαιράκι και 

παςπαλίςτε με αλευράκι  

 Αφιςτε να ξεκουραςτεί ςκεπαςμζνο πάνω από δφο ϊρεσ. 

ΚΑΛΗ ΔΙΑΚΕΔΑΗ 

  

 


