EUkoAo KEIK TTOpTOKAAIOU PE YiaoUupTl & EAaIOAAdO, XWpPig Higep

Mepideg: 12 Xpovog TrpoeToipaciag: 15 AeTrtd Xpovog wnoigarog: 60 AeTitd Xpovog
avapoVvAg: 2 wpeg & 10 AeTTTd Zkevog: MakpdoTevn @Opua KEIK Prikoug 30 eK.

YAIKA yia TO KEIK:

300 yp. aAeupl yia OAEG TIG XPNOEIG
2 2 K.y. UTTEIKIV TTAOUVTEP

Va K.y. aAATI

300 yp. yiooUpTI OTPAYYIOTO

260 yp. ¢axapn

4 auya

¢uoua atro 2 TTopTOKAAIA

1 K.y. eKXUNIOua BaviAiag

160 ml eAaidAado

YAIKd yia To YAdoo & To yapvipioua:
e 150 yp. Caxapn axvn

o 1-2K.0. PPECKO XUMO TTOPTOKAAIOU
e tUOMO aTTO 1 TTOPTOKAAI

EKTEAEZH:
1) Pixvoupue 10 PTTEIKIV TTAOUVTEP KAl TO AAATI OTO AAEUPI KAl AVOKATEUOUUE PE OUpPUA.

2) Z& UTTOA avakaTeUoUpE KOAG Je oUpua Ta auyd, TO yiaoupTi, TO EAaIOAadO, TO
eKxUANIopa Baviliag, Tnv {axapn Kal To EUOUa TTOPTOKAAIOU.

3) MpooBéToupe TO PEIYMA PE TO OAEUPI KAI AVOKOTEUOUUE ATTAAG PE OTTATOUAQ
CaxapOTTAACTIKAG, HEXPI VO EVOWPATWOEI TO aAEUpI.

4) Pixvoupe 10 TEAIKO peiypa o€ Aadwpévn Kal TTEpACHUEVN HE AODOKOANQ @opua.

5) WAvouue o€ TpoBepuacuévo poupvo atoug 180°C aTov aépa, yia trepitrou 50-60
AeTTTd.

6) Aprivoupe 1O KEIK VO KpUWwoel yia 10 AeTTTA Kal EQOPPAPOULE.



7) Otav 10 KEIK £pBEl o€ Bepuokpaaia dwuaTiou (TTEPITTOU 2 WPESG PETA), ETOINAJOUNE TO
yAdoo. Kookivifoupue Tnv {axapn axvn atmo éva coupwTApl O€ éva PTTOA, TTPOCBETOUNE
TOV XUMO TTOPTOKOAIOU (OTOBIAKA) KOI AVAKATEUOUME PEXPI VO EXOUME Eva TTNXTO aAAG
PEUCTO YAGOO. Edv xpelaoTei TTpocBETOUPE Aiyo akOua Xupo ) {axapn axvn.

8) Mepixuvoupue pe To YAAOO TO KEIK, TTACTTOAI(OUNE UE EUOPA TTOPTOKAAIOU KAl
Qa@rVOUNE va oTEPEDTTOINOEI yIa Aiyn wpa, TTpIV OEPPiIPOUE.

#FeedYourDreams,

Anna



