2OPMTTE TTETTOVI ME 3 UAIKA, XWPIG TTAYWTONNXAVH

Mepideg: 8 Xpovog mrpoeToipaciag: 10 AeTitd Xpovog ynoigarog: - Xpovog avauovig: 8
WPEG ZKEVOG: AVTIKOAANTIKF) HOKPOOTEVN QOPUA KEIK

YAIKa:
e 1 uikpd eTévI (800 yp. Xwpic TN @AOUdQ)
e 140-160 yp. yéNi  maple syrup
e 1K.O.XUuO Agpoviou

EKTEAEZH:

1) KéBoupe Tn 0dpKa TOU TTETTOVIOU 0€ PETPIA KOUMATIO Kal Ta Bdloupe o€ blender ) o€
ETTECEPYQOTH TPOPIPWYV (av gival PIKPO, o€ 0O0E€IC). MOATOTTOIOUE TTOAU KAAG KAl
METAPEPOUE TO TTOATOTTOINUEVO TTETTOVI OE UTTOA.

2) MpocBétoupe 10 PENI (1] TO maple syrup) Kal To XUHO AEovIoU KOl AVOKOTEUOUUE ME
oupua PEXPI Va opoyevoTToIiNBei To ueiyua. Aokiydadouue Tn YAUKUTATO KOl
TTPOCAPUOLOUME TO HEAI AVOAOYWG.

3) MeTagépoupe To peiypa o€ avTIKOAANTIKA @Opua yia KEIK (1 HETAaAAIKS doxeio),
KAAUTTITOUME PE DIG@avn JEPPBPAVN TTOU VA EQATITETAI OTO PEIYUA KAl OUVEXICOUUE UE
GANO €va OTPpWHPA PHEPPBPAVNG KAl AAOUUIVOXAPTO.

4) BaCoupe otnv KaTawugn yia TouAdxiotov 8 wpeg, TpIv oepRipoupE.

QuUAGUE TO COPUTTE KATA TTPOTIUNGN ME MEMPBPAVN KAl AAOUPIVOXAPTO OTAV KATAWUEN,
yia Tepitrou 10 péPEG.



