BeAoUdivn Kpépa cokKoAdTAG, XWpPig {axapn & vegan

Mepideg: 4 Xpovog mrpoeToipaciag: 10 AeTitd Xpovog ynoiparog: 5 Aetrtd Xpovog
avapoVvAG: 4 wpeg & 15 AeTTTd ZKeUOG: -

YAIKA yia TNV KpEPQ:
e 160 yp. Xoupuadeg Xwpic KOUKOUTO!
400 ml kpépa kapudag
300 ml poé@nua apuydailou xwpig (axapn
55 yp. Kakdao
1 K.y. eKXUANIOpa BaviAiag
Va K.y. aAATI

YAIKA yia To ogpBipiopa (TTPOAIPETIKA):
e 2-3 K.O0. yaupn ookoAdTa, TpiupéEvn 1 oc flakes

EKTEAEZH:

1) Ze katoapoAa Balouue TOUG XOUPUAdES, TNV KPEUA Kapudag, To pOPnua auuyddAou,
TO KOKAO, TO EKXUAIOpa Bavihiag Kal TO aAdTI, avOKOTEUOUUE Kal (EOTAIVOUNE O€ PETPIA
QWTIA.

2) MOAIg TTépel BpAon, XaUNAWVOUUE TN QWTIA Kal agrjvouue va olyoBpdoel yia 4-5
AETTTd, avakaTelovTag TAKTIKA. ATTOOUPOUNE aTTd TN QWTIA, KAl APrVOUNE TV
KAToapOAa akAAUTTTN yia 15 AETTTA va KPUWOEI TO JEIYMQ.

3) Metagpépoupe To ueiyua o€ blender ) eTTeEEEPYATTH TPOPiUWYV KAl TTOATOTTOIOUUE TTOAU
KOAQ, MEXPI VA EXOUUE KPEUWOEG UEIYUA.

3) MeTa@époupe TO PEiyUa OE ATOMIKA PUTTOAGKIO OogpPIpiopaTog Kal BAoupe OTO YuyeEio
yI0 TOUAAXIOTOV 4 WPEG, MEXPI VA OPIEEl N KPEUQ.

4) ZepPipoupe TNV KPEPA COKOAATA KpUA aTT’ TO WUYEio, TTAcTTaANICovTAg TN -av BEAoupe-
ME TPpIMuEVN (R o¢ flakes) palpn cokoAdTa.

AVTIKOTOOTAOEIG:
AvTi yia KpéPa Kapudag, UTTOPOUUE va BAAOUUE PIO EVAAAOKTIKY) QUTIKF) KPEUQ,
XWPIG TTPOCBNAKN apWHPATIKWY 1 ¢adxapng.



AvTi yia péonua apuyddAou, TTopoUpE va BAAOUUE KATTOIO AAAO QUTIKO pOPNUa
XWpic ¢axapn, OTTwG ooylag. Av etmIAéCoupe puliou, TOTE N KpEua Ba TTAapEl Aiyn
TTEPICOOTEPN WP VO OQigel (YiaTi ival TTI0 UdAPES), EVW AV TTANE PE BPWHNGS A
Kapudag, TOTE EVOEXOUEVWG VO KOTAAGRBOUNE pia pikpn dlagopd oTn yeuon (OxI
Opwg duodpeaTn).

AvTi yia ekxUNIopa Baviliag, uTTopoupe va BANOUUE 72 K.O. APWHOTIKO OAKOOA TNG
QPEOKEING PMAG, OTTWG KATTOI0 AIKEP 1] POUI i KOVIAK.



