Mdota pAwpa pe pappeAAda TTOPTOKAAL, vegan & vnOTioIuN

Mepideg: 8 Xpovog mrposToipaciag: 20 AsTitd Xpovog ynoipyarog: 40-45 Aetrtd Xpovog
avapoVvAG: 2 wpeg & 15 AeTTTad £KeVOG: TAPTIEPA OIAUETPOU 28¢K.

YAIkd yia tn {Oun:

400 yp. aAeupl yia OAEG TIG XPNOEIG
1 K.y. MTTEIKIV TTAOUVTEP (KOPTO)

Va K.y. OAATI

90 ml nAiEAaio

70 ml eAaibAado

¢uopa atro 1 pIKpd TTOPTOKAAI

90 ml ppéoko XUuO TTOPTOKAAIOU

1 K.y. eKXUNIOua BaviAiag

1 K.0. uTTpAvTI ) KOVIAK 1] AIKEP TTOPTOKAAI
80 yp. kaoTavn faxapn

YAIKA yia Tn YéUION:

e 1 [Bdlo papuerada TopToKGAI Edem
e 3-4K.0.VveEPO

EKTEAEZH:

1) Etoiuddoupe mn CUUN. € UTTOA AVOKOTEUOUUE TO AAEUPI, TO UTTEIKIV TTAOUVTEP KOl TO
QaAQTI.

2) & AANO peyaAUTEPO PTTOA avakateUoupe To NAIEAalo, To eAaidAado, To {Uoua Kal To
XUMO TTOPTOKAAIOU, TO GAKOOA TNG ETTIAOYAG Jag Kal Tn {axapn, MEXP! auTr] va SIaAuUBEi.

3) MpooBETOoUNE TO pEiyua PE TO AAEUPI, AVAKATEUOVTOG OTNV APXH ME KOUTAAQ KOl JETA
ME TO XEPI MAG, MEXPI VA EXOUME JAAAKN CUuN TToU OeV KOAAG OTa Xépla. BACOUME TO PTTOA
OTO WuyeEio yia 15 AeTTTa.

4) Etoiyadoupe TN YEMION. 2€ YTTOA QVAKATEUOUMPE KOAG TN HOpUEAGDa TTOPTOKAAI Edem
ME TO VEPO, VIO VA YIVEI TTIO PEUCTHA KAl A@VOUPE TNV AKPN.

5) Maipvoupe 10 %5 TNG CUPNG Kal TNV avoiyoupe Pe TTAGOTN avdapeoa o€ dUO KOPUATIO
AaAOOKOAO (XPNOIYOTTOIWVTAG aVv XPEIaleTal Aiyo €mmITTAEOV OAeUpl), TOOO WOTE va
EQApPUOCeEl TNV TAPTIEPA MOG KAl VO ONKWVETAI OTA TOIXWHATA.



6) Tn peTapépoupe otV eAaPPWS Aadwuévn TapTIEPA, TNV EQaPUOloupE KaAG oTn Bdon
KaI T TOIXWHATA TNG KAl TPUTTAUE PE TTIPOUVI TNV ETTIPAVEIA TNG.

7) ATTAWVOUE TO PEIYPA TNG HAPPEAADOG O€ OAN TNV ETTIPAVEIA TNG CUMNG.

8) Avoiyouue TnVv utréAoitn CUPN avaueoa oTiG AAOOKOAAEG Kal KOBOUME HE PaXalIpdKl
Awpideg. Tig TOTTOBETOUUE OTAUPWTA TTAVW OTO MPEIYUA papueAGdag kal TECOUME TIG
AKPEG va evwbouv pe TN Cupn Baong.

9) Wrvouue oe mpoBepuacpévo @oupvo otoug 180°C oTtov aépa, yia trepitou 40-45
AETITA 1 PEXP! VO Xpuaoioel KaAd n Cuun. A@rvouue TNV TTAOTa QAwpPa va €pBel o€

Bepuokpaacia dwuaTiou (TOUAAXIOTOV 2 WPEG) KAl OEPPIPOUNE.

H mdota pAwpa diatnpeital kKaAupuévn o€ Beppokpacia dwuatiou yia 3 PEPEG.



