EUkoAo & apwpHaTIKO OTAPIOOKEIK XWPIiG HigeP, vnoTiolyo & vegan

Mepideg: 12 Xpovog mrpoeToipaciag: 10 AeTrtd Xpovog wnoigarog: 35-40 Aertd Xpovog
avapoVvAg: 1 Y2 wpa ZKeVOG: TETPAYWVN GOPHA ) TaWAKI 25X25¢K.

Alatnpeital KaAUPPEVO o€ Bepuokpaacia dwuaTiou yia 4 PEPEG.

YAIKA:

500 yp. aAeupl yia OAEG TIC XPNOEIG
20 yp. UTTEIKIV TTAOUVTEP

Y5 K.O. KavEAQ

1 K.y. 1CiviCep o€ OKOVN

Y2 K.Y. QPECKOTPIUPEVO HOOYXOKAPUDO
Ya K.y. aAQTI

200 yp. kaoTavh ¢axapn

¢uopa atro 1 TTOPTOKAAI

100 ml eAaidAado

100 ml nAi€Aaio

230 ml ppéoko XUNO TTOPTOKAAIOU

2 K.0. UTTPAVTI ] KOVIAK

80 yp. ¢avbég oTaideg

80 yp. HaUpeG oTAPiIdEG

2-3 K.0. OOUCAuI YIa TO TTACTTAAIOUO

EKTEAEZH:

1) Z& PTTOA avaKATEUOUHE TO OAEUPI, TO PTTEIKIV TTAOUVTEP, TNV KAVEAQ, TO TCivT(EP, TO
MOOXOKAPUOO Kal TO AAdTI.

2) Z& GANO peyaAUTEPO PTTOA avakaTeUouUE TNV KaoTavr ¢axapn YE To EUouQ.
MpooBéToupe TO eEAaIGAadO, TO NAIEAQIO, TO XUUO TTOPTOKAAIOU KaI TO UTTPAVTI (1] TO

KOVIAK) KOl avaKATEUOUWUE KAAA pE CUPHQ.

3) Pixvoupe 10 peiyua ye 10 aAeUpl 01O UYpO PEIYHA KOl AVAKATEUOUNE OTTAAG e
OTTaTouAa CaxapoTTAACTIKAG, ioa-ioa PHEXPI va OPoyEVOTTOINBOoUY Ta 2 PEiyhaTa.

4) MNpooBEToUPE TIC OTAPIOES KA TIC EVOWHATWVOUUE OTO HEIYUQ.



5) Pixvoupe 10 TEAIKO Peiypa o€ TETPAYWVN QOPUa TTEPACHEVN HE AODOKOAAQ Kal
IOILVOUUE TNV ETTIPAVEIA TOU YIA Va gival opolidpop@n. Me TiveAdKI pavTiCOUhE EAaQPWG
ME vEPO Kal TTACTTOAICOUNE UE TO COUCAL.

6) Wrivoupe 10 OTAPIOOKEIK O€ TTPOBEPPACUEVO poupvo, oToug 180°C oTov agpa, yia
Trepitrou 35-40 Aetttd. EAéyxoupe av éxel wnBei BuBifovtag pia odovroyAuida r Eva
MaxaipAkl oTO KEVTPO TOU.

7) Bydloupe 10 OTA@IBOKEIK ATTO TOV (POUPVO, TO APrVOUNE va KPUWOE! yia 10 AeTTTd Kal
TO {EQOPPAPOUNE TTPOCEKTIKA.

8) Aprivoupe To OTAPIBOKEIK VO KPUWOEI yia TouAdyxioTov 1-1 72 wpa (va €pBel o€
Bepuokpacia dwpaTiou) Kal To OEPRiPOULE.



