2outra BeAouTé prpoKoAo (vegan)

Mepideg: 4 XpOvog mrpoeToipagiag: 15 AeTrtd Xpovog wnoigarog: 30 Aertd Xpovog
aVaPOVAG: ZKEUOG: -

H coutra guAdooeTal KaOAUPPEVN OTO YuyEio yia 3-4 JEPEG.

YAIKd yia Tnv oouTra:
e 1 KPEUPUDI, XOVTPOKOUMEVO
e 2 ueoaieg TaTATeg, o€ KUBOUG
e 2 KAPOTA, O€ PETEG
e 1 peydAo pTTPOKOAO (TIG PAOPETEG)
® 2 OKEAIDEG OKOPDOO, TPIUMEVEG
e 80 yp. wPa KACI0UG
e 1 AiTpo Ce0TO CWPO Aaxavikwy 1 vepod
e 5-6 KAwvapdkia epéoko Buudpl
e 250 ml popnua apuyddalou xwpic {axapn
e 50 yp. dilaTpo@IKn payid
® YUMO atTO 72 AeuodvI
e UTTOUKORBO Yia TO oepRipIopa (TTPOAIPETIKA)
e cAaidAado
e aAdm
® (PPECKOTPIMKEVO TTITTEPI

EKTEAEZH:

1) ZeoTaivoupe 3-4 K.0. EAAIOAQDO O€ KATOAPOAQ KAl COTAPOUNE O€ PETPIA QWTIA TO
KPEMMUOI yIa 4-5 AETTTA PEXPI VA HOAOKWOEI.

2) MpocBéToupe TIG TTATATEG, Ta KAPOTA AAATI (Aiyo av XPnoIuoTToIoUNE aAQTIOPEVO
CwHOG) KAl QPECKOTPIYUEVO TTITTEPI KAl COTAPOUE YIa 2-3 AETTTA.

3) MpocbéToupe 10 PTTPOKOAO, TO OKOPSOO Kal Ta KACIOUG, GOTAPOUE Yia 1-2 AETTTA Kal
TTEPIXUVOUNE PE TO (e0TO (WO (A To veEPS). MOAIG TTApel Bpdon, TTPOCBETOUNE TA
QUAAapdKIa atrd Ta PMIoA KAwvapakia Buudpl, XaunAWVOUNE TN QWTIA, MICO-KAAUTITOUNE
ME KATTAKI Kal o1yoBpdadoupe yia TTePITTou 20 AETTTA PEXPI VA JOAOKWOOUV Ta AaxXAVIKA.



4) ATTooUpOUNE TNV KATOAPOAQ ATTO T QWTIA, TIPOCBETOUNE TO POPNUA apUydGAoU Kal
TTOATOTTOI0UME TTOAU KAAQ pE paBOOUTIAEVTEP (] O KAVOVIKO PTTAEVTED ME
BepPOaVOEKTIKN KavATa).

5) MpooBétoupe TN dIATPOPIKA payid Kal TO XUPO Agpoviou. AoKIJAJOUPE TTIPOCEKTIKA Kal
TTPOCAPUOLOUNE TO OAQTI KQI TO TTITTEPL.

6) ZepPipoupe TN couTra CeOTh, yapvipovTag ue Ta uttoAoITTa UAAapdakia Buudpl Kal -av
BéAoupe- Aiyo ptToukofo.



