To TéAe1a peAwpévo Kal atrdéAuTa BPETTTIKO oTTAVAKOpUO

Mepideg: 4 Xpovog mrpoeToipaciag: 10 AeTitd Xpovog ynoiparog: 20 AeTrtd
QuAdooeTal KOAUPPEVO OTO Wuyeio yia 3-4 YEPEG.

YAIKA:

1 KPEPMUDI, YINOKOUUEVO

3 PPEOKA KPEUPUDAKIA, KOUUEVO OE AETTTEG PODEAES
1 mpdoo, WYIAOKOUUEVO

3 KOPOTA O€ AETITEC PETEC

1 KING oTTAVAKI KABAPIoPEVO
200 yp. pull yhac€

500 ml vepd

XuUpo & ¢uopa atrd 2 Aspovia
Y2 patodki avnoo

1 k.y. Tayivi

AANGTI & DPECKOTPIPUEVO TTITTEPI
EAai6Aado

EKTEAEZH:

1) ZeoTaivoupe 3-4 K.0. eAaIOAadO O€ KATaaPOAQ Kal COTAPOUUE OE XAPNAR QWTIA TO
KPEMMUOI, TO PPECKO KPEUMUDI KAl TO TTPACO yia 10 AETITA PEXPI VO JOAGKWOOUV.
MpooBEToupe Ta KaPOTA KAl COTAPOUE Yia 2-3 AETTTA.

3) MpooBéToupe TO OTTAVAKI, AAATOTTITTEPWVOUNE KOl KAEIVOUNE TO KATTAKI yia 3 AETTTA.
AvakaTeUOUNE KOAQ, piXVOUUE TO OTTAVAKI Kal {avavakaTteUoupe. MNpoBEToupe 1o vepod,
TO {UOPA KAl TOV XUNO aTTO Ta AEPOVIA, AVAKATEUOUNE KAl OQVOUNE VA PJAYEIPEUTEI O€
METPIO QWTIA yIa 20 AeTTTd, avakaTeuovTag 1-2 QopEG OTO EVOIANEDO.

4) MpooBéTtoupe oTnV KatoapoAa 1o dvnbo Kal To Taxivi (TTPOEPAITIKA), KAEIVOUWE TO
KATTAKI KOl QQrVOUUE VA PJAYEIPEUTET yia 2 AETTTA aKOMA.

5) ATrooUpoupe 10 oTTavakOpulo atrd TN QWTIA, PiXVOUUE 2 KOUTAAIEG EAaIOAadO,
avaKaTeUOUUE aTTaAd, KAEIVOURE TO KOTTAKI KAl AQPAVOUUE VO EEKOUPAOTEI yIa OEKQ AETTTA
TIPIV OEPPiPOUE.



