MaupopdTiKa ylaxVi ME VTOUATA & CTTAVAKI
QuAdue 10 @aynTd KOAUPPEVO OTO WUYEIO yia 3 PEPEG.

Mepideg: 4 Xpovog rpoeToipaciag: 10 AeTtd Xpovog wnoiparog: 1 wpa Xpoévog avapovig:
10 AetrTd

YAIKA:

250 yp. acoOAia paupopdaTIKa

2 @UAAa Bdovng

1 MEYAAO KPEPPUDI, YWIAOKOPUEVO

3 QPECKA KPEPMUOAKIA, KOUPEVA O AETTTEC POOEAEC

1 KOKKIVN TTITTEPIA PAWPIVNG, KOPUEVN OE PIKPA KUBAKIA
1 HEOAio KOPOTO, KOUPEVO OE AETTTEG PETEG

2 okeAideg okOPdO OAOKANPES

Y2 K.O. TOMOTOTTEATE

1 ouokeuagia Toydta OMOZIMONAIA oTov Tpi(pTN o€ YUAAIvo UTTOUKAAI (420 yp.)
Y2 K.y. Eepn piyavn

200-250 ml vepd

300 yp. oTTavaki, XOVTIPOKOUUEVO

1 pé&roo paivravo, YIAOKOUUEVO

eAaidbAado

OAQTI & PPECKOTPIPPEVO TTITTEPI

EKTEAEZH:

1) Pixvoupue Ta yaupopdTika Kai 800 @UAAG dAPvNG o€ KATaaPOAA, KOAUTITOUME PE MTTOAIKO
KpUo vepd Kal Ta Bdafoupe va Bpaoouv. Bpdloupe oc PETPIA QWTIA YIa TTEPITTOU 20 AETTTA 1 HEXP!
TA JOUPOUATIKG va JOAGKWOOUV aAAG OxI TeEAEiwg. @EAoupe va KpaTave apkeTd, KabBuwg Ba
ouvexioouv va Bpadouv apyoTeEPa OTNV VIOUATA. ZOUPWVOULE, TTETAUE TA QUAAA SA@PVNG Kal
a@rvouue oTnv akpn.

2) ZkouTriCoupe TNV KatoapoAa kai {eaTaivoupe 5 K.0. eAaIdAad0. MOAIG Kawel KaA&
TIPOCBETOUNE TO KPEUMUDI KAl TO PPECKA KPEUMUBAKIO KOl GOTAPOUME OE XOUNAR QwTIA yia 8
AETTTA, MEXPI VO HAAGKWOOUV Kal va KapapeAwoouy. [pooBEéToupe TNV TITTEPIA Kal T KAPOTA
Kal coTépoupe yia AAAa 3-4 AeTrTd. [MpooBéToupue To oKOPOO Kal GOTAPOUE Yia 1 AETTTO.

3) MpooBEéToupe TA PJAUPOUATIKA @ATOAIA, OAATI, PPECKOTPIUUEVO TTITTEPI KAI TOV TOUATOTTEATE
KAl GOTAPOUKE YIa 2 AeTTTd, EUvovTag KaAd Tov TTATO TNG KaToapoOAag. [pocBEéToupe TNV VIOUATa
OMOZTTONAIA oTov Tpi@Tn, TN piyavn Kal 1o vepd, avakaTeUoupe Kal JOAIG TTapel Bpdaon


https://www.tsalopoulos.com.gr/proionta-lianikis/trofima/omospondia/

XOUNAWYOUUE TN QWTIA, KAAUTITOUNE PE KOTTAKI Kal olyopdloupe o€ TTOAU xaunAn ewTid yia 20
AETTTA.

4) Avoiyoupe T0 KaTTéKI, EAEYXOUME av £Xouv Bpdoel KAAd T JAUPOMATIKA Kal av XPEIAZeTal TO
@aynTo Yag aAdTi. AgaipoUpe Ta okOpda, TIPOCBETOUNE TO TTAVAKI KAl TOV JAIVTAVO Kal
aprvoupe va Bpdoel yia 2-3 AeTTTd akopa. KAgivoupe Tn @wTid, pavTifoupe To ¢aynto Yag pe 3
K.O. WO eAaidAado, avakaTeUoupe atraAd KAl a@rjvOUUE va EEKOUPAOTEI PE KAEIOTO KATTAKI YIO
10 AeTTTd TTPIV OEPPIPOUNE.



