Tapra pe Kpépa BaviAiag & @paouAeg (vegan)

Mepideg: 8 Xpovog mrposetoipaciag: 30 AeTitd Xpovog ynoiparog: 35 Aetrtd Xpévog
aVAMOVAG: 5 wpeg ZKeUOG: TAPTIEPA DIAPETPOU 28¢K.

QuAdpe TNV TadpTa KOAUPPEVN OTO YUYEIO YIa 3 PEPEG.

YAIka yia Tn Bdon:
e 300 yp. aAeupl yia OAEG TIC XPNOEIG
V2 K.y. UTTEIKIV TTAOUVTEP
Ya K.y. QAT
60 ml eAaibAado
60 ml nAiEAaio
65 ml QuUTIKOG pdPNnua apuyddAou ) ooylag Xwpeis (axapn
Y2 K.y. EKxUNIopa Baviliag
Y5 K.O. KOVIGK
60 yp. kaoTavr {axapn

YAIKA yia TNV Kpépa & Tnv €mKAaAuyn:

700 ml @uTIKG poé@Nnua apuyddAou ) ooylag Xwpig faxapn
120 yp. O1hIydAAI WIAS

120 yp. kaoTavr {axapn

Va K.y. QAT

1 %2 K.y. EKXUNIOpa Bavihiag

30 yp. QuUTIKO BouTupo

PPEOKEC PPAOUAEC KOUMEVEG O€ AETTTEC PETEC I O€ TETAPTA
QIAE apuydalou yia To ogpBipioua (TTPOAIPETIKA)

{axapn axvn yia 10 oepRipiopa (TrpoaipeTikG)

EKTEAEZH

1) EToiudloupe tn CUUN. Z€ PUTTOA AVOKATEUOUHE TO AAEUPI, TO UTTEIKIV TTAOUVTEP KAl TO
OAATI.

2) 2& AANO PeyaAUTEPO PTTOA avakaTeUoupe TO EAaIOAadO, TO NAIEAAIO, TO QUTIKO
pPoOYNuUa, To eEKXUAIoPa BaviAiag, To Koviak Kai T {axapn, MEXP! auTr) va SIaAubEi.



3) MpooBéToupe TO peiyua e TO AAEUPI, AVAKATEUOVTAG OTAV apX) ME KOUTAAQ Kal PETA
ME TO XEPI MAG, MEXPI VA EXOUME JAAAKN CUlN TToU OeV KOAAG OTa Xépla. BACOUME TO PTTOA
oTo Wuyeio yia 30 AeTTTA.

4) Avoiyoupe Tn CUPN PE TTAGOTN AVAPECT O€ U0 KOPUATIO AADOKOAAQ
(xpnoipoTtrolwvTag av Xpeldageral Aiyo eTTITTAEOV aAEUpI), TOOO WOTE VA EQAPPOLEl OTNV
TAPTIEPA PAG KAI VO ONKWVETAI OTA TOIXWHATA. TN HETAPEPOUNE OTNV EAAPPWG
Aadwpévn TapTiEpA, TNV e@apudloupe KAAG otn BAon Kal Ta TOIXWHATA TNG KAl TPUTTAUE
ME TTIPOUVI TNV ETTIPAVEIA TNG.

5) Wrvoupue tn (PN o€ Tpobeppacuévo oupvo otoug 180°C oTov aépa yia Trepitrou 35
AETTTA, pEXPI Va Xpuaioel KaAd. Tnv a@rivouue va Kpuwoel o€ Beppokpacia dwuartiou yia
20-25 AettT41.

6) EToipaloupe Tnv kpéua. Badoupe o€ KAToapOAa TO QUTIKO pO®NUA, TO OIPIYOAAI, TN
{axapn Kai To aAdT va {eoTaBouv o€ PHETPIA QWTIA. AVOKATEUOUUE CUVEXEID NE CUPPO
KOl QQriVOUNE va ClIyoPPAcEl N KPEUA yia TTEPITTOU 6-8 AeTTTd, péEXPI va TTAgEL. OTav TTALE
QTTOCUPOUE aTTO TNV QWTIA, TTPOCBETOUNE TO EKXUAICUA BaviAlag Kal TO BoUTupO Kal
QVOKOTEUOUME VO EVOWNATWOOUV.

7) O1av N KPEPA KPUWOEL yIa S5 AETTTA, TNV ATTAWVOUUE OPOIONOPQPA HECA OTNV WNUEVN
COpun. KaAutrtoupe Tnv em@Aveid TnNG KpEUAg ue didgavn YeuBpavn (TTou va QATITETAI
TTAvVW TNG) Kal TN APriVOUNE va Kpuwaoel o€ Beppokpacia dwuartiou. ‘Etreima n
METOQEPOUNE OTO YUYEIO YIA TOUAAXIOTOV 4 WPEG PEXPI TO OEPRipIoUQ.

8) Na va oepPipoupe KOBOUNPE PPETKEG PPAOUAEG KAl TIG TOTTOBETOUUE OTNV ETTIPAVEIQ
NG KPEUAG. Av B€Aoupe TTaoTTaAifoupe pe QIAE apuyddAou kai Aiyn axapn axvn.

Super tip:

- H tépta €xel dokipaoTei pe kKaoTavr (axapn wg YAUKavTiko. MTropei otn 8€on Tng
va xpnoiyotroinBei Aeukr) KpUuoTAAAIKA i {adxapn Kapudag. Agv €XEl DOKINAOTE UE
maple syrup, JEAI I} GAAQ uypda YAUKQVTIKA.

- KaAutepa va TotroBeTAc0UNE TIGC PPAOUAEG TTPIV TN OEPPRipOUE (TT.X. O€ KATTOIO
TPATTIEQ)).

- [a vegetarian ekdox) NTTOPEI TO QUTIKO pOPNUA TNG YEUIONG VA QVTIKATAOTAOEI JE
QPEOKO YAAa (TTARPEC) Kal TO QUTIKO BoUTupo PE KoIvo {wikd BouTupo.



