ZouT{oUKAaKIa ano KOAOKUOAKIa & HAUPOHATIKA (pacoAia

Mepideg: 4 Xpovog mrposToipaciag: 30 AsTrtd Xpovog payeipéparog: 40 AsTitd, Xpovog

avapovAg: 30 AeTTTd

QuAdpue 10 PaynTé KAAUPPEVO OTO WUYEIO yia 3 NEPEG.

SUPER TIP: lNa 250 yp. Bpacuéva paupopdTika gacoAia, Bpdloupe 200 yp. Eepd HAUPOUATIKO
yIa 5 AETTTA, COUPWVOUNE (KPATAUE TO VEPOS YIA TO TTOTIOPA TWV QUTWVY APOU KPUWOEI KAAQ) Kal

Eavappdadoupe o€ kKaBapd, avalato vepod yia 30 AeTTTd.

YAIKA TIA TA ZOYTZOYKAKIA

2-3 kohokuBdkia (300 yp. Je KOUPEVEG TIG AKPEG KAl TO KOTOAVIA)
1 MIKPO KPEPUUDI, WIAOKOUHEVO

2 OKeNidEG OKOPDBO, TPIMUEVES

250 yp. paupoudtika eacoAia, Bpaapéva (BA. super tip)
1 K.0. aAeopévo AivapoaTTopo

1 K.0. vepod

2 K.O. Jdivtavo, WINOKOUUEVO

2 K.yA. KUOIVO

120 yp. vipadeg Bpoung

eAai6Aado

aAAaTI & QPECKOTPIYPEVO TTITTEPI

YAIKA TIA TH ZAATZA

4 K.0. eAaidAado

1 KPEPUUDI, YIAOKOUUEVO

1 okeAida okOpPdO, TPIMHEVO

1 k.0. TopaToTToATé OMOZTONAIA CEU0oIg

2-3 KOKKOUG PTTaxdapl

1 @UAANO BAYvNg

1 €UAO KavéAag

100 ml KOKKIVO Kpaoi

500 yp. EAAQPE CUPTTUKVWHEVOS XUPOGS Toudtag OMOSTIONAIA
150 ml vepd () vepd aTTd TO OTPAYYIOHA TWV KOAOKUBIWV)
OAAGTI & QPECKOTPIYUEVO TTITTEPI

EKTEAEZH:

Ma 1o gouTloUKAKIa

TpiBoupe Ta koAokuBdkia oTov XovTpo Tpi@TN. Ta Balouhe o€ CoupwTAPI, Ta AAATICOUNE Kal TA

agrivoupe yia 30 AeTTTd.


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

ZeaTaivoule 4 K.0. eAaIGAado Kal COTAPOUUE TO KPEUMUDI yia 2 AeTrTd. MpooBEéTouue Ta
KOAOKUBAKIa agpouU Ta oTiyouue KaAd Je To XEp! (KpaTwvTag To (OUMi TOug OTRV AKPN Yia
apyoTepa), Aiyo aAdTI Kal TTITTEPI KOl COTAPOUNE O€ PETPIA QWTIA YIA 5-6 AETTTA akOua héXP! va
MOAQKWOEL ZT0 TEAEUTAIO AETTTO TTPOCBETOUE TO OKOPDOO, VAKATEUOUHE KAl GTTOCUPOUHE ATTO
™ QWTIA. AQAVOUUE VO KPUWOEL YIa Aiya AETTTA.

AvakaTteUoupe Tov AivapOaTTIOpO [E TO VEPO O€ Eva UTTOAGKI Kal a@rjvouue va aTaBei yia 10
AETTTA.

Pixvoupe 10 TTEPIEXOMEVO TOU TNYaVIOU TTOU KPUWOE O€ ETTECEPYATTA TPOPiUWYV, TTPOCOETOUE TO
MOUPOMATIKA @aCOAIO KAl XTUTTAME JEXPI VA €XOUME TINXTO TTOATO HE YIKPA KOUPATAKIA.
MeTa@époupe TO PEiyHa ag PTTOA.

MpooBETouue Tov paivTave, To KUPIVO, T Bpdun Kai To heiyua AivapdoTTtopou Kail UPWVOUE
KOAQ, PEXPI Va €Xoupe JaAakr) CUpn TTou va TTAdBeTal. NMAGBoupe ooutfoukdkia (40 yp. TO €va)
Kal Ta TOTTOBeTOUE O€ TaWi QoUpvou TTEPATHEVO e AadOKoAAa. Ta whAvoupe o€ TTpoBepUaCEVO
poupvo oToug 200°C OTIG aVTIOTACEIG VIO TTEPITTOU 22-25 AeTTTd, YUPVWVTAG TO OTA YIOA TOU
Xpovou.

Ma 1n cdA1ca

ZeaTaivouue To EAAIOAAOO KAl COTAPOUE TO KPEUMUDI O€ PETPIA QTIA VIO 5-6 AETTTA.
MpooBETouue 10 0KOPDOO, ToV TOPaTOTTOATO OMOZTONAIA Ceuaic , To ptraxapl, Tn 6dgvn Kai
TNV KAVEAQ KAl COTAPOUE yia 2 ATTITA. ZBAVOUNE UE TO KPAGT KAl TTEPINEVOUE VA EEATUIOTEI TO
OAKOOA, “€uvovTag” Tov TTATo TNG KatoapoAag. MpoaBiToupe Tov EAAOPE CUUTTUKVWHUEVO XUUO
Toudrag OMOZTIONAIA, 100-150 ml vepd i To Loupi atTd Ta KOAOKUBAKIA TTOU KPATHOAWE TTPIV,
OAATI Kal TTITTEPI KATA TTPOTIMNON, XOUNAWYOUUE TN WTIA Kal olyoBpdloupe yia 20-25 AeTrtd
MEXPI va BEael avakaTeuovTag KaBe Tdoo. OTav atmooUpoupe TN 0AAToa aTTd TN QWTIA,
@povTifoupe va agaipécoue Ta Ptraxdpia, Tn dAevn Kai TNV KaveéAa.

MNa va oepPipoupe Ta gouTloukdkia, €ite Ta Pubidoupe oTn e0Tr OCAATOA HOAIG KAEioOUUE TN
QWTI4, €iTe Ta Badoupe kaTeubeiav OTO TTIATO OEPPRIPICUATOC TTEPIXUVOVTAG TO PE TN OAATOA.
2uvodeUoupe 1I6aVIKA PE UL i} TTOUPE.
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