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Kpéua Agpoviou oTo 11 Kal @I: TrTaveUKoAn & plant based

Mepideg: 4-5 Xpovog rpoceroipaciag: 10 Aetrtd Xpovog wnoigarog: 10 Aertd Xpovog
AVOMOVAG: 5 WPEG

YAIKA yia TNV KpEQ:
e 140 ml ppéoko Xupo Agpoviou
700 ml po@nua apuydaiou A odyiag Xwpig (axapn
50 yp. Kopv @Adoup
Ya K.YA. aAdTi
170 yp. maple syrup
¢uopa atro 1 akEPWTO AeUOVI
Y2 K.YA. KOUPKOUUQ (TTPOAIPETIKA)
2 K.YA. eKXUNIopa Bavihiag
2 K.0. QUTIKO BouTtupo

YAIKd yia To ogpBipioya:
® (QUTIKO YIaoUpTI
e tUOMO Agpoviou
e KOBoupdiopEéVo QIAE apuydaAou

EKTEAEZH:

1) Z€ pia KaToapOAa avakKaTEUOUUE KOAA e CUPPA TO XUUO Agpoviou, TO pO@Nua, To
KopVv @AGoup Kal To aAdTi. Badoupe o€ PETPIA QWTIA KAl AVOKATEUOUUE OUVEXEID PE
oupHa yia 4-5 AeTTTa 1] HEXPI VO apXioel va TTACEL.

2) NMpooBéToupe To maple syrup, T0 EUOHUA, TOV KOUPKOUWPA Kal TO EKXUAIoCHa BaviAiag Kal
ouveyxifoupe To avakdTtepa yia 3-4 AeTrTa va TmEel Aiyo akoua.

3) ATTocUpoUE aTTO TN QWTIA, TIPOCOETOUNE TO BOUTUPO KAl AVOKATEUOUNE KAAQ.
Moipd&loupe TNV KpEPQ O€ ATOUIKA WITTOAAKIA KAl AQriVOUNE va £€pBel og Bepuokpacaia
dwparTiou. Baloupe oto wuyeio (av BEAoupe KaAUTITOVTAG Ta ITTOAAKIQ) yIa TOUAAXIOTOV
4-5 Wpeg 1 HEXP! va TINEEL.

4) ZepPipoupe TNV KpEPa dpooepr PE Aiyo QUTIKO YIooUpPTI Kal EUoPa Aepoviou.



