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2UYKAOVIOTIKG TUPOTTITAKIO KOUPOU, TTou dev Oa TTIoTEVUEIG OTI gival
vegan

Mepideg: 22-24 TupommiTakia Xpovog TrpoeToipyaciag: 15-20 Aetrrd Xpévog
avapoVvig: 5-10 AeTrtd Xpovog payeipéparog: 35-40 AeTrtd

YAIKa yia Tn Upn:

e 250 yp. aAeUpI TTOU POUCKWVEI HOVO TOU
250 yp. aAeupl yia OAEG TIG XPAOEIG
Y2 K.YA. OAdTI

210 ml Alpro Pé@nua ApuyddaAlou Xwpig Zdayxapn
120 ml eAaidAado

YAIKA yia Tn yéuion:

200 yp. QuUTIKG Agukd Tupi, OpUPUATIOPEVO

200 yp. QUTIKO TPIYPEVO TUPI

60 ml Alpro Pé@nua ApuyddAou Xwpig Zdayapn
PPECKOTPIYMEVO TTITTEPI

YAIkd yia To GAgippa:

e 3K.0. Alpro Pépnua Apuyddlou Xwpig Zaxapn
e 3 K.O. COUOAI, WHO

EKTEAEZH:

1) Ze éva peyadho PTToA Baloupe Ta dUO AAEUPA, TO OAATI KOI TO AVOKATEUOUE va
OMOYEVOTTOINOOUV. 2T CUVEXEIO ONUIOUPYOUUE Wi AaKOURBITOO OTO KEVTPO TOU AAEUpIOU
Kal TTpooBéToupe 10 Alpro Poenua Apuyddlou Xwpig Zayapn Kal To eEAaidAado.
AvakaTteUoupe PE JIa OTTATOUAO Kal WOAIG apyioel va oxnuaTi¢etal n (UUN GAEUPWVOUNE
TOV TTAYKO PETAPEPOUUE TN CUNN MAG KAl CUPWVOUUE Yia 3-4 AeTTTA hEXPI va
onuioupynOei pia Agia Cuun. To agrivoupe va ¢ekoupaoTei yia 5-10 AeTTTd.

2) Ooo ¢ekoupddletal TO CUPAPAKI HOG ETOINACOUNE TN YEUION. Z€ VA HEYAAO WTTOA
Baloupe 10 Agukd Tupi, To Alpro Pé@nua ApuyddaAou Xwpig Zaxapn avakateUOUME va
dnuioupynOei KAt oav TTacTa, BACOUNE PPECKOTPIMUEVO TTITTEPI KATa BoUAnon,
TTPOCOETOUE KAl TO TPIMPEVO TUPI AVOKATEUOUUE UE Eva TTIPOUVI VO OJOYEVOTTOINBEI TO
MEiyMa pag kal Balouue OTO YUYEIO va TTAYWOEl HEXPI VA QTIAEOUME TA TUPOTTITAKIA JAG.
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3) Z& eAAPPWG OAEUPWHEVO TTAYKO PETAPEPOUUE TN CUPN Yag TN Xwpilouue o€ 22-24 ioa
pTTaAakia (Trepitrou 30 yp. ) Kal e Evav TTAAOTN TO AVOiyOUUE OO0 TTIO AETTTA KOl JE
KUKAIKO OXANO UTTOPOUE.

4) ETolyadoupe Ta TUPOTTITAKIO pag, Baloupe OTO KEVTPO KABE CUUNG, 1 K.O. YEUIoN Kal
OITTAWVOUE TN Pia akpn TTavw oTnv AAAn, oxnuatifoviag NUIKUKAIO. ACQaAI{OUUE TIG
AKPEG TNG CUPNG TTOU evwovovTal, TECOVTAG TTPWTA KAAG OTO KEVTPO va Byei 0 aépag Kal
ETTEITA KATA PNAKOG UE EVA TTIPOUVI.

5) Ta petapépoupe oc TaW! TTEPACHUEVO e AadOKOAAQ Ta aAgipoupe pe Aiyo Alpro
Po@nua ApuyddAlou Xwpig Zayxapn, 10 TTAOTTAAICOUPE JE COUCANI KAl T WHVOUUE O€
TTOAU KaAa TTpoBepuacuévo goupvo atoug 180°C aTtov aépa yia 35-40 AeTTTd 1) PEXPI Va

TTAPOUV XPWHA.
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