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EUkoAo TnyavnTté pUdl e T6@ou & Aaxavikd o€ 30 Aetrtd
Mepideg: 4 Xpovog mrpoeroipaciag: 10 AeTrtd Xpovog payeipéparog: 25-30 AeTrTa

YAIka:

360 yp. pull uTracudri, Bpaopévo (180 yp. aBpacTo)
200 yp. firm tofu, TTpecapiouévo & BpUPPATIOUEVO

2 K.0. dIaTPOYIKA payId

Ya K.YA. KOUPKOUUA

1 AEUKO KPEPMUDI, KOUPEVO OE AETTTEG PETEG

2 OK. okOpdO, TPIUPEVO

3 Op. KPEPMUDAKIA, WIAOKOMUEVQ

1-2 KapdTa, WIAOKOUMEVA

100 yp. @acoAGKIa, PECKA 1] KATEWUYHEVA

250 yp. pavitépia AeUkd, KOPPEVO OE QPETEG

1 kovoépBa Twv 400yp. kaAhautroki OMOZINMONAIA og vepo
4 K.0. 0GATOO O0YI0G

Y2 K.O0. AeUKO &UDI 1) EUBI puliou

onoapéAaio r; eAaidAado

YAIKd yia To ogpBipioya:
KapBoupdIouEVo Gouadpi
@pP. KPEPUUOAKI, WIAOKOUUEVO

EKTEAEZH:

1) Zekivaue pe 1o Bpdoiyo Tou pudiou. Baloupe o€ £va pIKpO KAToapoAdKl To pull ue
2 K.0. eAai6Aado 10 coTdpoupe yia 1 Aetrtd, TTpooBEToupe 360 ml vepd Bpuong,
aAaTifoupe Kal agrivoupue va Trapel hia Bpdon. MoAig raper pia Bpdon
XOUNAWVOUNE TN QWTIA, OKETTACOUNE YE MIA TTETOETA KOl TO KATTAKI KAl AQriVOUUE
va olyoBpdocel yia 15-18 AeTrTd i} ué€xpP! va atmoppo@rioel OAo 10 vePO. .

2) Zg éva uTToA Bpuppartifdoupe 1o tofu, TTpooBEToUE TN BIATPOYIKN payId, TOV
KOUPKOUNA, OAATOTTITTEPUWVOUNE KAl AVAKATEUOUUE KAAQ.


https://www.tsalopoulos.com.gr/proionta-lianikis/trofima/omospondia/
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3) Ze éva avTiIKOAANTIKG Tnyavi Badoupue 2 K.0. onoapéAdIo Kal COTAPOUE yia 5-6
AETTTA TO peiypa Tou tofu. To peTagépoupe ava OTO PTTOA KAl TO AQr)VOUNE OTNV
akpn.

4) Zro idlo Tnyavi Baloupe 3 K.0. oncauéAQIo Kal JOAIG KAWEl ooTAPOUE TO EEPO
KPEMMUOI KOl TO QPECKA KPEPMUDOAKIA YIa 3-4 AETITA 1] MEXPI VO HEAWOOUV.
MpooBéToupe To OKOPOO KAl COTAPOUUE YIa akOun 1-2 AeTTTd. Zuvexifouue Pe Ta
KapOoTa, Ta @ACOAAKIO KAl Ta JavITAPIA. ANOTOTTITIEPWVOUE KAl T COTAPOUE YIa
3-5 AeTTTA 1} EXPI VA €CATUIOTOUV TA UYPA KOl VA TTAPOUV XPWHA T HavITAPIQ.

5) Télog TrpooBéToue 2 K.0. onoapéAalo, To kaAaptroki OMOZIMONAIA kai 10
pU{l, COTAPOUNE yIa 2-3 AETTITA KAl OBAVOUNE PE TN OAATOO oOYIag Kal TO EUOI.

6) KateBaloupe 1o TNYAVI HAG ATTO TN QWTIA KAl TTPOoBETOUNE TO tofu.

7) ZepPipoupe 10 TNYAVNTO MOG PUJI JE GOUCAI KOl PPECKO KPEUMUDAKI.



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

