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KokkivioTé pUql Jollof pe KpeppUudia & TITTEPIEG

To pud Jollof gival éva TTOAU dnUOo@IAEG TTIATO TNG AUTIKNG AQPIKNG (EO0W UTTOPEIC va
avaQépPEIS OT gipaocte atnv KUWEAN Kai EUTTVEUCTHKAUE TO TTIATO ATTO TOV TTOAUTTOAITIOUIKO
NS Xapaktipa). evikd gival éva KOKKIVIOTO OTTUPWTO TTIAGQPI JE VTOUATEG, KPEMPUDIA KAl
TTTEPIEG, OAQ TTOATOTTOINPEVA KAl JEOQ O€ AUTO TOV TTNXTO (WHO AAXQAVIKWY, EVIOXUHEVO
ME pTTaxapIKG, Bpddlel To pudl. H Ik pag ekdoxr polddel Treplocdtepo e 1o Niynplavd
pud Jollof.

Mepideg: 4 Xpovog mrpoeroipgaciag: 10-15 Aetrtd Xpovog payeipéparog: 40-45 AeTTa
QuAdpe To payelpePEVo pUL KOAUUPEVO OTO WUYEIO YIa 2 JEPEG.
YAIka:

400 yp. VTOUATEG, TPIMUEVEG

4 KOKKIVEG TTITTEPIEG, KOUPEVEG OE ECTAIO KOUMATIO
2 KPEMMUDIA, KOUMEVA OE HECAIO KOUPATIO
1 mimepid ToiAI, KaBapIopévn

1 &epO KPEPMUDI, KOPPEVO AETTTEG PETEG

3 K.O. VTOUATOTTEATE

2 K.yA. okévn kGpu

1 K.yA. Bupudpl, gepd

2 @UAAa dAPVNG

500 ml {wud Aaxavikwy f vepd, KauTo

40 yp. Boutupo

500 yp. Pl Mréver OMOZIMONAIA
aAdT

eAaidAado

YAIka yia To ogpBipiopa:
1 vIOuATQ, KOUUEVN O€ NECAiIQ KOPUATIO
1 KPEUPUDI, KOPUEVO O€ HECAIA KOPPATIA

EKTEAEZH:

1) Badloupue o€ eTe€epyanT TPOPIUWY TIC TPIMUEVES VIOUATEG, TIG TNTTEPIEG, TA 2
KPEMMUBIA KAl TNV TTITTEPIA TOIAI KQI TTOATOTTOIOUHE KAAQ.


https://www.tsalopoulos.com.gr/proionta-lianikis/trofima/omospondia/
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MapdAAnAa o€ pia BaBid katoapoAa Baloupe 5-6 K.0. eAaidAado, PYOAIG KAYEI
PIXVOUUE T AETTTOKOPMEVO KPEUMUDBIO KOl 0OTAPOUE yia 10 AeTTTd.

Otav yaAakwoouv Kal EAaQPWS KAPAUEAWCOUV TA KPEUPUDBIA TTPOCOETOUNE TOV
TOMOTOTTEATE KAl COTAPOUE Yia 2-3 AETTTA {UVOVTAG TOV TTATO TNG KATOAPOAAG.
MpooBEToupe To BUPApI, TO KAPI, Ta GUAAD dAPVNG KAl GOTAPOUE YIa akoun 1-2
AETTTA. TEAOG TTPOCOETOUE TO TTOATOTTOINUEVO PEIYHA JE TO KPEUMUDIO KA TIG
TNTTEPIEG, AVAKATEUOUUE KOl aprivouue va olyoBpdaoel yia 10-12 AeTTTd.

Ortav xdoel Ta TToAAG uypd Tou, TTPOCOETOUNE TOV (WHO,aAATOTTITTEPWVOUE KAl
MOAIG TTépel Bpdon TTpooBEéToupe To PUY Mmréver OMOZIMONAIA kai To BouTupo
KQl OVOKOTEUOUE.

XapnAwvouue Tn QwTId, KOAUTITOUUE TNV KATOAPOAd PE pia AaddkoAAa kal To
KOTTAKI Kal agrivoupe va Bpdaacel yia 15 AeTrtd o€ XapnAr ewTid. AvakaTeUOUPE
KAAUTTTOUUE TNV KATOOPOAQ JE PIA TTETOETA XANNAWYOUUE TTOAU TN QWTIA KAl
ouvexifoupe 10 Bpdoipo yia akoun 10-15 AetrTd.

6) A@paTteUoupe To pUQ Kal oepRipoune PE Aiyn QPECKIA VTOPATA KOl KPEUMUOI.


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

