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Katrovara pe peAit{aveg (Caponata)
Mepideg: 6 Xpovog rpoeToipaciag: 10 AeTrtd Xpovog wnoigarog: 35 Aemrté

YAika yia Tnv Caponata:

2 AAoKeG PENITCAVEG, KOMPEVN O€ MIKPG KUBAKIQ
2 AEUKQA KPEPPUDIA, KOPMEVA OE AETTTEG PETEG
2 KOKKIVEG TTITTEPIEG, KOUMEVEG OE AETTTEG PETEC
2 oKeNideG OKOPOO, WIANOKOUUEVEG

250 yp. vroparTivia

4 K.O. VTOUQTOTTEATE

70 ml Aeukd ¢udl

150 yp. TTPACIVEG EANIEG XWPIG KOUKOUTOI

4 K.0. KATTapPNn

1 K.YA. pyaupn ¢axapn

1 K.0. KauTeEPO 1 YAUKO UTTOUKORBO

eAaI6Aad0

PPECKOTPIYHUEVO TTITTEPI

YAIKd yia 1o ogpBipioya:

20 yp. KOuKouvdapl

1-2 kKAwvapdkia paivravog

eAaidAado

QAQTI KOI QPECKOTPIPMHUEVO TTITTEPI

QETEC TTPOCUMEVIOU WWHIOU, PPUYAVICUEVEG

ExktéAeon:

1) Ze éva avTIKOAANTIKO Tnyavi {eoTaivouue o€ PETPIO QWTIG 2-3 K.0. eAaIOAad0. MOAIS
KAWEI PiXVOUUE TIG EANITCAVEG, OAATOTTITTEPWVOUNE EAAPPWG Kal TIG Tyavidouue yia 15
AETTTA PEXPI VA XPUTIOOUV, AVOKATEUOVTOG TIG TAKTIKA. TIG HETAPEPOUNE OE€ £vVa TTIATO PE
ATTOPPOPNTIKO XAPTi.



2) MpooBétoupe aTo TNYAVI 2 K.0. eAAIOAADO, TO KPEUPUDIA KAl TIG TIITTEPIEG, KAl
OOTAPOUUE YIA 6-8 AETITA PEXPI VO JEAWOOUV.

3) MpocBéToupe To OKOPOO Kal T VTOPATIVIOG OAOKANPQ, AAQTOTTITTEPWVOUNE EAAPPWCG,
OOTAPOUUE YIa 3-4 AeTTITG OTTAOVTAG TA VIOUATIVIQ PE TNV KOUTAAQ. [NpooBéTtouue Tov
VTOUATOTTEATE, TOV OOTAPOUE YIa 1 AETTTO UVOVTAG TOV TTATO TOU TNYAVIOU, GBVOUNE JE
TO {UBI KaI aPriVoulE va eEaTUIOTEN yia 1-2 AeTTTA.

4) Pixvoupe TIG ueNITCAveG, TIG ENIEG, TNV KATTAPN, TN {AXapn Kal TO JTTOUKOfO,
QVOKOTEUOUUE aTTaAd, JayeIPEUOUUE YIa 5 AETTTA KAl ATTOOUPOUNE aTTO TH QWTIA.

5) MapdAANAa COTAPOUUE TO KOUKOUVAPI O€ PETPIA QUWTIA, O€ AVTIKOAANTIKO Tnyavi ue 1
K.O. EAAIOAaDO0, Aiyo aAQTI, QPECKOTPIMPEVO TTITTEPI KAl 1 K.O. WIAOKOUMPEVO udivTavo, yia
4-5 AeTITa PEXPI VO TTAPEI Aiyo Xpwua.

6) ®puyavifoupe XOVTPEG QPETEC WWHIOU, TOTTAPOUUE PE caponata Kal KaBoupdIoHEVO
KOUKOUVAPI Kal OEPPiIPOUIE.



