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EUKkoAn kpépa yuyeiou pe @pouTtévia Bdaon, xwpig ere§epyaocpuévn {axapn

Mepideg: 6 pmoAdkia Twv 250-300ml Xpovog mrpoeroipaciag: 15 Aetrtd Xpovog
payeipéparog: 25 AeTrtd Xpovog avapovig: 4-6 wpeg

QuAdoooupe EexwpPIoTA TO pEiVUa @PAoUAag KaAUPEVO OTO Wuyeio yia 10 PuEPES, evw
TO @TIAYMEVO YAUKOS (KpEépa & @pouTévia BAaN) KOAUTEPA VA TO KATAVAAWOOUNE aTTd TO
YUYEIO EVTOG 3 NUEPWV.

YAIKA yia Tn Baon pe @PAOUAEG:

400 yp. PPEOKEG PPAOUAEG, KOUMPEVES O KUPBAKIO
Euopa atod 72 akEPWTO AEUOVI

1 K.0. @pECKO XUUO Agpoviou

45 yp. 21p611 Ayaung NutrEat

YAIkd yia TV Kpéua:

1 AiTpo yaAa apuydaAou xwpig (axapn
70 yp. KOpV @Adoup

¢uopa atro 1 PIKPO aKEPWTO AEPOVI

% K.YA. OQAQTI

120 yp. 2i1pém Ayaung NutrEat

1 %2 K.yA. ekxUNIopa Baviliag

40 yp. QuUTIKO BoUTUPO, O€ KOUUOTAKIO

ExtéAeon

1) =ekivape pe Tn epouTévia Bdon. Badoupe o€ katoapoAa TIG PAOUAEG, TO EUCHA
Aepoviou, 1o xuuo, 1o Z1potr Ayaung NutrEat kal To aAdTl, o€ HETPIO-UWPNAR QwTId,
QVOKATEUOVTAG TTAPAAANAQ pE papid.

2) Otav 1apel Bpaaon, XaNNAWVOUUE TN QWTIA KAl JAYEIPEUOUNE aVOKATEUOVTAG TAKTIKA
yia TTePITTou 10 AETTTA PEXPI Va PEIWBEI OTO YICO TTEPITTOU O€ OYKO Kal va gival TTNXTo. Av
BéAoupe AlvoupEe EAAQPWGS TO PEIYUA JE OTTATOUAQ. ATTOOUPOUE aTTO TN QWTIA,


https://www.facebook.com/omospondiafood
https://www.facebook.com/omospondiafood
https://www.facebook.com/omospondiafood

APAVOUNE va KPUWOEl yia 5 AeTTTd, poipaddoupe o€ TToTHPIA 1) JTTOAAKIO Kal Ta BAOUME
OTO YUYEIO.

3) EToipaloupe TNV Kpéua. AVOKOTEUOUUE O€ KATOAPOAX TO YAAQ apuydAAoU UE TO KOpV
@AGoup, 1o EUOoPA Agpoviou Kal EAAXIOTO aAaTl Kal BAJoupe o€ PETPIA QUITIA.
AvaKATEUOUUE OUVEXEIQ UE OUPMA YIA YIa 5-7 AeTTTA ) PEXP! Va apxioel va TTRCEI.

4) MNpooBétoupue 10 ZIpoTtr Ayaung NutrEat kal To ekxUANIopa BaviAiag kal ouveXiCOupE To
AVOKATEPA YIa 4-5 AeTTTA va TMEEl Aiyo akOpa. ATTooUpouue atrd TN QwrTid,
TTPOCBETOUE TO BOUTUPO KAl AVOKOTEUOUHE KOAJ.

5) Moipd&loupe TTévw atrd T YpouTévia BAcn oTa TTOTNEAKIA (A TO UTTOAGKIA), APVOUUE
va KpUWwoouv Aiyo kal EavapBadoupe OTO YUYEIO YIa TOUAGXIOTOV 4-6 WPES VA OQIiEOUV Kal
va Opoaioouv.
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