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Mouoakdg ue yntd Aaxavikd & Kigd ooyiag

Mepideg: 2-4 Xpodvog mrpoeroipyaciag: 10-15 Aertd Xpoévog ynoipatog: 1 wpa & 42
AeTrTd Xpovog avapovig: 15-20 Aetrtd

QuAdoooupE TOV HOUCOKA KAAUPPEVO OTO WUYEIO yia 2 NEPEG.

YAIkd yia ToV KIpd ooylag:

1 A€UKO KPEPMUDI, WIAOKOUUEVO
1 KAwVApPI 0EAEPI, YIAOKOUUEVO
1 KapdTO, YIANOKOUPEVO

2 OKENIOEG OKOPDO, TPIPUEVES
55 yp. TOUATOTTEATE

170 yp. BioAoyikdg Kipudg odyiag OLA BIO
2 ytraxdapia

1 CUAGKI KavéAa

2 @UAAa dAa®vNng

100 ml kOkKIVO Kpaoi

500 yp. TPINPEVEG VTOUATEG
150 ml vepd

YAIKA yIO TOV HOUOCOKG:

1 KOAOKUOI, KOUPEVO OE AETTTEG QPETEG

1 MeNITCAvVA, KOPUEVN OE AETTTEC PETEG

1 geoaia TTATATA, KOUPEVN OE AETTTEG QETEG

1 860N QUTIKN UTTECAUEA

50 yp. @uTIKN TTapuelava 3 GANO QUTIKO aAPUPO TUPi TNG ETTIAOYAG HOG
eAaIOAad0

OAAGTI & QPECKOTPIYMEVO TTITTEPI

ExtéAeon

1) AtmTAwvoupe Ta Aaxavikad o€ Tayi TTEpAcUEVO HE AaDOKOAAQ, pavTifoupe 2-3 K.O.
eAaIOA0OO0, AAATOTTITTIEPWVOUHE KOl WVOUNE G€ TTOAU KAAG TTpOoBEPUATUEVO
@oupvo otoug 200°C oTig avTioTaoelg yia 40 AeTrTd. Av dev Xwpdve o€ £va Tawi
Ta Joipadoupe o€ dUO Kal OTA PICA Tou XpOvou Ta aviaAAdloupe BEoEIG.


https://www.ola-bio.gr/sogia-kimas-vio-170gr
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MapdaAAnAa eToipaldoupe Tov Kiga ooylag. Pixvoupe o€ pia TTAATIA KATOOapOAa 1
TTAATU TNyavi 4-5 K.o. (Trepitrou 50 ml) eAaidbAado, BAloupe TO KPEUPUDI, TO TEAEPI
Kl TO KAPOTO KAl COTAPOUME yia 10 AETITA O€ PETPIO QWTIA PEXPI VA YUAAIoOUV
Kal va pahakwaoouv. MNpocoBétoupe 10 okOPSO Kal TOV TOUATOTTEATE KOl COTAPOUUE
yia akoun 1-2 AeTrTd.

Pixvoupe otn katoapoAa Tov BioAoyikog Kipdag ooyiag OLA BIO, ta pytraxapia,
TN KAVEAQ, TN OAQPVN, OAATOTTITIEPWVOUUE KAl OOTAPOUE VIO 2 AETTTA KOl
OBriVoupE Pe TO KOKKIVO Kpaai. MepixUVOUUE PE TIG TPIMKEVES VIOUATEG, TO VEPO, 5
K.O. (Trepitrou 50 ml) eAaidAado kal agrivouue va olyoBpdoel yia 10 AeTTTd, péEXP!
VO JAAOKWOEI O KIYAG Kal va OETEL.

MeTag@époupe o€ EAaPPWS AadWPEVO TaWi TIG TTATATEG KOAANTA PETAEU TOUG, aTTd
TTAvw Ta KOAOKUBAKIa Kal TIG HENIT(AVES. ATTAWVOUUE ToV KIuG odyiag, TNV
MTTECAUEN KAl TTACTTOANICOUUE PE TN QUTIKN TTAPUECAVA KOl PPECKOTPIMPEVO TTITTEPL.

Yrvoupue Tov pouoakd o€ TTpoBepuacuévo @oupvo atous 200°C aTo yKpIA yia 40
AETTITA. AQr)VOUE TOV JOUCOKA va O0TaBEi yia 15-20 AeTTTd Kol ogpRipOUpE.


https://www.ola-bio.gr/sogia-kimas-vio-170gr

