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ZaAdta vToApaddakia yia o€éva Trou dev BEAEIG va TUAiYEIG
Mepideg: 6-7 Xpovog mrpoeToipyaciag: 10-15 Aertd Xpoévog ywnoiparog: 15-20 Aetrta
QuAdoooupe Ta KPEPPUBIO KAAUPPEVO OTO WUYEIO yia 2 HEPEG.

YAIka:

200 yp. PUZ Mréver OMOZIMONAIA
400 ml vepd

4 QpéoKa KPEPMUDAKIA, WIAOKOUPEVQ
1 £€pO KPEUMUDI, WIAOKOUUEVO

10 apTTeAOQUAAQ O€ GAUN

Ya uaTodKI AvnBo, WYIAOKOUUEVO

Ya JOTOAKI SUOGOUO, WINOKOUMEVO

Ya JOTOAKI JOivTOVO, WIAOKOPUEVO
XUMO Kal guoua atrd 1 Aeuovi

1 MIKPpO KOAOKUBAKI, WIAOKOPUEVO

1 ayyoupl, YIAOKOUUEVO

eAai6Aad0o

OAATI & PPECKOTPIYMEVO TTITTEPL.

YAikd oepBipiopaTog:

200 yp. QuUTIKO yIaoupTI 00YIAg, Xwpig (axapn
OAATI & QPECKOTPIYPEVO TTITTEPI

3 K.O. KOUKOUVAPI, KOBoupdIopEVo o€ eAAIOAAdO

ExTéAeon

1) Etoipaloupe 10 pUdl. Baloupe o€ pia peoaia katoapoAa 1 k.o. eAaidhado o€
METPIO QWTIA, TTPO0BETOUNE TO PUO M1rover OMOZITONAIA kal avakaTeUOUUE
va AadwBei kaAd, TpocBEToupe To vepd Kal alatifoupe. MOAIG TTapel Bpdon
XOUNAWVOUNE TN QWTIA, KAAUTTTOUUE JE TO KATTAKI KAl A@VOUNE va BpAcel yia
14-15 AeTr1d péEXPI VO aTTOPPOPricEl OAO TO vEPOS Kal va BPACEl OTO GNUEIO TTOU
BéAoupe. ATTooUpoupe atmd TN QWTIA, KAAUTITOUME UE TTETOETA KAl TO KATTAKI KOl
a@rivoupe otnv akpn yia 10 AetrTd.
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Pixvoupe 2-3 K.0. eAaI6AadO0 o€ €va avTIKOAANTIKO TNyAvi ) pnxr KaToapoAa Kai
OOTAPOUE TA KPEPMUBIA, EEPA KAl PPEOKA, VIO 4-5 AETTTA PEXPI VA JOAAKWOOUV.
A@aipoupe TO KOTOAVI aTTO Ta AUTTEAOQUAAQ, T WIAOKOBOUNE KAl T HETAPEPOUE
oT1o Tnyavi yadi ye 1o Bpaopévo PUuld Mirover OMOZIMONAIA kal GoTdpoupe

yia 1-2 AeTT14.

ATTOO0UpOUHE aTTd TN QWTIA, TTPOCOETOUNE PPECKOTPIMUEVO TIITTEPI, 2 K.O.
eAaid6Aado, Ta JUPWAIKA, TO EUOUA Kal TO XUPO aTTd TO AEUOVI KAl AVOKATEUOUUE
KaAd. Aprivoupue oTnv AKpn va KPUWOEL.

MpooBETOUPE TO ayyoupl KOl TO KOAOKUBAKI KOl AVOKOTEUOUE KOAA. ZepRipoupe
TNV caAdTa o€ Bepuokpaaia dwuaTiou 1 Kpua aTTd TO YUYEIO PE AiyeEG KOUTAAIES
QUTIKO YI00UPTI, PPECKOTPIUMEVO TTITTEPI, EUOUA AEovIoU Kal KaBoupdiouévo
KOUKOUVAI.


https://www.facebook.com/omospondiafood

