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TautrouAé€ (tabbouleh) pe Tpayavég peAIT{aveg

Mepideg: 4 Xpovog mrpoeroipaciag: 15-20 AeTrtd Xpovog payeipéparog: 20-25 Aetrtd
Xpoévog avapovAg: 1-4 wpeg

duldoooupe TNV GaAdTa KAAUPPEVN OTO WUYEIo yia 2-3 PEPEC.

YAIkd yia TIg MEAITIAVEG:

1-2 peNITCAVEG, KOPUEVEG OE AETTTEG PETEG
Y2 K.YA. okévn ok6pdo

cuopa atd 1 Agpovi

OAATI & QPECKOTPIYMEVO TTITTEPI
eAaidAado

YAIka:

70 yp. TTAIyoUpI

140 ml kauTo vepod

200 yp. pdivravo (Cuylopévo padi e Ta KOToAvia)
15-20 @UAAa dUOCUO, WIANOKOUMPEVO

1 ¢epd KPEPMUUDI, WIANOKOUUEVO

1 vropdra, ¢eotmoplaopévn & WIAOKOPUEVN
1 MIKPS ayyoupl, WIAOKOUUEVO

XUMOG atrd 1-2 Aepdvia

OAATI & QPECKOTPIYPEVO TTITTEPI

eAaIOAadO

EktéAeon

1) Badloupe o€ piIkpd PTTOA S K.O. eAdIOAAdO, TN OKOVN OKOPOO, TO {UOUA AEgovIou,
QAQTOTTITTEPWVOUNE KAl avakaTeUoupe KAAA. ATTAWVOUE TIG HENITCAVEG OE TaWi
TTEPACTHEVO PE AADOKOAAQ Kal TIG OAEIPOUPE KAAG Kal atrO TIG U0 TTAEUPES UE TO

MEiyua.

2) Wrvoupue o€ TTOAU kKaAa TTpoBeppacpévo @oupvo atoug 180°C oTIg avTIoTACEIG
yia 30 AETTTQ, yUpVWVTAG TEG OTA MIOA TOU XpoOvou. Byddoupe atrd Tov oUpvo Kal
Q@AVOUE OTNV AKPN VA KPUWOOUV KAl VA YivVouVv TPayaVvEG.
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3) MapdAAnAa pixvoupe o€ PUTTOA TO TTAIYOUPI, AAQTOTTITTEPWVOUNE, KAAUTITOUUE PE TO
VEPO, KAEIVOUNE TO UTTOA UE TTETOETA 1] KATTAKI KAl AQAVOUUE VO HOUAIAOE! yia
20-25 Ae1rTd. AQPOTEUOUUE PE EVa TTIPOUVI KOI TO OQVOUNE OTNV AKpn MEXPI va
KPUWOEl TEAEIWG.

4) KaBapifoupe Tov pdiviavé atrd ta Kotodvia Kal Tov WiAoképBoupe. Baloupe 1o
TTAIlyoUpI, TOV PaivTavo, Tov QUOCHO, TO KPEPUUDI, TNV VTOPATA Kal TO ayyoupl.
MepixUvoupe PE TOV XUPO Agpoviou, 3-4 K.0. EAAIOAQDO, AAATOTTITTEPWVOUE Kal
QVOKATEUOUUE KOAQ.

5) KaAuTrToupe 10 TAPTTOUAE Kal TO BAJOUPE OTO WUYEIO yia TOUAAXIoTOV 1-4 wpEeg
MEXPI TO OepPRipIoua, va JapivapioTouV Kal va 00UV Ta UAIKA.

6) ZepBipoupe e TIG TPpAYAVEG PEAITCAVEG.



