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MTTapuTTOUVI HE KOUG KOUG UTTOUPDETO

APpWHATIKO UTTAPUTTOUVI HAPIVAPICHEVO OE KATTVIOTH TTATTPIKA HE EVa
O10QOPETIKO KOUG KOUG Trou Bupidel ptToupdETo

YAIka

lNa To ytraputrouvi
3 HIKPA PTTapPTTOUVIa
aAaT
KATTVIOTH TTATTPIKA
eAaidAado

lNa To Koug Koug
150g Koug Koug (0w
EXW XPNOIUOTIOINOEI
atro BouPBaAiocio yaia)
1 KPEPUUDI PO
Y5 okeAida ok6pdo
100g KOKKIVO Kpaai
250g Cwuod wapliou
(a1rd TA KOKKAAQ TOU
MTTAPUTTOUVIOU)
KATTVIOTA TTATTPIKA
2 Ny
30g Trappedava
30g BouTupo
259 eAaidAado

by Alex Tsiotinis

ExkTéAeon

Mtrapputrouvi

KaBapifoupe Ta grraputrouvia atrd 1a AETTIA, Ta BpdyXIa Kal TO
oTouax!. (1 ¢nTaue atmd Tov Yapd Pog va To KAvel yia pdg!)
PiAeTdpoupe avoiyovTag Ta atrd TNV TTAEUPd TNG KOIAIAG Kal
KPATWVTOG EVWMEVN TN pAXN.

A@aipoupe Ta ayKaBakIa Ye Eva TOIPTTIOAKI.

Mapivapoupe pe aAdTl, Kal KATTVIOTH TTATTPIKA KAl KPATAPE OTO
Yuyeio PEXPI TNV wpa TTou Ba BEAoUPE va oePPRipOUpE.
ZeOoTAiVOUPE £va avTIKOAANTIKO TnyaAvi o€ YETPIA QWTIA Kal
TOTTOBETOUUE TA UTTAPPTTOUVIA PE TNV TTAEUPA TOU OEPUATOG
OTOV TTATO TOU TNyavIoU.

Toyapioupe yia 2’ Trepitrou, yupvape TAeupd Ta wdplia,
aA@AIPOUWE TO TNYAVI ATTO TN QWTIA KAl A@rVOUUE Y2 JE 1 AeTTTO
VO JAYEIPEUTOUV UE TN QTIA TTOU €XEI ATTOUEIVEI.

Koug koug

MAévoupe, ¢e@Aoudifoupe Kal KOBouue 0 PIKPO KapE TO
KQEMMUDL.

MAévoupe, Ee@Aoudifoupe Kal KOBOUPE 0€ MIKPO KAPE TO
OKOpdO.

ZeOTAIVOUNE O€ HIa PIKPH KAaToapoAa, EAaIOAadO, TOOO TTOU VA
KaAUWel eAa@pd Tov TTATO TNG KATOAPOAQG.

MpooBéTouue To OKOPDO KAl TO KPEPMUDL.

TolyapiCoupe yia 3-4’. NpooBETOUPE TO KOUG KOUG Kal TO
KapoupdiCoupe yia aAAa 2-3’. NpooBETouPE V2 K. Y. KATTVIOTH
TTATTPIKA.
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2 B)VOUME PE TO KOKKIVO KPAOi Kal TTEPINEVOUNE HEXPI Va
OUMTTUKVWOEI 0TO PICO.

2UMTTANPWVOUE Kal HAYEIPEUOUUE TO KOUG KOUG ME CWUO
Wapiou oTadIoKd, eV AVOKOTEUOUWE DIAPKWG PE Pia UAIVN
OTTATOUAQ OOV va KAvouue Eva pioTo.

MOAIG pTdooupe oTa 2/3 Tou YnoipaTog Tou upapikou (va
KPATAEl OXETIKA O KOKKOG), BAloupe TNV TEAEUTAIO KOUTOAIG
{wpou, a@aipouue ato TN WTIA Kal TTPocBETOUE TO BOUTUPO
Kal TNV TTappeCava.

2KETTACOUNE PE KATTAKI YIO 1'KAI 0T OUVEXEIA AVAKATEUOUUE
TTAAI JE TN OTTATOUAQ WOTE VO XUAWOEI KOl VO EVOWPOTWOEI N
TTappeCAva Kal To BouTupo.

AlopBwvoupe Tn yeuon pe aAdTl, TITTEPI Kal EUoUa aTrd 2 AQI.

Tip

To ptToupdETO Eival pia
TTapadOoCIaK KEPKUPAIKH uvTayr).
2UvNOwWG PTIAXVETAI
ME OKOPTTIVEG, Kal £XEI
TNIKAVTIKN YEUON TTOU OQEIAETAI
OTnNV KAUTEPN TTATTPIKA.
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