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NMwg @TIAXVoUuuE TTPOlUMI

by Alex Tsiotinis

Huépa 1

ExTéAeon

30g aAeupl oikaAng
30g vepd oToug 240C

YAIKAQ

TotroBeToupE TO VEPO PE TO AAEUPI OIKOANG O€ Eva
OKEUOG Kal AVAKATEUOUNE EAQQPA.

2KETTACOUE PE TTETOETA KOI APrIVOUNE VIO 24 WPEG O€
Bepuokpacia dwuariou.

Huépa 2

ExkTéAeon

30g aAeupl gikaAng
30g vepo oToug 240C
30g atd 10 Peiypa TNG
nuépag 1

Me TO TTEPACHA TOU TTPWTOU 24WPOU £XOUV LEKIVAOEI VO
dnuIoUpPyoUVTal Ol TIPWTEG POUCKAAEG (ONUAdI
(Upwaong).

Twpa, o€ véo okeuog avakareuoupe 30g aAeupl OiKaANG,
30g vepo kai 30g atrd 10 XBeaIvo peiyua

2KETTACOUE PE TTETOETA KOI APr)VOUNE O€ BEpUOKpaaTia
dwpaTiou yia AAAEG 24 wpEG.
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Huépa 3

EKTéAEON

30g aAeupl gikaAng
30g vepo oToug 240C
30g aT1d 10 Peiypa TNG
nuépag 2

YAIka

‘Ex€l EEKIVIOEI VO QPOUOKWVEI TO PEiyUa pag (iowg akoua

Kal va €XEl DITTAOCIOOTEI).

Badoupe Eava oe éva okeuog 30g aAeupl aikaAng, 30g
vepd kKabBwg kal 30g atrd To XBeOIVO pEiypa.
2KETTACOUE PE TTETOETA KOI APr)VOUNE O€ BEpUOKpaaTia
dwpaTiou yia AAAEG 24 wpEG.

Huépa 4

ExTéAEon

30g aAeupl oikaAng
30g vepd oToug 240C
50g a1 10 peiypa 1NG
nuépag 3

YAIka

Kparaue 50g autr) Tn @opd atrd 10 TTPOoCUMI TNG
TTponyouPEVNG NUEPAG pag Kal TTpooBEToupe 30g aAeupl
oikaAng ka1 30g vepo.

AuTH TN Qopd OUWG TOTTOBETOUUE O€ YUAAIVO BOXEIO TTOU
KAEIVEI AEPOOTEYWG (XWPIG va To o@payifouue akdpa (o€
auTr TN QACT TO OKETTACOUE PE Mia TTETOETA KOBWG EXEI
TTOAU évtaon N CUPNWON Pag)

Huépa 5

EKTéEAEON

50g aAeupl gikaAng
1309 vepd oToug 240C
30g atrd 1o peiypa NG
nuépag 4

Maipvoupe 30g TTPOCUKI ATTO TNV NUEPQ 4 Kal
TTpooBEToupe 50g aAeupl oikaAng kal 130g vepo.
Aoprivoupe va gouokwaoel yia 10 - 13 wpeg. EipaoTe
TTAéov €ToIpol! MTTOpOoUlE va TO KPATAOOUUE O€
Bepuokpacia dwuaTiou av TO XPNOIUOTTOINOOUNE QUECWGS
Il OTO YUYEIO KAEIOPEVO AEPOOTEYWGS av BEAOUUE va TO
XPNOIUOTIOINOOUE TIG ETTOPEVES NUEPEG. (*OEiTE 0dNYieg
OuVTHPNONG TTAPOKATW).
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Metra 10 TEPAG TNG 5nG nuUEPAG OGAAG Kal yia TNV POVIUN OuvTrpnon Tou
TTpoCuIoU:

Kpatdaue 50g TpoCuui kai Tou TTpocBétoupe 100g aAeupl (OAIKAG 1 oikaAng A HIoO
MI06) kai 120g vepd otoug 300 TTEPITTOU.

Aprivoupe oe CeoT1d TTEPIBAAAOV yia 8- 12 wpeg TIPIV  XPNOIUOTTOINOOUUE
OKETTAOMEVO TTAVTA YIA VA PNV TTETOIACEl OAAG X1 AEPOOTEYWIG.

lNa v ouvtipnon Tou TTPOoCuuIoU, UTTAPXOUV dUO EKOOXEG.

Av dev BéAoupe va kavoupue atreuBeiag Ywi, To BAloUpE OTO YUYEIo.
Otav BéAoupe va KAVOUPE Wwi WETA TIC 12 wpeS ) WOAIG 3TTAACIOOTEI O OYKO
TOU {avaKAvOUUE TO idI0 TAIOMA.

* 2€ TTEPITITWON TTOU  XPEIAleoTe POVO pia 1] dUO Qopég TNV eBOoPAda To TTPOlUUI
oag, TIPIV TN XprRon 1o Byadete ammd 10 Yuyeio, To TaileTe 2 QopES avd 12 wpeg
Kal pia 3n @opd 12 WPEeS TTPIV KAVETE TO YW yia va I0XUpoTToInBEi To TTpoUpI

*Av TTAAI TO XPNOIYOTIOIEITE TTAVW aTTd 2 QOopEC TNV €BOONAdA TO KPATATE O€
Beppokpacia dwpaTiou Kal TO TAICETE 2 QOPES TNV NUEPQ.
(apkei kal pia @opd, aAAdG yia TTIO I0XUPO OTTOTEAEC A XPEIAZeTal 2)

Tips

*Oewpouue TTwG 1o TTPOCUKI Pag gival ocwoTo av gival 1o
AiyoTEPO  OITTAGCIO  PETA ATTO 3 OUVEXOMUEVEG  QOPEG
TAioPaTOG.

*Eivar onpavTikd 10 TPolUul va To Taifouue oTaBepd TNV
idla wpa






