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20AATa ye auTTEAOPACOUAQ, PPECKA OUKA, KABOoUpPdIoUEVO

YAIka

MNa ™n caAdra
300g aptreAo@dooula
5 ouka
2 K. 0. auuydoAa
KapBoupdiopéva
90g ¢uyaAo 2nteiag
40 - 50g odAToa
ogUMEAI
10 peyadAa @UAAa
dudouo

lMNa ™n odAtoa
oUHEAI
30g o&upeA
30g &udI atrd KOKKIVO
Kpaaoi
aAQTI, TMTTEPI
90g eAai6Aado

auUYOaAO Kal EUuyaAlo 2nTeiag

Ppéokia caAdTa PE TPAYAVA AUTTEAOPACTOUAQ, OUKA,
auUydalo, cdAtoa o§uueAl Kal SUyaAo ZnTeiag

by Alex Tsiotinis
ExTéAeon

2ZaAdTa

MAévoupe Ta auTTEAOQACOUAQ.

Bpaloupe og aAaTiopévo vepo yia 3- 47 va JOAOKWOOUV OAAG
vVa TTapauEivouv Tpayavd.

Ta TTAYWVOUE.

KoBoupe Katd urikog ava 8 cm TrepiTrou.

ToTroBeTOUUE Ta POACOAAKIO O€ va PTTOA Kal TTPOCOETOUE TA
auuUydaAa.

KoBoupe 1o dUOOHO O€ QETEG KAl TOV TIPOCBETOUNE OTO UTTOA.
MepixUvoupe Pe TN 0AATOO OGUUEN (TTAPAOKEUN TTAPAKATW) KAl
QVOKOTEUOUNE KAAQ.

Adeiafoupe TN oaAdTa OTO PTTOA OEPPIPIoUATOC Kal
TOTTOBETOUUE ATTO TTAVW TA OUKO KOPUEVA OE HICOPEYYQPA, TO
¢uyaho o€ didgopa onueia Kal Eexwpifoupe Aiya apuydaia
WOTE Va @aivovTal.

ZAaAToa o§upEeAl

Avakartetoupe OAa Ta UAIKA padi Kal TTEPIXUVOUUE T oaAdTa
MOG.

Av TTeplocEel dlatnpeital 0To Yuyeio yia 1 eBEoPada Xwpig
TTPORBANUA.

ZaAdTa ge apTTeAOQPACOUA, PPEoKa aUKa, KaBoupdiouévo apuydalo kal Euyaho ZnTeiag



Tip

Otav Cepatdpe éva TTPACIVO Aaxaviko, gival TTOAU onuavTiko va
XPNOIMOTTOIOUNE OAQTIOPEVO VEPO, Kal EICOU ONUAVTIKO YE TO TTOU
TO BydAoupe atrd 1O vePO va To BAAoOUUE O€ vEPO PE TTAYO WOTE
VO KPATACEI TO TTPACIVO XpWHA TOU.

ZoAdaTa pe aptreAo@daooula, @péoka oUka, kaBoupdiouévo aplydalo kai EUyalo Znreiag



	                 




