YAIka

MNa Ta peBidia
1 KIAG peRiBia
1509 kapoTo
100g Tpdoo
1209 KpEPUUDI
100g ¢1vokio
50g a€Aepl
10g ok6pdo
10g &ep6 KOAIAVOPO
VEPO PETAAAIKO

lMNa Toug
PEPIOOKEPTEDEG
300g peRibia
Bpacpuéva
25g ppECKO
KOAIOvOpO
25g pdivravé
60g Xupo Agpodvi
1.5g TpIppEvo
KOAIavOpO
2g KUMIVO TPIPPEVO
0.5g ToiA
2 g aAam
10g PTTEIKIV TTAOUVTEP

60g aAeupl yIa OAEG TIG

XPNOEIG
40g eAaidbAado

NAIEAAIO yia TO
TNyavioua

MNa ™n odAtoa
ylaoupTioU
1509 yio0oUpTI TTANPES
¢uopa Kal Xupo ato 1
Adiy
Y2 K. Y. KUMJIVO

PeB10oke@TEDEG

by Alex Tsiotinis

ExktéAeon
MposeToipacia ka1 Bpdoipo PeRiBiwv

MouAidCoupe Ta pePiBia o€ vepd atTd TO TTPONYyoUPEVO BPAdu.
(Ta peBiBia Ba TTpéTTel va JoUuAIGoouV OTO VEPO YIA TOUAAXIOTOV
8 wpeg).

TotroBeToUuE o€ KaTtoapoAa Ta peRiBia, padi ue Ta Aaxavikd Kai
TOV KOAIaVOPO e KaBapo PETAANIKS vePO (aKOua KaAUTEPQ va
gival EPEIOAWUEVO).

Aivoupe Bpaon, XauNAWVOUNE TN QWTIA Kal alyoBpdloupe yia
mrepitrou 507 péxpl va Bpdoouv aAAG OxlI o€ onuEio va
MOAQKWOOUV TTOAU.

Ta oTpayyiCouPE KOl OTEYVWVOUNE KOAQ.

PeB1Boke@TEDEG

Bdaloupe 6Aa Ta UNIKA OTO PTTAEVTEP EKTOG aTTO TO AAEUPI, KAl TO
MTTEIKIV TTAOUVTEP.

MOAIG yivel hia OPoIOYEVAG HAZa, TTPOCBETOUNE TA UTTOAOITTO
UNIKA (OAEUPI KOl PTTEIKIV TTAOUVTEP) KAl OVAKATEUOUUE KOAQ.
MAGBoupe o€ kKePTEDAKIAQ TWV 20g TTEPITTOU.

ZeoTaivoupe NnAIEAAIO O€ TNYAVI O€ PJETPIA QWTIA Kl
TOTTOBETOUUE TOUG PEPRIBOKEPTEDEG .

Aprivoupe 2- 3° va TnyavioTouv Kal va TTAPOUV wpaio XpWwHa.
NupiCoupe kal TRyavifoupe GAAa 2° Kal a1t TRV AAAN TTAEUPA.

2ZAaATod yiooupTioU

Avakartevoupue padi OAa Ta UAIKA Kal Ta 0EpPRipoupe o€ éva
MTTOA yia va atToAauooupe padi ue TOUG PEPRIBOKEPTEDEG.

PeR1BokepTédEG
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ZepBipiopa

e 1davIKO oepBipIopa yia TOUG PERIBOKEPTEDEG cival padi Ye
apapIKEG TTITEG, KOKKIVO Adxavo, Kal Taxivi.

Tip

2€ OAa Ta OOTTPIA €ival KOAG VO XPNOIUOTTOIOUNE METAAAIKO VEPO,
KaBwg £xel Aiyotepa dAara kal BonBdsl 0To cwaTo BPACIYO TOUG.

PeR10okepTéDEG






