[epoTd (upapika ue caAtoa M1ToAovEC, KpEua

TTapuelavac kai flakes rappeldavag

Gourmet ekdoxn 0’ €va KAAOIKO TIATO OTTWG TA HOKAPOVIA PE KIPNA

YAIka

MNa To payou pécxou
750g KIgag yoéoyou
49 oKOPdO XWPIg
QuTpa
90g wiAokoppévo
KPEUMUOI
759 eAai6Aado
1 yapu@aAAo
3g KavéAa
19 (4 kOkKOUG)
MTTaXAPI
90g kOKKIVO Kpaoi
140g vropdara Kovkaoé
4g avBo ahaTiou

MNa Tnv Kpépa
TTapuECavag
45g BouTupo
45g aAeupi
580g yaha
1 pooxokapudo
AGdI Tpougag 3g
1409 TpIPpEVN
TTappeCava
1309 Kp€pa YAAOKTOG
aAQTI, TITTEPI

by Alex Tsiotinis

ExkTéAeon
PayoU péoyou

ZeoTaiVOUNE TO EAAIOAODO OTNV KATOAPOAQ.

MpooBEToupe TOV KIJA Kal TOV KaBoupdifouE.

MOAIG apxioel va podilel, TIPOOBETOUNE T UTTAXAPIKA, TO
WIAOKOUMEVO KPEPMUDI Kal TO OKOPOO.

Toyapioupe yia 3- 4.

2 B)VOUNE PE KOKKIVO KPOOi KAl TO A@VOUNE VO CUPTTUKVWOEI.
MpooBEToupe TN viopdta Kovkao€, 250g vepd Kal PayelpEUOUE
yla 40°.

AlopBuwvoupe Tn yeuon Pe Tov avbd alaTiou.

Kpépa mrappeddavag

Bdadoupe o€ pia katoapoAa 1o BouTupo.

MOAIG Alwaoe€l, TTPOOBETOUNE TO AAEUPI KOl JAYEIPEUOUUE O€
METPIO QWTIA.

MpooBéToupe TNV KpEUa YAAQKTOG Kal To YAAQ (Kpud yIa va un
opBoAidozel).

MOAIG TTapel Bpdcon, XauNAWVOUUE TN QWTIA KAl JAYEIPEUOUUE
yia4’.

MpooBEToupe TNV TTappeCava, To TPINPEVO HOOYXOKAPUDO Kal TO
AGdI TpOUAG.

[epiota Cupapiké pe odAtoa M1ToAoved,

Kpéua TTapueavag kai flakes rapueddvag
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MNa Ta Jupapika
1 makéro Lumaconi
Rigati No123
CWHPOG KOTOTTOUAO
(xeipoTToinTo AIvk
TEXVIKEG 1] ETOINOG)
aAaTI

MNa to oepBipiopa

MUpWVIQ
TTappeCava

Zupapika

Pépvoupe o€ BPaoPo TO0 (WO, aAaTiCOUE.

MpooBéToupe Ta pakapovia kal Bpaloupe HEXPI va gival al
dente. (ATTooUpoupE 1- 2° vwpiTEpa ATTO TNV WPA TTOU
ouvibwg avaypd@eTal TTAVW OTN CUCKEUQTIQ).

ZepBipioua

"epiCoupe Ta CUPOPIKA PE TO payou POOXOU.

ATTAWVOUUE OTO TTIATO TNV KPEPA TTAPUECAVAGS, TOTTOBETOUUE
TTAVW TNG Ta YEUIOTA CUUOPIKA Kal yapvipouue ue flakes
TTapPECAVAG KAl JUPWVIA.

[epiota Cupapiké pe odAtoa M1ToAoved,

Kpéua TTapueavag kai flakes rapueddvag



	Γεμιστά ζυμαρικά με σάλτσα Μπολονέζ, κρέμα παρμεζάνας και flakes παρμεζάνας 




