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Keumdn and ppécko yapt pe opoUATIKT COAATO TOUTOVAE KOl GAATGO VTOUATOS

Zovpepd Kepmdm woplov pe dpocepn Kol apoUATIK COAGTO TOUTOVAE

Yhiwka:

INo to kepman
1700g tehké Tpoidv

Extéleon

1.170g xir6 xipé amod
QoyKkpi Kol Aafpdax o€ ioeg
TOGOTNTES
120g yrhokoppévo KPERPOOL
50g ghordrado
2 oKeLidES GKOPOO
100g yopi tov 1607
100g yara
1 avyé
20g ovlo
1 Tpiupévn vropdra
4 naToo poivravo pévo to
@O0
¥ natoo 6vécuo povo Ta
1YWY}
oAdTu

£ETpa ELOLOLOO Y10 TO
myéviopo

KaBapilovpe, QIAETApOLLLE KOl TEPVALLE T YapLo, omd TN
U0V TOV KL

Aopaipodpe v KOpa amd T0 Youi Kot 10 povAdlovpe péca
070 YOl Yo TovAdyotov 10 Aentd.

Ye évo okebog TPOGHETOV|LE TOV KIULA TOV YO PLOV,TO EAOLOANOO,
TO KPEUHVOL, TO 6KOPSO, TO QUYO KOL TNV TPYLUEVT] VTOUATO.
Y1hokOBove TO VOGO KOl TO LOIVTOVO Kot TO piYVOVLLE Ko
avtd oTo pelypa Tov yaplov.

Ytpayyifovpe KOG T0 Yo TOV TOGT Kol TO TPOGHETOLLE GTOV
Kid. Balovpe ardtt ko {updvoovpe KaAd.

Tao aprvovue vo LoptvopioTovy.

"Enerta pepidomolovpie, aAevpdvVoLLE Kot TNYOVILOVE O ApKETO

Aadt.
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100g Thryovpr
100g vepo n Copd
AOYAVIK®OV 1] KOTOTOVAOV

20g paivravoe povo ta O

20g factiko povo to QUAAL
50g eharoraoo
aAdTu

I'a ™) 66AT60 VTopdTOg

MovMdlovpe 1o mAyovpt e {eoTd vepO 1 g LW Yo pion
wpa.

Balovpe to TAlyobpt 6€ o pracive, Kot tpocfétovpe
eAaOA0S0.

YilokoBovpe to paiviovo kot 1o faciiikd,to TpochiTovpe Kot
avTtd ol pe aAGTL Kot ovoKATEDOVLLE.

120g é€tpa mapOévo
£Lo16Aad0
250g KpEPPOOL KOKKLVO
brunoise
2 oKeLidES GKOPOO
YILOKOPEVO
1 K1A6 VTOpdTO KOVKOGE
3 Ty KovéLa 6€ oTIK
50g Cayapn (To xewpava)
oraTy, muTépt

Zeotaivovpe o€ Katoaporo 0 ELOA0SO0 Kot ToryapilovpE pe
TPOGOYT YOPIG VO TAPEL PO TO GKOPSO KoL TO KPEUUDHAL.
[pooBétovpe ™ vropdra, v Kavéra, T Coyopn Kot To aAdTL
Kot LayEPEVOVLE G YOUNAN eOTIA Yo 40 AemTA.

Xtoumape 610 prAévtep kat d1opbdvoupe T yedor [e OAATL Kot
TEPL.







