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Mavti pe Aovkdviko, cdAToa Y1o.ovpTo Kot Provkofo

Yhxka:
INo ™ {Opn Tov pavri
(1 4 aTopa)

Extéheon

250 yp aredptyro OAEG TIG
xpNoeLs
1 avyo
85 yp vepd
2 yp aAdTl

Tt yéuion

TomoOetovpe 68 Evo UTOA TO AAEDPLLE TO OANTLKOL KAVOULLE Lo
AakoOPa 6To KEVTPO.

IIpocBétoupie Ta avyd Kol avaKaTeOOVLE [LE EVO TNPOVVL.
Piyvoupexarto vepd katovveyilovpe va avakatedovpe LEYPLVOL
yiver Qopdpt.

Zop®VoVpE HEGO OTO UTOA 1] TAV® OTOV TAYKO UG UEXPL VO
&yovpe pua Agia {Oun, mepimov 5-10 Aentd.

ToAiyovpe ™ Loun pe pepPpdvn Kot tomobetodpe yio 10 Aemtd
670 Yoyeio.

1 x.0. eEAatdA0d0
200 yp AOVKAVIKO 1
mopToKdAL “Movteerns”
1,5 x.0. paiviavod
YIAOKOUUEVO
1 K.y. Kamvio™) TémpKa

Mo to TOMYpa TOV povti

Ko6Bovpie To AOVKAVIKO KoL TO X TUTAUE GTO UTAEVTEP VAL YivEL
ooV KIUAGC.

e katcapoArdkt (gotaivoupe To EAadANd0, TPochETov LE TO
AOVKAVIKO K01 TO GOTAPOLUE o€ PéTpla Beppokpaocio yia 3 -4
AETTA, PHEYPL VA TAPEL EAAPPD X P DO

Exto¢ owt1dg, mpochétoupe To HoivTovO KoL TV KOTVIGTY
TOTPIKOL

Apnvoupe oty dicpn T YEHLON VO KPUMGEL.

Z6pm yio povti
I'éuon

Avoiyovpe Aemtd @O o LOpung eite pue unyovn Qupapikov gite
pe mAdotn. Kot otig dvo nepintdoeic, tacmorilovpe cuyva pe
Ayo aiedptyla dtevkordvoule To dvotypotng Lopng.
KoBovpe pe éva poyaipt to ¢OALO og TETpdymva mepinmov 3x3
€x.

TomoBetovpe o€ kKGO TETPAY VO LOUNG V2 K.y. YéIoN Kot
KAElVOLE TO LOVTE EVOVOVTOG GTO KEVTIPO KoL TIG 4 YmVieg NG
{Opmc. OvelooTIKA HE QVTOV TO TPOTO SNULOVPYODUE PIKPA
TOVYKAKIOL.

[Mpocéyovpe va kAeicovpe kod to Lopapikd, £T61 MOTE VAL Unv
avoi&ovv katd 1o fpdctpo.
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I'o ™ 6dAtea Yo.00pTI0D

200 yp yraovptt oTpOyUoTd
1 okeMda oxdpdo
aAdTt

I'a t0 povTVpO pTOVKO POV

KoBovpe tn okeAida ckOpSOv KATA UKOG 0T HEST] KoL
0QOLPOVLE TN PVTPA TNG.

A1®dvouLE TO GKOPSO KO TO AVOLELYVDOVLLE LLE TO YIOOVPTL KO
eMG1oTO OAATL.

100 yp. povtupo ayehadivo
%2 K.y. mEATE ViopdTag
Y5 K.y. KOTTVIOTN TAmpIKaL
1 x.y. provkofo

TN 1o Teleiopa

TomoBeTovE o€ £va Pikpd KOToapOAdKL TO fOUTLPO LE TOV
TEATE KOL TNV KOTVIOTH TATPLKO.

Moyeipedovple 6€ HETPLO TPOS SOLVOTH OTIA Y 3-4 AenTd,
OVOKOTEVOVTOG CLVEYMG, LEXPLVA “Kael” Elappd to fodTupo
(8o pog popicet AMyo cav QOUVTOUKL).

Iepvape to fodTupo amd oita péca oe Evo AALO GKEVOC.
IIpocbétoupe to pmovkofo.

Bpalovpe vepd og o KatoopdAo Kot TpocHETovpie aAdTL.
Piyvoupe péca ta pavti kot ta fpdlovpe yro mepinov 3,5 Aentd,
va givon al dente To {upopio.

TomoBetovpEe 6TO TLATA TO POVTL.

Tapvipovpe pe ™ cditoa okdpdov kot {eatd fovTLpO
pmovkofov.




