Katnyopleg Zuvtaywv / MmokéTa

KouAoupdkLa YEPLOTA PE YAUKO TOU KOUTAALOU OTA®UAL

40' 30 Aemtd!' 25' 24 2
Xpdvog Xpdvog Xpdvog Mepideg Babuog
ExtéAeong Avapovig Wnolpatog AuokoAtag

ZUOTATLIKA

Ma T Qopn

e 500 yp. aAelbpL Y.0.X., + €ETPA yLa TO GvoLyl
TOL GOAAOL

e 150 yp. eAaL6Aado

e 200 yp. kpaol Aevkd

e 2-3 K.0. Ldyopn KPUOTAAALKA

o 1 mpéla aAdTL

e Taxapn dxvn, yla to oepBiplopa

Mo tn yéuon

e 300 yp. YAUKO TOUL KOUTQALOD OTAQUAL,
YLAOKOUMEVO KAL OTPAYYLOUEVO

e 70 yp. KapOLSLA, YAOKOUUEV

e Elopa mopTokaALol, and 1 MOPTOKAAL, TPLHHUEVO

e 4 umokdta tonov digestive, TpLUpHéva

Mé£0obo¢ EKkTéAeong AlaTPOYPLKOG TIivakag

Atatpo@ikr a&la avd peplda

Ma tn Toun

e AvakaTeOOULHE OAQ T LALKA O€ €val UTOA e €va KOUTAAL Kat €MELTO HE Ta XEpLa, PEXPL 220 1.4 30.0
va ndpovue pla wpaio Kot EAaoTikh ZOun. Oepuibec 9.2 Kop.Almn YBAT/KEG

e ANULOVPYOUUE HLa UIdAa, TNV TUALYOLUE O PEPBPAVN KAL TNV AQHVOULE OTO YUYE(D Yl (kcal) Aunapd (yp.) (vp.) (vp.)
nepimov plon wpa.

Mo ™™ yéuon

® AvaKaTEDOLHE OAQ TA VALK, EKTOG amd Ta UMOKOTA, O€ €va UTIOA.

o [MpooBéTouvpe Alya Alya Ta umokOTa avakaTtedovTag, HEXPL VO MAPOVKE éva pelypa Tou
VO OTEKETOL OTO KOUTAAL.

12.0

Takyapa

3.1
MpwTeivn

1.2 0.06
DUTIKEG ANGTL
)} 3 (vp.) (vp.) veg (vp.) (vp.)
Mo tn ouvapuoAdynon-wrioLo
e [IpoBepuaivovue Tov polpvo otoug 180°C, otov aépa. W W 5% W
e Mg évav nAGoTn Kat Alyo aAebpL avolyoupe @UAAO Tdxoug 2-3 xA. Kat Pe éva payaipt
KéBovpE KOPpATIo 10X10 €K.
e 3T0 KEVTPO TOL KaBeVOG BaZovpe 1 K.y. amd Tn YEULON.
e AMAWVOLUE 0TN HEON BNULOLPYWVTAG £va TPIYWVO KAl EVWIVOUUE TLG d00 dKPEG.
o Agv napayepui{fovpe Ta PmoKOTA, YLoTi N YEULON QOVOKWVEL KATA TO YOO, VW) TO
CupApL CLPPLKVWVETAL.
o METUQEPOVUE TA UMIOKOTA O éva TAWL OTPWUEVO e AadOKOAAQ.
e To wrvoupue yla 20- 25 Aentd i péXPL va tdpouy Xpuoael Xpwua.
e Otav kpuwoouv, Ta naonai{fovue pe Tayopn dxvn Kol oEPBIPOLHE.
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