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Mé£B0obocg EKTéAEoNG

e Zeotalvoupe éva TNydvl og péTpla mPog duvaTthH QWTLE.

WIAOKOBOLUE TO KPEUMVDL Kat To okdpdo.

Plxvoupe 1 K.y. eAaLOAQd0 KOl COTAPOUVHE TO YAOKOUUEVO KPEUMUOL LéXpL va
KOUPAUEAWODEL.

NpooBéTtovpe To oKOPOHO Kal GOTAPOLUE Y GAAa 5 Aemttd. Adeldloupe To pelyua o€
€va UMOA Kal To a@riVouHE aTnv &Kpn.

Z€ €va GANO peydAo UrmoA plxvoupe Toug 2 KLuddeg, to afyd, To ovlo, Tov Sudouo, To
BuudapL, TNV TPLUPEVN PPUYAVLE, QAGTL KOt TILTEPL. AVAUELYVOOUME Alyo HE Ta X€pLa pag
KoL IPOOBETOVE TO COTAPLOMEVO KPEUMOBL KOl oKOpdO.

MAG&BovE 6 pumeTéKLa, mepinmov 120 yp. To KaBéva, SLapéTPou 10 EK. KAL TO AKOLUTAUE
o€ éva E0DA0 KomAG.

KéBovue tn TopdTa o€ AeMTEG PETEG KOl TPI{BOLKE TN GETA OE €val UMOA.

Bd&Coupe mdvw and ta 3 Hm@TéKia 1 @ETA VTOUATA, TPLUUEVN PETa, plyavn Kot
naonaAi{lovpe pe eAatdAado.

EMELTA OKEMATOVE HE TA GAAQ 3 UTILPTEKLA KoL MATAPE KAAG TIG AKPEG VA KOAAROOULV.

MpoBepuaivouvps Tov povpvo otovg 180° C otov aépa.

Bagoupe pia YKPALEpa O€ PETPLA QWTLE VO KAYEL KOt TPOoBETouME 1 K.y. EAatdAado
K&Be popd.

BaZoupue €va-éva To UMY TEKLO KoL TOUG S{VOUHE XPWHA KL amd TIG 2 MAEVPES Yia 2
Aentd.

MeToQEPOVUE Ta PMIETEKLA OF €va TAY! KAAUEVO E AABOKOAAQL.

WAvouue aTov eolpvo yla 8-10 Aentd.

Agatpolue and Tov eoLPvo.

ZepBlpovpe Ta PMLOTEKLA UE HOLOTAPOA, KETOAT KAl TOUG YAUKOTIATATAG.

Tip

Av B€Aovpe UmopoUVpe va Ta Yioovue KatevBelav oe mpodeppacuévo povpvo otoug 2000 C
vy 20-25 Aemtd.

Katnyopleg Zuvtaywv / Kpéag

MTTLPTEKLA YEPLOTA JE VIOUATA KAl PETA

1

Babuog
AuokoAlag

ZUOTATIKA

Mo To PmLeTéKL

e 1 KPEUMLOL, ueydio

e 1 oK. ok6pdo

e 500 yp. Kiud pooyapiolo
e 500 yp. KLud xoLpéd

o 1 aByd, uétplo

e 20 yp. o0lo

e 10 @OAAa Sudouov

e 5 KA. Bupdpt, epéoko, pévo Ta UAAQ TOL
e 50 yp. ppuyavld TpLuuévn
o QAdTL

o TéPL

Mo tn yéuon

e 200 yp. péTa

o 2 VTOPATEG

e 2 K.0. plyavn, Tppévn
e 1 k.0. eAatéAado

Mo to oepBiplopa

e LovaoTApda
e ogmTikA KéToan
e yAukomatdTa, o€ TOUNG

AwaTtpo@lk6¢ mivakag

AloTpo@lkr a&la avd pepida

368 9.8 7.9

Oepuideg 23.0 Kop /\(nr] Yﬁ(xT/Kac
(kcal) Anapd (yp.)

3.4 30.0 3.0 2.1
Takyxapa I'Ipw'rz'(vr] DUTIKEG ANGTL
(vyp.) veg (vp.) (vyp.)
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