Vegan KEIK OOKOAATAG NE YAAOO, XWPIG Higep

Mepideg: 12 Xpovog mrpoeToipaciag: 10 AeTrtd Xpovog wnoigarog: 60 AeTitd Xpovog
avapoVvAg: 3 wpPeg & 20 AeTTTA ZKEUVOG: OTPOYYUAR @OpUa SIAPETPOU 22¢K.

MAacapiopévo, dlatnpeital KAAUPPEVO OTO WUYEIO YIa 4 PEPEG.
AyAaodpioTo, diatnpeital KAAUPUEVO o€ Bepuokpacia dwuaTiou yia 3 HEPEG.

YAIKA yia TO KEIK:

e 250 ml yaAa kapudag (kovoépRa)
1 K.0. JNAGEUBO ) XUUO Agpoviou
2 K.0. aAeopévo Aivapoéotropo & 6 K.0. eoTd vePO
280 yp. aAeupl yia OAEG TIGC XPNOEIG
110 yp. Kakd&o
280 yp. kaoTavh ¢axapn
1 K.0. PTTEIKIV TTAOUVTEP
1 K.y. payeipiki 06da (KopTo)
Y2 K.y. aAATI
1 K.y. OTIYMIQIO KAQE 0€ KOKKOUG
2 K.y. eEKxUNIopa Baviliag
250 ml KauTo vepo
180 ml nAiEAaio

YAIKd yia To yAdoo:

e 160 yp. paupn KouBepTOUPA, OE KOUPATAKIA
e 80 ml KpEua KapUdAG 1 QUTIKA KPEPA Xwpic axapn

EKTEAEZH:
1) Pixvoupe 10 unAGEUd0 (1] T0 XUuO Agpoviou) aTo yaAa kapudag, avakaTEUOUHE Kal

a@rVOUNE OTNV AKPN.

2) 2& PTTOAGKI AVOKATEUOUHE TOV AIVAPOOTIOPO PE 6 K.0. CEOTO vEPD KAl OPriVOULE,
€TTiong, oTnVv Aakpn.

3) EToipadoupe 10 KEIK. Z€ PEYAAO UTTON QVAKATEUOUNE e oUPUA TO aAEUpPI, TO KOKAO, TN
¢axapn, TO UTTEIKIV TTAOUVTEP, TN 0OdA KAl TO AAAQTI.



4) ¥& AANO PIKPOTEPO UTTOA OVAKOTEUOUWE TO KAUTO vePO (250ml), Tov OTIyuIaio KagE, TO
eKXUANIopa Baviliag.

4) Pixvoupe 1O PEiYMO Ka@E oTo peiyua pe To aAeupl. MpooBEToupe To nAIEAAIO, TO YAAQ
Kapudag Kal To peiyua AIvapOoTTopou KAl VOKOTEUOUNE aTTaAd JEXPI va evwBouv Ta
UAIKG o€ eviaio peiyua.

5) Pixvoupe 10 TEAIKO pEiyPa o€ QOpUa TTEPACTHEVN HE AADOKOAAQ KAl WVOUNE OTOUG
180°C oTov aépa, yia TrepitTrou 60 AeTrTd. EAEyxoupe av €xel wnBei BubiovTag pia
odovToyAu@ida | éva paxalpakl oTo KEVTPO Tou (av gival uypod, aprivoupe Aiya AeTTTé
aKOUQ).

6) Apou kpuwaoel yia 20 AeTTTd, TO EEQOPUAPOUNE TTPOCEKTIKA KAl TO OPriVOUNE va
KpUwoel o€ BEpPOKPaTia dwPATIOU yIa TOUAAGXIOTOV 3 WPES TTPIV TO YAAOAPOULIE.

7) EToipadoupue 10 yYAGoo. Bacoupue Tnv KouBepToupa o€ avoeidwTo PUTTOA padi Je TNV
KpEUa Kapudag Kal AIVOUNE o€ PTTeV hapi (ONAadr TOTTOBETOUNE TO PTTOA TTAVW
KAToapOoAAQKI pe vepd TTou OIyoBPAdel, TIPOCEXOVTOG VA YNV OKOUPTTA TO UTTOA TO VEPOD).
AvaKkaTeUOUUE aTTaAd va Yivouv OJOIOUOPPO COKOAATEVIO YEIYUA KAl ATTOCUPOULE.
ATTAWVOUNE TO YAGOO TTAVW OTO KEIK.

8) Aprivoupe 1o YAGOO va Kpuwaoel yia TOUAdxioTov 15-20 Kal JTTopoupE va oepRipoupE
QUEOWG 1 OTTOIAONTTOTE OTIYUN TNV idIa YEPA, XWPIG va BANOUME TO KEIK OTO WUYEIO.



