Puloyalo apuyddAou, Kpepwdeg & TTaveUKoAo (vegan)

Mepideg: 6 XpOvog TTpoeToINaTiag: 5 AeTTd Xpovog wnoigarog: 45 Aeitd Xpovog
AVOMOVAG: 5 AeTTTd

YAIKd yia To pu{dyalo:
e 200 yp. pull yAao€
60 yp. padpn gaxapn
Y3 K.y. aAdTI
1500 ml péenua apuyddlou xwpic {axapn, o€ Beppokpacia dwuaTiou
1 K.y. EKXUNIOUQ apuydaAou i AikéEp apuydaio
30 yp. QuTIKG BouTupo

YAIKa yia To ogpBipiopa:
o 4 K.0.ynuévo QINE apuydaAou

EKTEAEZH:

1) ZemrAévoupe TO PUQI e KPUO VEPO O€ AETTTO COUPWTAPI KOI TO OPrVOUNE va OTpayYiel
KAAQ.

2) Pixvoupe o€ katoapoAa 1o pull, Tn ¢axapn, To aAdT kar 250 ml poenua apuydaAou
Kal TN Badoupe o€ PETPIO/XOUNAR QWTIA, avaKATEUOVTAG CUVEXEIQ PMEXPI VO aTToppOoPnOEi
TO POPNUA apuyddAou (TTepITTou 5-6 AeTTTA).

3) Z1adiokd TpooBEToupe TO UTTOAOITTO POPNPA (250 mI Tn @opd) Kal cuveiCoUE va
olyoBpdlouue avakaTeUovTag CUVEXEIQ, Yia TTEPITTou 35-40 AeTTTd péXPI va
aTTOPPOPNOEi TO HEYOAUTEPO PEPOG TOU POPHKATOG ATTO TO PUCI KAI N UPr TOU PEIYHNATOG
Va YIiVEl TINXTA KAl KPEPWONG.

4) MNpog 10 TEAOG TTPOCOETOUNE TO EKXUAIOUA apuyddAou (1] To AIKEP) Kal TO QUTIKO
BouTupo, avaKaTEUOUNE KOl GTTOOUPOUNE aTTO TN QWTIA. AQIVOUE VO KPUWOEI yia 5
AETITA KO JETAPEPOUE OE ATOUIKA UTTOAGKIAL.

5) Mtropoupe va oepRipoupe To puldyalo xAlapod, o€ Bepuokpaaia dwuaTiou 1 KPUO
aTTd TO Yuyeio, TTAacTTaAICOVTAG TO TEAEUTAIA OTIVHN ME WNUEVO QIAE apuyddAou. Av TO
BaAoupe oTo Yuyeio (apou £xEl KPUWOEN) KAAUTITOUPE KABE PITTOAGKI PE DIApavn
MEUBPAvN.



