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KOKKIVIOTEG OKEG OTO POUPVO PE TTAIyoUpl & PETa

Mepideg: 4-6 Xpovog mrpoceroipaciag: 20 Aertd Xpovog payeipépatog: 50 AeTrta
Xpovog avapovig: 15 AeTrta

2Kkevog: 30X20ek. / DulGue oTo Yuyeio yia 3 PHEPEG.

YAIKa

1 KPEPMUDI, YINOKOUUEVO

3 QPECKA KPEUPUDAKIA, WIAOKOUMEVA

3 OoKeANidEG OKOPDO, TPIPUEVES

Ya K.YA. KauTEPO PTTOUKOPO 1) KAUTEPN) TTATTPIKA
1 K.O. TOJATOTTEATE

800 yp. VTONATEC WIAOKOMUMPEVES (KOVKADE)
500 ml vepd ) (wPo Aaxavikwyv

1 K.YA. &epn) piyavn

150 yp. kOkKIvEG @akég OLA BIO

150 yp. TTAIiyoupi

300 yp. @€T1a 3 AEUKO QUTIKO TUpI
eAaidAado

OAAGTI & QPECKOTPIYMEVO TTITTEPI

Ya JOTOAKI PaivTavo

ExktéAeon:

1) Baloupe o€ pia katoapoAa 3 K.0. EAAIOAADO Kal COTAPOUNE TO KPEPMUDI Kal TO
PPECKA KPEUMUDAKIO O€ XaunAnl ewTId yia 8-10 AeTrTd. NMpooBEToupe TO OKOPAO Kal TO
MTTOUKOBO KAl COTAPOUE yia 1 AETTTO O€ PETPIO QWTIA.

2) NMpocBéToupe TOV TOUATOTTEATE KOl OOTAPOUE Yia 2 AETTTd, EUvovTag TTapAAANAa Tov
TIATO TNG KATOAPOAQG PE Pia KOouTdAa. MpooBETouuE TIGC WIAOKOUPEVES VTOUATEG, TO VEPO
Kal TN piyavn kal JOAIg TTapel pia Bpdon, kateadoupe atmo TN QwTId.


https://www.ola-bio.gr/fakes-kokkines-vio-500g-ola-bio
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3) Metagépoupe TN oGAToa o€ £va TTUPEE (Trpoooxn oTIG dlaoTdoelg 30X20¢K) .
MpoobéToupe aTo TTUPEE TIG KOKKIVEC @akEC atTd OLA BIO, 10 TTAIyoUpI, avaKaTEUOUUE
Kal oTraue pe 1o X€pl 100 yp. atTd TN QETA.

4) Avakarteuoupe Aiyo akOpa Kal Wrvoupe 1o @aynTo yia 40 AeTTTd o€ KOAQ
TTpoBepuacpévo poupvo oTtoug 200°C oTIG avTIOTACEIG.

5) Bydadoupe 10 @ayntd atrd Tov poupvo Kal Tov pubuidoupe oTo YKPIA oToug 220°C.
KoBoupe TV UTTOAOITT QETA 1] TO QUTIKO TUPI O€ KOPUATIA TTAXOUG TTEPITTOU V2 OAXTUAO.

6) AKOUUTTAME TA KOPMPATIO TG QETAG OTNV ETTIQAVEIA, PAVTIOUUE PE 2-3 K.O. ETTITTAEOV
eAaIOAQDO Kal Wrivoupe yia 10-12 AeTTTd. AQrivouluE va KPUWOE yia 15 AETTTA Kal
oepPipoupe -av BEAoUpE- PE Aiya PPECKOKOPMEVA QUAAQ paivTavou.


https://www.ola-bio.gr/fakes-kokkines-vio-500g-ola-bio

	Κοκκινιστές φακές στο φούρνο με πλιγούρι & φέτα​​Μερίδες: 4-6 Χρόνος προετοιμασίας: 20 λεπτά Χρόνος μαγειρέματος: 50 λεπτά Χρόνος αναμονής: 15 λεπτά​​Σκεύος:  30Χ20εκ. / Φυλάμε στο ψυγείο για 3 μέρες.​​Υλικά​1 κρεμμύδι, ψιλοκομμένο​3 φρέσκα κρεμμυδάκια, ψιλοκομμένα​3 σκελίδες σκόρδο, τριμμένες​¼ κ.γλ. καυτερό μπούκοβο ή καυτερή πάπρικα​1 κ.σ. τοματοπελτέ​800 γρ. ντομάτες ψιλοκομμένες (κονκασέ)​500 ml νερό ή ζωμό λαχανικών​1 κ.γλ. ξερή ρίγανη​150 γρ. κόκκινες φακές OLA BIO​150 γρ. πλιγούρι​300 γρ. φέτα ή λευκό φυτικό τυρί​ελαιόλαδο​αλάτι & φρεσκοτριμμένο πιπέρι​¼ ματσάκι μαϊντανό  

