Steaks kaptrouliou & TTpdcivn caAdTa Pe Kaptroudévio dressing Kal QETa

Mepideg: 2 Xpovog mrposToipaciag: 15 AsTitd Xpovog payeipéparog: 15 Aetrtd Xpévog
AVAMOVAG: 25 AeTTTA

YAIkd yia Ta steaks kaptroudiou:

Ya WIKPOU KapTToulIou

6 K.0. cGAToa odyiag

1 K.0. KATTIVIOTH TTATTPIKO

1 okeAida okOPOO TTOATOTTOINKEVN
1 eKk. ginger WIAOKOUUEVO

1 K.yA. y1TOUKORBO KOUTEPO

1 K.0. W6 coucdyl

eAaidAado

aAdTI & PPECKOTPIPNHEVO TTITTEPI

YAIKA yia Tn caAdra:
e 1 ouokeuaaoia 200 yp. ZaAdTa ITaAikA BIO OPPESKOYAH
1 MIKPR QETA KAPTTOUL, XWPIG T KOUKOUTOIO
eAaIOAadO
aAATI & PPECKOTPIYPEVO TTITTEPI
Kpéua BaAadpiko
QETA, BpuPUaTIONEVN

EKTEAEZH:

1) ZepAoudiloupe TO KAPTTOULl, TO KOBOUNE O€ XOVTPEG OpBoywVIES PETEG, Bydloupe Ta
KOUKOUTOIa (000 PTTOPOUE) KAl TO OKOUNTIANE O€ XOPTi 1] TTETOETA KOUdivag yia 5 AeTTTd.

2) X& TTAATU OKEUOG 1] UTTOA avaKATEUOUUE TN OAATOQ OOYIAG, TNV KATIVIOTH TTATTPIKA, TO
ok6pdo, TO ginger, To YTTOUKoRBO, To couadpl, 3 K.0. eAaIGAadO Kal EAGXIOTO
aAQTOTTITTEPO Kal BOUTANE PEOa T KOPTTOUCIa KI aTT’ TIG dUO TTAeUpPEG. Ta Baloupe OTTWG
gival oto Yuyeio yia 15-20 AeTrTd.

3) EviwpeTtalu @Tidyvoupe 1o dressing TNG oaAdtag PAlovTag 0TO MOUATI TO KapTToud),
3-4 K.0. eEAaIOAaOO, aAATI & PPECKOTPIMMEVO TTITTEPI KOl XTUTTAME KOAQ. [epvdue atmo Eva
MIKPG coupwTneAKl Kai QUAANE OTO YuyEio NEXPI TO oepRipioua.


https://freskoulis.gr/el/product/italiki-bio

4) Bacoupe 2 K.0. eAaIOAadO o€ avTIKOAANTIKO TNYAVI I} OXAPOTAYAVO KOl TO OKOUNTIANE
o€ duvartr ewTid. MOAIS kawel TTOAU kKaAd Baloupe Ta steaks kaptrouliou kai Ta
May€eIPEUOUE YIa 5-7 AeTTTA Kai atrd TIG OUO PEPIES. Pixvouue oTo Tnydvi Kal Tnv
MOpPIVAda Kal HAYEIPEUOUE Yia 2-3 AETTTA, piXvovTag PE €va KOUTAAI OAATOO OUVEXWG
TTavw oTa steaks. AUo AeTTTd TTPIV TA KATEBACOUE, PiXVOUUE TNV KPEPA BAATAUIKO.

5) Moipd&loupe o€ 2 maTa Tnv ZaAdra ItaAiki BIO PPEXKOYAHZ. MNepixUvoupe Pe TO
dressing, TTaoTTaAI{OUME PNE BpUPMATIONEVN QETA KOl oEpPipoupe pe Ta steaks Tou
Kaptroudlou.
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