AaxpatloUv HE ap@WHATIKO KIHA and KaBoupvTIOHEVOUG ENPoUc kapnoug
Mepideg: 4 Xpovog mrposToipaciag: 40 AsTrtd Xpovog ynoiparog: 10 AeTrtd
O kipdg diatnpeital KAAUPPEVOG GTO WUYEio yia 3 JEPEG.

YAIKA y1a TOV KIPG EnpwV KApTTWV
e 250 yp. wyoi Enpoi kapTroi (TTx. auuydaAa, GouvToukia, @ICTiKI Alyivng, KAaIoug)
1 KPEUMUDI, WIAOKOUUEVO
1 KOKKIVN TTITTEPIA, WIAOKOUMEVN
1 okeAida ok6pdo, TPIUPEVN
5 NlooTéG VIOUATEG O€ AGDI, WIAOKOUMEVEG
Y2 K.YA. KOpIvVO
Ya K.YA. KavéAa
Ya K.YA. KQUTEPN TTATTPIKA

1 K.0. TOHATOTTOATOG pPovhg cupmmUukvwons OMOZIMONAIA

200 yp. eAa@Pd CUPTTUKVWHEVOG XUMOG TopdTag OMOZIMONAIA
eAaidAado

OAAGTI & QPECKOTPIYUEVO TTITTEPI

YAIkd yia To Aayxparfouv
e 4 peydAeg apapikég TTiTeG
e 4 K.0.poucTapda

YAIKA yia To oepBipioua:

1 vToudTa, EEOTTOPIOCPEVT, OE KUBAKIO
1 KPEUMUDI, O€ AETTTEC QPETEC

Ya MOTOAKI JOTVTAVO, WIAOKOUMEVO

1 Aepdvi, o€ TETAPTA

SUPER TIP: O KIgag PTTopEi va yivel ue oTToIovONTIOTE NPO KAPTTO KAl OTTOPO fj CUVOUACUO
d1dpopwyv Enpwv KapTwyv. O1 ayatTnUEVES HOU EKOOXEG €ival OKETO auUydaAo e TNV Aouda
TOU, OUVTOUKI PE KATIOUG Kal QIOTiKI Alyivng ge NAIGOTTOPO.

EKTEAEZH:

ZEKIVAPE PE TOV KINA ENpuov KapTTwy. Badoupe Toug Enpoug KapTroug O€ ETTEEEPYACTH TPOPIUWV
Kal JTTAEvTApoupe yia eAdxioTa deutepOAeTTTa. Agv BEAOUE va yivel TEAEIWG OoKOvN, atTAd va
OTTAo0UV O€ MIKPOTEPO KOUUOTAKIAL.

2€ €va BaBbu Tnyavi ) peoaia katoapoAa Baloupe 4 K.o. eAaidAado Kail HOAIG KAWEl KaAd
PiXVOUUE TO §EPO KPEPPUDI KAl TNV TTITTEPIA KAl COTAPOUUE YIa 8-10 AeTTTd 0€ PETPIO QUTIA.
MpooBETouue To OKOPDBO Kal TIG AIACTES VIOUATEG KAl ooTdpoupe yia GAAo 1 Aetrté. MNpooBéToupe
TOUG {NPOUG KAPTTOUG KAl COTAPOUHE YIa GANO 1 AeTTTO. Av TTIdOoOUV 0TNV KAToOpOAd, {UVOUNE
KOAd PE TNV KOUTAAQ pag.
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MpocBEToUUE Ta UTTAXAPIKA KOl OOTAPOUE Yia AAAO 1 AETTTO. AAATOTTITTEPWVOULE, TIPOCOETOUE
TOV TOMATOTTOATO HoviG cUPTTUKVWong OMOZIMONAIA Kal GOTAPOUE YIO OKOUA €va AETTTO,
guvovtag TTapAdAANAa Tov TTATO TOU OKEUOUG PE pia EUAIVN KouTaAa. MpooBéToupe Tov eAagpd
OUUTTUKVWHEVO YUpo Topdtag OMOZIMONAIA kai a@Avoupe va olyoBpdaoel o Kiudg yia 10-12
AETTTA. Av pag €xel OTEYVWOEl TTOAU, TTpocBéToupe TTepittou 50-100ml vepd, avakaTeUoUNE Kal
Bpdaloupe yia 5 AeTITG akOpa i HEXPI VO XAOEl T uypd TOU Kal va yivel TTRXTOG.

Ma va eTiIaEoupe To AaxpaTlouv, aTTAWVOUUE O€ KABE apafIKA TTiTa atrd Yia KOUTAAIA TNG
ooUTTag JouoTdpda Kal PoIpAdoupe ToV KIWG Enpwv KapTTwy. Tov atTAWVoUuuE KaAd KaAd PEXPI
TNV AKPN TNG TTITAG KAl WVOUUE O€ TTPOBEpuacévo poupvo oTIg avTioTdoelg oTtoug 200°C yia
10 AeTTTa.

2epPipoupe pe vIoudTa, KPEUMUDI, paivTavo Kal Ta Aepovia, €ite open faced €ite TUNIXTO.
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