PuléyaAo pe TTopTOKAAI

Mepideg: 6 Xpovog mrpoetoipaciag: 10 AeTitd Xpovog ynoiparog: 45 Aetrtd Xpévog
AVOMOVAG: 5 AeTTTé

QuAdpe 10 puddyaho KaAupuévo OTo Yuyeio yia 3-4 PEPEG.

YAIKG:
e 200 yp. pull yhaoé
V3 K.y. QAT
1500 ml péonua odylag xwpig faxapn, o€ Beppokpacia dwuaTiou
180 yp. o1pdTTI ayaung
¢uopa aTro 2 TTopToKAAIa
XUMOG atro 2 TTOPTOKAAIO
1 %2 K.y. EKXUNIOpa Bavihiag
30 yp. QuUTIKO BouTupo
KavéAQ, yia To oepRipioua

EKTEAEZH:

1) =erAévoupe TO pUQl PE KPUO VEPO O€ AETTTO OOUPWTIPI KAI TO AQPHVOUUE VO OTPAYYIGEl
KAAd.

2) Pixvoupe o€ katoapdAa 10 pudl, To aAdT kai 250 ml pdéenua odyiag kai mn Baloupe o€
METPIO QWTIA, AVAKATEUOVTAG CUVEXEIQ PEXPI VO aTToppo®nBEi To pdpnua (TTepiTrou 5-6
AETTTQ).

3) Mpocbétoupe To CIPOTTI Ayaung, To EUOPA, TOV XUPO TTopToKaAIou kai 250 ml péenua
OKOPO KOl AVOKOATEUOUUE OUVEXEIQ Kal TTAAI JEXPI va aTToppo@nBouv aTrd 1o pudl.

4) Z1ad1aK& TTPocBOETOUNE TO UTTOAOITTO po@nua (250 ml Tn @opd) Kal cuveXi(OUuE va
OlyoBpaloupe avakaTeUOVTAG CUVEXEIQ, VIO TTEPITIOU 35-45 AETTTA PEXPI va aTToppOoPnOEi
TO MEYOAUTEPO PEPOG TOU POPrUATOG OTTO TO PUCI KAl N UPN TOU PEIYHATOG VA YiVEl TTNXTA
KAl KPEPWONG.



5) Mpog 10 TEAOG TTPOCBETOUNE TO EKXUAIOUA BaviAlag Kal TO QUTIKO BouTupo,
QVOKOTEUOUE KAl ATTOOUPOUNE OTTO TN QWTIA. AQrIVOUUE VO KPUWOEI YIa 5 AETTTA KAl
METAPEPOUNE OE ATOMIKA UTTOAAKIA.

6) Mtopoupe va oepRipoupe To puldyalo xAlapod, o€ Bepuokpaacia dwuaTtiou 1 KPUO
aTTO TO YUYEIO, TTACTTOAICOVTAG TO ME KAVEAQ.

Super tip:

e AvrTi yia pé@nua oOyIag PTTOPEIG VO XPNOIUOTTOINCEIS KATTOIO AAAO QUTIKO poOpnua
Xwpig {axapn A (wiKo yaAa.

e AvrTi yia O1pOTTI ayaung YTTOPEiG va OOKINAoEIS maple syrup ) éva peuoTo PEAI
avOEéwv.

e Mriropeic KaTd TN dIdpPKEIQ TOU PAYEIPEPATOG va TTPO0BETEIG 1-2 K.O. AIKEP
TTOPTOKAAI.



