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Mitoa Mapyapita pe JOUN YAUKOTTATATAG XWPig YAOUTEVN
Mepideg: 2 peoaicg Titoeg Xpovog mpoetoipaciag: 30 ATt Xpovog payeipéparog: 20 AsTrTd

YAIkd yia Tnv ¢Oun:
e 600 yp. YAUKOTTaTATEG (CUYIOUEVEG UE TN GAOUDQ)
180 yp. aAeupi peRIBIoU
40 yp. KOpV PAGoup
5 yp. ptréikiv mdouvtep (1 K.yA.)
Ya K.YA. EEpO BaoiAikd
Ya K.YA. &epd Bupudpi
Va K.YA. Eepn piyavn
1 K.YA. OAGTI
PPECKOTPIYPEVO TTITTEPI

YAIKd yia TRV odATOoq:
e 150 yp. CUPTTUKVWPEVO XUUO VTOUATAG 1) TPIMUEVEG VIOUATEG KOVOEPRAG
50 yp. VTOUOTOTTEATE
2 K.0. eEAaIGAado
V2 K.YA. EEpO BaoiAikd
Ya K.YA. Eepn piyavn
Ya K.YA. Eepd Bupudpi
Y2 K.YA. ok6pdo okbvn
Y2 K.YA. Caxapn NG €mAOYNG pag A o1pdtr ayaung
OAATI & QPECKOTPIYPEVO TTITTEPI

EmimrAéov UAIKG:

250 yp. ppéokia (vwTrr) potoapéAa
QUAANa ppEokou BaaiAikou
eAaIOAadO

YAUKO 1] KOUTEPO UTTOUKORBO

EKTEAEZH:

1) Ze@Aoudiloupe TIG YAUKOTTATATEG, TIGC KOBOUUE 0€ KUPBOUG Kal TIG HAYEIPEUOUNE OTOV
atuo (BA. video) yia 15 AeTTTd 1] EXPI VO HOAAKWOOUV. TIG a@riVOUNE VO KPUWOOUV Kal
TIG OTEYVWVOUUE O€ KaBapr TTEToETA.
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2) TIg ETOPEPOUNE OE HEYANO PTTOA Kal TIG AILOVOUE TTOAU KOAG HE TTIPOUVI EXPI VO
TTOATOTTOINBOUV.

3) Pixvoupe o1o aAeupl pePRIBIOU TO KOpV GAGOUP, TO UTTEIKIV, T EEPA HUPWOIKA, TO AAATI
KAl QPECKOTPIUPEVO TTITTEPI, AVAKATEUOUNE KAl PiXVOUME TO PEIYUA OTIG YAUKOTTATATEG.
AvakateUoupe atraAd Je KOUTAAI 1) apid PEXPI va OXNPATIOTEN TTNXTA KOAAWONG (U Kal
TNV Xwpifoupe ota dUo.

4) Nadwvoupe éva KoPuaT AadokoAAa, Baloupe 0TO KEVTPO TNG TO €va Cuudpl,
KAAUTTTOUME PE AAAN pia AadOKOAAQ Kal TNV avoiyouue e TTAAOTN 0€ AeTTTO dioKOo
Traxoug trepitrou 0.5-1 ek. AQaIPOUNE TTPOCEKTIKA TNV TTAVW AadOKOAAa Kal
METaQEPOUNE O€ TaWi Qoupvou. ETravalaupBdavoupe yia 70 GAAO KOudT UPNG o€ AAAO
Tayi.

5) Wrvoupe Tig Cuueg o€ TTpoBepuacpévo goupvo oToug 190°C oTtov aépa yia 8-10
AETITA ] MEXPI VA OTEYVWOEL N ETTIPAVEIQ TOUG.

6) MapdAAnAa eToigddoupe TNV OCAATOO avoKATEUOVTAG KAAG OAa T UAIKG O€ UTTOA.

7) Byadoupue TTPOOEKTIKA TIG CUMES ATTO TOV POUPVO (XWPIG VO TOV KAEICOUE),
QTTAWVOUUE TTAVW TOUG TN OAATOA Kal TNV JOTOOPEAA (a@OU TNV €XOUUE OTEYVWOEI KOAG
ME KaBapr) TTETOETA) DIAOTIAPTA O€ PETEC Kal EavaBdaloupe va wnbouv oTtnyv idia
Bepuokpacia oTov agpa yia TTEPITTOU 10 AETTTA PEXPI VA AIWOEI N HOTOAPEAQ.

8) ZepPipoupe TIg TTiToOEG CeOTEG, av BEAOUNE e QUAAG @pEokou BaaiAikou, Aiyo
emITTAEOV eAaIGAQDO Kal YAUKOS 1) KauTEPO PUTTOUKOBO.

SUPERTIP

e H ouvrtayn £xel dokiyaoTei e aheupl pePIBIOU (PEPIBAAEUPO) TTOU UTTOPEIG va
avadnTRoeig o€ OAa Ta kataoTRuaTta €10IKAG diatpo@rg (bio, vegan, gluten free
KATT), HEYAAQ OOUTTEPUAPKET AAAG Kai online.

o Aev éxel TeOTAPIOTEN PE AGAAA GAEUpa XwWPIiG YAouTévn OTTWG Bpwung, apuyddAou,
KapUdAG KOK ETTOUEVWG YIA TNV OTTOINOATIOTE AVTIKATAOTAON OEV UTTOPOUE VA
geyyunboupe 10 id10 atroTéAeoua

e AvrTi yia yoToapéAa PITTOPEIG va SOKINAOEIG AAAD AEUKA TUPIA OTTWG QETA )
avBéTUpPO aAAd Kai KiTpiva TTou Alwvouv. EVaAAakTIKG ptTopeig va BAAEIG QuTIKG
TPIMPEVA TUPIA €I0IKA VIO YACIUO



