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MeAopakdpova pgE UOTIKOBOUTUPO KOl KOJMATAKIO OOKOAATOG

Mepideg: 45 pedopakdpova Xpovog mrpoerolipaciag: 20 AeTrtd XpOvog Yynoiparog:
25 AeTr1é Xpovog avapovig: 30 AeTrtd

QuAdoooupe Ta peAopakdpova KaAuppéva o Beppokpacia dwuartiou yia 6 PEPEG.

YAIKG :

200 ml eAai6Aado

120 ml nAi€Aaio

180 vp. PuoTikoBouTupo amraAd Healthy Habits
100 yp. paupn faxapn

120 ml xupo TTopTOKAAI

¢uopa atrd 1 TTopToKAAI

2 K.YA. eKXUNIopa Bavihiag

550 yp. aAeupl yia OAEG TIG XPNOEIG
1 K.YA. UTTEIKIV TTAOUVTEP

Y2 K.YA. KavéAa

Y5 K.YyA. 060a

80 yp. otaydveg paupns OoKOAATAG
aAdT

YAIKA yia TO C1pOTTI:
200 ml vepd

200 yp. paupn ¢axapn
100 yp. pEMNI

1 OTIK KaVEAQ

1 @AoUdQ TTOPTOKAAI

YAIKd yia 1o ogpBipioya:
OTTAOUEVA AAQTIOPEVA PIOTIKIA
MEAI


https://healthyhabits.gr/product/%CF%86%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CF%8D%CF%84%CF%85%CF%81%CE%BF-2/

ExktéAeon:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

2€ NEYAAO PTTOA pixvoupue To eAaidAado, To0 NAIEAAIO, TO QUOTIKOBOUTUPO aTTaAd
Healthy Habits kai Tn paupn {axapn Ki avakaTeUoOUUE KAAG hJE CUPMA, HEXP! VA
opoyevoTtToinouv. MNpooBEéToupe ToV XUPO Kal TO EUOHUA aTTO TO TTOPTOKAAI, Th
BaviAia KI avaKOTEUOUE.

2€ OeUTEPO PTTOA AVAKATEUOUHE TO AAEUPI UE TO PTTEIKIV, TN 0OdQ, TNV KAVEAQ KAl
TO AAATI.

MpooBéToupe oTABIAKA TO OTEPED PEIYHA OTO UYPO AVOKATEUOVTAG OTNV apPXN ME
MapiC. Pixvoupe Ta KOMUATIO OOKOAATAG KAl OUVEXICOUUE TO CUPWHA KE TA XEPIQ.
Agv TTapadupwvoupe yiati 6a BydAouv 1o Add! kal Ba OTEYVWOOUV.

MAGBoupe pedopakdpova Twv 25-30 yp. KAl T OKOUUTTAUE O€ TOWi TTEPACHEVO HE
AadOkoAAa. TpuTtrdue Ta JEAOPAKAPOVA PE Eva TTIPOUVI KAl WHVOUUE O€
TTpoBepuacpévo poupvo atoug 170°C oTov agpa yia 20-25 AeTTTa i HEXPI va
podioouv. MOAIS gival £ToIua T A@VOUNE va KpuwaoouV yia 30 AETTTA.

EToipadoupe 10 01pOTTI. 2€ KATOAPOAAKI pixvoupe Tn {axapn, To vePO, TO OTIK
KavéAa Kal TNV eAouda TTopToKaAIOU Kal Balouue oTn WTIA va Bpdoouy 2-3

AeTTTd. KAgivoupe TO PATI KAl TIPOCOETOUNE TO JEAI KI QVOKATEUOUE.

Boutdue Ta yeAopakdpova 01O KAUTO CIPOTTI VIO 5 SEUTEPOAETTTA KAl aPAIPOUUE
o€ TOYi.

Mepixuvoupe pe PEAI Kal TTAOTTAAICOUME UE OTTAOUEVA PIOTIKIA.
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