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MPAZINH ZAAATA ME AYIT0, KAAAMNOKI,
AIAZTEZ TOMATELZ KAl DRESSING
MOYITAPAAZX

Xpévog npoetotyaciag: 15 Aentd - MNa 4 dropa

YAIKA

400 ypappdpla avapeiktn npdaotvn oaAdta -4 auyd Bpaopéva - 160 ypapudpla AlaoTég TOPATES
160 ypappdpla KaAaunOKL + 3 PPECKA KPEUPUDAKLO WINOKOPUEVQ.
[a 1o dressing pouordpbac: 80 ypauudpta eAatdAado - 80 ypappdpla BoUtupo Lurpak Aiwpévo
- 30 ypappdpla xupdg Aepoviod « =Uopa and 1 Agpdvt « T koutaAld pouotdpda « 1 koutalld péAL
« ANGTL- DpeaKOTPIUPEVOD MINEPL

EKTEAEXZH

Xe éva PIKpO pi€ep tonoBetelte ta UAKA yLa 1o dressing, 10 eAALOAAd0, T0 AlWHEVO
BoUtupo, ToV XUPO Agpoviou, To EUopa and 1o AepOvL, T Jouatdpda, To PEAL To aAdTLKAL TO
(PPECKOTPLUMEVO NINEPL KAL TA XTUNATE PEXPL Va dnuoupynBel éva naxUppeuato dressing.

—e@Aoudilete Ta auyd Kal o€ €va EUAO KoMNG P £va KoPTepd paxalpt Ta KOBETE ata 4 Kat
TG ALAOTEG TOMATEG O€ UIKPA UNACTOUVAKLA. X€ €va UnoA TonoBETelte TNV avapelkin npdovn
00AdTa Jad{ Pe TG MaoTEG, TO KAAQHMOKL, Ta PPETKA KPEUPUOAKLO, NEPIXUVETE WE To dressing,
avakateUeTe KaAG Kal NPOOEXTIKA Kal oepBipeTe o€ ATopIKA NdTa e Ta auyd and navaw.






LAANATA ME AEYKH KAl KOKKINH KINOA,
ME WIAOKOMMENA AAXANIKA KAl KPEMA
BAAXAMIKOY ME MHAOZ=IAO

Xpoévog npoetotpaciag: 20 Aentd - Xpévog Bpaoipatog: 9-10 Aentd - Ma 4 dropa

YAIKA

200 ypappapla Aeukn kwvéa - 200 ypappdpla KOkKvn Kivoa - 40 ypappdpla Boutupo Lurpak
-1 KOAOKUBAKL * 1 pikpd ayyoUpt = T QIvOKLO « 3-4 panavakla « 1 KOKKIVO KPEUMUUOL + 2 KOUTAALEG
dubopog Yhokoppevog - 50 ml ehatdhado 40 ypapudpla kKpépa BaAoauikoU pe unAoELbo
- 150 ypappdpia Arla ppeoko tupl Kpéua « AAGTL - DPEOKOTPLUUEVO MIMEPL

EKTEAEXH

TonoBeTelte TN AEUKN KaL TNV KOKKLVN KIvOa € £va WA 0OUPWTNPL KaL TNV EEMAEVETE
Katw anod deBovo tpexoUpevo vepd. TonoBeteite pla katoapdAa e duvath pwtd,
NPOOBETETE TN AEUKN KaL TNV KOKKLVN KO, MPOOBETETE vEPO PEXPL VA OKENAOEL Kal va
KaAUWeL TNV Kivoa nepinou 2 daxtula kat npoaBetete 1o BoUtupo kat 1o aAdt. Bpadete
v Kvoa yia 9-10 Aentd. Oon wpa Bpdadet n kvoa, o€ €va EUAC KOMNG WE €va PavioAivo
KOBETE T0 KOAOKUBAKL, T0 ayyoUpL, T0 GLVOKLO KAL Ta panavakla ae AeNTEG PETEG Kal



WINOKOBETE TO KOKKIVO KPeUUBL TonoBeteite dAa 1a Aaxavikd o€ éva peyaAo pnoA pad(
HE TOV YINOKOPUEVO SUOCHO, TO EAaLOAadO, TNV KpEPa BaAoaukoUu Pe nAGELSo, To
OAdTL KOL TO PPECKOTPLUPEVO MINEPL Kal avakateUete kahd. Otav n Kivoa lval €toun, In
OOUPWIVETE KaL TNV KPUWVETE e ApBovo TpexoUpevo vepd. [TpooBetete Kal tnv Kivda oto
WMOA e Ta Aaxavikd, avakateUete KaAd kat oepBipete o€ Babla atopika Mdta Ye PIKPES
KOUTOALEG PPECKO TUPl KpEua and ndvw.
























