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Xoptoocovra

(4 uepioeg)

Yiika:

“Zo  (93yp.) pOQL, dompo
¥0) (164vyp.) OLTOPOTOVAOL
1o (164yp.) pmlén

¥0) (70vp.) KpOoumi

“Zo o (50yp.) KopOTa

o (60yp.) oélvo

1 (45vp.) KpEUHOL

s K/t mmEPL oKOVN
s K/ aAdT
10-12¢ vepd (1 000 ypelactetl)

2 k/xio (10ml) LG

Oonyieg:

1. Kowyerte ta Aayoavikd oe péyedog umovkidg.
2. Bpdote 10 vepod og Pabovin katoapora pe kamdkt. [IpocOéote 10 pOlL Kot aprote

va koyAdletl yia 10 Aemtd.

3. TIpocBéote ta Aayavikd, To AGdt, To aAdTt Kot To mmépl. Kalvwyete ta e Komakt Kot
apnote to va fpdlovv oe pétpra potid Yo 25-30 Aemtd.

4. ZepBipete ) codma (eotn.

Inuewwoels / Awotpogikéc Ewonynoseig:

* H mo ndve codma propel va Bewpnbel cav cuvodeutikd YeOLATOG 1) GOV OPEKTIKO
* T va yivel 1 600Ta GUUTANPOUEVO YEDLO GUVOOEYETE TNV UE BPOcTd KOTOTOVAO 1|
YaptL 1 xaAovpt —otoutntikd 1 ooy (Bpacuévn pe m codma).

1 pepida Ogpuideg YdatavOpoxeg

[Ipwteiveg | Aimog XoAnotepoin

179 kcal 34.35gr

5.13gr 0.36 gr 0 mg

| Awpnrikéc Avioldayéc =2 youi + 1 Aayoavikd

Ap EXévn I1. Avdpéov, RD, LD
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Hotatec «ALYL TNYOVITECS)
(4 nepideg)

YAIKA:

480yp. TTOTATEG, EEPAOUDIOPEVES
aAaTI

¢uodl

4-6 KoUTaAAGKIa Tou YAUKOU AGDI

Odnyvieg:
1. Bpadete TIG TTATATEG PEXPI VA Eival OXEOOV HICOWNUEVES
2. Tig oTpayyiCeTe KaI TIG KOBETE O AETTTEG AWPIOES, OTTWG TIG TNYAVITEG
3. Tig macTralideTe pe aAdTI Kal EUBI Kal TIC OKOPTTICETE O€ TAWi PoUpvou TTAvVW
o€ avTIKOANTIKO XapTi. TIG aAsipete AGdI e Eva BOUPTOAKI .
4. Tig YHVETE OTO POUPVO PEXP!I VO POOOKOKKIVIOOUV
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Elomira
(8 uepioeg)
Yiika:
Zopn:
1 %0 (207yp.) alebpl, GLTapévio
IK  (15ml) A
Yao  (60ml) YOO TOPTOKGAL
7 K/t aAdT
lx/xt baking powder
vepo (060 YpelOoTEL)
I'émon:
o o (7Tlyp.) EMEG — YILOKOUUEVEG
Y (23yp.) KPEUDOL — YILOKOUIEVO
o  (35vp.) HOVITOPEKLO — WYIAOKOUUEVQL
1/t dvoopo
Yao  (60ml) YOO TOPTOKGAL
Oonyieg:
1. Kookwiote 10 adevpt pe to aAdtt ko to baking powder. Pv(idote to peiypa

aAELPLOV pE TO AAdL (XPNOUOTOIDOVTOS TIG AKPLEG TV SaKTOA®V cag). TIpocHéote
TOV (LU0 KOt TO vEPD, oTad0KE, Kot COUDOTE LEYPL VA PTIAEETE Lo Agial Ko
yvaAotepr] Oun. BdAte v {Oun og Pabovdd oKeVLOC Kol GKETAGTE TO LE 1oL
TETGETO UEYPL VO ETOYUAGETE TNV YEULOT).

2. Koyete kot petpnote T1g EMEG, TO KPEUVOL, KOl TO, LOVITAPAKLOL OTIMG TEPLYPAPOVTOL
TTLO TOV.

3. Mopdvete o€ YounAn eOTIA Yio AMlyo AETTA 6TO TNYAVL TOL LOVITAPAKLO KOt TO
kpepvol. [lpocsbéote 1-2K vepd kar avokatéyete meplodikd. (Agv mpocBétete AdoL).

4. Kotefaote amd v @OTIE KOl AVOKOTEYETE TO LE TOV SVOGHO KOl TIG EALEG.

5. TIpoBepudvete Tov povpvo otovg 180°C (uétpio povpvo).

6. Xopiote v QOun oe 8 pikpég pmdrec. Avoigete v {Oun (ne punyovn N pe TAdotn)
o€ 8 oTpoyyLALG Titeg, dapéTpoug 16-18cm.

7. Xopiote, eniong v YEUION G€ 8 1IG0OVVOUES TOGOTNTES KOl LLE EVOL KOVTAAL
tomofeteiote TIC 61O KEVTPO NG Titag. Dépte TIC Arpleg TG Titag Yo vo evwbovv
010 K€VTpo TECOVTOG Le Ta OAKTOAN GOG Vo KAEIGEL 1) TiTaL.

8. Amlmote avtikoAAntikd yopti oe EERabo Tayi povpvov Kot Totobeteiote péca Tig
Titeg.

9. Tloonaiiote TIC e Yoo Toptokdit. Phote Tic oe uétpro povpvo (180-190°C) yia 35-
45 Aemtd 1 pHEXPL VO POSOKOKKIVIGOVV.

10. ZepPipete Ceotéc.

1 pepida Oeppideg YéatavOpokec | [pwteiveg | Aimog XoANoTEPOAN
130 kcal 22 gr 3gr 3.3¢r 0 mg

| Awpnrucég Aviadhoyéc = 1 yopi + 1 hoyavikd + % Addt
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(6 uepioeg)

Yika:
Zopn:
20 (230 yp.) aredpt
(100 yp.) yraovpti-dmayo
2K (30 ml)  Addn

2K (B0ml) vepd (1 660 ypelactei)

Cémon
4 (224 yp.) omavakt

1 (45 vp.) KpeUOI-YIAOKOUIEVO

1 x/x1 dvooo-Enpod

Yoo (125yp.) cottage cheese 1| 60yp. péta
Y5 «/xt aAdTl

Oonyieg:

1. Zdpn: Pulidote to adevpt pe 1o Adodt. TlpocBéote t0 yroovptt, To baking  powder kot
Alyo Atyo 1o vepd. Zopmote péypt va Tidsete po podakn Soun.
Avoi&ete 6vo POALA Yo Eva Tayi povpvov peyébovg 27cm X 17cm.

2. Bdikte 10 omavakt kot o kpepvdt o fabovin Katoapora pe 2 k/kt ot Koivyete
He KamdKt kot ynote yopic vepod. Ipocsbéote 1o Tupi Kot To SVOGHO KOl AVAKOTEYETE Y10

2-3 hemtd.

3. Amloote 10 £va eUALO 6T0 gAaPpa Aadopévo Ttayi. TIpocBétete v yéuon
Ko KaAOWeTe 10 pe 10 AAo pOALo. Prote o€ pétpro povpvo (190 C) ya 25-

30 Aemtd.
4. ZepBipete (eotn).

1 pepida Ogpuideg YdatavOpokes | Ilpwteiveg | Aimog XoAnotepoin

215kcal 33¢gr

8.5¢r 55¢r 1.2mg

| Awpnrikéc Aviadiayéc = 2 youi + 1 Aayovikd + 1 Addt

Ap EXévn I1. Avdpéov, RD, LD

KAk Atoutordyog



