( TOM 303333i )

>upBouAguTEiTE TTANPWG TIG 0BNYIES TTPIV ATTO TN XPRoN
Na xpnoiyoTtroigital TTdvTa o€ eEWTEPIKO XWPO.
AlaBdoTe TTPOCEKTIKA TIG 0dnyieg TTPIv aTTd TN CUVaPUOAdYnaon.

KpatrioTe Tig 0dnyieg yia yeAAOVTIKA xpron.
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Mnv XpNOIMOTTOIEITE TO MTTAPHTTEKIOU O£ TTEPIOPICHEVO XWPEO I Kal
Xwpo diafiwong, m.X. OmiTl, OKNVI, TPOXOOTTITO, AUTOKIVOUUEVO
TPOXOOTTITO, OKAPOGS. Kivduvog Bavarng@oépag dnAntnpiaong amé
Hovoéeidio Tou davlpaka.

MPOZOXH:

Av dev aKOAOUBAOETE TIG 0dNYieC evOEXETAI va TTPOKANBEI TTUpKaYIA.

O katavaAwTAg gival uTTEUBUVOG yIa TN CWOTHA CUVOPUOASYNON, EYKATAOTAON

KQl OUVTAPNON TOU UTTAPUTTEKIOU.

H un mipnon twv odnyiwyv Tou eyxeIpidiou autoU UTTOPEi va TTPOKAAEDEI

OWWATIKOUG TPAUHATIOWOUG f/kal UAIKEG BAGREG.

2UMBouUAeuTEITE TIG OONYiEG TTPIV ATTO TN XPNAON.

KpatioTe TIg 0dnyieg yia JEANOVTIKE Xpron.

MPOXOXH! Na unv xpnoldoTrolsital o€ KAEIOTOUG XWPOUG.

MPOXOXH! To umrdputrekiou ptropei va {eoTaBei TTOAU. Mnv TO JETOKIVEITE

Katd mn didpkeia TNG Xpriong Tou.

MPOZOXH! Mn xpNnoIUOTTOIEITE OIVOTIVEUHA, £0AVG I GAAO TTapSOuOoIo uypd

yIa VO QVAYETE ] EVEPYOTTOINCETE €K VEOU TO WTTAMTTEKIOU.

(Atré@acn apiB. 2006-18 Tng 4ng lavouapiou 2006)

MPOXOXH! Mnv agprivete Ta TTaAIdIA KAI TA KATOIKiISIA {Wa va éxouv TTpdoaon

OTO UTTAPMTTEKIOU.

OtroiadATTOTE TPOTTOTTOINCN TNG CUOKEUNG WTTOPEl va atTofei emmikivouvn.

Mnv TPOTTOTTOIEITE TN CUOKEUN.

Mn UETAKIVEITE TN CUOKEUN €VW XPNOIUOTTOIEITA.

Mn XpnoIUOTTOIEITE EUPAEKTA UAIKGE KOVTA OTH CUOKEUN KATA TN OIAPKEIA TNG

Xprnong ng.

Mpiv gekivioeTe TO WAOIUO, TTEPIMEVETE €WG OTOU KOAUWEI éva OTPpWUaA

OTAXTNG TNV KAUGIUN UAN.

2uvappoAéynon

MPOEIAOINOIHZH: Evw éxer yivel TTOAO peyGAn TrpooTtrdBeia Katd Tnv
TTAPAYWYH TOU PTTAPUTTEKIOU POG YIA VA AQaIpECOUNE KABE aixunpr akpn,
TPETEl, WOTOOO, va XEIPI(eoTe Pe TTPOoOX OAa TO €EQPTAMATA YA VO
QTTOQUYETE TTIBAVOUG TPAUPATIONOUG.

MPOZOXH: BeBaiwbeite 0TI €xeTE a@aIpETEl OAA TA TTAACTIKA TTPOOTATEUTIKA
TTPIV a1To Th cuvappoAdynon!
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n TotroB£TNON TwV TTOdIWYV KATW aTTé TO POUPVO
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E EykardoTtaon NG KapIivadag Travw oTo CWHA ToU poupvou
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E TommoB£TNoN TNG AAPNG TNG TTOPTAG, TOTTOBETNON TNG TTOPTAG OTO
OWJa Tou poUupvou
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ﬂ TommoBéTnon TnG AarS TTAvVw OTOV OAKO JE Ta TTEAAET, TOTTOBETNON
TOU OAKOU ME Ta TIEAANET HEOa OTOV PoUPVO XPNOIHUOTTOIEITE

MOVO TTEAAET yia TPOPIHA.
@5x12
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TotroBeTOTE TNV TTIETPA YIA TTITOO JECA oTOV BAAANO KaUOoNG
OTaV TNV XPEIOOTEITE. ; 2
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NMAPATHPHZH A TON KATANAAQTH:

KpatoTe yia peAAOVTIKN XpRHon.

To PTTAUTTEKIOU AUTO éXEl OXESINOTEI yia XPRON Ot €§WTEPIKO XWPO, HAKPIA
a1ro EUQPAEKTA UAIKA.

Eival onpavTiké va pnv UtrdpXouv ePTTodia OTOV aéPa KOl av UTTAPXOUV vd
BpiokovTal g arécTAoN TOUAGXIGTOV 1 M a1rd KABe TTAEUPd KOl ATTd TO TTiCW
HEPOG TNG CUOKEUNG.

Eival onpavTikd 6A&gg o1 €icodo1 agPIoHOU THG OUCKEURG VA TTAPAEVOUV
OVOIXTEG.

To PTTAPUTTEKIOU TTPETTEI VA XPNOIMOTTOIEITAI TTAVW O€ €TiTredn Kal oTabepn
EMIQAVEIQ.

H cuokeun Tp£TTel va TTPOooTATEUETAI OTTO TA PEUMOTO TOU 0P KAl TTPETTEI VA
gival TotroBeTnévn £TO1 WOTE va TTPOOTATEUETAI ATTO TRV dpeon Siciocduon
vepou (yia Trapddeiypa, amré Tn Bpoxn).

OAHTIEZ XPHZHZX

MepioTe 10 €101K6 KouTi pe 400 gr TEAAET amd 100% SUAo BeAavididg TTou
va Xpnolgotrolgital pévo yia Tpo@ipa. Ta TEAAET yia Oéppavon pTropei va
wEPIEXOUV TTPOCBETA KAl EVBEXOMEVWG BAABEPA XNHIKG TTPOIOVTA.
FAIOTPAOTE TNV TETPA YIO TNV TTITOA YIA VA TNV TTPOBEPUAVETE KAl APHOTE THV
yia 20-30 AeTrTd.

KpatoTe T0 KATTaKI KAEIOTO Kal TTpoBepudveTe yia 15 AeTTTd PéEXPI VA QTACEI
Toug 500°C.

Evw Asitoupyei mpooBEoTe OTASIOKG HIKPEG TTOOOTNTEG TTEAAET KOl APAOTE TA
va KaoUV yia va oTaBepOoTToINOETE T OgpUOoKpaTia Tou poUupvou oToug 300°C,
KaBwg n utrepBoAIKn Bepuokpacia Ba propouce va kKapBouvidoel Thv TTiTod
oag.

BeBaiwBeite 0TI TO TTOPTAKI €ival KAEIOTO KAl AVOiyETE HOVO OTAV TIPOCOETETE
A aQAIPEITE TPOPI|A.

BaAte Tnv TiToOa 00Gg OTNV TETPA APOU TNV EXETE AAEUPWOEI TIPIV TO YHOIUO
otav o @oupvog Ba €xel péyioTn Bgppokpacia 300°C kal yupioTe TNV yia va
TNV YAOETE KOVTA OTN QWTIA. 'Etreita {avakAeivere Tnv mopra. ETravaldapere
auTo TO BAKO TTOAAEG POPEG, HEXPI N TTITOO OOG VA gival £TOIUN yia ogpRipiopa
META a1rd 3 pe 4 AeTrTd YnoipaTog.

KAGAPIZMOZ KAI ZYNTHPHZH
MPOZOXH: H cuokeun mpérel va gival KpUua pIv a1rd Kdade Siadikaoia
KaBapIoHOoU YIO VA ATTOQUYETE TOV KivOUVO £YKAUMATOG.

EZQTEPIKH EMI®ANEIA

XpNOIYOTTOINOTE £VA NTTIO ATTOPPUTTAVTIKO i MAYEIPIKE 00da Kal éva SiIdAupa
ME {eoTO vePO. H un AglavTiki oKOvn KaBapiopoU UTropei va Xpnoiyotroinoei
yla Toug etripovoug Aekédeg. ‘Etreita §efydadeTe e vepo.

Av N EOCWTEPIKN ETMIPAVEIN TOU KATTOKIOU TOU UTTAPUTTEKIOU HOIGdel He Bagpn
mou §e@Aoudilel, TOTE N CUYKEVTPWON YNHUEVOU AITTOUG £XEI METATPOTTEI O€
dvBpaka kai Ee@Aoudilel. KabBapioTe TTpooekTIKA pE éva eoTO SidAupa vepoU
KOl oaT1TouVvioU. ZgBydATE pe VEPO Kal APROTE VA OTEYVWOEI TEAEIWG.

MHN XPHZIMOMNOIEITE NOTE KAGAPIXZTIKO I'lA TON ®OYPNO.

EXQTEPIKO TOY MMAPMMEKIOY

A@aipéoTe Ta UTTOAgigypaTa pe pia BouUptoa, pe éva §uoThApl A/kal éva
o@OUYYdpI Kal ETTEITA KAOAPIOTE TNV ETIQAVEIN JE VEPO KAl CATTOUVI.
ZeByAATe P VEPO KOl APOTE VA OTEYVWOEI TEAEIWG
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