CAPTAIN IAPYMA COSTA
VASSILIS KAMETAN

FOUNDATION BAXIAH N A\/A R | N O

Zepwvapla Meoonviakng Nraotpovopiog
To Navtpepa Tou X0eg Me To ZRpepa
MopadoOIAKEC TOTIIKEG CUVTAYEC UE UALKA KoL TEXVIKEC TOU ONUEPQA

CHEF Nalapou Neutépng

«Tapldeg pe xuhomiteg, caAtoa viopatag ¢ovpvou Kot MmLok»

Ta toddAla kat ta KepaAla arnod 2 KNG yopildeg Tou TI¢ EXxou e amodAoLWOoEL

2 MeyAAEC VIOUATEC WPLUEC KOUUEVEC OTA 6

2 Kpeppudia peyaha Koppéva o€ AETTEC POSEAEC
2 KoUuTaALEG TNG oOUTIOG TIEATE VTOUATOG

2 JkeAibeg okopdo

1 KoutaAld tou yAukoU UEAL

2 Attpa {wpo AaXovIKWVY 1 vepo

120 ypap. ehatoAado

AMNaTL / Mutépt



Y€ peyaAn xapunAd katoapoAa (eoTaivou e TO EAALOAASO KoL COTAPOUE TO KPEUMUSL. MpooBEtoupe To okopdo, Ta
kedbalakia, o ToodpALla amnod Tig yapideg avakatevovtag moAU KaAA. MPocOBETOUE TIG VIOUATEG OVOKATEVOVTOG
OUVEXEL HEXPL VA podiloouV Ta TOODALO KOl TIPOCOETOUE TN VTopATa TIEATE. MpooBETOUUE TO {WHO 1 TO VEPO Kall
Bpaloupe yla 30 Aemtd. XTUTIAUE 0TO thermomix SlakeKopUEVA Kol IATPAPOUE LE TO GLVOUA. ZOVOPLXVOULE TO
{WHO TIOU HOALG XTUTINOAUE OTNV KOToapOAa Kal olyoBpaloupe yia 15 Aemtd. Pixvouue to PEAL,

QAQTOTIITIEPWVOU UE, AVOKATEUOUUE KAAQ KOl KPOTOLE TNV UILOK OTNV AKPN.

2 KW\a tvoparteg

4 Aoctepoeldn Nukavioa

1500 ypap. {wuod Aaxavikwy 1 vepo

1 K.T.y. HEAL

3 IkeAlOeG OKOPOO KOUUEVEG OTN HEoN e TN pAoLda TouC
ANatL/ Mutépt

Baloupe 0Aa ta UALKA oto Ttai tou poupvou Kal Privoupe o€ mpoBeppacpévo olpvo otoug 180° yia 25 Aemtd
nepimou. KaBapiloupe tig viopdteg kot ta okopda amnod tn Aouda tous. AdbalpoUpe Tov YAUKAVLOO Kol
TtoAtoTtoloU e oto thermomix. OATpApouLE 0TO olvoud, XTumdpe oto thermomix kat Eavaddtpdpoupe oto
etamin. Kpatdue otnv dkpn tn cdAtoa vioudrag.

*TIZ XYAOMITEZ TIZ EXOYME MPOBPAZEI KAI TIZ EXOYME AOHZEI NA KPYQZOYN A NA TI2Z KPATHZOYME
«ZQNTANE»Z.



KaBapiloupe okopda anod pAoudeg kat putpa. Ta Bpaloupe kal Ta oAtonoloU e oto thermomix pe Alyo yaAa.

4 pe 6 yapideg ava pepidba

30 ypap eAatohado

1/2 k.T.y. Ebopa AgpovL

1/2 k.T.y. EEpO €0TPAYKOV

1/2 paivtavo PLlokoppévo

1/2 okopdomoupe

70 ypay. mepimou vtopdta ¢oupvou
70 ypal. mepimou Yok

15 ypap. Boutupo

1 pepida mpoPBpacpévn xuhorita
1 K.T.0. TPLUHEVO TaAayavl
ANaTL / Mutépt

2TO TNYAVL plXVOULE Ta Lypa. MOALG TtapouV BpAacn TPOCOETOULE TA LUPWOLKA KoL TOV 0KOpSOTIOUPE, TO eAaLOA0SO Kall
TG yapidec. Nupilovpe 2-3 popEG, MPOOOETOUUE TIG XUAOTIITEG, AVAKATEVUOUHE KAAAQ KOl TTPOCOETOULE TO TAAQYAVL.
ANatorunepwvou e Kat ZEAAPOUE UE TO BoUTupo. AV XpeLaoTel TPoaBETtoupe Alya uypad akopa. ZepBipoupe Kal
oToAlloupe e Alyo PLAOKOUUEVO paivTavo akopa Kal Alyeg otayoveg eAatoAado.

YHMEIQZH: EvaAAaKTIKA pE To thermomix pumopet va xpnotpomnotnBet éva kado blender.



