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M1rpouoKkéTa pE TTOAUCTTOPO YWHI & TTECTO HUPWIIKWYV

Mepideg: 4 Xpovog mrpoeToipaciag: 15 Aertd Xpoévog ynoiparog: 1 wpa
Xpovog avapoVvig: 2 wpeg & 45 AetTTd

YAIKA TNV HTTPOUOKETA:
e 1 OUOKEUOTIO LEIYHA VIO TTOPACTKEUN TTOAUOTTOPOU Ywwuiou KNADA
425 ml CeoT6 vepo (45°C)
eAaioAado
100 yp. vrouarTivia, KOUPEVA OE TETAPTA
Y2 MIKPO EEPO KPEPMPUDI 1 1-2 QPEOKA KPEPPUDAKIA, OE QPETEG
Y2 TIITTEPIA OTTOIOUBNTTOTE XPWHATOG, O€ YIKPA KUBAKIA
80 yp. AeUKO QUTIKO TUpi i YETA, BpPUPUATIONEVN

YAIKd yia TV odATOoO TTECTO:!
e 1 patodkl @PECKA HUPWOIKA (MaivTavo o€ ouvOuaouo Pe dUOOHO 1 AAAO
MUPWOIKS TNG ETTIAOYNG HAG)
1 okeAida ok6pdo
30 yp. wnuéva apuydala MUNSBIT eAa@pwg aAaTIouEVa
1 K.0. d1aTPOYPIKA payId
OAAGTI & PPECKOTPIMPEVO TTITTEPI
50-70 ml eAai6Aado

EkTéAegon

1) EToluadoupe 1o Ywui. AAgipoupe -av XpeIAZeTal- hia @Opua Ywuiou Je eEAaiOAado.
Avoiyoupe Tn ouokeuacia ToAUoTropou wwpiou KNADA, TTpocBEToupE T0 vePS Kal
o@payifoupe KaAd. Evw kpatdpe Tn cakoUAa 6pBia, CUPNWVOUNE PJEXPI TO aXNUATIONO
Agiag CUPNG (5 AetrTd). MeTagépoupe TN CUPN OTN @OPUA KAl TNV OTTAWVOUE
ouoIGuopPPa.

2) KaAUTITOUpE PE TTETOETA KOUCiVaG KAl OQrVOUNE VO QOUCKWOEI YIa 45 AETTTA.

3) Wrvoupe o€ TTpoBepuacpévo goupvo otoug 175°C oTov aépa, oTnV KATW OoXApa Tou
@oupvou yia 50-60 Aetrtd. OTav Kpuwaoel Aiyo, EEQOPUAPOUNE KAl APrVOUE O€
BepuoKpacia dWPATIOU YIa TOUAGXIOTOV 2 WPEG TTPIV TO OEPRipIoua.

4) Etoiyagoupe tnv mmEoTo. Pixvoupe OAa Ta QUAAAPAKIO O€ ETTECEPYATT) TPOPIUWY,
TIPOCBETOUPE TO OKOPDOO, Ta apuydala MUNSBIT, Tnv dIaTpo@Ikr) payid, aAdTi,



https://www.ikea.gr/proioda/ikea-food/artoskeuasmata-turia/knada-migma-gia-paraskeyi-polysporoy-pswmioy-500-g/10437690
https://www.ikea.gr/proioda/ikea-food/xiroi-karpoi-snak/munsbit-psimena-amygdala-elafrws-alatismena-60-g/10484016
https://www.ikea.gr/proioda/ikea-food/artoskeuasmata-turia/knada-migma-gia-paraskeyi-polysporoy-pswmioy-500-g/10437690
https://www.ikea.gr/proioda/ikea-food/xiroi-karpoi-snak/munsbit-psimena-amygdala-elafrws-alatismena-60-g/10484016
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PPECKOTPIMPEVO TTITTEPI KAl TO EAAIOAADO Kal TTOATOTTOIOUNE KAAA. AoKIuACouuE Kal
TTPooBETOUNE av XpeldleTal eTTITTAEOV aAdTI ) eAaidAado.

5) Z& UTTOA avakaTEUOUE TA VTOMATIVIA, TO KPEUMUDI, TNV TTITTEPIA KAl TO TUPI ME AiyEg
KOUTOAIEG TTEOTO KOl OVAKATEUOUNE KAAQ.

6) KoBoupue @éteg ToAUcTTOpOoU WwHiou KNADA, HoIpAloupe TO YEiyUa PE TA
AaXaVIKG TTavw TOUG Kal OEPRiPOUE.

TIPS:

e AvaAdywg Tnv €1TOoXN Kal TN O100€01uOTNTA, JTTOPOUNE va aAAGoulE Ta AaXaVIKd.
My avTi yia vioparivia i VTOUATES, utTopouue va BdAouue Bpacuéva TTavi{dapia n
leftover ynta Aaxavikd.

e Oon 1é0TO POG TTEPICOEWEI TNV PIXVOUNE O€ AEPOOTEYEG BACO, KAAUTITOUUE UE
Aiyo emITTA€0V eAaIOAadO Kal atToBnkeUoupe 0TO Yuyeio yia 1 Bdoudda.

o 000 ywyi pag TepICCEWEI TO ATTOONKEUOUUE KOAUPUEVO O€ BEpUOKpaTia
dwpaTiou YIa AiyEG NEPEG.


https://www.ikea.gr/proioda/ikea-food/artoskeuasmata-turia/knada-migma-gia-paraskeyi-polysporoy-pswmioy-500-g/10437690

