15 lovAiov 2019

Makapovada light pe KOTOTMOVAO KOl HTIPOKOAO
Eruotriuecg, Téyvec & MoAttiopdc / Faotpovouia

RITCHEN LA

ZUOTATIKA

500 yp. MEVEG OALKAC AAECEWC
1 unpdékoAo peoaio

2 QIAETO 0THB0C KOTATOLAO
aAdTL

TiéEpL

Buudpt

1 K.0. eAadAadO

1 K.y. ymovkoBo

2 oK. oKOpbdo

400 yp. KpEpa yaAakTog 20%
50 yp. AlaoTh TOpATO
ppéokLa plyavn

200 yp. viBatd

Na to oepPBipliopa

Bupdpt
TIEPL

M£0060o¢ EKTéAeoNG
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BaCovue oe duvath pwTld pla KatoapdAa e vepd va Bpdocl.

MpooBéTtovue aAdTL Kot piyvouvpue ta Cupaplkd va Bpdoovy cOPEWVA PE TG 00NYieg
TNG ouvokevaoiag. O@éAovue Ta Hakapovia pag va lval al dente.

K6Bouue 0O MMOUKETAKLAX TO MMPOKOAO, T HMEYAAQ MMOULKETAKLX OTNn MEoN.
ApaLpoluE TN eA0DSa amd To KOToAVL Kal To KOBoLUE O KLBAKLAL.

P{yvoupe ta unmovkeTdKLa poll he TIC MEVEC va Bpdaouv.

NapdAAnAa B&Zovpe €va eyGAO TNyAvL g€ duvaTth PWTLA va KAYEL.

KéBouvpue oto E0A0 KOTAG Ta PIAETA KOTOTMOVAO O KOPUATIO 2-3 €K.
AAQTOTILIIEPWVOVHE T KOMUATIA Tdvw oTto VA0 Komrig, MPoaBEéTovue Buudpl, TO
EAQLOAQDO0 Kot TO pmolKopo.

P{yvouue Ta KOMUATLX KOTOTOULAO OTO TNYAVL KOl QVOKOTEODOLUUE ME Ml EDALvN
KOLTGAAQ.

WiAokbBove to okdpdo kat To B&lovpe oTo TNYAVL.

2TN CLVEYXELQ, TTPOTOETOVE TNV KPEUA YAAQKTOG.

WiAokéBovue TN Alaoth TopdTa Kat Tn BAlovue oto Tnyadvl Kot Bpdlovue ywa 2-3
AEnTA.

2TN OLVEXELD, ME Mio TpuMNTA KOUTAAQ PIXVOLUE TLC TMEVEC KOl TO UMPOKOAO OTO
TNydvl pge ta vmoAouma LAKKA. MPOZOXH: dev EemAévoupue Tta CLPOPLKA pE KpLO
vepod. Ta pixvouue katevbelav oto TNYAVL.

AvakaTtebovpe ME TNV E0ALVN KOLTAAQ, a@rvovue va mdpel pioc Bpdon n KpEUa
YGAQKTOG KOL AQOLPOOUE amd TN QWTLA.

MpooBEtovue to Bupdpt, TN plyavn, To VIBATO, MUMEPL KAl AVOKATEDOLE.
2epBipovue pe EETpa Bupdpl Kot TILTEPL.

Mnyn: akispetretzikis.com



https://akispetretzikis.com/el/categories/zymarika/makaronada-light-me-kotopoylo-mprokolo

