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*dwtoypapia: truffle-assets.imgix.net
T1 Ba xpelaoTeiTe
KoAovmia Yo sokoAatévia avyd

500 ypappdpiro cokordta yio 4 avyd (avarloya pe to puéyedog TV KOAOVTIDV).
[Tpotynote cokoAdta pe 70% mePlekTIKOTNTA G KOKAO 1| GOKOAATA YAAUKTOG

T1 TTPETTEI VA KAVETE
Bipa 1o

Kowyte ) cokoAdta 6e peydho KOUUATLOL TTOV GTY) GLVEYELN O «yIAoKOYETEN
OTMOC QoivETOL OTN POTOYPAPia:



B1pa 20

[epiote pe vepd o puKpn Katcoporo LEPL T HECT Kol APNGTE TO Vo oryoPpdoet
o€ Yo eotd. Epapuoote v khaoikn pébodo tov pmev popi, Balovroc mavm
amd TNV KATGapOA £vVa LITOA TOL aVTEXEL € VYNAEG Bepokpacies, epovtilovtog
OUMC VO UMV 0KOVUTTAEL GTO VEPO, Y1aTL VTO UTTOPEL VoL ETNPEAGEL TI) GOKOAATO.
Metd, mpocBéote pHéca T KOUUATAKIO GOKOAATAG KO OPT|OTE T VO AUDGOLV
EVIEADG AVOKATEVOVTOG AV SLOGTHLOTOL.
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B1pa 30

ATOUOKPOVETE TO UTOA LE TTPOCOYT POPDOVTOS YEVTLOL Y10 VO LNV KOEelTE Ko
OPNOTE TO VO KPLMOEL. AV €xeTe BEPUOUETPO LOYEIPIKNG, M WOOVIKT Beppokpacio
otV omoia TPEMEL va, pTAGEL 1] coKoAdTa ivat ot 35 Babpoi.



B1pa 40

Me éva kovtaldkl, BdAte Alyn-Ayn mocoTTO MOUEVNG COKOANTOS LECO GTO
E101KO KOAOVTL, YEPVOVTAC TO £TGL MGTE 1| GOKOAATO Vo, ATA®MOEL Kot va, KOAVWEL
NV EMEAVELL TOV. AV Gog Eepvyel Ayn cokoldta, LaléyTe TNV LE TO KOVTAAL Kot
EavaPdATe TNV GTO UTTOA.
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B1pa So

A@NoTE TN COKOAATO VO KPLAOGEL Kol 0TN GLVEYELD KabapioTe TIC dKpeg TOv
KOAOLTLOU Ot T1 COKOAATO TOL TEPICGEVEL YPNCILOTOIOVTOG EVAL Loy aipt
BoutHpov.



ATADGTE v QUAAO OVTIKOAANTIKOV XOPTIOV, TOTOOETNOTE TAV®D TOV TO VYO LE
QOpAa TPOG £GAG Kot aPNoTE TO va, «EekovpaoTel» yia mepimov 15 Aemtd.



Bipa 70

EnavoraBete to t€tapto Ko To £kTO Prifal e TO OEVTEPO KAAOVTL.
Bnfpa 8o

Mo deite 6tL M cokordrta £yl otabepomombet, emavaldfete tnv 1010 dradkocio
OPKETEC POPEC LEYPL VO, CYNUOATICETE EVOL GTPOULOL LUE TTAYOC Y2 €KOTOGTO.



)
\
i
r

B1pa 90

Orav teherdoete, PdAte Ko ta 2 KaroOmia 6to Yoyeio yia 10 Aentd.
Bipa 100

Mo va apopéoete ta KaAOOTLO, TECTE TAL EAAPPA KOL LE LEYAAT TTPOGOYT] Y10 VL
UMV GTAGEL TO OVYO, EMUEVOVTAS GTIG AKPES TOVG.



Av dev BéheTe va. ToL «KAEIGETED, LTOPEITE VO TOL OPT|CETE UIGA KOL VOL TOL YEUUGETE 1
VoL T0L SLOKOCUNGETE KATMG £TCL:



*dwtoypapia: bunnyswarmoven.net



*dwrtoypapia: craftlog.com

Evolloaktikd, pe évo mvéLo GIAMKOVNG, TEPAGTE T MOUEVT] GOKOANTO TTOV EXEL
TEPLGGEYEL, OO TIG GKPES TOV ALYADV KOl GTI GLUVEYELN TEGTE TO, VO UIGH VYA
eEMaPPA £TCL MOTE VOL KOAAGOVV. AQPNGTE TO Y10 Alyo AETTA LEYPL 1] GOKOANTA VL
otabepomomBei. Ta awyd cag eivon £Toyua!
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Extra tip: umopeite va falete évo uikpo dwpaxi, smarties 17 allo pikpotepo.
OOKOAQTAKIO UETO, OTO. ODYA TTO OEKOATO PHUO. VIO VO. KOVETE UL OKOUO, EKTANEN OTO!

Ta1010.

ITyyn - mama365.gr / jamieoliver.com



