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AVOR CONCEPTS

Dpgoka PoPLoAL pe M'Epon kpepa Pkota, Tpolda kal Zwuo
Mavitaplwv

YAwkad (yia 4 dtopa)
[l TN VEULO

o 250g pIKOTO OTPAYYLOUEVN

o 40g mopueldva TPLUUEVN

e 20g Ndaota Tpoudag (Kwd. 55127)
e 1 KpdKOG auyol

o 1k.y. bp€oko Bupdpl PLAoKoULEVO
o ANATL TUTEPL

Mo tn Wun (paBLoAy)

e 300g aAevpL tuTou 00

e 3 auyad pecaiou peyéBoug
e 1Kk.0.€AaloAabO

e 3gahdt

Mo tov {wpod Kal to oepBiplopa

e 20g Zwuog Mavitaplwyv (Kws. 43924)

e 1L leotd vepd

e 130g pavitapta shimeji

e 10g amoénpapéva moptaivt (LouAlaouéva & Koppéva og KUBoUG)
e 2 K.0. eAaloAado 1 Alyo Aadt tpoudag yia dviplopa

o 1 dpEoKo KPEUUUOAKL OE AETITEC DETEG

e  Microgreens | oxolWOmPAco yLa yapviplopa



EktéAeon

20 Lo paBLoiL

1. e mayko mpooBEToupe To aAeUpL KAl AVO{yOUE OTO KEVTPO [ta AakkouBa.

2. TpooBétoupe Ta auyd, to eAatdAado kat To aAdTL.

3. ZUMWVOULE UEXPL VA TTAPOUUE EAAOTIK JUUN.

4. Tullyoupe og pepfpdvn kot adrivouue va EekoupaoTel yia 30 Aemra.
réulon

1. e umoA avakateUoUPE TN PIKOTA, TNV mapueldva, Tnv MNaota Tpoudac, To Bupdpl, Tov KpAKo auyou,
TO OAQTL KOLL TO TITEPL.
To pelypa mpémnet va eivat kpepwdeg oA otaBepod.
To Baloupe o€ cakoUAa {aXAPOTIAACTIKAG.

2XNUATLOUOC paBLoAL

Avolyoupe tn 0un o€ Aemto GUANO e pnxavr 1 mMAAoTn.
Ba&loupe pikpég 600eLs yépong, aheidou e TG AL PEG e Alyo vepod, okemdloupe pe Seutepo UMD
Kal kOBoupe paBLoAL.

3. TMéloupe KOAQ TG AKPEG, WOTE va Un ByeL n yéuion.

Bpdowuo pafLoAL

1. Bpaloupe oe ddBovo alatiopévo vepod yla 2—3 AemTd, UEXPL va avéBouy otnv embAaveLa.
2. Ztpayyilouue Kal Ta TEPVALE UE Alyo eALOAQSO, yia va LNV KOAACOUV.

Zwuog

1. AwAvoupe Tov Zwpd Mavitaplwy oto (eoTd vepo.
2. Aatnpoupe {eoto og xaunAn dwtld.

Mavitdpla

1. Zotdpouue ta shimeji pe Alyo ehatohado yia 1-2 Aemtd.
2. Ztpayyiloupe TA LOUALOOUEVO TIOPTOVL KaL TO TIPOCBETOUE OTO TEAOG.

2Towo mdtou

Y& BaBbu mato tomobetolpe 3 paBLOAL.

Mpw TOUG LOLPATOUE TA LAVLITAPLA.

MepXUVOUUE PE TOV KAUTO ZwUO MavitopLwy.

Frapvipou e e AemTéC PETEG DPETKOU KpeUULELOU, microgreens kal Alyeg otayoveg AadL tpoudac.
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MPOTACELS LAYELPEUATOC:

Y& mupipayo okevog TomoBetol e Bpacuéva paBLoAl, Ta KaAUTTtou e e Mmecapéh Fix (Kwd. 43855)
Kal TPLUUEVO TUpl Kat Privoupe otov Golpvo HEXPL VA TIAPOUV XPWHA.

Bpaloupe ta paPLoit kat ta oepPipoupe pe kaBoupdiopévo Boutupo, dpéoko dackounAo Kat Alyn
Naota Tpoudag.
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