TOOUPEKL VNOTLOLUO TIEVTAVOOTLHO Kal
Greek Cooking By Katerina '
www.greekcookingbykaterina.com G(PpaTO

Ta TooupekLa vopi¢w 0Tt 6Aot ta ayandye. H pooxoBoAid kat To oo agpdta eivat o KAvel va
Hn pmopeic va avtiotadeiq. Mmopolpe va Ta gTLdxvoupe OAo TO XpOVO, av KaL TEPLOCOTEPO Ta
gxoupe ouvoEael pe to Ndoxa. Mmopolpe va ta anoAaboovpe akopa Kat Tnv mepiodo tng
Nnoteiag ge autn tnv uTEPOYN ouvTayn, mov eivat kat vegan! dTiagte kat anolavote Oeika
agpdta vnotiola toovpekLall

TiBa xpelaoteite

500 yp. alelpl yla ToOUPEKLA
2 pakehakia paytan 50 yp. vwmn
200 ml yaha kapvdag f} yaAa apuydaiou
150 yp. Caxapn
Mta mp€¢a akatt
1/2 K.y\. JAOTIXQ KOTIAVIOPEVN O OKOVN
1/2 K.yA. paxAEmt o€ okovn
1/4 K.y\. KAKOUAE (TLPOALPETIKA)
100 ml xupo6 mopTokahioo
Zhopa moptokahioo
100 yp. papyapivn

2 KOUTAALEG PEAL yLa TNV eMAAELYN
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TOOUPEKL VNOTIOLPO TIEVTAVOOTLHO KaL aPpato

EkTéNeon ouvtayng

Ma 1o mpodhpL: Zeotaivoupe ehappa to yaha kapodag (7 To yala apuyddAov). e pmoA diahdoupe Tn payid oto
yaha (mpoooxn va pnv gival kKavtod Kat pag xakdoet Tn paytd) pe 2 K.yA. ano tn Zayapn mov Ba XpnoLUoTOLCOULE.
MpooBéTovpe kat 3 KOUTAAIEG TNG cobmag alelpl Kat To diahboupe Kahd pe obppd. IKeMA{oupe TO UTOA pe
HepBpAvn Kal To apnvouvye o€ (€0TO onueio PEXPL VA OXNUATIOEL POUOKAAEG.

e pmoA avaptyvboupe to akelpt pe To aldTL, TO EOOA, TNV KOTLAVIOPEVN PaoTiXa, TO PayAETL KAl TO KAKOUAE.

2Tov KAdo tov pigep avaptyvooupe Tn {Axapn pe TO XUPO TOPTOKAALOV. [POCcOETOVPE TO POVOKWHEVO TIPOLOHL Kal
geklvdpe to {upwpa pe to yavtZo. MpooBéToupe otadiakd to akevpl, Kpatwvtag Aiyo yia to TéAog Tne dadikaoiag.

Zupwvoupe 10-15 Aemtd otn yapnAn taxvtnta. MOAG to piypa koAAnoel mavw oTo yavtlo apyilovpe va
npooBETouPe TN palakwpévn papyapivn (Uiod Aemtd ota pikpokopata r og Beppokpacia dwyatiov). To piypa Ba
apxioel va amhwvel, auto eivat guatoloylko. Tnv papyapivn tnv mpooBEToue 01O TENOG ylati oxnuatidovtal
KahOTepa ot iveg. TENog mpooBETovpE Kal To TEAEVTAiO aAelpL.

l'a va Bydhoupe tn 0PN Aadwvoupe Aiyo ta xépla pag n ta akeipoupe pe Aiyn papyapivn. Tnv BdZoupe oe peyalo
uToA 1 Aekavn, va €xel meplbwplo va aveéPel. Tnv okend{ovye Pe pepppdvn Kat amo mavw TomobeToUHE TMETOETA.
Tnv agrvovpe o€ {€0TO PEPOG YLa 2 WPEC VA POVOKWOEL.

Metd anod 2 wpeg TNV matdpe Aiyo va Eepouokwaoel Kat Tn xwpilovye ota tpia. Avoiyouvpe pe ta xépla pag tpia
@LTihta. MAaBovpe 10 TOOLPEKL pag oe mAegouda. MpwTta evwvoupe 0TV TAVW PEPLA Ta PLTIALA KAl 0T OUVEYELA
PEPVOUUE TO €EWTEPIKO PLTIAL 0TO KEVTPO, EeKlvwvTag amod TO aploTePO Kat cuveyifovtag pe to dei K.o.k.
KAeivoupe Kaka Tnv évwon yla va pin pag avoi€el 0to yrotyo.

MmnopoUe va XwpPIioouPE Kal o€ PIKPOTEPA KOPUATLA KAl va KAVOUPE HIKPOTEPA TOOUPEKLA, AKOUA Kal ATOHIKd.
AmAd mpoo€€Te va €xouv mepimou o idlo peyebog yla va ynbouv atnv ida wpa.

TomoBeToUE TO TOOUPEKL OTO TAYL TOU POUPVOU TAVW O€ aVTLKOAANTIKO xapti. To okemadovpe mAAL Ue METOETA Va
(POUOKWOEL KON LT} wpa Tepimov.

Atahboupe to peht pe Aiyo vepo kat aleipouvpe anald To TOOUPEKL.
Wrvoupe otoug 170°C otov agpa yia mepimov 35 Aemta.
To BydZoupe Kat To APiVOUKE Va KPUWOEL.

Kahn andAavon!

TOOUPEKL VNOTIOLO TIEVTAVOOTLHO KaL appato
Brjua mpo¢ BApa

l'a 1o MpodOpL: Zeotaivoupe eAappad 1o yaha kapudag. Xe umoA dtahboupe Tn payld oto yala kapudag
1 (mpocoxn va pnv eivat kavtod kat pag yahdoet T payid)-pe 2 K.yA. and Tn Zaxapn mov 6a
XPNOLHUOTIOLCOVYE.
Tehida 2 ano 3
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MpooBeToupe Kal 3-kouTaAlég TG colmag ahelpt kat To dtakboupe Kald pe albppa.
YKEMATOUE TO PTIOA HE PEUBPAVN KAl TO APVOUE 0€ (ECTO ONUELD PEXPL VA OXNHATIOEL POUOKAAEC.

Y€ pmoA avaytyvooupe To ahevpt pe To aldTt, To E0opa, TNV KOTAvVIOPEVN PaoTixa, To payAEmL Kal 1o
KOKOUAE.

Ytov kado Tou piep-avaptyvooupe tn {axapn PE TO XUUO TOPTOKAALOD.

MpooBETOUPE TO POVCKWHEVO TIPOLLHL Kal EeKLvape To {OPwHa e To yavtlo.

MpooBeToupe otadlakd To akelpl, kpatwvtag Aiyo yia to Teog Tne diadikaoiag.

Zupwvoupe 10-15 Aemtd otn xapgnAn taxvtnta. MOALG o piypa koANRoeL mdvw oto yavtlo...

... apxiCovpe va mpooBEToupe TN pahakwpevn papyapivn (ULod Aemtd ota pikpokbpata fj o€ Beppokpacia
dwpatiov). To piypa Ba apxioel va amAwvel, auTo ivat uotohoyiko. Tnv papyapivn tnv mPoobETOULE 0TO
TéNOG ylati oxnuatidovtal kKakuTepa ol ivec.

Télog pooBETOLE Kal TO TEAEVTAIO AAELpL.

l'a va Byahovpe tn COpPN Aadwvoupe Aiyo ta xepta pag i} ta akeipovpe pe Aiyn papyapivn. Tnv Balovpe
o€ peyaho prmoA 1§ Aekdvn, va €xet mepldwplo va avéBeL. Tnv okendlovpe pe pepPBpavn Kat amnod navw
TonoBeTouPE METOETA. TV APAVOLKE O {E0TO PEPOC YLA 2 WPEC VA POUOKWOEL.

MeTd ano 2 wpeg TV natdpe Aiyo va Eepovokwaoel Kat Tn xwpiovpe ota Tpia.

MAdBoupe To TOOUPEKL pag oe mAeEoLda. MpwTa evwvoupe 0TV MAvw PePLa Ta QLTilLa...

Avoiyoupe Tpia @tiAta.

KaL 0Tn GLVEXELA PEPVOUE TO EEWTEPLKO PLTIAL 0TO KEVTPO, EEKLVWVTAC ATIO TO APLOTEPO Kal
ouveyiZovtag pe 1o He€i K.0.K. KAeivoupe kahd Tnv évwon yia va pn pag avoiel 0To Yhnotpo.

MmopouUpe va Xwpiooupe Kal 0€ PIKPOTEPA KOPPATLA KAl VA KAVOUE JIKPOTEPA TOOVPEKLA, AKOPA Kat
atoptkd. AmAd mpooegTe va €xouv Tepinou To i6to peyebog yia va ynbolv otnv idla wea.

TomnoBeToUpE TO/TA-TOOUPEKL/A OTO TAWL TOV POVPVOL TIAVW O AVTLKOAANTIKO XapTi. TKEMATOUpE TLAAL
HE MIETOETA VA POUOKWOEL AKOWA JLOT) WPa TEPITIOU.

Atalbovpe to péAL pe Aiyo vepo kat akeipoupe amnald 1o TOOUPEKL.
Ynvoupe otoug 170°C otov agpa yla mepimov 35 Aemtd.

To BydZoupe Kal To aprivoupe va Kpuwoel og oxdpa.- Kakn andAavon!
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