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ǫǲǧǭǥ ǱǥǴǪǳǧǲǪ ůǪǥ ǴǰǵǲǴǧǳ -ǭǪǬűǧǪů -ǴǲǪůÝǮǥ 

100ǿȉ ȀŲȌŲȉȁ ð 

50ǿȉ ȄȈȉȆ ŷȅŲȈȋȉ- 

20 ǿȉ ŵȄȈȆȁ ŲȋǿȈȋ ð 

500ǿȉ ǿŲȅŲ ŵŴ ŀȃŲ ȄŲŶŵŲȉȈȅŲ 

1 ǾŲȆȃȅȃŲ 

1Ȅŵ ǾȈȋŶȋȉȈ 

 

ǥȆŲȄŲŶŴȋȈȋŀŴ ŀŴ ŵȋȉŀŲ ȈȅŲ ŶŲ ȋȅȃȄŲ ŀŲȀɻ (ȀŲȌŲȉȁ, ȄȈȉȆ ŷȅŲȈȋȉ, ŵȄȈȆȁ ŲȋǿȈȋ, 500ǿȉ 

ǿŲȅŲ ŵŴ ŀȃŲ ȄŲŶŵŲȉȈȅŲ) ŀŴȌȉȃ ȆŲ ǾȉŲŵȈȋȆ. 

ȄŲŶŴǾŲȀȈȋŀŴ ŲÙȈ ŶȁȆ ŷȎŶȃŲ 

ǾŲȀȎ ŀȃŲ ǾŲȆȃȅȃŲ- 1Ȅŵ ǾȈȋŶȋȉȈ ŶŲ ǾŲȀȎ ŵŴ ŴȆŲ ǿȋŲȅȃȆȈ ŀÙȎȅ Ȅ ŵȄŴÙŲȀȎ ŀŴ ŀŴǾȉŲȆȁ  

ȈŶŲȆ ȄȉȋȎŵŴȃ ŶŴȅŴȃȎȊ ŶȁȆ ŲȆŲȄŲŶŴȋȎ ÙȉȎŶŲ Ȅ ŀŴŶŲ ǾŲȀȎ 150 ŵŲȆŶȃǿȋ ŶȁȆ giotis  garni   

( ŲŷȈȋ ŶȁȆ ŴŶȈȃŀŲŵȈȋŀŴ ȈÙȎȊ ȅŴŴȃ ŵŶȁȆ ŵȋŵȄŴȋŲŵȃŲ 1 ŷŲȄŴȅŲȄȃ -200ǿȉ ǿŲȅŲ Ȅ ȌŶȋÙŲŀŴ 

ǿȃŲ 5 ȅŴÙŶŲ) 

 

ǱŲȉŲŶȁȉǼŵŴȃȊ 

ŶȈ ŲȋǿȈ ŶȈ ǾŲȀȈȋŀŴ ÙȉȃȆ ȀŴŵŶŲȂŴȃ ŶȈ ǿŲȅŲ Ȅ ŶȈ ŲȆŲȄŲŶŴȋȈȋŀŴ ȆŲ ųȃŲȅȋȂŴȃ ȄŲȅŲ ŲȅȅȃȎȊ 

ŵǾȈȅȃŲȀŴȃ 

ŶȈ ȄȈȉȆ ŷȅŲȈȋȉ ÙȉȎŶŲ ųȃŲȅȋŀŴȆȈ ŵŶȈ ǿŲȅŲ ȈȅŲ ŀŲȀȃ ŶŲ ǾŲȀȈȋŀŴ ŵŶȁȆ ȄŲŶŵŲȉȈȅŲ Ȅ ŀŴŶŲ 

ǾȉŲȀȈȋŀŴ 
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ǨŲȌŲȉȈȋȌȈ ǿŲȅŲ 

 

1. 1/3 ȄȈȒÙŲȊ (80 ǿȉ)+ 2 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ǿǺȅŲ  

2. 1 ȄȈȒÙŲ ȀǺȌŲȉȁ (200 ǿȉ) 

3. 3 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ǾȈȒŶȋȉȈ (45ǿȉ)  

4. 1/2  ǾŲȆɻȅȃŲ (ÙȉȈŲȃȉŴŶȃȄǺ) 

5. 1-2 ŵŶŲǿȑȆŴȊ Ȍȋŀȑ ȅŴŀȑȆȃ  

ǴŲ ǾǺȀȈȋŀŴ ȑȅŲ ŵŴ ǻȆŲ ȄŲŶŵŲȉȈȅǺȄȃ, ȄŲȃ ǾǺȀȈȋŀŴ ȆŲ ȀŴŵŶŲȂŴɻ ŶȈ ŀŴɻǿŀŲ. ǱȉȈŵȈȌǼ, ɻŵŲ 

ȆŲ ÙǺȉŴȃ ŀɻŲ ǾȉǺŵȁ ǿȃŲ ȆŲ ȅȃȓŵŴȃ ȁ ȀǺȌŲȉȁ. ůȃŲ ȆŲ ŴɻŵŶŴ ŵɻǿȈȋȉȈȃ, ŀȑȅȃȊ ÙǺȉŴȃ ǾȉǺŵȁ, 

ŵŶǺȇŶŴ ųȒȈ ŵŶŲǿȑȆŴȊ Ȍȋŀȑ ȅŴŀȑȆȃ, ŲȆŲȄŲŶǻȍŶŴ ȄŲȃ ȄŲŶŴǾǺŵŶŴ ŲÙȈ Ŷȁ ŷȎŶȃǺ.  
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ǭǱǲǪǰǳǥǫǪǥ ǭǧ ǵűǩ ǴǳǰǵǲǧǫǪǰǵ 

 

ǵȅȃȄǺ 

1 Ȅȃȅȑ ŲȅŴȒȉȃ  

20 ǿȉ.ȇȁȉǼ ŀŲǿȃǺ 

200 ǿȉ.ȀǺȌŲȉȁ 

2 Ȅ.ǿ ŲȅǺŶȃ 

560 ǿȉ.ǿǺȅŲ ȌȅȃŲȉȑ 

120 ǿȉ.ǾȈȒŶȋȉȈ Ǽ ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ ŵŴ ȂŴȉŀ.ųȎŀ. 

2 ȄȈȋŶŲȅȃŴȊ ŶȃȊ ŵȈȋÙŲȊ ŲȋǿȈ 

4 ǾŲȆɻȅȃŴȊ (ÙŲȉŲȅŴɻȍŴŶŴ ŶŴȊ ŲȆ ŴɻȆŲȃ ǿȃŲ ŲȅŀȋȉǼ ȌȉǼŵȁ) 

 

ǧȄŶǻȅŴŵȁ 

-ǳŶȈȆ ȄǺųȈ ŶȈȋ ŀɻȇŴȉ ŀŴ ŶȈ ŴȇǺȉŶȁŀŲ ŶȈȋ ǿǺȆŶȀȈȋ ǿȃŲ ȀȒŀȎŀŲ,ȉɻȌȆȎ Ŷȁ 

ȀǺȌŲȉȁ,ǾŲȆɻȅȃŴȊ,ŶȈ ǿǺȅŲ,Ŷȁ ŀŲǿȃǺ ŶŲ ŲȋǿǺ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ǿȃŲ 1 ȅŴÙŶȑ. 

ǱȉȈŵȂǻŶȎ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ ȄŲȃ ȀȋŀȓȆȎ ǿȃŲ 3-4 ȅŴÙŶǺ. 

-ǲɻȌȆȎ ŶȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ȄŲȃ ȀȋŀȓȆȎ ǿȃŲ 3-4 ȅŴÙŶǺ ŲȄȑŀŲ. 

-ǦǺȀȎ Ŷȁ ȀȒŀȁ ŵŴ ȅŲųȎŀǻȆȈ ŀÙȈȅ,ŵȄŴÙǺȀȎ ŀŴ ŀŴŀǾȉǺȆȁ ȄŲȃ ŲŷǼȆȎ ŵŴ ȀŴŵŶȑ ŀǻȉȈȊ ȆŲ 

ŷȈȋŵȄȓŵŴȃ 1,5 ȓȉŲ. 

ǫȑǾȎ ȄȈŀŀŲŶǺȄȃŲ ȀȒŀȁȊ ȄŲȃ ȀȋǿɻȀȎ ŶȈ ȄǺȂŴ ǻȆŲ ȆŲ ŴɻȆŲȃ 70 ǿȉ. 

ǴŲ ÙȅǺȂȎ ȄŲȃ ŶŲ ǾǺȀȎ ŵŴ ŶŲȍɻ ŀŴ ȅŲųȑȄȈȅȅŲ ŵŴ ŲÙȑŵŶŲŵȁ 3 ŴȄ.ŀŴŶŲȇȒ ŶȈȋȊ. 

ǴŲ ŵȄŴÙǺȀȎ ȄŲȃ ŶŲ ŲŷǼȆȎ ȆŲ ŷȈȋŵȄȓŵȈȋȆ ÙǺȅȃ ǿȃŲ 30 ȅŴÙŶǺ ǻȎȊ 1 ȓȉŲ. 

ŰŲ ȄȈȅȅǼŵȈȋȆ ŀŴŶŲȇȒ ŶȈȋȊ,ŲȅȅǺ ȇŴȄȈȅȅǺȆŴ ÙǺȅȃ ŲŷȈȒ ȍȁȂȈȒȆ. 

-ǴŲ ŲȅŴɻŷȎ ŀŴ Ųȋǿȑ ȄŲȃ ŶŲ ȍǼȆȎ ŵŶȈȋȊ 180 20 ŀŴ 25 ȅŴÙŶǺ. 

ǥŷȈȒ ȄȉȋȓŵȈȋȆ ŶŲ ǿŴŀɻȀȎ ŀŴ ŵȒȉȃǿǿŲ Ǽ ŀŴ ǻȆŲ ȄȈȉȆǻ ŀŴ ŀȒŶȁ,ŀŴ ŀŲȉŀŴȅǺųŲ Ǽ ÙȉŲȅɻȆŲ. 
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ǭǧǲǧǮǴǥ 

 

ǵǬǪǫǥ 

5 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ Ŷȁ ŵȈȒÙŲȊ ȄŲȄǺȈ 

3 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ŀŲȒȉȁ ȀǺȌŲȉȁ 

ǮŴȉȑ ȑŵȈ ȌȉŴȃŲŵŶŴɻ 

1 ǾŲȆȃȅȃŲ ǿȃŲ ǿŴȋŵȁ 

(1 ǾȃŶŲŀ ) 

 

æǪǥæǪǫǥǳǪǥ 

ǦǺȅŴ ŵŴ ǻȆŲ ŀÙȈȅ ŶȈ ȄŲȄǺȈ ȄŲȃ ŲȆŲȄǺŶŴȍŴ ŶȈ ȄŲȅǺ. ǢŵŶŴȉŲ, ÙȉȑŵȂŴŵŴ Ŷȁ ŀŲȒȉȁ ȀǺȌŲȉȁ 

ȄŲȃ ŲȆŲȄǺŶŴȍŴ ŶŲ ųȒȈ ȋȅȃȄǺ ŀŲȀɻ. ǴǻȅȈȊ, ǾȉǺŵŴ ȅɻǿȈ ȆŴȉȑ ȄŲȃ ǺŵŴ ŶȈ ŵŶȁȆ ǺȄȉȁ ǿȃŲ ǻȆŲ 

ȅŴÙŶȑ. ǲɻȇŴ ŵȃǿǺ ŵȃǿǺ ŶȈ ȀŴŵŶȑ ȆŴȉȑ ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŀǻŵŲ ŵŶȈ ŀŴɻǿŀŲ ŶȈȋ ȄŲȄǺȈ ȄŲȃ 

ŶȁȊ ȀǺȌŲȉȁȊ ȄŲȃ ŲȆŲȄǺŶŴȋŴ ŶŲȋŶȑȌȉȈȆŲ. ǭȑȅȃȊ ųŴȃȊ ȑŶȃ ŶȈ ŀŴɻǿŀŲ ǻǿȃȆŴ ÙȁȌŶȑ, ȑÙȎȊ Ŷȁ 

ȄŲȆȈȆȃȄǼ ŀŴȉŴȆŶŲ, ŵŶŲŀǺŶŲ ȆŲ ȉɻȌȆŴȃȊ ȆŴȉȑ. ǩ ŀŴȉŴȆŶŲ ŵȈȋ ŴɻȆŲȃ ǻŶȈȃŀȁ.(ǴȈ ǾȃŶŲŀ ŴȃȆŲȃ 

ÙȉȈŲȃȉŴŶȃȄȈ ųŴȆ ȌȉŴȃŲȀŴŶŲȃ ŲȆ ųŴȆ ŶȈȂŴȅŴŶŴ)  

ǝŷȁŵŴ Ŷȁ ŵŶȁȆ ǺȄȉȁ ȆŲ ȄȉȋȓŵŴȃ ǿȃŲ ŀȃŵǼ ȓȉŲ ÙŴȉɻÙȈȋ ȄŲȃ ȒŵŶŴȉŲ ǾǺȅŴ Ŷȁ ŀǻŵŲ ŵŶȈ 

ǾŲȀǺȄȃ ÙȈȋ ȂŴȊ ȆŲ ŶȁȆ ŲÙȈȂȁȄŴȒŵŴȃȊ. 

ǱȉȈŲȃȉŴŶȃȄǺ, ŀÙȈȉŴɻȊ ȆŲ ÙȉȈŵȂǻŵŴȃȊ ŵŶȈ ŶǻȅȈȊ ŶȈȋ ŀŴɻǿŀŲŶȈȊ ŲÙȈȇȁȉŲŀǻȆŲ ŷȉȈȒŶŲ Ǽ 

ȄǺÙȈȃȈ ŵȃȉȑÙȃ ŶȁȊ ŴÙȃȅȈǿǼȊ ŵȈȋ.
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ǬȈȋȄȈȋŀŲųŴȊ 1 

 

ůȃŲ ŶȈȋȊ ȅȈȋȄȈȋŀǺųŴȊ 

¶ 200 ǿȉ. ŲȅŴȒȉȃ ǿ.Ȉ.Ȍ. 

¶ 50 ǿȉ. ȄȈȉȆŷȅǺȈȋȉ 

¶ 1 ŷŲȄŴȅǺȄȃ ŀŲǿȃǺ ȇŴȉǼ 

¶ 1 ÙȉǻȀŲ ŲȅǺŶȃ 

¶ 1 Ȅ.ŵ. ŀǻȅȃ 

¶ 280 ml ȆŴȉȑ ȌȅȃŲȉȑ 

¶ ȅǺųȃ ǿȃŲ ŶȁǿǺȆȃŵŀŲ 

ůȃŲ ŶȈ ŵȃȉȑÙȃ ȄŲȃ ŶȈ ŵŴȉǾɻȉȃŵŀŲ 

¶ 250 ml ȆŴȉȑ 

¶ 200 ǿȉ. ȀǺȌŲȉȁ 

¶ 1 ŷǻŶŲ ȅŴŀȑȆȃ 

¶ 1 Ȅ.ŵ. ŀǻȅȃ 

¶ ȄŲȆǻȅŲ ǿȃŲ ÙŲŵÙǺȅȃŵŀŲ 

¶ ŀǻȅȃ ǿȃŲ ÙŲŵÙǺȅȃŵŀŲ 

ǴȈ ŵȃȉȈÙȃ ÙȉŴÙŴȃ ȆŲ ŴȃȆŲȃ ȄȉȋȈ Ȅ ȁ Ȁȋŀȁ ŲŷȈȋ ŶȁȆ ŴŶȈȃŀŲŵȈȋŀŴ ŶȁȆ ŲŷȁȆȈȋŀŴ ȆŲ 

ŷȈȋŵȄȎŵŴȃ ǿȃŲ 30-45 ȅŴÙŶŲ. 
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ǬȈȋȄȈȋŀŲųŴȊ 2 

ǵȅȃȄǺ: 

Å200ǿȉ. ŲȅŴȒȉȃ 

Å280ml ȆŴȉȑ 

Å50ǿȉ. Corn flour  

Å1Ȅ.ŵ. ŀǻȅȃ 

Å1 ǾŲȆȃȅɻȆȁ Ǽ ȅɻǿȈ ŴȄȌȒȅȃŵŀŲ ǾŲȆɻȅȃŲȊ 

Å1 ÙȉǻȀŲ ŲȅǺŶȃ 

Å1 ŷŲȄŴȅǺȄȃ ŀŲǿȃǺ 

ůȃŲ ŵŴȉǾɻȉȃŵŀŲ ŀǻȅȃ ȄŲȃ ȄŲȆǻȅŲ... 

Ȉ ȌȋȅȑȊ ŷȈȋŵȄȓȆŴȃ ÙŲȉǺ ÙȈȅȒ ȑÙȈŶŴ ŀȑȅȃȊ ŶȉȃÙȅŲŵȃŲŵŶŴɻ Ȉ ȑǿȄȈȊ ȇŴȄȃȆǼŵŶŴ ŶȈ 

ŶȁǿǺȆȃŵŀŲ.. ŴɻȆŲȃ Ȉȃ ȄŲȅȒŶŴȉȈȃ ȅȈȋȄȈȋŀǺųŴȊ ÙȈȋ ǻȌȎ ųȈȄȃŀǺŵŴȃ.. ǵÙȑȍȃȆ ŀȑȅȃȊ ÙǻŵȈȋȆ 

ŵŶȈ ȄŲȋŶȑ ȅǺųȃ ÙŲɻȉȆȈȋȆ ǻȆŲ ȌȉȋŵŲŷǻȆȃȈ ȌȉȓŀŲ ŲŀǻŵȎȊ ȄŲȃ ŷȈȋŵȄȓȆȈȋȆ ŵŲȆ 

ŀÙŲȅǺȄȃŲ...ǻȌȎ ȄǺŶȃ ȅɻǿȈȋȊ ŲÙȑ ŲȋŶȈȒȊ ÙȈȋ ÙŴȉɻŵŵŴȍŲȆ..ųȈȄȃŀǺŵŶŴ ŶȁȆ !! 
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ǬȈȋȄȈȋŀǺųŴȊ 3 

 

ǴȈ ŀɻǿŀŲ ŶȈȋ ȍȎŀȃȈȒ ŵŴ ǻȆŲ ȄŲŶŵŲȉȈȅǺȄȃ 

2 ȅŴÙŶŲ ȅǺųȃ ȆŲ ȄǺȍŴȃ ȄŲȃ ŀŴ ǻȆŲ ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ŶȈȋ ǿȅȋȄȈȒ ÙŲȃȉȆȎ ŶȈ ȀȋŀǺȉȃ ȄŲȃ ŶŲ 

ǾȈȁȂǺȎ ŀŴ ŶȈ ųǺȌŶȋȅȈ ȆŲ ÙǻŵŴȃ ŵŶȈ ȅǺųȃ ȄŲȃ ŀȑȅȃȊ ȉȈųȃŵŴȃ ŶŲ ǿȋȉȆǺȎ ŀŴ ŶȈ ÙȃȉȈȒȆȃ ȄŲȃ 

ŀŴŶŲ ŶŲ ǾǿǺȀȎ ŀŴ ŶȁȆ ŶȉȋÙȃŶȁ ȉɻȌȆȎ ŀǻȅȃ ȄŲȃ ȄŲȆǻȅŲ ŀÙȈȉŴɻȊ ȆŲ ŶŲ ȄȑȍŴȃȊ ȅɻǿȈ ȄŲȃ ȆŲ 

ǾǺȅŴȃȊ ŀŴȉŴȆŶŲ ȁ ŀŲȉŀŴȅǺųŲ ȑŶȃ ȌȉŴȃǺȀŴŵŲȃ ŴɻŀŲȃ ŴųȎ 
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ǴŵȈȋȉǻȄȃŲ 1 

 

3 ǿŲȅŲŶŲȄȃŲ 

2 ŷȅ.Ŷŵ.ȀŲȌŲȉȁ 

1 ȄŶǿ. ŲȅŲŶȃ 

200 ǿȉ ǾȈȋŶȁȉȈ 

100 ml ȄȉŴŀŲ ǿŲȅŲȄŶȈȊ ȀŲȌŲȉȈÙȅŲŵŶȃȄȁȊ 

50 ǿȉ. ŀŲǿȃŲ 

ÙŴȉȃÙȈȋ 1,5 ȄȃȅȈ ŲȅŴȋȉȃ  

 

ǰųȁǿɻŴȊ??? ǠŵȎȊ ŲȋŶŴȊ ǿȃŲ ŶŲ ȄŲȆȈȆȃȄŲ ŶŵȈȋȉŴȄȃŲ 
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ǭȈȋŵŶŲȅŴȋȉȃŲ  

4 ȄȈȋÙŴȊ ŀȈȋŵŶȈ  

1 ȄȈȒÙŲ ȆȁŵŴŵŶŴ . 

ǳŴ ŀȃŲ ȄŲŶŵŲȉȑȅŲ ǾǺȀŴȃȊ ŶȊ 4 ȄȈȒÙŴȊ ŀȈȋŵŶȈ. ǭȑȅȃȊ ȀŴŵŶŲȂŴɻ ȉɻȌȆŴȃȊ ŶȁȆ 1 ȄȈȋÙŲ 

ȆȃŵŴŵŶŴ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒŴȃȊ ŀŴȌȉȃ ȆŲ ÙǼȇŴȃ ŶȈ ǾǿǺȀŴȃȊ ŲÙȑ Ŷȁ ŷȎŶȃǺ. 

 

ǫŲȅȒŶŴȉŲ ŴɻȆŲȃ ȆŲ ȄȉŲŶǼŵŴȃȊ ŀɻŵȁ ȄȈȒÙŲ ŀȈȋŵŶȈ ȄŲȃ ȆŲ ųȃŲȅȒŵŴȃȊ ŶȈ ȆȃŵŴŵŶŴ ÙȉȃȆ ŶȈ 

ȉɻȇŴȃȊ ŵŶȁȆ ȄŲŶŵŲȉȈȅŲ.  
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ǴȉȈȋŷŲȄȃŲ pku 

 

ǭȃŵǼ ȄȈȒÙŲ ȀǺȌŲȉȁ ǺȌȆȁ 

200ǿȉ ǾȃŶŲŀ 

2 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ȄŲȄǺȈ ȃŵȎȊ ȄŲȃ ÙŲȉŲÙŲȆȎ ȅȃǿȈ 

ŀÙȃŵȄȑŶŲ ŶȉȃŀŀŴȆŲ- ȁ ȄȈȋȅȈȒȉȃŲ 

 

ǴŲ ǾŲȀȈȋŀŴ ȍȋǿŴȃȈ ȆŲ ÙŲǿȓŵȈȋȆ Ȅ ŀŴŶŲ ÙȅŲȂȈȋŀŴ ŀÙŲȅŲȄȃŲ Ȅ ÙȉȈŵȂŴŶȈȋŀŴ ŶŲ 

ŶȉȈȋŷŲȄȃŲ ŵȈȄȈȅŲŶŲȊ Ǽ ÙȈȅȋȌȉȎŀŲ.  

  



11 
 

ȄȈȋȅȈȋȉŲȄȃŲ ŀŴ ŀŴȅȃ 

 

9 ȄȈȋŶŲȅȃŴȊ ŶȁȊ ŵȈȋÙŲȊ ŲȅŴȋȉȃ Ǽ 135 ǿȉ  

60 ǿȉŲŀ ǾȈȋŶȋȉȈ  

30 ǿȉŲŀ ŀŴȅȃ  

ȌŶȋÙȁŀŲ ŀŴ ŲȆŲųŴȋŶȁȉŲ , ÙȅŲŵȃŀȈ ŵŶȈ ȌŴȉȃ ǿȃŲŶȃ ȄȈȅŲȆŴ ȅȃǿȈ ȄŲȃ ŵŶȈȋȊ 160 ŲŴȉŲ ǿȃŲ 25 

ȅŴÙŶŲ 



12 
 

ůŲȅŲȄŶȈŀÙȈȋȉŴȄȈ by marialena 

 

ǳŴ ŀȃŲ ȄŲŶŵŲȉȑȅŲ ȂŲ ǾǺȅŴŶŴ 2 ȄȈȒÙŴȊ ȀǺȌŲȉȁ 1 ȄȈȒÙŲ ȆŴȉȑ ŀȃŵȑ ȅŴŀȑȆȃ ȄŲȃ 1 ȇȋȅǺȄȃ 

ȄŲȆǻȅŲ ( ǧǿȓ ųŴȆ ŴȃȌŲ ȄŲȃ ǻǾŲȅŲ ȅɻǿȈ ŵȄȑȆȁ) ǥÙȈ ŶȁȆ ŵŶȃǿŀǼ ÙȈȋ ȂŲ ǾȉǺŵŴȃ ȂŲ 

ŀŴŶȉǼŵŴŶŴ 7 ȅŴÙŶŲ ȄŲȃ ȂŲ ŶȈ ǾǿǺȅŴŶŴ ŲÙȑ ŶȁȆ ŷȎŶȃǺ ȆŲ ȄȉȋȓŵŴȃ 

 

ǳŴ ŀȃŲ Ǻȅȅȁ ȄŲŶŵŲȉȑȅŲ ȂŲ ǾǺȅŴŶŴ 3 ǿŲȅŲŶŲȄȃŲ -1ȄȈȋŶ.ǿȅȋȄȈȋ ǾȈȒŶȋȉȈ- 1 ǾŲȆɻȅȃŲ- 

100ǿȉ ȀǺȌŲȉȁ. ǭȑȅȃȊ ȀŴŵŶŲȂŴɻ ŶȈ ǿǺȅŲ ȉɻȌȆȎ 2 ŷŲȄŴȅŲȄȃŲ ȄȉǻŀŲ ȀŲȌŲȉȈÙȅǺŵŶȁȊ ŀŴ 

ǿŴȒŵȁ ǭǪǬűǧǪů ůǪÝǴǩǳ ŲȆŲȄŲŶŴȒŴȃȊ ȄŲȃ ŀȑȅȃȊ ÙǼȇŴȃ ǾǿǺȀŴȃȊ ŲÙȑ ŶȁȆ ŷȎŶȃǺ ȄŲȃ ŶȈ 

ŲŷǼȆŴȃȊ ȆŲ ȄȉȋȓŵŴȃ 

űŶȃǺȌȆȎ ŶȈ ȄȅŲŵȃȄȑ ȀȋŀŲȉŲȄȃ ȄŲȃ ŲȆȈɻǿȎ 2 ŷȋȅȅŲ (ŲȅŴȋȉǺȄȃ-ȅȃǿȈ ȅŲųȃ-ŀŲǿȃŲ-ȄŲȃ ȀŴŵŶȑ 

ȆŴȉǺȄȃ) 

ǦȈȋŶȋȉȈ ŵŶȈ ŶŲȍŲȄȃ 

ǦǺȀȎ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ŵȄǻÙŲȀȎ ȄŲȃ ȍǼȆȎ 

ǡŵȈ ŴɻȆŲȃ ȄŲȋŶȑ ǲɻȌȆȎ ŶȈ ŵȃȉȑÙȃ ŵȃǿǺ ŵȃǿŲ 
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ǭǧǲǧǮǴǥ by vasilia 

 

ǱȈȃȈȊ ȂŴȅŴȃ ŵȋȆŶŲǿȁ ǿȃŲ ŀŴȉŴȆŶŲ ŵÙȃŶȃȄȁ ŴǿȎ ŶȁȆ ŴŷŶȃŲȇŲ ŴȃȆŲȃ ŶŴȅŴȃŲ ŵŴ ǿŴȋŵȁ. 

ǭǧǲǧǮǴǥ ǭǧ 4 ǵǬǪǫǥ ǭǰǮǰ!! 

100ǿȉ. ǫŲȄŲȈ 

250ǿȉ. ǦȈȋŶȋȉȈ 

500 ǿȉ. ǥȌȆȁ ȀŲȌŲȉȁ 

1/2 ŷȅȋŶȀ. ŶŵŲǿȃȈȋ ǿŲȅŲŶŲȄȃ ŴȃųȃȄȈ ȈÙȈȃȈ ŴȌŴŶŴ. 

 

ǧǫǴǧǬǧǳǩ: 

Űǥ ǶǴǵǱǩǳǧǴǧ Ǵǰ ǦǰǵǴǵǲǰ Ǯǥ ǥűǲǥǴǧǷǧǪ ǵǳǴǧǲǥ Űǥ ǱǲǰǳŰǧǳǧǴǧ ǴǩǮ 

ǨǥǶǥǲǩ ǥǶǮǩ ǫǥǪ Űǥ ǳǵǮǧǶǪǳǧǴǧ Ǵǰ ǶǴǵǱǩǭǥ 

ǭǧǴǥ Űǥ ǦǥǬǧǴǧ Ǵǰ űǬǵǴǨǥǮǪ ǭǧ Ǵǰ ůǥǬǥ (ǭǩǮ űǰǦǩŰǧǪǴǧ ǥǮ æǧǪǯǧǪ 

ǰǴǪ ǫǰǦǧǪ ǰǴǥǮ ǱǧǳǧǪ Ǵǰ ǫǥǫǥǰ Űǥ ǧǪǮǥǪ ǧǮǴǥǯǩ) 

ǫǥǪ ǳǴǰ ǴǧǬǰǳ Ǵǰ ǫǥǫǥǰ!! 

Űǥ Ǵǰ ǦǥǬǧǴǧ ǳǴǰ ǷǵůǧǪǰ Ǯǥ ǳűǪǯǧǪ ǫǥǪ ǰǴǥǮ ŰǧǬǧǴǧ ǴǲÝǴǧ. 

ǭǩǮ ǮǰǭǪǨǧǴǧ ǧǱǧǪæǩ ǭǱǥǪǮǧǪ ǱǰǬǵ ǥǶǮǩ ǰǴǪ ǧǪǮǥǪ ůǬǵǫǪǥ æǧǮ 

ǧǪǮǥǪ ǧǪǮǥǪ ǫǥǮǰǮǪǫǩ.  
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ǴȀȃȊ ǫŴȃȄ 

 

ǫȉǻŀŲ ÙŲŶȃŵŴȉɻ 

ǵȅȃȄǺ 

 

¶ 1 ȅɻŶȉȈ ǿǺȅŲŶŲȄȃ ( ŴǿȎ ŲȉŲɻȎŵŲ ŀȃŵȑ ȆŴȉȈ ŀȃŵȑ ȄŴŀŲ ǿŲȅŲȄŶȈȊ) 

¶ 100 ǿȉ. ȄȈȉȆ ŷȅǺȈȋŴȉ 

¶ 6 Ȅ.ŵ. ŲȋǿȈ ŴȃųȃȄȑ 

¶ 270 ǿȉ. ȀǺȌŲȉȁ 

¶ 1 ǾŲȆɻȅȃŲ 

¶ 100 ǿȉ. ǾȈȒŶȋȉȈ 

ǭǻȂȈųȈȊ ǧȄŶǻȅŴŵȁȊ 

 

¶ ǦǺȀȈȋŀŴ ŵŴ ŀȃŲ ȄŲŶŵŲȉȑȅŲ 700 ǿȉ. ŲÙȑ ŶȈ ǿǺȅŲ, Ŷȁ ǾŲȆɻȅȃŲ ŲŷȈȒ ǻȌȈȋŀŴ ŲŷŲȃȉǻŵŴȃ ŶȈȋȊ 

ŵÙȑȉȈȋȊ ŀŴ ǻȆŲ ŀŲȌŲȃȉǺȄȃ ȄŲȃ ȉɻȌȆȈȋŀŴ ȄŲȃ ŶȈ ȇȋȅǺȄȃ ŀǻŵŲ. 

¶ ǱȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ȑȅȁ Ŷȁ ȀǺȌŲȉȁ ŲȅȅǺ ųŴȆ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ. ǥȆǺǾȈȋŀŴ ŶȈ ŀǺŶȃ ŵŴ ŀǻŶȉȃŲ 

ŷȎŶȃǺ ȄŲȃ ȀŴŵŶŲɻȆȈȋŀŴ ŶȈ ŀŴɻǿŀŲ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ÙǺȉŴȃ ŀɻŲ ǾȉǺŵȁ.  

¶ ǳŴ ǻȆŲ ŀÙȈȅ ǾǺȀȈȋŀŴ ŶȈ ȄȈȉȆ ŷȅǺȈȋȉ ȄŲȃ ŶȈȋȊ ȄȉȑȄȈȋȊ. ǱȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ȄŲȃ ŶŲ ȋÙȑȅȈȃÙŲ 

300 ǿȉ. ŲÙȑ ŶȈ ǿǺȅŲ ȄŲȃ ŀŴ ǻȆŲ ŵȒȉŀŲ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ȄŲȅǺ ǿȃŲ ȆŲ ŀȁȆ ȄǺȆŴȃ 

ǿȉȈŀÙŲȅǺȄȃŲ. 

¶ ǡŶŲȆ ǾȉǺŵŴȃ ŶȈ ǿǺȅŲ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ŶȈ ŀŴɻǿŀŲ ŲÙȑ ŶȈ ŀÙȈȅ ŲŷŲȃȉȓȆŶŲȊ ŲÙȑ Ŷȁ ŷȎŶȃǺ. 

ǥŷŲȃȉȈȒŀŴ ŀŴ ǻȆŲ ȄȈȋŶǺȅȃ ŶȈ ŵŶȃȄ. ǭŴ ǻȆŲ ŵȒȉŀŲ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ÙǺȉŲ ÙȈȅȒ ȄŲȅǺ. 

ǧÙȃŵŶȉǻŷȈȋŀŴ ŵŶȁ ŷȎŶȃǺ. 
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¶ ůŴȆȃȄǺ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ȄŲȅǺ ŵȋȆǻȌŴȃŲ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ÙǼȇŴȃ. ǱȉȈŵÙŲȂȈȒŀŴ ȆŲ "ȍǼŵȈȋŀŴ" ŶȁȆ 

ȄȉǻŀŲ ŀȃŲȊ ȄŲȃ ŶȈ "ŲȅŴȒȉȃ" ÙȉǻÙŴȃ ȆŲ ȍȁȂŴɻ ǿȃŲ ȆŲ "ŴȇŲŷŲȆȃŵŶŴɻ" ȁ ǿŴȒŵȁ ŶȈȋ. ǥȋŶȑ 

ŀÙȈȉŴɻ ȆŲ ÙǺȉŴȃ ȄŲȃ ųǻȄŲ ȅŴÙŶǺ ŀŲǿŴȃȉǻŀŲŶȈȊ ŵŴ ÙȈȅȒ ŵȃǿŲȆǼ ŷȎŶȃǺ ȄŲȃ ŵȋȆŴȌǻȊ 

ŲȆŲȄǺŶŴŀŲ. 

¶ ǴǻȅȈȊ ŲŷŲȃȉȈȒŀŴ ŲÙȑ Ŷȁ ŷȎŶȃǺ, ÙȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ŀǻȌȉȃ ȆŲ 

ȅȃȓŵŴȃ ȄŲȃ ŲȋŶȑ. ǦǺȀȈȋŀŴ ŵŴ ŶŲȍǺȄȃ, ǾǺȀȈȋŀŴ ȀŴȅŲŶɻȆŲ ŲÙȑ ÙǺȆȎ ȆŲ ŲȄȈȋŀÙǺŴȃ ÙǺȆȎ 

ŵŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ǿȃŲ ȆŲ ŀȁȆ ȄǺȆŴȃ ȄȉȈȒŵŶŲ ȄŲȃ Ŷȁ ǾǺȀȈȋŀŴ ȆŲ ŵŶŲȂŴɻ ŵŶȈ ȍȋǿŴɻȈ. 

¶ ǧɻȆŲȃ ǻŶȈȃŀȁ ǿȃŲ ȌȉǼŵȁ. 

ŲÙȑ ȄǺŶȎ ǻǾŲȅŲ ŶŵȈȋȉǻȄȃ ŴŵŴɻȊ ǾǺȅŶŴ ŀÙȃŵȄȑŶŲ ŲȆ ǻȌŴŶŴ ȄŲȃ ŲÙȑ ÙǺȆȎ ǾǺȅŶŴ ȑŶȃ 

ŀŲȉŀŴȅǺųŲ ȂǻȅŴŶŴ!!! 
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ŀŴȅȈŀŲȄŲȉȈȆŲ  

 

ǵȅȃȄŲ ůȃŲ Ǵȁ ǨȒŀȁ 

6 ŷȅȃŶȀǺȆȃŲ ŶȈȋ ŶŵŲǿȃȈȒ ŴȃųȃȄȑ Ųȅǻȋȉȃ 

1,5 ŷȅȃŶȀǺȆȃ ŶŵŲǿȃȈȒ ȅǺųȃ 

1/2 ŷȅ ŶŵŲǿȃȈȒ ȀǺȌŲȉȁ 

1/2 ŷȅ ǦŴȉŀȈȒŶ Ǽ ȅȃȄǻȉ ŴŵÙŴȉȃųȈŴȃųȓȆ 

1/2 ŷȅȃŶȀŲȆǺȄȃ ŶȈȋ ȄŲŷǻ ȄȈȆȃǺȄ 

1 ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ŶȈȋ ǿȅȋȄȈȒ ŵȑųŲ 

1 ȄȈȋŶŲȅ ǿȅȋȄȈȒ ŀÙŴȃȄȃȆ 

1 ȄȈȋŶŲȅȃǺ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ȄŲȆŴȅȈǿŲȉȒŷŲȅȅȈ 

Ȍȋŀȑ ŲÙȈ ǻȆŲ ŀǻŶȉȃȈ ÙȈȉŶȈȄǺȅȃ.... 

ǵǬǪǫǥ ůǪǥ Ǵǰ ǳǪǲǰǱǪ 

1 ŷȅȃŶȀǺȆȃ ŶŵŲǿȃȈȒ ŀǻȅȃ, ǻȆŲ ŷȅȃŶȀǺȆȃ ŶŵŲǿȃȈȒ ȆŴȉȑ ȄŲȃ ǻȆŲ ȄŲȆŴȅȑȇȋȅȈ. 

 

ǶŶȋÙǺŀŴ ŵŶȈ ŀɻȇŴȉ Ŷȁ ȀǺȌŲȉȁ +ȅǺųȃ. ǳŴ ǻȆŲ ŀÙȈȅ ŲȆŲŀȃǿȆȒȈȋŀŴ ȑȅŲ ŶŲ ȇŴȉǺ ȋȅȃȄǺ ȄŲȃ 

ŶŲ ȉɻȌȆȈȋŀŴ ŵŶȈ ŀɻȇŴȉ. ǭŴŶǺ ÙȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶŲ ŲȅȄȈȈȅȈȒȌŲ ÙȈŶǺ ȄŲȃ ŶȈ Ȍȋŀȑ ÙȈȉŶȈȄǺȅȃ. 

ǴŲ ȍǼȆȈȋŀŴ ŵŶȈȋȊ 180 ǾŲȂŀȈȋȊ ǿȃŲ 20 ȅŴÙŶǺ (ŴȇŲȉŶǺŶŲȃ ŶȈ ŷȈȒȉȆȈ). ǧŶȈȃŀǺȀȈȋŀŴ ŶȈ 

ŵȃȉȑÙȃ ȄŲȃ ǾȈȋŶǺŀŴ ŶŲ ȄȉȒŲ ŀŴȅȈŀŲȄǺȉȈȆŲ ŵŶȈ ȄŲȋŶȑ ŵȃȉȑÙȃ. ǥÙȈ ÙǺȆȎ ǻȉȃȇŲ ȅɻǿȈ 

ŶȉȃŀǻȆȈ ŀÙȃŵȄȑŶȈ harifen . EKANA TO ENA TǲǪǴǰ Ǵǩǳ ǳǵǮǴǥůǩǳ ǫǥǪ ǭǰǵ 

ǦůǟǫǥǮ ǳǶǧæǰǮ ǧǮǥ ǴǥǷǪ. ǭÙȈȉŴɻȊ ŀŴȉȃȄǺ ȆŲ ŶŲ ǾȈȋŶǼȇŴȃȊ ŵŶȁȆ ȅȃȎŀǻȆȁ 

ŵȈȄȈȅǺŶŲ ȋǿŴɻŲȊ ȄŲȃ ŀŴŶŲ ȆŲ ȉȃȇŴȃȊ ȅɻǿȈ ŶȉȃŀŀǻȆȈ ŀÙȃŵȄȑŶȈ... 

ǰŶŲȆ ŶŲ ÙȅǺȂŴȃȊ ȆŲ ŴȌŴȃȊ ŵŶȈ ȆȈȋ ŵȈȋ ȈŶȃ ȂŲ ŷȈȋŵȄȓŵȈȋȆ... 
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chocolate  cake 

 

6 Ȅ ŵ ŵÙȈȉŴȅŲȃȈ 

3Ȅ ȄŲȄŲȈ 

1.5 ŷȅȃŶȀŲȆȃ ŲȅŴȋȉȃ 

1 ŷȅȃŶȀŲȆȃ ȀŲȌŲȉȁ 

1Ȅǿ ŀÙŴȃȄȃȆ 

1 ǾŲȆȃȅȃŲ 

1 ŷȅȃŶȀŲȆȃ ȄȉȋȈ ȆŴȉȈ 

1 Ȅ ŲŵÙȉȈ ȇȃųȃ 

ůȃŲ ŶȁȆ ȄȉŴŀŲ 

700 ml ǿŲȅŲ ȉȋȀȃȈȋ alpro 

ǫŲȃ ŵŶȈ ŶŴȅȈȊ 5 Ȅ ȌŶȋÙȁŀŴȆȁ ŵŲȆŶȃǿȋ hopla 

ǲŲȆŶȃȀȎ Ŷȁ ǾŲŵȁ ŀŴ ÙȈȉŶȈȄŲȅŲųŲ,ǾŲȀȎ ŀȃŲ ŵŶȉȎŵȁ ŀŲȉŀŴȅŲųŲ ȄŲȃ ŵŶȉȎȆȎ ŶȁȆ ȄȉŴŀŲ 

ůȃŲ ȆŲ Ŷȁ ŵŶȈȅȃŵȎ ȌȉȁŵȃŀȈÙȈȃȁŵŲ ŶȁȆ ȋÙȈȅȈȃÙȁ ŵŲȆŶȃǿȋ ȄŲȃ ȌȉȎŀŲŶŲ ȀŲȌŲȉȈÙȅŲŵŶȃȄȁȊ  

 

ǳŴ ŀŴȉȃȄŲ ȋȅȃȄŲ ųŴȆ ȇŴȉȎ ŲȆ ŴȃȆŲȃ ȄȈȋŶŲȅȃŴȊ ŶȈȋ ǿȅȋȄȈȋ Ǽ ŶȁȊ ŵȈȋÙŲȊ... 
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ŶȈȋȉŶŲ ŀÙŲȆȈŷȃ 

 

250ǿȉŲŀ ŀÙȃŵȄȈŶŲ harifen  ȄŲȉŲŀŴȅŲ ŵŶȈ ŀÙȅŴȆŶŴȉ 

110 ǿȉŲŀ ǾȈȋŶȋȉȈ ŶŲ ÙŴȉȆŲŀŴ ŴȅŲŷȉŲ ŵŶȁȆ ȄŲŶŵŲȉȈȅŲ ȆŲ ǿȃȆŴȃ ŴȆŲ ŀŴȃǿŀŲ ǿȃŲ ǾŲŵȁ ŶȁȊ 

ŶȈȋȉŶŲȊ ŶȈ ǾŲȀȈȋŀŴ ŵŴ ŀȃŲ ÙȃŲŶŴȅŲ ŲŷȈȋ ŶŲ ÙŲŶȃŵȈȋŀŴ Ȅ ǿȃŲ 1 ȎȉŲ ŵŶȈ ȍȋǿŴȃȈ . 

ůȃŲ ȄȉŴŀŲ ŵŶȁȆ ŀŴŵȁ : 

ǾŲȀȈȋŀŴ ŲȆȂȈȊ ŲȉŲǾȈŵȃŶȈȋ ǾŲȆȃȅȃŲ Ȅ ŶȁȆ ȄŲȆȈȋŀŴ ȄȅŲŵȃȄŲ 1 ŷŲȄŴȅŲȄȃ ŀŴ ŶȈ ŴȃųȃȄȈ ǿŲȅŲ 

ŲŷȈȋ ÙŲǿȎŵŴȃ ŶȈ ǾŲȀȈȋŀŴ ŵŶȈ ȍȋǿŴȃȈ ǿȃŲ 1 ȎȉŲ Ȅ ŲȋŶȈ ÙŲȆȎ ŲÙȈ ŶŲ ŀÙȃŵȄȈŶŲ Ȅ ŵŶȈ 

ŶŴȅȈȊ ȄȅŴȃȆȈȋŀŴ ŶȁȆ ŶȈȋȉŶŲ ŀŴ 1 ŷŲȄŴȅŲȄȃ garni  ŵŲȆŶȃǿȋ ŲȆ ȂŴȅŴŶŴ ŶŲ ŀŴǿŲȅȋŶŴȉŲ 

ÙŲȃųȃŲ ǿȃŲ ŵȌŴųȃȈ ǾŲȀŴŶŴ ŷȉȈȋŶŲ Ǽ ŶȉȃǾŴŶŲȃ ŵȈȄȈȅŲŶŲ Ǽ ŶȉȈȋŷŲȄȃŲ . 

ǭÙȈȉŴȃŶŴ Ȅ ÙŲȆȎ ŲÙȈ ŶȁȆ ȄȉŴŀŲ ÙȉȃȆ ȄȅŴȃŵŴŶŴ ŶȁȆ ŶȈȋȉŶŲ ŀŴ ŵŲȆŶȃǿȋ ȆŲ ǾŲȅŴŶŴ Ȅ 

ŵŶȉȈǿǿȋȅŲ ȅŴÙŶȈȄȈŀŀŴȆŲ ȄȈŀŀŲŶȃŲ ŀÙŲȆŲȆŲȊ. 
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ȄŴȃȄ ŲȆŲȆŲ 

 

ǳȋŵŶŲŶȃȄǺ 

 

50g ǾȈȒŶȋȉȈ Ǽ ŵȄȅȁȉǼ ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ 

50g ȀǺȌŲȉȁ 

1 ȄȈȋŶ. ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ŲÙȑŵŶŲǿŀŲ ǾŲȆɻȅȃŲȊ* 

115g ǥȅŴȒȉȃ Loprofin  

1 ȄȈȋŶ. ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ǵÙȈȄŲŶǺŵŶŲŶȈ ǥȋǿȈȒ Loprofin  

1 ȄȈȋŶ. ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ŀÙǻȏȄȃȆ ÙŲȈȋȆŶŴȉ* 

100ml ǵÙȈȄŲŶǺŵŶŲŶȈ ůǺȅŲȄŶȈȊ Loprofin  

4 ŷǻŶŴȊ ŲȆŲȆǺ ŵŶȉŲǿǿȃŵŀǻȆŴȊ 

1 ȄȈȋŶ. ŶȈȋ ȄȈȋŶŲȅȃȈȒ ŀŲȒȉȁ ȀǺȌŲȉȁ 

2 ȄŴȉŲŵǺȄȃŲ ǿȅŲŵǻ ȄȈŀŀǻȆŲ ŵŶȁ ŀǻŵȁ 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ 

 

ǦȈȋŶȋȉȓȆȈȋŀŴ ǻȆŲ ŶŲȍǺȄȃ 17cm ȄŲȃ ȉɻȌȆȈȋŀŴ Ŷȁ ŀŲȒȉȁ ȀǺȌŲȉȁ. 

ǴȈÙȈȂŴŶȈȒŀŴ ŶȃȊ ŷǻŶŴȊ ŶȈȋ ŲȆŲȆǺ ȄŲȃ ŵŶȈ ȄǻȆŶȉȈ ŶȈȋȊ ŶŲ ȄŴȉǺŵȃŲ. 

ǥȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ŶȈ ǥȅŴȒȉȃ Loprofin , ŶȈ ŀÙǻǤȄȃȆ ÙǺȈȋȆŶŴȉ ȄŲȃ ŶȈ ǵÙȈȄŲŶǺŵŶŲŶȈ ǥȋǿȈȒ 

Loprofin  ŵŴ ǻȆŲ ŀÙȎȅ . 

ǶŶȋÙǺŀŴ Ŷȁ ȀǺȌŲȉȁ ŶȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ŲŷȉŲŶǻȍȈȋȆ ȄŲȃ ÙȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶȈ ŲÙȑŵŶŲǿŀŲ 

ǾŲȆɻȅȃŲȊ, ŶȈ ŀȃŵȑ ŲÙȑ ŶȈ ǥȅŴȒȉȃ Loprofin  ȄŲȃ ŶȈ ŀȃŵȑ ŲÙȑ ŶȈ ǵÙȈȄŲŶǺŵŶŲŶȈ ůǺȅŲȄŶȈȊ 

Loprofin  ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ǿȃŲ ǻȆŲ ŲȄȑŀȁ ȅŴÙŶȑ. 

ǱȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶȈ ȋÙȑȅȈȃÙȈ ŲÙȑ ŶȈ ǥȅŴȒȉȃ Loprofin  ȄŲȃ ŶȈ ȋÙȑȅȈȃÙȈ ŲÙȑ ŶȈ 

ǵÙȈȄŲŶǺŵŶŲŶȈ ůǺȅŲȄŶȈȊ Loprofin  ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ȈŀȈǿŴȆȈÙȈȃȁȂŴɻ ŶȈ ŀɻǿŀŲ. 

ǴȈ ȉɻȌȆȈȋŀŴ ÙȉȈŵŴȄŶȃȄǺ ÙǺȆȎ ŲÙȑ ŶȃȊ ŷǻŶŴȊ ŲȆŲȆǺ ÙȈȋ ǻȌȈȋŀŴ ŶȈÙȈȂŴŶǼŵŴȃ ŵŶȈ ŶŲȍɻ 

ȄŲȃ ȃŵȃȓȆȈȋŀŴ ŶȁȆ ŴÙȃŷǺȆŴȃŲ ŲÙȑ ÙǺȆȎ. 

ǷǼȆȈȋŀŴ ŵŴ ÙȉȈȂŴȉŀŲŵŀǻȆȈ ŷȈȒȉȆȈ ǿȃŲ 15-20 ȅŴÙŶǺ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ŷȈȋŵȄȓŵŴȃ. 

ǥȆŲÙȈųȈǿȋȉɻȀȈȋŀŴ ŵŴ ŀɻŲ ÙȃŲŶǻȅŲ ŀȑȅȃȊ ȄȉȋȓŵŴȃ. 
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magdalenas 

 

 

ǵ ȅ ȃ Ȅ Ǻ : 

Å 500gr  HARIFEN  ŲȅŴȒȉȃ ǿȃŲ ȑȅŴȊ ŶȃȊ ȌȉǼŵŴȃȊ 

Å 400ml ȆŴȉȑ 

Å 250gr  ȀǺȌŲȉȁ 

Å ŴȅŲȃȑȅŲųȈ, ȁȅȃǻȅŲȃȈ Ǽ ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ 250gr  

Å ŶȉȃŀŀǻȆȁ ŷȅȈȒųŲ ŲÙȑ ȅŴŀȑȆȃ 

Å į ȄȈȋŶŲȅȃǺ ŀŲǿŴȃȉȃȄǼ ŵȑųŲ 

 

 

ǧ Ȅ Ŷ ǻ ȅ Ŵ ŵ ȁ : 

1. ǶŶȋÙǼŵŶŴ ȄŲȅǺ Ŷȁ ȀǺȌŲȉȁ, ŶȈ ȆŴȉȑ, ŶȈ ȅǺųȃ ȄŲȃ Ŷȁ ŷȅȈȒųŲ ȅŴŀȈȆȃȈȒ ŀǻȌȉȃ ŶȈ 

ŀɻǿŀŲ ȆŲ ȈŀȈǿŴȆȈÙȈȃȁȂŴɻ ȄŲȅǺ. 

2. ǱȉȈŵȂǻŵŶŴ HARIFEN  ŲȅŴȒȉȃ ȄŲȃ Ŷȁ ŀŲǿŴȃȉȃȄǼ ŵȑųŲ. ǶŶȋÙǼŵŶŴ ŀŴ ŶȈ Ȍǻȉȃ ǿȃŲ 

5 ȅŴÙŶǺ Ǽ ŀŴ ȁȅŴȄŶȉȃȄȑ ŲȆŲųŴȋŶǼȉŲ (ŀɻȇŴȉ) ǿȃŲ 2 ȅŴÙŶǺ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ȈŀȈǿŴȆȈÙȈȃȁȂŴɻ 

ÙȅǼȉȎȊ. 

3. ůŴŀɻŵŶŴ ŶȈ ŶŲȍɻ ŀǻȌȉȃ Ŷȁ ŀǻŵȁ ȄŲȃ ÙȉȈŵȂǻŵŶŴ ȀǺȌŲȉȁ ŵŶȈ ÙǺȆȎ ŀǻȉȈȊ ÙȉɻȆ ŶȈ 

ȍǼŵȃŀȈ. 

4. ǴȈÙȈȂŴŶǼŵŶŴ ŶȈ ŶŲȍɻ ŵŴ ŷȈȒȉȆȈ ÙȈȋ ǻȌŴȃ ÙȉȈȂŴȉŀŲȆȂŴɻ ŵŶȈȋȊ 220 ÜC ȄŲȃ 

ȍǼŵŶŴ ŶȈ ǿȃŲ 20 ȅŴÙŶǺ ŀǻȌȉȃ ȁ ȄȉȈȒŵŶŲ ȆŲ ǿɻȆŴȃ ȌȉȋŵŲŷɻ. 
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ŀŲȅŲȄȈ ȄŴȃȄ harifen  

 

ǵ ȅ ȃ Ȅ Ǻ : 

Å 500gr  HARIFEN  ŲȅŴȒȉȃ ǿȃŲ ȑȅŴȊ ŶȃȊ ȌȉǼŵŴȃȊ 

Å 400ml ȆŴȉȑ 

Å 250gr  ȀǺȌŲȉȁ 

Å ŴȅŲȃȑȅŲųȈ, ȁȅȃǻȅŲȃȈ Ǽ ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ 250gr  

Å ŶȉȃŀŀǻȆȁ ŷȅȈȒųŲ ŲÙȑ ȅŴŀȑȆȃ 

Å į ȄȈȋŶŲȅȃǺ ŀŲǿŴȃȉȃȄǼ ŵȑųŲ 

 

 

ǧ Ȅ Ŷ ǻ ȅ Ŵ ŵ ȁ : 

1. ǶŶȋÙǼŵŶŴ ŶŲ ȋȅȃȄǺ ŀǻȌȉȃ ŶȈ ŀɻǿŀŲ ȆŲ ȈŀȈǿŴȆȈÙȈȃȁȂŴɻ ȄŲȅǺ. 

2. ǱȉȈŵȂǻŵŶŴ HARIFEN  ŲȅŴȒȉȃ ȄŲȃ ŀŲǿŴȃȉȃȄǼ ŵȑųŲ. ǶŶȋÙǼŵŶŴ ŀŴ ŶȈ Ȍǻȉȃ ǿȃŲ 5 

ȅŴÙŶǺ Ǽ ŀŴ ȁȅŴȄŶȉȃȄȑ ŲȆŲųŴȋŶǼȉŲ (2 ȅŴÙŶǺ) ŀǻȌȉȃ ŶȈ ŀɻǿŀŲ ȆŲ ȈŀȈǿŴȆȈÙȈȃȁȂŴɻ 

ÙȅǼȉȎȊ. ǭÙȈȉŴɻŶŴ ȆŲ ÙȉȈŵȂǻŵŴŶŴ ȄȉȋŵŶŲȅȅȎŀǻȆŲ ŷȉȈȒŶŲ (ǿȅŲŵǻ) ŵŶȁ ȀȒŀȁ Ǽ 

ŵŶȁȆ ŴÙȃŷǺȆŴȃŲ. 

3. ǦǺȅŶŴ ŶȈ ŀɻǿŀŲ ŵŴ ȄŲŶǺȅȅȁȅŴȊ ŷȑȉŀŴȊ ÙȈȋ ǻȌȈȋȆ ÙȉȈȁǿȈȋŀǻȆȎȊ ŲȅŴȃŷȂŴɻ ŀŴ 

ȅǺųȃ. 

4. ǷǼŵŶŴ ǿȃŲ 20 ȅŴÙŶǺ ŵŶȈ ŷȈȒȉȆȈ ŵŶȈȋȊ 220 ÜC ŀǻȌȉȃ ŶȈ ȌȉȓŀŲ ŶȁȊ ȀȒŀȁȊ ȆŲ 

ǿɻȆŴȃ ȌȉȋŵŲŷɻ. 
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ǲȋȀȑǿŲȅȈ ŀŴ ŀŲȉŀŴȅǺųŲ ȄŴȉǺŵȃ! 

 

ůȃŲ ŶȈ ȉȋȀȑǿŲȅȈ: 

 

500 ml ǿǺȅŲ 

500 ml ȆŴȉȑ 

400 ml ȄȉǻŀŲ ǿǺȅŲȄŶȈȊ (ŶȁȆ ŷȋŶȃȄǼ ǿȃŲ ȀŲȌŲȉȈÙȅŲŵŶȃȄǼ) 

250ǿȉ. ǲȒȀȃ ǿȅŲŵǻ 

2 ȇȒȅŲ ȄŲȆǻȅŲȊ 

2 ǾŲȆȃȅɻȆȁ Ǽ 1 ǾŲȆɻȅȃŲ Ǽ 1 ȄȈȋŶǺȅȃ ŵȃȉȑÙȃ ǾŲȆɻȅȃŲȊ 

200ǿȉ. ǨǺȌŲȉȁ 

 

ůȃŲ Ŷȁ ŀŲȉŀŴȅǺųŲ: 

 

250ǿȉ. ȄŴȉǺŵȃ 

250ǿȉ. ȀǺȌŲȉȁ 

1 ȇȒȅȈ ȄŲȆǻȅŲȊ  

1 Ȅ.ŵ. ȅŴŀȑȆȃ Ȍȋŀȑ 

 

ǩ ŵȋȆŶŲǿǼ ŴɻȆŲȃ ǿȃŲ ÙŴȉɻÙȈȋ 4 ȄȈȋÙǺȄȃŲ ÙŲǿȎŶȈȒ!  

ǫŲȅȁ ȑȉŴȇȁ! 
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ǳȈȄȈȅŲŶȑÙȃŶŲ 

ǩ ŵȋȆŶŲǿǼ ǿȃŲ ŶȈ ȄŴȃȄ ŴɻȆŲȃ ȁ ŲǿŲÙȁŀǻȆȁ ŀȈȋ Ŵųȓ ȄŲȃ ȌȉȑȆȃŲ ŲÙȑ ŶȈ PKU forum  

 

1 1/2 ŷȅȋŶȀŲȆȃ ŲȅŴȒȉȃ Loprofin   

3/4 ŷȅȋŶȀŲȆȃȈȋ ȄȉȒȈ ȆŴȉȑ  

3 ȄȈȋŶ ŵȈȒÙŲȊ ȄŲȄŲȈ 

3/4 ŷȅȋŶȀŲȆȃ ȀŲȌŲȉȁ (ŲȆ ȄǺȆŴŶŴ ŵȃȉȑÙȃ ŶȑŶŴ ȄŲȅȒŶŴȉŲ ȆŲ ǾǺȅŴŶŴ ŀȃŵȑ ŷȅȋŶȀŲȆȃ 

ȀǺȌŲȉȁ) 

1 ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ǿȅȋȄȈȒ ŀÙŴȃȄȃȆ 

6 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ȅǺųȃ 

1 ȄȈȋŶŲȅȃǺ ŵȈȒÙŲȊ ȅŴȋȄȑ ȇȒųȃ. 

 

ůȃŲ ŶȈ ŵȃȉȑÙȃ ŀȃŵȑ ŷȅȋŶȀŲȆȃ ȀǺȌŲȉȁ, ŀȃŵȑ ŷȅȋŶȀŲȆȃ ȆŴȉȑ, 1 ȄȈȋŶŲȅȃǺ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ȄŲȄǺȈ 

 

ůȃŲ ŶȈ ǿȅŲŵȈ 

 

250 ml ŷȋŶȃȄǼ ȄȉǻŀŲ ǿǺȅŲȄŶȈȊ 

200 ǿȉŲŀŀǺȉȃŲ ȄȈȋǾŴȉŶȈȒȉŲ 

1 ǾŲȆɻȅȃŲ 

1 ȄȈȋŶǺȅȃ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ȀǺȌŲȉȁ  

ǬɻǿȈ ǾȈȒŶȋȉȈ 

 

ǧǫǴǞǬǧǳǩ 

ǫǧǪǫ 

ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ȑȅŲ ŶŲ ȇȁȉǺ ȋȅȃȄǺ ȄŲȃ ŀŴŶǺ ÙȉȈŵȂǻŶȎ ŶŲ ȋǿȉǺ ŵŶȈ ŶǻȅȈȊ ŶȈ ȇȒųȃ. ǦǺȀȎ ŶȁȆ 

ȀȒŀȁ ŵŴ ŀȃȄȉȑ ŶŲȍɻ ȄŲȃ ȍǼȆȎ ŵŶȈȋȊ 180 ǾŲȂŀȈȒȊ ÙŴȉɻÙȈȋ 20 ȅŴÙŶǺ ŲȆǺȅȈǿŲ ŶȈ ŷȈȒȉȆȈ. 

 

ǥŷȈȒ ȍȁȂŴȃ ŶȉȋÙŲȎ ŀŴ ÙȃȉȈȒȆȃ ŶȁȆ ŴÙȃŷǺȆŴȃŲ ȄŲȃ ŀŴ ǻȆŲ ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ǾǺȀȎ ȅɻǿȈ ȅɻǿȈ ŶȈ 

ŵȃȉȑÙȃ 

ǡŶŲȆ ŶȈ ŲÙȈȉȉȈŷǼŵŴȃ ŲÙȅȓȆȎ ŶȈ ǿȅŲŵȈ ȄŲȃ ȉɻȌȆȎ ȅɻǿȁ ŶȉȈȒŷŲ ŵȈȄȈȅǺŶŲȊ. 

 

ǫȑǾȎ ŶȁȆ ŵȈȄȈȅŲŶȈÙȃŶŲ ŲŷȈȒ ǻȌŴȃ ȄȉȋȓŵŴȃ ÙȈȅȒ ȄŲȅŲ ȄŲȃ ŵŴȉǾɻȉȎ ŀŴ ŷȉǺȈȋȅŴȊ ȄŲȃ 

ÙŲǿȎŶȑ ǾŲȆɻȅȃŲ 
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ÙŲǿȎŶȈ 

 

ǭȃŲ ŷȋŶȃȄǼ ŵŲȆŶȃǿɻ 500ml ȄŲȃ 3-4 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ȄŲȈŶȈȆȃȄ ŶŲ ȌŶȋÙǺŀŴ ŵŶȈ ŀɻȇŴȉ ȄŲȃ ǻŶȈȃŀȈ 

ŶȈ ÙŲǿȎŶȑ!!!! 
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ǷȎŀǺȄȃŲ ȄŲȃ ȄŲȆŴȅȈȍȎŀŲ ŀŴ ȄŲŵŶŲȆǼ ȀǺȌŲȉȁ!!! 

ǫǺȆȎ ŶȁȆ Ȁȋŀȁ ǿȃŲ ŶȈ ȍȎŀɻ ȅɻǿȈ ÙȃȈ ŵŷȃȌŶǼ ǻÙŴȃŶŲ ÙȉȈŵȂǻŶȎ 250ǿȉ ȄȉǻŀŲ ǿǺȅŲȄŶȈȊ 

ŷȋŶȃȄǼ ȄŲȃ 50ǿȉ ȅȃȎŀǻȆȈ ǾȈȒŶȋȉȈ (ȑȌȃ ȄŲȋŶȑ ǿȃŲ ȆŲ ŀȁȆ ȄǺȍŴȃ ŶȁȆ ŀŲǿȃǺ). ǴŲ ǾǺȀȎ ŀŴ 

ǻȆŲ ȄȈȋŶǺȅȃ ŵŴ ȅŲųȈȌŲȉŶȈ ȄŲȃ ŲŷȈȒ ŷȈȋŵȄȓŵȈȋȆ ŲȅȈȃŷȎ ŀŴ ȅȃȎŀǻȆȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ȄŲȃ ȍǼȆȎ. 

 

ůȃŲ ŶŲ ȄŲȆŴȅȈȍȎŀŲ ŵŴ ǻȆŲ ŀÙȈȅŲȄȃ ǾǺȀȎ 2 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ȄŲŵŶŲȆǼ ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȃ ȅɻǿȁ ȄŲȆǻȅŲ 

ŶŲ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ǿŴŀɻȀȎ ŶȁȊ ȀȒŀŴȊ ŀȈȋ ŶȃȊ ŲŷǼȆȎ ȆŲ ŷȈȋŵȄȓŵȈȋȆ ŲȅȈȃŷȎ ȅȃȎŀǻȆȈ 

ǾȈȒŶȋȉȈ (ȑȌȃ ȄŲȋŶȑ) ȄŲȃ ŲŷȈȒ ȍȁȂȈȒȆ ȑŵȈ ŴɻȆŲȃ ȀŴŵŶǺ ÙŲŵÙŲȅȃȀȎ ŀŴ ŶȈ ȋÙȑȅȈȃÙȈ ŀɻǿŀŲ 

ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȆǻȅŲ. 
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ǮȁŵŶɻŵȃŀŲ ŀȁȅȈȄŴȄǺȄȃŲ!!! 

 

ǥŷȉǺŶŲ ŀȈŵȌȈŀȋȉȃŵŶǺ ÙȈȋ ȄȉŲŶǺȆŴ ŶȁȆ ȋǿȉŲŵɻŲ ŶȈȋȊ ȄŲȃ ŴɻȆŲȃ ÙŴȆŶŲȆȑŵŶȃŀŲ!!! 

 

ǵȅȃȄǺ ǿȃŲ ǻȆŲ ŶŲȍɻ 30-32 ŴȄ. Ǽ 30 ŀȃȄȉǺ ȄŴȃȄǺȄȃŲ  

 

500 ǿȉ.ŲȅŴȒȉȃ ǿ.Ȉ.Ȍ 

200 ǿȉ.ŵÙȈȉǻȅŲȃȈ Ǽ ŴȅŲȃȑȅŲųȈ  

300 ǿȉ.ȀǺȌŲȉȁ 

350 ǿȉ.Ȍȋŀȑ ÙȈȉŶȈȄǺȅȃ 

80 ǿȉ.ȄȈȆȃǺȄ (Ǽ ȆŴȉȑ) 

2 ŀǼȅŲ ȍȃȅȈŶȉȃŀŀǻȆŲ ŵŶȈȆ ŶȉɻŷŶȁ  

5 Ȅ.ŵ ŵŶŲŷɻųŴȊ ŀŲȒȉŴȊ (ÙȉȈŲȃȉŴŶȃȄǺ) 

1 ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ǿȅȋȄȈȒ ŵȑųŲ 

1 ŷŲȄŴȅǺȄȃ ŀÙǻȃȄȃȆ ÙǺȈȋȆŶŴȉ 

1 ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ǿȅȋȄȈȒ ȄŲȆǻȅȅŲ 

1/2 ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ǿȅȋȄȈȒ ǿŲȉȒŷŲȅȅȈ ŶȉȃŀŀǻȆȈ 

3 ǾŲȆɻȅȃŴȊ 

1/2 Ȅ.ǿ ŲȅǺŶȃ 

ůȃŲ ŶȈ ǿȅǺŵȈ 

1 ȄȈȒÙŲ ǺȌȆȁ ȀǺȌŲȉȁ 

ȅɻǿŴȊ ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ȆŴȉȑ 

1 ȄȈŷŶȑ Ȅ.ǿ ȄŲȆǻȅŲ ŵȄȑȆȁ 

 

ǧȄŶǻȅŴŵȁ 

 

-ǳ'ŴȆŲ ŀÙȈȅ ȉɻȌȆȎ ŶȈ ȅǺųȃ,ŶȈȆ Ȍȋŀȑ,ŶȁȆ ȀǺȌŲȉȁ ŶȃȊ ǾŲȆɻȅȃŴȊ ȄŲȃ ŶȈ ȄȈȆȃǺȄ ȄŲȃ 

ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ȅȃȓŵŴȃ ȁ ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȅǺ. 

ǱȉȈŵȂǻŶȎ ŶŲ ŀǼȅŲ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶǻȋȎ. 

ǫȈŵȄȃȆɻȀȎ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ ŀŴ ŶȈ ŀÙǻȃȄȃȆ ŶŲ ȄŲȆŴȅȈǿŲȉɻŷŲȅŲ ȄŲȃ ŶȈ ŲȅǺŶȃ ŶŲ ÙȉȈŵȂǻŶȎ ŵŶȈ 

ŀɻǿŀŲ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ.ǴǻȅȈȊ ȉɻȌȆȎ ȄŲȃ ŶȃȊ ŵŶŲŷɻųŴȊ ÙȈȋ ŶȃȊ ǻȌȎ ŲȆŲȄŲŶǻȍŴȃ ŀŴ ȅɻǿȈ 

ŲȅŴȋȉǺȄȃ (1 Ȅ.ŵ.)  

ǫŲȃ ŶȓȉŲ Ǽ ŲųŴȃǺȀȎ ŶȈ ŀɻǿŀŲ ŵŴ ŶŲȍǺȄȃ ŵŶȉȎŀǻȆȈ ŀŴ ȅŲųȑȄȈȅŲ 30-32 ŴȄ. ȄŲȃ ȍǼȆȎ 
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ŵŶȈȋȊ 180 ǿȃŲ 1 ȓȉŲ ÙŴȉɻÙȈȋ Ǽ ŵŶȉȓȆȎ ȄŲȉŲŀŴȅȑȌŲȉŶŲ ŵŴ ȋÙȈųȈȌǻȊ ǿȃŲ ȄŴȃȄǺȄȃŲ ȄŲȃ 

ǿŴŀɻȀȎ ŶȃȊ ȂǼȄŴȊ ȄŲȃ ȍǼȆȎ ŵŶȈȋȊ 180 ǿȃŲ 30-35 ȅŴÙŶǺ. 

ǥŷȈȒ ȄȉȋȓŵȈȋȆ ȄŲȅǺ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ŵǻȆŲ ŀÙȈȅŲȄȃ ŶȁȆ ŲȌȆȁ ŀŴ ŶȁȆ ȄŲȆŴȅŲ ȄŲȃ ŶȈ ȆŴȉȈ ȄŲȃ 

ǿŲȉȆɻȉȎ ŶŲ ȄŴȃȄǺȄȃŲ 

ǥȆ ȂǻȅŴŶŴ ȅŴȋȄȈ ŶȈ ǿȅǺŵȈ ŲȆŶȃȄŲŶŲŵŶǼŵŶŴ ŶȁȆ ȄŲȆǻȅŲ ŀŴ 1 ǾŲȆȃȅɻȆȁ. 
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ǴŵȈȋȉǻȄȃŲ 2 

 

ǵȅȃȄǺ 

50ǿȉ ŷȉǻŵȄȃŲ ŀŲǿȃǺ ( ȈȌȃ ȇŴȉǼ!!) 

2 ÙŲȄǻŶŲ ŲȅŴȒȉȃ ȌŲȉȃŷŴȆ 

ŀȃŵǼ ȄȈȒÙŲ ȀǺȌŲȉȁ ŲȆ ȂǻȅŴŶŴ ȆŲ ŴɻȆŲȃ ÙȈȅȒ ǿȅȋȄǺ ǾǺȅŶŴ ŀȃŲ ȄȈȒÙŲ ŲȆ ȄŲȃ ȆȈŀɻȀȎ ŴɻȆŲȃ 

ŲȉȄŴŶǼ ȁ ŀȃŵǼ ȄȈȒÙŲ ȀǺȌŲȉȁ. 

100ml ȄȉǻŀŲ ǿǺȅŲȄŶȈȊ 

200ǿȉ ǾȈȒŶȋȉȈ ( ŵȋȆǼȂȎȊ ǾŲȀȎ ŲȋŶȑ ÙȈȋ ŴɻȆŲȃ ŵŶȈ Ųŵȁŀɻ ȌŲȉŶɻ ŶȈ ŵȈȒÙŴȉ ŷȉǻŵȄȈ) 

1Ȅ.Ŷ.ǿ ŲȅǺŶȃ 

2-3 ǿŲȅŲŶŲȄȃŲ Prozero  

3 ųǺȄȉȋŲ ŀŲŵŶɻȌŲ  

1Ȅ.Ŷǿ ŀŲȌȅŴÙȃ 

ŀȃŵȑ Ȅ.Ŷ.ǿ ȄŲȄȈȋȅŴ 

 

ůȃŲ ŶȁȆ ŴÙŲȅŴȃȍȁ: 

ŀȃŲ ȄȈȋŶŲȅȃǺ ŀǻȅȃ ŀŴ ȆŴȉȑ ȄŲȃ ȅɻǿȈ ŷȉǻŵȄȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ŲǿŴȅŲųȃȆȑ ŵŲȆ ŲȋŶȑ ÙȈȋ ǾǺȀȈȋŀŴ 

ŵŶȈȋȊ ȄȈȋȉŲŀÙȃǻųŴȊ.  

 

æȃŲųȃȄǺŵɻŲ 

 

æȃŲȅȒȈȋŀŴ ŶȁȆ ŀŲǿȃǺ ŀǻŵŲ ŵŶȈ Prozero  ŶȈ ȈÙȈɻȈ ŴɻȆŲȃ ȌȅȃŲȉȑ 

ŵŴ ǻȆŲ ȄŲŶŵŲȉȈȅŲȄȃ ȅȃȓȆȎ ŶȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ȄŲȃ ǲɻȌȆȎ ŶȁȆ ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ŀŴ ǻȆŲ 

ŵȒȉŀŲ. 

ǳŴ ǻȆŲ ŀŴǿǺȅȈ ȄŲȃ ǾŲȂȒ ŀÙȈȅ ǾǺȀȎ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ ŶȁȆ ŵÙŲŵŀǻȆȁ ŀŲŵŶɻȌŲ ŀŴ ŶȈ ŀŲȌȅŴÙȃ ȄŲȃ 

ŶȈ ȄŲȄȈȋȅŴ ŶȈ ŲȅǺŶȃ ŶȁȆ ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȃ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ǿǺȅŲȄŶȈȊ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ. ǲɻȌȆȎ ŶȈ 

ȌȅȃŲȉȈ Prozero  ŀŴ ŶȁȆ ųȃŲȅȋŀǻȆȁ ŀŲǿȃǺ ȄŲȃ ŶȈ ȌȅȃŲȉȑ ǾȈȒŶȋȉȈ ŀŴ ŶȁȆ ȀŲȌŲȉȁ ȄŲȃ 

ȇŴȄȃȆǺȎ ŶȈ ȀȒŀȎŀŲ. ǳȄŴÙǺȀȎ ŀŴ ŀŴŀǾȉǺȆȁ ŶȈ ŀÙȈȅ ȄŲȃ ŲÙȑ ŲÙȈ ÙŲȆȎ ÙŴŶŵǻŶŲ ŲŷǼȆȎ 
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ȆŲ ŷȈȋŵȄȓŵŴȃ ŵŴ ȀŴŵŶȑ ŀǻȉȈȊ. ǭȑȅȃȊ ųŴɻŶŴ ȑŶȃ ȁ ȀȒŀȁ ŴɻȆŲȃ ųȃÙȅǺŵȃŲ ŲÙȑ ȑŶȃ ǼŶŲȆ ŴɻȆŲȃ 

ǻŶȈȃŀȁ. 

ǬȃȓȆȈȋŀŴ ŶȈ ŲǿŴȅŲųȃȆȑ ǾȈȒŶȋȉȈ ǾȉŴȌȈȋŀŴ ŶŲ ȌǻȉȃŲ ŀŲȊ ŀŴ ŶȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ȄŲȃ ŲȉȌɻȀȈȋŀŴ ȆŲ 

ȀȋŀȓȆȈȋŀŴ ŀŴ ǻȆŲȆ ųȃŲŷȈȉŴŶȃȄȑ ŶȉȑÙȈ ǾȈȋŶȋȉȎȆȈȋŀŴ ŵȋȆŴȌȓȊ ŶŲ ȌǻȉȃŲ ȄŲȃ ŶȉŲǾǺŀŴ 

ŶȁȆ ȀȒŀȁ ÙȉȈȊ ŶŲ ÙǺȆȎ ŲȋŶȑ ȂŲ ŵŲȊ ÙǺȉŴȃ ŲȉȄŴŶȁ ȓȉŲ ǿȃŲŶɻ ŀŴ ŲȋŶȑ ŶȈȆ ŶȉȑÙȈ ȂŲ 

ÙŴŶȒȌȈȋŀŴ ŶŲ ŶŵȈȋȉǻȄȃŲ ȆŲ ŴɻȆŲȃ ŀŲŵŶȃȌȎŶŲ ȄȈȉųȈȆŲŶŲ (ȁ ǡÙȎȊ ŲȅȅȃȓȊ ŶŲ ȅǻŀŴ). 

ǥŷȈȒ ǿɻȆŴȃ ŲȋŶǼ ȁ ųȃŲųȃȄŲŵɻŲ ÙȅǺȂŴŶŴ ŶŲ ŶŵȈȋȉǻȄȃŲ ŶŲ ǾǺȀŴŶŴ ŵŶȁȆ ȅŲųȑȄȈȅȅŲ 

ŵȄǻÙŲŵŀŲ ŀŴ ŀȃŲ ÙŴŶŵǻŶŲ ǿȃŲ 30ȅŴÙŶŲ ŶŲ ŲȅŴɻŷȈȋŀŴ ŀŴ ŶȈ ȅȃȎŀǻȆȈ ŀǻȅȃ ŵŶȈ ȆŴȉȑ ŀŴ ŴȆŲ 

ÙȃȆǻȅȈ ȄŲȃ ȍǼȆȈȋŀŴ ÙȉȈȂŴȉŀŲŵŀǻȆȈ ŷȈȒȉȆȈ ŵŶȈȋȊ 170 ǿȃŲ ÙŴȉɻÙȈȋ 30-

40ȅŴÙŶŲ  
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ǫǻȃȄ ŀŴ ǿŴȒŵȁ ǫǥǲǥǭǧǬǥ 

 

ǵȅȃȄǺ: 

2 ŷȅȃŶȀǺȆȃŲ ŲȅŴȒȉȃ loprofin  

1 ŷȅȃŶȀǺȆȃ ȀǺȌŲȉȁ 

1,5 ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ŀÙŴȃȄȃȆ 

1 ŷȅȃŶȀǺȆȃ ȄȉȒȈ ȆŴȉȑ 

10 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ȅǺųȃ 

1 ŷŲȄŴȅǺȄȃ ȄȉǻŀŲ ȄŲȉŲŀǻȅŲ 

ůȃŲ ŶȈ ȆŶŴȄȑȉ ŵȃȉȑÙȃ ȄŲȉŲŀǻȅŲȊ ȄŲȃ ȀŲȌŲȉȎŶǺ  

 

ǥȆŲȄŲŶŴȋȎ ÙȉȓŶŲ ŶŲ ȇȁȉǺ ȄŲȃ ŀŴŶǺ ŶŲ ȋǿȉǺ ȍǼȆȎ ŵŶȈȋȊ 180 ǾŲȂŀȈȒȊ ǿȃŲ ŀȃŵǼ ȓȉŲ 

ŲȆǺȅȈǿŲ ŶȈ ŷȈȒȉȆȈ. 

 

ǩ ȄŲȉŲŀǻȅŲ ŶȁȊ ůǪÝǴǩǳ ŴɻȆŲȃ 0phe. 

ǥȋŶǼ ÙȈȋ ǻǾŲȅŲ 65gr  ÙȈȋ ǻȌŴȃ ȁ ŵȋŵȄŴȋŲŵɻŲ 97,5 űǥ. æȁȅŲųǼ ȈȒŶŴ 100 ȌȃȅȃȈŵŶǺ ȑȅȈ 

ŶȈ ŶŲȍɻ. 
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ȄȉǻÙŴȊ... 

 

ǵȅȃȄǺ: 

ǻȆŲ ÙȈŶǼȉȃ ŲȅŴȒȉȃ loprofin  

ǻȆŲ ÙȈŶǼȉȃ ǿǺȅŲ loprofin  (2 ǿŲȅŲŶǺȄȃŲ ȂŲ ȌȉŴȃŲŵŶŴɻ) 

ǻȆŲ ȄȉȑȄȈ ŲȋǿȈȒ 

1 ǾŲȆɻȅȃŲ ŲȉȎŀŲŶȃȄǼ 

ŀȃŵȑ Ȅ.ǿ ȀǺȌŲȉȁ 

ŀȃŲ ÙȉǻȀŲ ŲȅǺŶȃ.. 

 

ǴȈ Ŷȃ ȂŲ ǾǺȅŴŶŴ ŀǻŵŲ ŵŶȁȆ ȄȉǻÙŲ ȂŲ ŶȈ ŲÙȈŷŲŵɻŵŴŶŴ ŴŵŴɻȊ! 

ǦǿŲɻȆȈȋȆ ÙŴȉɻÙȈȋ 5 ŀŴ 6 ȄȉǻÙŴȊ. 
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ŀÙŲȉŴȊ ųȁŀȁŶȉȃŲȄȎȆ 

 

ǵȅȃȄǺ: 

300ǿȉ ǾȃŶŲŀ 

ǭȃŵȁ ȄȈȒÙŲ ȄŲŵŶŲȆǼ ȀŲȌŲȉȁ 

ǭȃŵǼ ȄȈȋÙŲ ŀǻȅȃ 

æȁŀȁŶȉȃŲȄǺ loprofin ŀŴȅȃȈȒ ȄŲȃ ŵȈȄȈȅǺŶŲȊ. 

ǫȉŲȆŀÙŴȉȃ 

ǱȈȉŶȈȄŲȅȃ ȄȑȆŶȃŶŲ 

ǫȈȋǾǻȉŶȈȋȉŲ ŵŴ ȄȈŀŀǺŶȃŲ ȁ ŶȉȈȒŷŲ. 

 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ǬȃȓȆȎ 300ǿȉ ǾȃŶŲŀ ŀŴ ŀȃŵǼ ȄȈȒÙŲ ȄŲŵŶŲȆǼ ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȃ ŀȃŵǼ ȄȈȒÙŲ ŀǻȅȃ ŶŲ ŴȆȓȆȎ ŀŴ ŶŲ 

ųȁŀȁŶȉȃŲȄǺ ȄŲȃ ŶŲ ŵŶȉȓȆȎ ŵŴ ŶŴŶȉǺǿȎȆȈ ŶǺÙŴȉ ŀŴ ȅŲųȑȄȈȅȅŲ ȆŲ ȄȉȋȓŵŴȃ ŀŴŶǺ ȄȑǾȎ ŵŴ 

ȈȉȂȈǿȓȆȃŲ ȄȈŀŀǺŶȃŲ!! 
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ǮǴǰǮǥǴǳ  

ǩ ŵȋȆŶŲǿǼ ŴɻȆŲȃ ŶȈȋ ǝȄȁ ǱŴŶȉŴŶȀȃȄȁ ŲÙȅǺ Ŵǿȓ ǻǾŲȅŲ ǻȆŲ ȄȉȑȄȈ ŲȋǿȈȒ (120 ȌȃȅȃȈŵŶǺ) 

ȄŲȃ ÙȉȑŵȂŴŵŲ ŀȃŲ ȄȈȋŶŲȅȃǺ metamusil . 

ǦǿǼȄŲȆ 8 ȆŶȑȆŲŶȊ ȄŲȃ ŶŲ ŀȃȄȉǺ ÙȈȋ ǻǾǿŲȅŲ ŀŴ ŶȈ ȄȈȋÙ ÙŲŶ ŶŲ ǻȄŲȆŲ ȅȈȋȄȈȋŀǺųŴȊ. 

 

ǱŲȉŲŶȁȉȁŵȁ ǿŴȆȃȄǼ 

ůȃŲ ǻȆŲ ŲȋǿȈ ǾŲȀȎ 15ǿȉ ŵȄȈȆȁ ŲȋǿȈȋ 
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PKU Donuts 

 

1 Serving
Default (1 Serving)

 

 A donut maker is required  

 1.5 cups low protein flour (Fate and Loprofin both work)  

 1/2 cup sugar  

 1/2 tsp vanilla extract  

 1 1/2 tsp baking powder  

 1/2 tsp of egg replacer  

 125g melted butter or 50ml of oil if you wish to reduce fat content  

 Water to turn mixture in right consistency  

 Icing made from icing sugar, 1 tsp margarine and prozero  

 Sprinkles wi th no protein  

1 

Turn on donut maker and spray with oil.  

https://www.mdda.org.au/recipes/pku-donuts/?fbclid=IwAR0IyvdbFFxJGbUCckFSEab4escDyqezs2qIIAAps1uuz_451h9LKwXOfzU
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2 

In a jug mix together dry ingredients and then add melted butter (or oil) and 

water until it is a thick consistency but pourable.  

3 

Poor into donut maker and cook according to donut maker instructio ns. 

4 

Cool on a cooling rack and then ice and sprinkle.  
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ǱŴȆŶŲȆȈŵŶȃŀŲ ȆŶȈȆŲŶȊ...ȅȃǿȈ ŀÙŴȅŲȅȃųȃȄŲ ŲȅȅŲ ŲȇȃȀȈȋȆ ŶȈ ȄȈÙȈ 

 

 

 

ǵȅȃȄǺ 

500ǿȉ ŲȅŴȋȉȃ 

100ǿȉ ǾȈȋŶȋȉȈ ȅȃȎŀŴȆȈ 

50ǿȉ ȀŲȌŲȉȁ 

190ǿȉ ǿŲȅŲ 

1 .ȇȁȉȁ ŀŲǿȃŲ 

1 ŲȋǿȈ 

1 ǾŲȆȃȅȃŲ 

ǳŶȁ ŀȋŶȁ ŲȅŲŶȃ.... 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ŶŲ ŲȆŲȄŲŶŴȋȈȋŀŴ ȈȅŲ ŀŲȀȃ ȄŲȃ ȅȃǿȈ ȅȃǿȈ ȉȃȌȆȈȋŀŴ ŶȈ ŲȅŴȋȉȃ ŀŴȌȉȃ ȆŲ ǿȃȆŴȃ Ȁȋŀȁ ŶȈ 

ŵȄŴÙŲȀȈȋŀŴ ǿȃŲ 1 ȎȉŲ ȆŲ ŷȈȋŵȄȎŵŴȃ ŀŴŶŲ ŶȈ ŲȆȈȃǿȈȋŀŴ ŴȆŲ ȌȈȆŶȉȈ ŷȋȅȅȈ ȄŲȃ ȄȈǾȈȋŀŴ 

ŀŴ ŴȆŲ ŀŴǿŲȅȈ ÙȈŶȁȉȃ ŵŴ ŵŶȉȈǿǿȋȅŲ ȄȈȋÙ...ŶŲ ŲŷȁȆȈȋŀŴ Ųȅȅȁ ŀȃŵȁ ȎȉŲ ȆŲ ŷȈȋŵȄȎŵȈȋȆ 

ȄŲȃ ŶŲ ŶȁǿŲȆȃȀȈȋŀŴ ŵŴ ȁȅȃŴȅŲȃȈ...ŷȈȋŵȄȎȆȈȋȆ ŶȈŵȈ ÙȈȋ ǿȃȆȈȆŶŲȃ ȄŲȃ ǿŴŀȃŵŶŲ...ŴǿȎ ŴȄŲȆŲ 

ȄŲȃ ŀŴ ŀŲȉŀŴȅŲųŲ ǾǿŲȃȆȈȋȆ 15 ŀŴǿŲȅŲ ȄȈŀŀŲŶȃŲ ÙȈȋ ȁ ŷŲȃȆ ŵŶȈ ŶŴŀŲȌȃȈ ŴȃȆŲȃ 25.... 
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cheesecake 

ǱŲȆŴȒȄȈȅȈ ȄŲȃ ÙǺȉŲ ÙȈȅȒ ȆȑŵŶȃŀȈ!!! 

ǴȉɻǾȎ ŀÙȃŵȄȑŶŲ ȄŲȉŲŀǻȅŲȊ (ȁ ŲȆ ŴȌȎ ŷŶȃǺȇŴȃ ȄȈȋȅȈȋȉǺȄȃŲ) ŵŶȈ ŀÙȅǻȆŶŴȉ 

ȀŴŵŶŲɻȆȎ ȅɻǿȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ŶŲ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ȄŲȃ ŷŶȃǺȌȆȎ ŶȁȆ ǾǺŵȁ! ǴȈ ŲŷǼȆȎ ȅɻǿȈ ŵŶȈ ȍȋǿŴɻȈ 

ȆŲ ÙŲǿȓŵŴȃ  

ǭŴŶǺ ǾǺȀȎ ŀȃŲ ŵŶȉȓŵȁ ŀŲȉŀŴȅǺųŲ (ȑ,Ŷȃ ǿŴȒŵȁ ÙȉȈŶȃŀǺŶŴ)  

ǶŶȋÙǺȎ garni  ŀŴ pro zero  ȄŲȃ ŶȈ ŵŶȉȓȆȎ ÙǺȆȎ  

ǱǺȅȃ ȅɻǿȈ ŵŶȈ ȍȋǿŴɻȈ ȄŲȃ ŵŶȈ ŶǻȅȈȊ ŶȉɻǾȎ ȅɻǿȈ ȄȈȋǾŴȉŶȈȒȉŲ ŲÙȑ ÙǺȆȎ ȄŲȃ ŴŶȈȃŀȈȈȈȈ!!! 
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ȄȈȋȅȈȋȉǺȄȃŲ ȄŲȆǻȅŲȊ 

 

 

ǥÙȑ ŀȃŲ ȄȈȒÙŲ ŴȅŲȃȑȅŲųȈ,ȀŲȌŲȉȁ,Ȍȋŀȑ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃȈȒ (ȁ ȇȒŵŀŲ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃȈȒ)ȄŲȃ ŲȆǺȅȈǿŲ 

ŶŲ ǿȈȒŵŶŲ ǾǺȀŴȃȊ ŶȁȆ ȄŲȆǻȅŲ, Ŵǿȓ ŲȊ ÙȈȒŀŴ ǻǾŲȅŲ ȄǺŀÙȈŵȁ.ǥŷȈȋ ǻȌŴȃȊ ǾǺȅŴȃ ȑȅŲ ŶŲ 

ÙŲȉŲÙǺȆȎ ŵȋŵŶŲŶȃȄǺ ŵŴ ǻȆŲ ŀÙȈȅ ŶŲ ŲȆŲȄŲŶŴȒŴȃȊ ŵȃǿǺ ŵȃǿǺ ŀŴ ŶȈ ŀɻȇŴȉ ŀǻȌȉȃ ȆŲ 

ŲȆŲŀŴȃȌȂȈȒȆ ȄŲȅŲ ŀŴŶŲȇȒ ŶȈȋȊ ȄŲȃ ȒŵŶŴȉŲ ÙȉȈŵȂǻŶŴȃȊ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ harifen  (ŀǺȅȅȈȆ ŀȃŵȑ 

Ȅȃȅȑ)!!!ǥÙȑ ŴȄŴɻ ȄŲȃ ȒŵŶŴȉŲ ǾǺȀŴȃȊ Ȍǻȉȃ ȄŲȃ ųŴȆ ȌȉȁŵȃŀȈÙȈȃŴɻȊ ŶȈ ŀɻȇŴȉ ǿȃŲŶɻ ȂŲ ǿɻȆŴȃ ȁ 

ȀȒŀȁ ÙȈȋ ȂŲ ÙȅǺŵŴȃȊ ŶŲ ȄȈȋȅȈȋȉǺȄȃŲ ŵȈȋ... 
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ǴȁǿŲȆɻŶŴȊ ŀŴ ŀÙŲȆŲȆŲ. 

 

1 pro zero  

1ŲȋǿȈ 

1.5 Ȅ.ǿ ŀÙŴȃȄȃȆ 

3Ȅ.ŵ ȀŲȌŲȉȁ 

1 ǾŲȆȃȅȃŲ 

1ŀÙŲȆŲȆŲ Ȏȉȃŀȁ ÙȈȅȋ ȄŲȅŲ ȅȃȎŀŴȆȁ 

ŲȅŴȋȉȃ ȈŵȈ ÙŲȉŴȃ ȆŲ ǿȃȆŴȃ ŴȆŲȊ ÙȁȌŶȈȊ ȌȋȅȈȊ 

ŶŲ ŲȆŲȄŲŶŴȋȈȋŀŴ ȈȅŲ ŀŲȀȃ ȄŲȃ ŶŲ ŶȁǿŲȆȃȀȈȋŀŴ ŵŴ ȅȃǿȈ ȁȅȃŴȅŲȃȈ ȄŲȃ ȅȃǿȈ ǾȃŶŲŀ 

ŴǿȎ ŲÙȈ ÙŲȆȎ ǾŲȀȎ ŀŲȉŀŴȅŲųŲ ȄŲȃ ŀŴȉŴȆŶŲ...ȁ ŵȋȆŶŲǿȁ ŶȈ ŴȃȌŴ ŀŴ ŀŴȅȃ.... 
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ǫŴȃȄ ŀŴ ŲȅŴȋȉȃ ȌȎȉȃȊ ǿȅȈȋŶŴȆȁ 

 

 

 

1 ŀÙŴȃȄȃȆ 

2 ǾŲȆȃȅȃŴȊ. 

2 Ȅ.ǿ ŵȈųŲ 

80ǿȉ ȁȅȃŴȅŴȃȈ 

200ǿȉ ǿŲȅŲ ȄŲȉȋųŲȊ. 

200ǿȉ ȌȋŀȈ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃ 

.ȇȋŵŀŲ ŲÙȈ 1 ÙȈȉŶȈȄŲȅȃ. 

ȄŲȃ ŶȈ ŲȅŴȋȉȃ ŲȋŶȈ ŴȃȆŲȃ ǿȋȉȎ ŵŶŲ 300 ǿȉŲŀ....ŶȈ ȌȎȉȃȀȈȋŀŴ ŵŶŲ 2 ȄŲȃ ȄŲȆȈȋŀŴ ŶȈ ŴȆŲ 

ŀŴ ȄŲȄŲȈ ŲȆ ȂŴȅȈȋŀŴ 

180 ǾŲȂŀȈȋȊ 40 ŀŴ 45 ȅŴÙŶŲ...ȄŲȅȁ ŴÙȃŶȋȌȃŲ....ŴȃȆŲȃ ÙȈȅȋ ŲŷȉŲŶȈ ȄŲȃ ȆȈŵŶȃŀȈ....ŴǿȎ 

ŴǾŲȅŲ ŀŴŵŲ ȄŲȃ 2Ȅ.ŵ..ųŲȄȉȋŲ ŵȈȄȈȅŲŶŲȊ 
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űǥǮǰǵǲǰǱǪǴǥ 

 

(ŶŲ ŀŴŶȉǺŀŴ ȑȅŲ ŀŴ ŶȁȆ ɻųȃŲ ȄȈȒÙŲ) 

1 ȄȈȒÙŲ ŵÙȈȉŴȅŲȃȈ 

100 ǿȉŲŀŀǺȉȃŲ ŵŶŲŷɻųŴȊ ȇŲȆȂǻȊ 

30 ǿȉŲŀ ȄŲȆǻȅȅŲ 

4 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŵȈȒÙŲȊ ȄȈȆȃǺȄ ȁ ȑŶȃ ǺȅȅȈ ȅȃȄǻȉ ŵŲȊ ŲȉǻŵŴȃ Ŵǿȓ ǻǾŲȅŲ ȉȑųȃ 

2ȄȈȋÙŴȊ Ȍȋŀȑ ÙȈȉŶȈȄǺȅȃ 

ȇȒŵŀŲ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃȈȒ 

2ȄȈȋÙŴȊ ȀǺȌŲȉȁ 

500ǿȉ ŲȅŴȒȉȃ 

1 ŀÙŴȃȄȃȆ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ǯŴȄȃȆǺŀŴ ǾǺȀȈȆŶŲȊ ŶȁȊ ŵŶŲŷɻųŴȊ ȄŲȃ ŶȈ ŀÙŴȄȃȆ ŵŶȈ ŲȅŴȒȉȃ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ȄŲȅǺ ȑȅŲ 

ŶŲ ǺȅȅŲ ŵŶȈ ŀɻȇŴȉ ȆŲ ȅȃȓŵŴȃ ȁ ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȃ ŀŴŶŲ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ ǾǺȀȈȋŀŴ ŵŶȈ ŶŲȍɻ ǾȃŶŲŀ Ǽ 

ȅŲųȑȄȈȅȅŲ ŀȃȄȉȑ ŶŲȍɻ ȄŲȃ ŀŴ ŶȈ ŀŲȌŲɻȉȃ ȄǺȆȈȋŀŴ ȄȒȄȅȈ ŶȈ ŀɻǿŀŲ ȆŲ ǾǿŴȃ Ȉ ŲǻȉŲȊ ǿȃŲ ȆŲ 

ȍȁȂŴɻ ȑŀȈȉŷŲ ȍǼȆȈȋŀŴ 30-35 "ŵŶȈȋȊ 170"ŀŴ ŲǻȉŲ ȑŶŲȆ ȄȉȋȓŵŴȃ ÙȈȅȒ ȄŲȅǺ 

ÙŲŵÙŲȅȃȀȈȋŀŴ ŀŴ ǺȌȆȁ ǦȈǼȂŴȃŲ ŀŲȊ Ȉ ǝǿȃȈȊ űŲȆȈȒȉȃȈȊ ȆŲ ŀŲȊ ųɻȆŴȃ ǵǿŴɻŲ! 
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ǿȅȋȄȈ ŀŴ ŵŲǾŲǿȃŲȉ Ǽ ŀÙȃŵȄȈŶŲ ȌŲȉȃŷŴȆ ȄŲȉŲŀŴȅŲȊ (ŴȅȅŴȃÙǼȊ ŵȋȆŶŲǿǼ) 

 

 ŀÙȃŵȄȈŶŲ ŵŲǾŲȉȃŲȉ ŲÙȈ ȄŲŶȎ 

ŵŲȆŶȋǿȃ ŴȅŴȋȂŴȉȁ ŀŴ ȅȃǿȁ ŲȌȆȁ ȌŶȋÙȁŀŴȆȁ 

ȄŲȃ ŲÙȈ ÙŲȆȎ ųȃȄȁ ŀȈȋ ŀŲȉŀŴȅŲųŲ ǾȋŵȃȆȈ 
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 ůŲȅŲŶȑÙȃŶŲ  

 

ůȃŲ ŶȁȆ ȀȒŀȁ 

 

ǭȃŵȈ ÙȈŶǼȉȃ ȆŴȉȑ 

ǬɻǿȈ ȇȒųȃ 

ǬɻǿȈ ŲȅǺŶȃ 

Ǭɻǿȁ ȀǺȌŲȉȁ 

æȋȈ ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ŵÙȈȉŴȅŲȃȈ 

ǭȃŵǼ ȄȈȋŶŲȅȃǺ ŀÙŴȄȃȆ 

ǥȅŴȒȉȃ ȅȈÙȉȈŷȃȆ 

1 ǾŲȆɻȅȃŲ 

ǴŲ ǾǺȀȈȋŀŴ ŵŴ ǻȆŲ ŀÙȎȅ ŀŴ ŶȁȆ ŵŴȃȉǺ ȑÙȎȊ ŶŲ ǿȉŲŷȎ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ǿɻȆŴȃ ŀȃŲ 

ȀȒŀȁ ŴȅŲŵŶȃȄǼ ȌȎȉɻȊ ȆŲ ȄȈȅȅǺŴȃ ŵŶŲ ȌǻȉȃŲ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ ŶȈ ȋÙȈȅȈǿɻȀȎ ŀŴ ŶȈ ŀŲŶȃ!!!ǳŶȁȆ 

ŵȋȆǻȌŴȃŲ ŶȈ ŲÙȅȓȆȎ ŵŴ ǻȆŲ ŶŲȍǺȄȃ Ŵǿȓ ǻǾŲȅŲ ŶŲ ŲȅȈȋŀȃȆǻȆȃŲ ÙȈȋ ŵȋȆǼȂȎȊ ǻȌȈȋŀŴ 

ȑȅȈȃ ŲÙȑ ǿȅȋȄǺ ȄŲȃ ŵŶȉȎȆȎ ŀŴ ŶȈ Ȍǻȉȃ ȓŵŶŴ ŶŲ ÙȅŲȏȆǺ ȆŲ ŴȌȈȋȆ ŲȉȄŴŶȑ ȒȍȈȊ ǿȃŲ ȆŲ 

ȄȉŲŶǼŵȈȋȆ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ!! 

 

ůȃŲ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ǻǾŲȅŲ 

 

2 ǿŲȅŲŶŲȄȃŲ ȅȈÙȉȈŷȃȆ 

4 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ȄŲŵŶŴȉ 

1 ǾŲȆɻȅȃŲ 

ǨǺȌŲȉȁ ŲȆŲȅȑǿȎȊ ŶȁȆ ÙȉȈŶɻŀȁŵǼ 

ǫŲȃ ŵŶȈ ŶǻȅȈȊ ǥŷȈȒ ǻųŴŵŲ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ŵŶȁȆ ŷȎŶȃǺ ÙȉȑŵȂŴŵŲ 1 ȄȉȑȄȈ! 

ǲɻȌȆȎ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ŵŶȁȆ ȀȒŀȁ ȄŲȃ ȄȅŴɻȆȎ ŶŲ ÙȅŲȏȆǺ ȍǼȆȎ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ȉȈųɻŵŴȃ!!ǫǥǬǩ 

ǧǱǪǴǵǶǠǥ 
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ǭȈȋŵŶȈȄȈȋȅȈȋȉŲ ŀŲȅŲȄŲ 

 

 

1/2ÙȈŶȁȉȃ ŶȈȋ ȆŴȉȈȒ ȅŲųȃ 

1ŷȅȋŶȀ ŶȈȋ ȄŲŷŴ ȀŲȌŲȉȁ 

2ȄȈȋŶŲȅŲȄȃŲ ȄŲȆŴȅŲ 

1/2ȄȃȋŶŲȅŲȄȃ ǿŲȉȒŷŲȅȅȈ 

ȇȋŵŀŲ ŲÙȈ ŴȆŲ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃ 

ǴŲ ŲȆŲȄŲŶŲŴȈȋȈȋŀŴ ȈȅŲ ŀŲȀȃ ǿȃŲ ȆŲ ȅȃȎŵŴȃ ȁ ȀŲȌŲȉȁ. ǳȋȆŴȌȃȀȈȋŀŴ ȉȃȌȆȈȆŶŲȊ 1/2ÙȈŶȁȉȃ 

ÙŴŶȃŀŴȀȃ (ŴǿȎ ŴǾŲȅŲ ŀȃŵȈ ÙŴŶȃŀŴȀȃ ŀȃŵȈ ȌŲȉȈȋÙȈŀŴȅȈ). ǫŲŶȈÙȃȆ ȉȃȌȆȎ ŀȃŵȈ ÙȈŶȁȉȃ 

ÙȈȉŶȈȄŲȅȃ ȌȋŀȈ ŀŴ 2ȄȈȋŶ ŵȈȋÙŲȊ ŵȑųŲ ŀŴŶŲ ŶȈ ŲȅŴȋȉȃ 500 ǿȉ ÙŴȉȃÙȈȋ ŲȆŲȄŲŶŴŀŴȆȈ ŀŴ 

ŴȆŲ ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ŀÙŴȃȄȃȆ. ǴŲ ȀȋŀȎȆȎ ŴȅŲŷȉŲ. ǩ Ȍȋŀȁ ÙȉŴÙŴȃ ȆŲ ǾǿŴȃ ŀŲȅŲȄȁ. ǷȁȆȎ ŵŴ 

ÙȉȈȂŴȉŀŲŵŀŴȆȈ ŷȈȋȉȆȈ ŵŶȈȋȊ 160ǿȃŲ 10-12 ȅŴÙŶǺ 

 

ǱŲȉŲŶȁȉǼŵŴȃȊ 

ǴȈ ȌŲȉȈȋÙȈŀŴȅȈ ȄŲȃ ŶȈ ÙŴŶȃŀŴȀȃ ŀȃŵȈ ÙȈŶȁȉȃ ȄŲȃ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ ŵȃǿŲŵȃǿŲ ǿȃŲ ȆŲ ǿȃȆŴȃ ŀŲȅŲȄȁ 

ȁ Ȁȋŀȁ ŀÙȈȉŴȃ ȆŲ ÙŲȉŴȃ ȄŲȃ ȅȃǿȈŶŴȉȃ 

 

ǴȈ ȌŲȉȈȋÙȈŀŴȅȈ ŴȃȆŲȃ ŴȅŴȒȂŴȉȈ. ǴȈ ÙŴŶȃŀŴȀȃ ŵŶŲ 100ǿȉ ŴȃȆŲȃ 40ŷŲȃȆ 
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ǱŲȆŶŴŵÙǺȆȃ ǿȃŲ ŶȈȒȉŶŴȊ ð ǶȎȉɻȊ ŲȋǿǺ 

 

300ǿȉ ŲȅŴȋȉȃ schar 

300ǿȉ ǿŲȅŲ ȄŲȉȋųŲȊ 

250ǿȉ ȀŲȌŲȉȁ ȄŲŵŶŲȆȁ 

1 ŀÙŴȃȄŴȆ 

120ǿȉ ŀŲȉǿŲȉȃȆȁ 

4Ȅ.ŵ ȄŲȄŲȈ 

ȄŲȃ 2Ȅ.ŵ ŶȉȈȋŷŲ 

 

ŵŴ ŵŶȉȈǿǿȋȅȈ ŀȃȄȉȈ ŶŲȍŲȄȃ ǿȃŲ ȆŲ ÙŲȉŴȃ ȋȍȈȊ ȄŲȃ ȄȈǾŴŶŲȃ ŵŶŲ 3 ȅŴÙŶŲ Ǽ ŵŶŲ 2.... 

ÙȉȈŵȈȌȁ ŵŶȈ ȍȁŵȃŀȈ 180ǾŲȂŀȈȋȊ ȄŲȃ ŀŴŶŲ ŶŲ 20 ȅŴÙŶŲ ŶȈ ŴȅŴǿȌȈȋŀŴ....ŷȈǾŴȉȈ ŲŷȉŲŶȈ 

ŶȈ ŴȌȎ ȄŲȆŴȃ ŵŴ ÙŲŵŶŲȄȃŲ ǿȃŲ ȄŴȉŲŵŀŲ.... 
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ǭÙȃŵȄȈŶȈǿȅȋȄȑ 

 

 

 

ǧȅŲŷȉȒ ǿȅȋȄȑ ŀŴ ŀÙȃŵȄȑŶŲ , ȄȉǻŀŲ ŲȉŲǾȈŵɻŶȈȋ ǿȃȎŶȁȊ ÙȈȋŶȁȆ ȌŶȋÙŲŀŴ ŀŴ ǿŲȅŲ 

loprofin , ȄŲȃ ŵŲȆŶȃǿɻ hopla...ÙŲŵÙŲȅȃȀȈȋŀŴ ŀŴ ȅȃǿȈ ȄŲȄŲȈ ȄŲȃ ŶȈ ǾŲȀȈȋŀŴ ŀȈȆȈ ȍȋǿŴȃȈ  

ŴŶȈȃŀȁ! 
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Donuts schar  

 

 

 

ǱȁȉŲ Ŷȁ Ȁȋŀȁ schar ȇŴÙŲǿȎŵŴ ÙȈȅȋ ȄŲȅŲ 

ŶȁȆ ŲȅȈȃȍŲ ŀŴ ŀŲȉǿŲȉȃȆȁ ȄŲȃ ŶȁȆ ŲȆȈȃȇŲ ȈŵȈ ȅŴÙŶȁ ŀÙȈȉȈȋŵŲ. 

ŲȅȈȃȍŲ ÙŲȅȃ ȈȅȈ ŶȈ ŷȋȅȅȈ ŀŴ ȅȃȎŀŴȆȁ ŀŲȉǿŲȉȃȆȁ ŴǾŲȅŲ ŲȉȄŴŶȁ ȄŲŵŶŲȆȁ ȀŲȌŲȉȁ ȄŲȆŴȅŲ 

ȄŲȃ ŵŶŲŷȃųŲ ȇŲȆȂȁ. 

ŶȈ ŶȋȅȃȇŲ ŵŴ ŵŷȃȌŶȈ ȉȈȅȈ ŶȈ ŴȄȈȍŲ ŵŴ ŷŴŶŴȊ 2ŴȄŲŶ ȄŲȃ ŶŲ ŴȍȁŵŲ ŵŴ ųȋȆŲŶȈ ŷȈȋȉȆȈ ǿȃŲ 

ȅȃǿȈ ȈŵȈ ȆŲ ÙŲȉŴȃ ȌȉȎŀŲ 

ȈŶŲȆ ȄȉȋȎŵŲȆ ŴȄŲȆŲ ǿȅŲŵȈ ȅŴȋȄȈ ŀŴ ŲȌȆȁ ȄŲȃ ȅȃǿȈ ȆŴȉȈ ȈŵȈ ȆŲ ǿȃȆŴȃ ȉŴȋŵŶȁ ȄȉŴŀŲ 

ŴȉȃȇŲ ÙŲȆȎ ŵŶȈ ȄŲȂŴ ȄȈŀŲŶȃ ŲÙȈ ŀȃŲ Ȅ.ŵ ȄŲȃ ŴÙŲȆȎ ŵŶŲŷȃųŲ ŀŲȋȉȁ ȆŲ ȄȈȅȅȁŵŴȃ 

ǿȃŲ ǿȅŲŵȈ ŵȈȄȈȅŲŶŲȊ ŴǾŲȅŲ ŀÙŴŶȋ ȄȉȈȄŴȉ ŵŶȈ ŀȃȄȉȈȄȋŀŲŶȎȆ ȄŲȃ ŀȈȅȃȊ ŴȅȃȎŵŴ ŴǾŲȅŲ 

ŵŶŲ ŲȅȅŲ ŀȃŵŲ ÙŲȅȃ ŲÙȈ ŀȃŲ Ȅ.ŵ ȄŲȃ ŴȉȃȇŲ ȄŲȃ ȌȉȎŀŲŶȃŵŶȁ ŶȉȈȋŷŲ.... 
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ǭȁȅȑÙȃŶŲ  

 

ǵȅȃȄǺ: 

11/2ŷȅȋŶȀŲȆŲ ŲȅŴȋȉȃ 

1/2ŷȅȋŶȀŲȆŲ ȄŲŵŶŲȆȁ ȀŲȌŲȉȁ 

2 ŲȋǿŲ 

2 ǾŲȆȃȅȃŴȊ 

1 ŀÙŴȃȄŴȆ 

ȇȋŵŀŲ ŲÙȈ 2 ÙȈȉŶȈȄŲȅȃŲ 

1/2 ŷȅȋŶȀŲȆŲ ŷȉŴŵȄȈ ȌȋŀȈ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃ 

1/2ŷȅȋŶȀŲȆŲ ǾȃŶŲŀ ȅȃȎŀŴȆȈ 

1Ȅ.ǿ ǿŴŀŲŶȈ ȄŲȆŴȅŲ 

4 ŀȁȅŲ ȄȈȄȄȃȆŲ ŀŴŶȉȃŲ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ŶŲ ŲȆŲȄŲŶŴȋȈȋŀŴ ȈȅŲ ŀŲȀȃ ŶŲ ǾŲȀȈȋŀŴ ŵŴ ŶŲȍŲȄȃ ȆŲ ȄŲȅȋÙŶŴȃ ȁ Ȁȋŀȁ ŶŲ 2/3 

...200ǾŲȂŀȈȋȊ ǿȃŲ 45 ȅŴÙŶŲ ȄŲȃ ǾȅŴÙȈȋŀŴ ŶȈ ŷȈȋȉȆȈ 

 

10 ȄȈŀŀŲŶȃŲ ȄŲȃ ŶȈ ŴȆŲ ŵŶŲ 70ŷŲȃȆ 
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ǱȉȈŷȃŶŴȉȑȅ  

 

 

 

200ǿȉ ŀŲȉǿŲȉȃȆȁ 

2 ȄȈȋǾŴȉŶȈȋȉŴȊ ŀŴ 80%ȄŲȄŲȈ ǿȃŲ ȅȃǿȈŶŴȉȁ ŷŲȃȆ 

1 ŷȅȋŶȀŲȆŲ ŲȌȆȁ 

ȄŲȃ ŴȆŲ ȄȈȋŶŲȄȃ ŵŲȆŶȃǿȋ ŴÙȃŶȉŴÙȈŀŴȆȁ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ 

ǾŲȀȈȋŀŴ ŶŲ ŶȉȃŀŀŴȆŲ ŀÙȃŵȄȈŶŲ ǿȃŲ ǾŲŵȁ...ȄŲȃ ȅȃȎȆȈȋŀŴ ŵŶȁ ŀŲȉǿŲȉȃȆȁ Ŷȁ ŵȈȄȈȅŲŶŲ..ŶȁȆ 

ŲŷȁȆȈȋŀŴ ȆŲ ȄȉȋȎŵŴȃ ȄŲȃ ȌŶȋÙŲŀŴ Ŷȁ ŵŲȆŶȃǿȋ ŀŴ ŶȁȆ ŲȌȆȁ ȄŲȃ ŶȁȆ ȄȉȋȎȆȈȋŀŴ...ŀŴŶŲ ŲÙȈ 

2 ȎȉŴȊ ŴȆȎȆȈȋŀŴ Ŷȁ ŵȈȄȈȅŲŶŲ ŀŴ Ŷȁ ŵŲȆŶȃǿȋ ȄŲȃ ŶȁȆ ŲÙȅȎȆȈȋŀŴ ÙŲȆȎ ŵŶŲ ŀÙȃŵȄȈŶŲ.... 
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ǴȈȒȉŶŲ ŶȒÙȈȋ FERRERO ROSE 

 

300 ǿȉ. ŀÙȃŵȄȈŶŲ ŀȃȉŲȆŶŲ 

300 ǿȉ. ȌȈȋȉŀǺųŴȊ ȀȋǿȃŵŀǻȆȈȃ ȌȎȉɻȊ ȄȈȋȄȈȒŶŵȃ Ǽ ǰǴǪ ǥǱǰǯǩǲǥǭǧǮǰ űǲǰǵǴǰ 

ǴǲÝǮǧ 

10 ǿȉ. ȄŲȄǺȈ 

80 ǿȉ. ȆŴȉȑ 

ŀȃŲ ŶŵȃŀÙȃǺ ŲȅǺŶȃ (ȄŲȅȒŶŴȉŲ ȂŲȅŲŵŵȃȆȑ) 

 

ůȃŲ Ŷȁ ŀȈȋȊ ŵȈȄȈȅǺŶŲ: 

750 ml ǿǺȅŲ ȄŲȉȒųŲȊ (ȄȈȆŵǻȉǾŲ ȄŲȃ ȑȌȃ ȍȋǿŴɻȈȋ) 

625 ǿȉ. ȄȈȋǾŴȉŶȈȒȉŲ 

2-3 Ȅ.ŵ ŀǻȅȃ 

1 Ȅ.ŵ ŴȄȌȒȅȃŵŀŲ ǾŲȆɻȅȃŲȊ 

ŀȃŲ ŶŵȃŀÙȃǺ ŲȅǺŶȃ 

 

ůȃŲ ÙŲŵÙǺȅȃŵŀŲ: 

100 -120 ǿȉ. ǭǪǲǥǮǴǥ 

ǧȄŶǻȅŴŵȁǦǼŀŲ 2: ůȃŲ Ŷȁ ǾǺŵȁ 

ǴȈÙȈȂŴŶȈȒŀŴ ŶŲ miranta ŵŶȈ ŀÙȅǻȆŶŴȉ ȄŲȃ ŶŲ ȌŶȋÙǺŀŴ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ǿɻȆȈȋȆ ŵȄȑȆȁ. ǴŲ 

ŲųŴȃǺȀȈȋŀŴ ŵŴ ǻȆŲ ŀÙȈȅ. ǱȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶȈ ȄŲȄǺȈ ȄŲȃ ŶȈ ŲȅǺŶȃ. 

ǦǼŀŲ 3: ůȃŲ ŶȈ ÙŲŵÙǺȅȃŵŀŲ 

ǦǺȀȈȋŀŴ ŶŲ ȋÙȑȅȈȃÙŲ ǭǪǲǥǮǴǥ ŵŶȈ ŀÙȅǻȆŶŴȉ ȄŲȃ ŴɻŶŴ ŶŲ ȄǺȆȈȋŀŴ ŵȄȑȆȁ, ŴɻŶŴ 

ÙȉȈŵÙŲȂȈȒŀŴ ȆŲ ŀŴɻȆȈȋȆ ȌȈȆŶȉȈȄȈŀŀǻȆŲ Ǽ ŶŲ ȌŶȋÙǺŀŴ ŵŶȈ ǿȈȋųɻ ǿȃŲ ŲȄȑŀȁ ÙȃȈ ȎȉŲɻȈ 

ŲÙȈŶǻȅŴŵŀŲ. ǥȆ ŴÙȃȅǻȇȈȋŀŴ ŶȈ ǿȈȋųɻ ŶȈ ȄǺȆȈȋŀŴ ŵŶȈ ŶǻȅȈȊ. 
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ǦǼŀŲ 4: ůȃŲ Ŷȁ ǾǺŵȁ 

ǴȈÙȈȂŴŶȈȒŀŴ ŶȈȋȊ ȌȈȋȉŀǺųŴȊ ŵŴ ǻȆŲ ŀȃȄȉȑ ȄŲŶŵŲȉȈȅǺȄȃ ŀŴ ŴȅǺȌȃŵŶȈ ȆŴȉȑ- ÙŴȉɻÙȈȋ 80 

ǿȉ. ǥŷǼȆȈȋŀŴ ȆŲ ǾȉǺŵȈȋȆ ȄŲȃ ŀȑȅȃȊ ŲȉȌɻŵŴȃ ȆŲ ŴȇŲŶŀɻȀŴŶŲȃ ŶȈ ȆŴȉȑ ,ŲÙȈŵȒȉȈȋŀŴ ŲÙȑ Ŷȁ 

ŷȎŶȃǺ. ǬȃȓȆȈȋŀŴ ŀŴ ȉŲǾųȈŀÙȅǻȆŶŴȉ. 

ǥųŴȃǺȀȈȋŀŴ ŶȈȋȊ ȌȈȋȉŀǺųŴȊ  ȄŲȃ ŀŴ ŶȈ Ȍǻȉȃ ŀŲȊ ȈŀȈǿŴȆȈÙȈȃȈȒŀŴ ŶȈ ŀŴɻǿŀŲ ŀŲȊ. ǴȈ 

ŶȈÙȈȂŴŶȈȒŀŴ ŵŴ ŀȃŲ ŲÙȈŵÙȓŀŴȆȁ ŷȑȉŀŲ ǿȃŲ ȄǻȃȄ Ǽ ȑÙȈȋ ŲȅȅȈȒ ȂǻȅŴŶŴ. ǴȈ ǾǺȀȈȋŀŴ ŵŶȈ 

ȍȋǿŴɻȈ ȌȎȉɻȊ ȑŀȎȊ ȆŲ ŴɻȆŲȃ ŲÙŲȉŲɻŶȁŶȈ ǿȃŲŶɻ ÙŴȉȆǺŀŴ ȄŲŶŴȋȂŴɻŲȆ ŵŶȁȆ ŲÙȑ ÙǺȆȎ 

ŵŶȉȓŵȁ 

ǦǼŀŲ 7: ůȃŲ Ŷȁ ŀȈȋȊ 

ǳŴ ǻȆŲ ȄŲŶŵŲȉȈȅǺȄȃ ǾǺȀȈȋŀŴ ŶŲ ȋȅȃȄǺ ǿȃŲ Ŷȁ ŀȈȋȊ ŴȄŶȑȊ ŲÙȑ ŶȈ ŀǻȅȃ. ǭȑȅȃȊ ȀŴŵŶŲȂŴɻ 

ŶȈ ǿǺȅŲ, ȌȎȉɻȊ ȆŲ ǾȉǺŵŴȃ, ȌŲŀȁȅȓȆȈȋŀŴ Ŷȁ ŷȎŶȃǺ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ. æȈȄȃŀǺȀȈȋŀŴ ȄŲȃ 

ÙȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŀǻȅȃ ŴǺȆ ȌȉŴȃŲŵŶŴɻ. ǥųŴȃǺȀȈȋŀŴ ŶȈ ÙŴȉȃŴȌȑŀŴȆȈ ŵŶȈ ŶŵǻȉȄȃ ȄŲȃ ŲŷǼȆȈȋŀŴ 

ŵŶȈ ȍȋǿŴɻȈ ȆŲ ÙŲǿȓŵŴȃ 

ǦǼŀŲ 7: ůȃŲ ŶȈ ÙŲŵÙǺȅȃŵŀŲ 

ǦǥǨǰǵǭǧ ǭǪǲǥǮǴǥ 
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Pancakes 

 

130 ǿȉ ŲȅŴȋȉȃ 

2 1/2 Ȅŵ ȀǺȌŲȉȃ 

2 1/2 Ȅǿ baking powder 

1/4 Ȅǿ ŲȅŲŶȃ 

ȅȃǿȁ ȄŲȆȆŴȅŲ- ȅȃǿȈ ŀȈŵȌȈȄŲȉȋųȈ ȅȃǿȈ ǿŲȉȋŷŲȅȅȈ ŵŶȁȆ ŀȋŶȁ ŶȈȋ ȄȈȋŶŲȅȃȈȋ ǿȅȋȄȈȋ 

20 ǿȉ ŲȋǿȈ 

ŀȃŵȁ ȄȈȋÙŲ ȁȅȃŴȅŲȃȈ 

1 ŷȅȋŶȀŲȆȃ ǿŲȅŲ (ÙŴȉȃÙȈȋ 200 ǿȉ) 

1 ǾŲȆȃȅȃŲ 

 

 ǥȆŲȄŲŶŴȋȎ ŶŲ ŵŶŴȉŴŲ ŀȈȆŲ ŶȈȋȊ Ȅ ŀŴŶŲ ŶŲ ȋǿȉŲ ŀȈȆŲ ŶȈȋȊ Ȅ ŶȈ ǥǵůǰ ŀŴŶŲ ȋǿȉŲ Ȅ 

ŵŶȁȆ ŵȋȆǻȌŴȃŲ ŶŲ ŴȆȎȆȎ  

ǥȆ ȂŴȅŴŶŴ ŀÙȈȉŴȃŶŴ ȆŲ ǾŲȅŴŶŴ Ȅ ȄȈȅȈȄȋȂŲ ÙȈȋȉŴ ǱǲǰǧǲǥǪǴǪǫǥ 

 ǱǲǰǰǶǩ ( ȄȉŲŶŲȎ ȅȃǿȈ ŲÙȈ ŶȈ ǿŲȅŲ)ǿȃŲ ŶȈ ŶŴȅȈȊ ǿȃŲ ȆŲ ǿȃȆŴȃ ŴȆŲȊ ȎȉŲȃȈȊ ȌȋȅȈȊ. 

ǧǴǰǪǭǰǳ ǰ ǶǵǬǰǳ ůǪǥ ǴǩůǥǮǪ 
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ǴȉȈȋŷǺȄȃŲ  

 

 

ǵȅȃȄǺ: 

ǭȃŵǼ ȄȈȒÙŲ ȀǺȌŲȉȁ ǺȌȆȁ 

150 ǿȉ ǾȃŶŲŀ 

2 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ȄŲȄǺȈ ȄŲȃ 

Ȉ,Ŷȃ ŀÙȃŵȄȑŶŲ ȁ ȄȈȋȅȈȒȉȃŲ ȂǻȅŴŶŴ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ŵŴ ŀȃŲ ȅŴȄŲȆȁ ŲȆŲȄŲŶŴȋȈȋŀŴ ŶȈ ǾȈȋŶȋȉȈ ŀŴ ŶȁȆ ŵȄȈȆȁ ȄŲȄŲȈ (ŀÙȈȉŴȃŶŴ ȆŲ ǾŲȅŴŶŴ 2 

ŲȄȑŀŲ ȄȈȋŶŲȅȃŴȊ ȄŲȄŲȈ) Ȅ ŶȁȆ ŲȌȆȁ ȀŲȌŲȉȁ. ǧȆȎȆȈȋŀŴ ŀŴŶŲ ŶŲ ŶȉȃŀŀŴȆŲ ŀÙȃŵȄȈŶŲ 

(ŀÙȈȉŴȃŶŴ ȆŲ ǾŲȅŴŶŴ ŶȃȊ loprofin ȄŲȉŲŀŴȅŲ) Ȅ ŀȈȅȃȊ ŴȆȎȂȈȋȆ ŶŲ ȄŲȆȈȋŀŴ ŀÙŲȅŲȄȃŲ ŶŲ 

ǾŲȀȈȋŀŴ ŵŶȈ ȍȋǿŴȃȈ ȆŲ ųŴŵȈȋȆ  ǿȃŲ ȄŲŀȃŲ ȎȉŲ Ȅ ŵŶȈ ŶŴȅȈȊ ȉȃȌȆȈȋŀŴ ŶȉȈȒŷŲ. 

ǫȉŲŶŲȆŴ ŵŶȁȆ ŵȋȆŶȁȉȁŵȁ ŶȈȋȅŲȌȃŵŶȈȆ 4 ŀŴȉŴȊ. 
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ǭȁȅȑȄȉŴŀŲ ŀŴ ǿǺȅŲ ȄŲȉȒųŲȊ 

 

 

 

ǵȅȃȄǺ: 

2 ŀŴǿǺȅŲ ŀǼȅŲ 

ǭȃŵȑ ȅɻŶȉȈ ǿǺȅŲ ȄŲȉȒųŲȊ 

1 ÙȈŶǼȉȃ ȆŴȉȑ 

3 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ǺŀȋȅȈ ŲȉŲǾȑŵȃŶȈȋ (corn flour) 

ǫŲȆǻȅŲ ǫŴȐȅǺȆȁȊ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ǫŲȂŲȉɻŵŶŴ ŶŲ ŀǼȅŲ ȄŲȃ ȄȈȍŶŴ ŶŲ ŵŴ ŷǻŶŶŴȊ 

ǦŲȀŴŶŴ 2 ÙȈŶǼȉȃŲ ǿǺȅŲ ȄŲȉȒųŲȊ ŵŴ ŀȃŲ ȄŲŶŵŲȉȑȅŲ ȄŲȃ ȉɻȌȆŴŶŴ ŶŲ ŀǼȅŲ ŀǻŵŲ ȆŲ ǾȉǺŵȈȋȆ 

ǡŶŲȆ ŀŲȅŲȄȓŵȈȋȆ ŶŲ ŀǼȅŲ ŲŷŲȃȉŴŵŶŴ ŲÙȑ ŶȁȆ ŷȎŶȃǺ ȄŲȃ ÙŴȉǺŵŶŴ ŶŲ ŲÙȑ ŶȈ ŀÙȅŴȆŶŴȉ 

ȆŲ ǿɻȆȈȋȆ ǻȆŲ ŀŴ ŶȈ ǿǺȅŲ ȄŲȃ ŲŷǼŵŶŴ ŶȈ ǿȃŲ ȅɻǿȈ ȆŲ ȄȉȋȓŵŴȃ. 

ǳŴ ŴȆŲ ÙȈŶǼȉȃ ȆŴȉȑ ųȃŲȅȒŵŶŴ ȄŲȅǺ 3 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ǺŀȋȅȅȈ ŲȉŲǾȑŵȃŶȈȋ (corn 

flour ) . 

ǥȆŲŀŴɻȇŴŶŴ ŶȈ ŀŲȀɻ ŀŴ ŶȈ ŀŴɻǿŀŲ ŲÙȈ ŶȈ ǿǺȅŲ ȄŲȃ ǾǺȅŶŴ ŶȈ ŵŶȁȆ ŷȎŶȃǺ. 
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ůȅȋȄȑ ȍȎŀɻ ŀŴ ȄȈȅȈȄȒȂŲ 

 

3 ŀŴǿŲȅŲ ȄȈŀŀŲŶȃŲ ȄȃŶȉȃȆȁ ȄȈȅȈȄȋȂŲ ȍȁŀŴȆȁ ŵŶȈ ŷȈȋȉȆȈ ȄŲȃ ÙȈȅȋ ȄŲȅŲ ȅȃȎŀŴȆȁ 

2 ŷŲȄŴȅŲȄȃŲ ŀŲǿȃǺ 

1Ȅ.ŵ ǿŴŀŲŶȁ ȄŲȆŴȅŲ 

ŀȃŲ ȄȈȋÙŲ ŀŲȋȉȁ ŵŶŲŷȃųŲ 

1ÙȈŶȁȉȃ ŶȈȋ ȄȉŲŵȃȈȋ ŴȅŲȃȈȅŲųȈ 

2 Ȅ.ŵ ȄŲŵŶŲȆȁ ȀŲȌŲȉȁ fytro ŲȋŶȁ ÙȈȋ ȄȈȅȅŲŴȃ 

1/2 Ȅ.ǿ ŲȅŲŶȃ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ 

ǦŲȀȈȋŀŴ 2 ŀŲǿȃŴȊ ŶȁȊ ųȃŲȅȋȈȋŀŴ ŵŴ 1 ÙȈŶȁȉȃ ȀŴŵŶȈ ȆŴȉȈ ŀŴ ŶȁȆ ȄȈȅȈȄȋȂŲ ŀŴŶŲ ǾŲȀȎ ŶŲ 

ȋÙȈȅȈȃÙŲ ȄŲȃ ŶŴȅŴȋŶŲȃȈ ŶȈ ȅŲųȃ ŀŴ ŶȈ ŲȅŴȋȉȃ ȄŲȃ ÙȉȈŵȂŴŶȎ ŀŴŶŲ ȈŵȈ ȆŴȉȈ ȌȉŴȃŲȀŴŶŲȃ 

ǿȃŲ ȆŲ ǿȃȆŴȃ Ȁȋŀȁ....ŶȁȆ ŲŷȁȆȈȋŀŴ ȆŲ ŷȈȋŵȄȎŵŴȃ 1 ȎȉŲ ŀŴŶŲ ŶȈ ȌŲȉŲȇŲ ŲÙȈ ÙŲȆȎ...ȂŴȅŴȃ 

200ǾŲȂŀȈȋȊ 45ȅŴÙŶŲ 
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ǭŲȆŶŲȉȃȆȈȄȈȋȅȈȋȉǺȄȃŲ 

 

ůǪǥ Ǵǥ ǫǰǵǬǰǵǲǥǫǪǥ 

1 ȄȈȒÙŲ ŴȅŲȃȑȅŲųȈ 

1 ȄȈȒÙŲ ȌȋŀȑȊ ŀŲȆŶŲȉɻȆȃ 

1 ȄȈȒÙŲ (ȄŲŶǺ ÙȉȈŶɻŀȁŵȁ ȄŲŵŶŲȆǼ) ȀǺȌŲȉȁ 

1/2 Ȅ.ǿȅ. ǫŲȆǻȅŲ 

1/4 Ȅ.ǿȅ. ǿŲȉȒŷŲȅȅȈ 

2 Ȅ.ŵ. ȄȈȆȃǺȄ 

ǯȒŵŀŲ ŲÙȑ 2 ŀŲȆŶŲȉɻȆȃŲ 

1 ȄȈȒÙŲ corn flour 

1 Ȅ.ǿȅ. ŀÙǻȃȄȃȆ ÙǺȈȋȆŶŴȉ 

ǱŴȉɻÙȈȋ 4 ȄȈȒÙŴȊ ŲȅŴȋȉȃ 

ůǪǥ Ǵǩ çǳǥǬǴǳǥè ǭǥǮǴǥǲǪǮǪǰǵ 

1 ȄȈȒÙŲ ȌȋŀȑȊ ŀŲȆŶŲȉɻȆȃ 

2 Ȅ.ŵ. (ȄŲŶǺ ÙȉȈŶɻŀȁŵȁ ȄŲŵŶŲȆǼ) ȀǺȌŲȉȁ 

1 & 1/2 Ȅ.ŵ. corn flour 

ǰųȁǿɻŴȊ 

Å ǳŴ ǻȆŲ ŀŴǿǺȅȈ ŀÙȈȅ ȌŶȋÙǺŀŴ ŀŴ ŶȈ ŀɻȇŴȉ ŶȈ ŴȅŲȃȑȅŲųȈ ŀŴ Ŷȁ ȀǺȌŲȉȁ ŀǻȌȉȃ ȆŲ 

ŲŷȉŲŶǻȍȈȋȆ. 



58 
 

Å ǱȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶȁȆ ȄŲȆǻȅŲ, ŶȈ ǿŲȉȒŷŲȅȅȈ, ŶȈ ȄȈȆȃǺȄ ȄŲȃ ŶȈ ȇȒŵŀŲ. 

Å æȃŲȅȒȈȋŀŴ ŶȈ ŀÙǻȃȄȃȆ ÙǺȈȋȆŶŴȉ ŵŶȈ Ȍȋŀȑ ŀŲȆŶŲȉȃȆȃȈȒ ȄŲȃ ŶȁȆ ÙȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŵŶȈ 

ÙŲȉŲÙǺȆȎ ŀŴɻǿŀŲ. 

Å ǱȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶȈ corn flour ȄŲȃ Ŷȁ ŷŲȉɻȆŲ ŵȃǿǺ-ŵȃǿǺ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ȄŲŶŲŷǻȉȈȋŀŴ ŀȃŲ 

ŴȒÙȅŲŵŶȁ ȀȒŀȁ ŴȆȓ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ŀŴ ŶȈ Ȍǻȉȃ, ǿȃŲ ȆŲ ŴȅǻǿȌȈȋŀŴ ŶȈ ŀŴɻǿŀŲ ȓŵŶŴ ȆŲ ǿɻȆŴȃ 

ŀɻŲ ȀȒŀȁ, ŀŴ ŶȁȆ ȈÙȈɻŲ ȆŲ ŀÙȈȉȈȒŀŴ ȆŲ ÙȅǺȂȈȋŀŴ ȄȈȋȅȈȋȉǺȄȃŲ ÙȈȋ ȆŲ ųȃŲŶȁȉȈȒȆ ŶȈ 

ŵȌǼŀŲ ÙȈȋ ŶȈȋȊ ųɻȆȈȋŀŴ ȌȎȉɻȊ ȑŀȎȊ ȆŲ ǿɻȆŴȃ ÙȈȅȒ ŵŷȃȌŶǼ. 

Å ǱȅǺȂȈȋŀŴ ŶŲ ȄȈȋȅȈȋȉǺȄȃŲ ŵŴ ŵŶȉȈǿǿȋȅǺ ŵȌǼŀŲŶŲ ȄŲȃ ŀŴ ŶȈ ųǺȄŶȋȅȑ ŀŲȊ ȄǺȆȈȋŀŴ ŵŶȈ 

ȄǻȆŶȉȈ ŀȃŲ ȅŲȄȈȋǾɻŶŵŲ ȄŲȃ ŶŲ ŶȈÙȈȂŴŶȈȒŀŴ ŵŴ ŶŲȍɻ ŵŶȉȎŀǻȆȈ ŀŴ ȅŲųȑȄȈȅȅŲ. 

Å ǷǼȆȈȋŀŴ ŵŴ ÙȉȈȂŴȉŀŲŵŀǻȆȈ ŷȈȒȉȆȈ ŵŶȈȋȊ 180Ü C ǿȃŲ ÙŴȉɻÙȈȋ 15-20 ȅŴÙŶǺ Ǽ ŀǻȌȉȃ ȆŲ 

ŲÙȈȄŶǼŵȈȋȆ ȌȉȋŵŲŷɻ ȌȉȓŀŲ. ǱǲǰǳǰǶǩ ǳǴǰ ǥǬǧǵǲǪ ǭǥǳ ǰǶǪ ǱǰǬǵ ǷǩǳǪǭǰ ǫ 

ǯǧǲǥŰǰǵǮ 

ůȃŲ Ŷȁ çŵǺȅŶŵŲè ŀŲȆŶŲȉȃȆȃȈȒ 

Å ǳŴ ŴȆŲ ȄŲŶŵŲȉȈȅǺȄȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ȑȅŲ ŶŲ ȋȅȃȄǺ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ŴȆŵȎŀŲŶȎȂȈȒȆ. 

Å ǴȈÙȈȂŴŶȈȒŀŴ ŶȈ ȄŲŶŵŲȉȈȅǺȄȃ ŵŶȁ ŷȎŶȃǺ ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ŵȋȆǻȌŴȃŲ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ÙǼȇŴȃ. 

Å ǭȑȅȃȊ ȄȉȋȓŵȈȋȆ ŶŲ ȄȈȋȅȈȋȉǺȄȃŲ ŀŲȊ ŀŴ Ŷȁ ǾȈǼȂŴȃŲ ŴȆȑȊ ȄȈȋŶŲȅȃȈȒ ȄŲȅȒÙŶȈȋŀŴ Ŷȁ 

ȅŲȄȈȋǾɻŶŵŲ ŀŴ ȃȄŲȆǼ ÙȈŵȑŶȁŶŲ çŵǺȅŶŵŲȊè ŀŲȆŶŲȉȃȆȃȈȒ. 
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ǭŴȅȈŀŲȄǺȉȈȆŲ 2 

 

200ǿȉ ȌȋŀȈ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃ 

200ǿȉ ȁȅȃŴȅŲȃȈ..30ǿȉ ǾȃŶŲŀ...30ǿȉ ŲȌȆȁ..1Ȅ.ǿ ŵȈųŲ..1/2Ȅ.ǿ ȄŲȆŴȅŲ...1/4Ȅ.ǿ 

ǿŲȉȋŷŲȅȈ..ȇȋŵŀŲ ŲÙȈ ŴȆŲ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃ...5 ȌȈȋȉŀŲųŴȊ ȍȃȅȈȄȈŀŴȆȈȋȊ ȄŲȃ 500ǿȉ harifen 

ŲȅŴȋȉȃ...ǳȃȉȈÙȃ..200ǿȉ ȆŴȉȈ.. 200ǿȉ ȀŲȌŲȉȁ...150ǿȉ ŀŴȅȃ...1 ŵŶȃȄ ȄŲȆŴȅŲȊ..ȄŲȃ ŴȆŲ 

ÙȈȉŶȈȄŲȅȃ ȄȈŀŀŴȆȈ ŵŶȁ ŀŴŵȁ....ŲȆŲȄŲŶŴȋȈȋŀŴ ȈȅŲ ŶŲ ȋǿȉŲ ŀŴŶŲ ŶŲ ŀȋȉȎųȃȄŲ ȄŲȃ ŶŴȅȈȊ 

ŶȈ ŲȅŴȋȉȃ...ŶŲ ȄŲȆȈȋŀŴ ȈŵȈ ŀŴǿŲȅŲ ȂŴȅȈȋŀŴ..ȍȁȆȈȋŀŴ 180 ǾŲȂŀȈȋȊ ǿȃŲ 30 ȅŴÙŶŲ 

ŶŴȅȃȄŲ ȄȉȋŲ ŶŲ ŀŴȅȈŀŲȄŲȉȈȆŲ ȌȅȃŲȉȈ ÙȉȈȊ ȀŴŵŶȈ ŶȈ ŵȃȉȈÙȃ...ŴǿȎ ŶŲ ǾȈȋŶŲȎ ŀŴ 

ŶȉȋÙȁŶȁ ŀŴŵŲ ŵŶȈ ŵȃȉȈÙȃ...ȈŵȈ ÙŴȉȃŵŴȍŴȃ ŶȈ ȉȃȌȆȎ ŀŴŶŲ ŲÙȈ ÙŲȆȎ...ŴÙŴȃųȁ ųŴȆ ŴȌŴȃ 

ŵȌŴųȈȆ ÙȉȎŶŴȃȆȁ ŲȆ ȂŴȅȈȋŀŴ ȉȃȌȆȈȋŀŴ 30ǿȉ ȄŲȉȋųȃŲ ÙȈȋ ŴȌȈȋȆ 199ŷŲȃȆ ŵŴ ȈȅŲ ȄŲȃ 

ŴȌȈȋŀŴ ȄŲȃ ŴŀŷŲȆȃŵȁ ȄŲȃ ǿŴȋŵȁ...ŵŶŲ 20 ȄȈŀŀŲŶȃŲ ŴȌŴȃ 15ŷŲȃȆ ŶȈ ŶŴŀŲȌȃȈ ŀŲȀȃ ŀŴ ŶȈȋȊ 

ȌȈȋȉŀŲųŴȊ ȋÙȈȅȈǿȃŵŀŴȆȈȋȊ.... 
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ǴŲȉŶǺȄȃŲ ŀŴ ŀŲȉŀŴȅǺųŲ 

 

 

ǵȅȃȄǺ: 

170ǿȉ ŲȅŴȋȉȃ loprofin 

40ǿȉ ŀŲȉǿŲȉȃȆȁ 

40ǿȉ ǾȈȋŶȋȉȈ 

4Ȅǿ ȀŲȌŲȉȁ 

ŀȃŵȈ Ȅǿ ȄŲȆŴȅŲ 

3-4Ȅŵ ȆŴȉȈ 

ŀŲȉŀŴȅŲųŲ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ǫȈǾȎ ŶȈ ǾȈȋŶȋȉȈ ȄŲȃ ŶȁȆ ŀŲȉǿŲȉȃȆȁ ŵŴ ȄȋǾŲȄȃŲ ÙȉȈŵȂŴŶȎ ŶȈ ŲȅŴȋȉȃ ŶȁȆ ȀŲȌŲȉȁ ȄŲȃ ŶȈ 

ŶȉȃǾȎ ŀŴ ŶŲ ȌŴȉȃŲ ȎŵȈŶȈȋ ǿȃȆŴȃ ŵŲȆ ŷȉȋǿŲȆȃŲ ÙȉȈŵȂŴŶȎ ŶȈ ȆŴȉȈ ȅȃǿȈ ȅȃǿȈ ȎŵÙȈȋ ȆŲ 

ǿȃȆŴȃ ŴȆŲ ȈŀȈȃȈŀȈȉŷȈ ȀȋŀŲȉȃ ŲȆȈȃǿȎ ŴȆŲ ŷȋȅȅȈ ȄŲȃ ȄȈǾȎ ŀŴ ȄȈȋÙŲŶ ŵŶȉȈǿǿȋȅŲ ŷȋȅȅŲ 

ȄŲȃ ŲȆ ȂŴȅŴŶŴ ȈÙȎȊ ŴȄŲȆŲ ŴǿȎ ŵŴ ŀŴȉȃȄŲ ŵȌŴųȃŲ ŵŶȁ ŀŴŵȁ ǾŲȀȎ ŀŲȉŀŴȅŲųŲ ŶȁȊ 

ŲȉŴŵȄŴȃŲȊ ŀȈȋ ȄŲȃ ŶŲ ȄȈȅȅŲȎ ŀŴŶŲȇȋ ŶȈȋȊ ȈÙȎȊ ȁ ŷȎŶȈ ǿȃȆȈȆŶŲȃ ŶŴȅŴȃŲ.ǴŲ ȍȁȆȎ ŵŴ 

ÙȉȈȂŴȉŀŲŵŀŴȆȈ ŷȈȋȉȆȈ ŵŶȈȋȊ 200ǾŲȂŀȈȋȊ ŴȎȊ ȈŶȈȋ ȉȈųȃŵȈȋȆ. 
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ǫȉȈȋŲŵŲȆǺȄȃŲ  

 

 

ǵȅȃȄǺ: 

150ǿȉ ŲȌȆȁ 

150ǿȉ ǾȈȋŶȋȉȈ 

3 Ȅ.ǿ ŀÙŴȄȃȆ 

4 Ȅ.ǿ ŲȋǿȈ 

225ǿȉ ȋÙȈȄŲŶŲŵŶŲŶȈ ǿŲȅŲȄŶȈȊ 

ǾŲȆȃȅȃŲ 

ŲȅŴȋȉȃ ȈŵȈ ÙŲȉŴȃ ȆŲ ǿȃȆŴȃ Ȁȋŀȁ ÙȈȋ ÙȅŲȂŴŶŴ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ȄŲȆȈȋŀŴ ŶȁȆ Ȁȋŀȁ ŲȆȈȃǿȈȋŀŴ ŴȆŲ ŵŶȉȈǿǿȋȅȈ ŷȋȅȅȈ ȄŲȃ ŶȈ ȄȈǾȈȋŀŴ ŵŴ ŶȉȃǿȎȆŲ ǾŲȀȈȋŀŴ 

ŶȁȆ ǿŴŀȃŵȁ ŵŶȁȆ ŷŲȉųȃŲ ÙȅŴȋȉŲ ȄŲȃ ŶȋȅȃǿȈȋŀŴ ȄȋȄȅȃȄŲ ÙȉȈȊ ŶȁȆ ŵŶŴȆȁ ÙȅŴȋȉŲ ȍȁȆȈȋŀŴ 

ŀŴȌȉȃ ȆŲ ȉȈųȃŵȈȋȆ ŴȅŲŷȉȎȊ.ȄŲȅȁ ŴÙȃŶȋȌȃŲ 

ŵŶȁȆ ǿŴŀȃŵȁ ǾŲȀŴŶŴ ȈŶȃ ȂŴȅŴŶŴ ŴŵŴȃȊ ŀŲȉŀŴȅŲųŲ ŵȈȄȈȅŲŶŲ ȄȅÙ 
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ůŲȅŲŶȑÙȃŶŲ 2 

 

 

ůȃŲ ŶȁȆ ȀȒŀȁ 

ǭȃŵȈ ÙȈŶǼȉȃ ȆŴȉȑ 

ǬɻǿȈ ȇȒųȃ 

ǬɻǿȈ ŲȅǺŶȃ 

Ǭɻǿȁ ȀǺȌŲȉȁ 

æȋȈ ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ ŵÙȈȉŴȅŲȃȈ 

ǭȃŵǼ ȄȈȋŶŲȅȃǺ ŀÙŴȄȃȆ 

ǥȅŴȒȉȃ ȅȈÙȉȈŷȃȆ 

1 ǾŲȆɻȅȃŲ 

ǴŲ ǾǺȀȈȋŀŴ ŵŴ ǻȆŲ ŀÙȎȅ ŀŴ ŶȁȆ ŵŴȃȉǺ ȑÙȎȊ ŶŲ ǿȉŲŷȎ ŲȆŲȄŲŶŴȒȎ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ǿɻȆŴȃ ŀȃŲ 

ȀȒŀȁ ŴȅŲŵŶȃȄǼ ȌȎȉɻȊ ȆŲ ȄȈȅȅǺŴȃ ŵŶŲ ȌǻȉȃŲ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ ŶȈ ȋÙȈȅȈǿɻȀȎ ŀŴ ŶȈ ŀŲŶȃ!!!ǳŶȁȆ 

ŵȋȆǻȌŴȃŲ ŶȈ ŲÙȅȓȆȎ ŵŴ ǻȆŲ ŶŲȍǺȄȃ Ŵǿȓ ǻǾŲȅŲ ŶŲ ŲȅȈȋŀȃȆǻȆȃŲ ÙȈȋ ŵȋȆǼȂȎȊ ǻȌȈȋŀŴ 

ȑȅȈȃ ŲÙȑ ǿȅȋȄǺ ȄŲȃ ŵŶȉȎȆȎ ŀŴ ŶȈ Ȍǻȉȃ ȓŵŶŴ ŶŲ ÙȅŲȏȆǺ ȆŲ ŴȌȈȋȆ ŲȉȄŴŶȑ ȒȍȈȊ ǿȃŲ ȆŲ 

ȄȉŲŶǼŵȈȋȆ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ!! 

ůȃŲ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ǻǾŲȅŲ 

2 ǿŲȅŲŶŲȄȃŲ ȅȈÙȉȈŷȃȆ 

4 ȄȈȋŶŲȅȃǻȊ ȄŲŵŶŴȉ 

1 ǾŲȆɻȅȃŲ 
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ǨǺȌŲȉȁ ŲȆŲȅȑǿȎȊ ŶȁȆ ÙȉȈŶɻŀȁŵǼ 

ǫŲȃ ŵŶȈ ŶǻȅȈȊ ǥŷȈȒ ǻųŴŵŲ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ŵŶȁȆ ŷȎŶȃǺ ÙȉȑŵȂŴŵŲ 1 ȄȉȑȄȈ! 

ǲɻȌȆȎ ŶȁȆ ȄȉǻŀŲ ŵŶȁȆ ȀȒŀȁ ȄŲȃ ȄȅŴɻȆȎ ŶŲ ÙȅŲȏȆǺ ȍǼȆȎ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ȉȈųɻŵŴȃ!!ǫǥǬǩ 

ǧǱǪǴǵǶǠǥ 
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ǫǻȃȄ ŀŴ ŵŲȆŶȃǿȒ  

 

 

 

ǵȅȃȄǺ 

150 ǿȉ loprofin cake mix  

36 ǿȉ ȁȅȃǻȅŲȃȈ 

66 ǿȉ ŲŷȉȓųŴȊ ȆŴȉȑ 

100 ǿȉ loprofin farina mix 

1 ȄȈȋŶ. ŵȈȒÙ. ǝȌȆȁ 

50 ǿȉ ȌȅȃŲȉȑ pro zero 

50 ǿȉ ǾȃŶǺŀ. ǡȌȃ ȅȃȎŀǻȆȈ 

1 ŀȒŶȁ ŵȑųŲ ŵȄȑȆȁ ŀŲǿŴȃȉȃȄǼ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ 

ǶŶȋÙǺŀŴ ȑȅŲ ŶŲ ȋȅȃȄǺ ŀŲȀɻ.ǳŶȈȆ ŲǻȉŲ 180 c . ǞȎȊ ȑŶȈȋ ǾǺȅȈȋŀŴ ǻȆŲ ŀŲȌŲɻȉȃ ȄŲȃ ųŴȆ 

ȄȈȅȅǺŴȃ ȁ ȀȒŀȁ. ǡŶŲȆ ȄȉȋȓŵŴȃ, ŵŲȆŶȃǿɻ adoro ȄŲȃ ŲÙȑ ÙǺȆȎ ŵȈȄȈȅǺŶŲ ȋǿŴɻŲȊ ŀŴ 

ŀŴȉǻȆŶŲ ŀÙŴŶȃ ȄȉȈȄŴȉ ȅȃȎŀǻȆŲ ŵŴ ǿǺȅŲ pro zero. 
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ǫȈȋȉŲŀÙȃǻųŴȊ 

 

 

 

ǵȅȃȄǺ 

1 ŷȅȋŶȀŲȆŲ ȄȈȉȆ ŷȅŲȈȋȉ 

3/4 ŷȅȋŶȀŲȆŲ ŲȅŴȋȉȃ 

14Ȅ.ŵ ŷȅȈȉŲ ŀŲȅŲȄȈ ǾȈȋŶȋȉȈ 

1/2 ŷȅȋŶȀŲȆŲ ŲȌȆȁ 

1/2Ȅ.ǿ ŲȅŲŶȃ 

1Ȅ.ǿ ȋǿȉȁ ǾŲȆȃȅȃŲ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ 

ȌŶȋÙŲŀŴ ǾȈȋŶȋȉȈ ŀŴ ŲȌȆȁ 2 ȅŴÙŶŲ ȄŲȃ ŀŴŶŲ ǾŲȀȈȋŀŴ ȈȅŲ ŶŲ ŵŶŴȉŴŲ...ŶŲ ȀȋŀȎȆȈȋŀŴ ȄŲȃ 

ŶŲ ȌȎȉȃȀȈȋŀŴ ŵŴ ȈŵŲ ŀÙŲȅŲȄȃŲ ȂŴȅȈȋŀŴ...ŶŲ ǾŲȀȈȋŀŴ ŵŶȈ ȍȋǿŴȃȈ 1 ȎȉŲ ȄŲȃ ŀŴŶŲ ŲŀŴŵȎȊ 

ŵŶȈ ŷȈȋȉȆȈ 180 ǾŲȂŀȈȋȊ ǿȃŲ 12 ȅŴÙŶŲ....ŲŀŴŵȎȊ ŀȈȅȃȊ ǾǿȈȋȆ ȍŴȄŲȀȈȋŀŴ ŀŴ ȉȈųȈȆŴȉȈ 

ȄŲȃ ŶŲ ǾȈȋŶŲŀŴ ŵŶȁȆ ŲȌȆȁ!!!! 

 

ǪŶŲȅȃȄȁ ŵȋȆŶŲǿȁ ȄȈȉȃŶŵȃŲ ŴȅŴȋȂŴȉȁ ǿȃŲ ŶŲ ÙŲȃųȃŲ ŀŲȊ... 
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űȅȈȒųŴȊ ÙȈȉŶȈȄǺȅȃ ŀŴ ŵȈȄȈȅǺŶŲ 

 

ǵȅȃȄǺ: 

3 ŀŴǿǺȅŲ ÙȈȉŶȈȄǺȅȃŲ ŀŴ ȄŲȅǼ ŷȅȈȒųŲ, ǾȃȈȅȈǿȃȄǺ 

500 ǿȉ. ȀǺȌŲȉȁ 

500 ml ȆŴȉȑ 

250 ǿȉ. ŵȈȄȈȅǺŶŲ ȄȈȋǾŴȉŶȈȒȉŲ ŶȈȋȅ. 55% ȄŲȄǺȈ 

1 Ȅ.ŵ. ȅȃȄǻȉ ůȄȉŲȆ ǭŲȉȆȃǻ (ÙȉȈŲȃȉŴŶȃȄǺ) 

ǧȄŶǻȅŴŵȁ: 

ǭŴ ǻȆŲ ÙȈȅȒ ȄȈŷŶŴȉȑ ŀŲȌŲȃȉǺȄȃ ȄŲȂŲȉɻȀȈȋŀŴ ǾŲȂȃǺ ŶŲ ÙȈȉŶȈȄǺȅȃŲ ÙŲɻȉȆȈȆŶŲȊ ŀŲȀɻ ŀŴ 

Ŷȁ ŷȅȈȒųŲ ȄŲȃ ȅɻǿȁ ŵǺȉȄŲ. ǧÙǺȆȎ ŵŴ ȇȒȅȈ ȄȈÙǼȊ ȄȑǾȈȋŀŴ ŶȃȊ ŷȅȈȒųŴȊ ŵŴ ȃŵȈŀŴǿǻȂȁ 

ȌȈȆŶȉǺ ŀÙŲŵŶȈȋȆǺȄȃŲ. 

ǴŲ ÙȅǻȆȈȋŀŴ ŵŶȁ ǾȉȒŵȁ ȄŲȃ ŶŲ ȀŴŀŲŶɻȀȈȋŀŴ 6 ŷȈȉǻȊ: ųȁȅŲųǼ ŲŷǼȆȈȋŀŴ ȆŲ ÙǺȉŴȃ ǾȉǺŵȁ 

ȄǺȂŴ ŷȈȉǺ ŶȈ ȆŴȉȑ, ŶŲ ŵŶȉŲǿǿɻȀȈȋŀŴ ȄŲȃ ŶŲ ȇŴÙȅǻȆȈȋŀŴ 7 ŷȈȉǻȊ, ŲȅȅǺȀȈȆŶŲȊ ŶȈ ȆŴȉȑ, 

ȓŵŶŴ ȆŲ ŷȒǿŴȃ ȁ ÙȃȄȉɻȅŲ. ǦǺȀȈȋŀŴ ŵŴ ȄŲŶŵŲȉȈȅǺȄȃ Ŷȁ ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȃ ŶȈ ȆŴȉȑ ȄŲȃ 

ŷŶȃǺȌȆȈȋŀŴ ǻȆŲ ŲȉŲȃȑ ŵȃȉȑÙȃ, ǾȉǺȀȈȆŶǺȊ ŶŲ 3ſ-4ſ. 

ǲɻȌȆȈȋŀŴ  ŀǻŵŲ ŶȃȊ ŷȅȈȒųŴȊ ȄŲȃ ŲŷǼȆȈȋŀŴ ȆŲ ŵȃǿȈǾȉǺŵȈȋȆ ÙŴȉɻÙȈȋ 1 ȓȉŲ. ǥŷǼȆȈȋŀŴ ȆŲ 

ŵŶȉŲǿǿɻȇȈȋȆ ŵŴ ŵȈȋȉȎŶǼȉȃ. ǫȑǾȈȋŀŴ Ŷȁ ŵȈȄȈȅǺŶŲ ŵŴ ȄȈŀŀŲŶǺȄȃŲ ȄŲȃ Ŷȁ ȅȋȓȆȈȋŀŴ ŵŴ 

ŀÙŲȃȆ ŀŲȉɻ (ÙȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶȈ ȅȃȄǻȉ ŲȆ ȂǻȅȈȋŀŴ). 

ǦȈȋŶǺŀŴ ŶŲ ŀÙŲŵŶȈȋȆǺȄȃŲ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃȈȒ ŵŶȁ ŵȈȄȈȅǺŶŲ ȄŲȃ ŶŲ ŲȄȈȋŀÙǺŀŴ ŵŴ 

ŲȅȈȋŀȃȆȑȌŲȉŶȈ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ŵŶŴȉŴȈÙȈȃȁȂŴɻ ȁ ŵȈȄȈȅǺŶŲ. 
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ǴȁǿŲȆǼŶŴȊ 

 

 

ǵȅȃȄǺ: 

1 ŷȅȋŶȀǺȆȃ ŲȅŴȒȉȃ  

1 Ȅǿ ŲȅǺŶȃ 

1 Ȅǿ ȀǺȌŲȉȁ 

1 Ȅǿ ŀÙŴȃȄȃȆ 

1 ȄȊ ȅǺųȃ ŴȅŲŷȉȒ 

ǱŴȉɻÙȈȋ 3/4 ȄȈȒÙŲ ȆŴȉȑ Ǽ ȑŵȈ ÙǺȉŴȃ ǿȃŲ ȆŲ ǿɻȆŴȃ ȌȋȅȑȊ 

ǩ ůǪǥůǪǥ ǭǰǵ ǧǦǥǨǧ ǫǥǪ ǬǪůǰ ǰǵǨǰ ůǪǥ Ǵǰǵǳ ǱǪǰ ǭǧůǥǬǰǵǳ Ǵǰ ǬǧÝ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ǥȆŲȄŲŶŴȒȈȋŀŴ ȑȅŲ ŶŲ ȋȅȃȄǺ ŀŲȀɻ ȆŲ ǿɻȆȈȋȆ ȌȋȅȑȊ ! ǳŴ ŴȆŲ ŶȁǿǺȆȃ ǾǺȀȈȋŀŴ ŲȉȄŴŶȑ ȅǺųȃ 

ȄŲȃ ŀȑȅȃȊ ȄǺȍŴȃ ȉɻȌȆȈȋŀŴ 1 ȄȈȋŶǺȅȃŲ ŶȁȊ ŵȈȒÙŲȊ Ȍȋȅȑ ! ǭȑȅȃȊ ȌȉȋŵŲŷȃŵŴȃ ǿȋȉȆǺŀŴ 

ŲȆǺÙȈųŲ ȄŲȃ ŀȑȅȃȊ ǿɻȆŴȃ Ȅȃ Ǻȅȅȁ ŀŴȉȃǺ ǾǿǺȀȈȋŀŴ ŵŴ ŲÙȈȉȉȈŷȁŶȃȄȑ ȌŲȉŶȃ ! ǱŲŵÙŲȅɻȀȈȋŀŴ 

ŀŴ ȀǺȌŲȉȁ ȄŲȃ ŀǻȅȃ Ǽ ŀŴ ȈŶȃ ǺȅȅȈ ȂŴȅȈȋŀŴ ! 
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ǭÙȃŵȄȑŶŲ loprofin  

 

50g ǾȈȒŶȋȉȈ ŵŴ ȂŴȉŀȈȄȉŲŵɻŲ ųȎŀŲŶɻȈȋ 

50g ŵȄȅȁȉǼ ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ 

50g ȀǺȌŲȉȁ 

175g ŲȅŴȒȉȃ Loprofin  

2-3 ȄȈȋŶ. ǴȈȋ ǿȅȋȄȈȒ ȄȉȒȈ ȆŴȉȑ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ 

 

ǶŶȋÙǺŀŴ ŶȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ŀŲȀɻ ŀŴ Ŷȁ ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ ȄŲȃ Ŷȁ ȀǺȌŲȉȁ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ŲŷȉŲŶǻȍȈȋȆ. 

ǱȉȈŵȂǻŶȈȋŀŴ ŶȈ ŲȅŴȒȉȃ Loprofin  ȄŲȃ ŶȑŵȈ ȆŴȉȑ ŀǻȌȉȃ ȆŲ çųǻŵŴȃè ȁ ȀȒŀȁ. 

ǥȆȈɻǿȈȋŀŴ Ŷȁ ȀȒŀȁ ŵŴ ŲȅŴȋȉȎŀǻȆȁ ŴÙȃŷǺȆŴȃŲ ŵŴ ÙǺȌȈȊ ÙŴȉɻÙȈȋ į ŴȄŲŶȈŵŶȈȒ ȄŲȃ 

ȄȑǾȈȋŀŴ ŵŴ ȑŶȃ ŵȌǼŀŲ ȂǻȅȈȋŀŴ. 

ǴȈÙȈȂŴŶȈȒŀŴ ŶŲ ŀÙȃŵȄȑŶŲ ŵŴ ǾȈȋŶȋȉȎŀǻȆȈ ŶŲȍɻ ȄŲȃ ȍǼȆȈȋŀŴ ŵŶȈȋȊ 150ȈC ǿȃŲ 20-25 

ȅŴÙŶǺ ŀǻȌȉȃ ȆŲ ÙǺȉȈȋȆ ȌȉȋŵŲŷɻ ȌȉȓŀŲ. 
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Soft  cookies  

ǵȅȃȄǺ: 

1 1/2 ȄȈȒÙŲ ŲȅŴȒȉȃ 

1/3 ȄȈȒÙŲ ȄŲȄǺȈ ȃȑȆ 

1/2 ȄȈȒÙŲ ȀǺȌŲȉȁ 

1/2 ȄȈȒÙŲ ȅǺųȃ 

1/2 ȄȈȒÙŲ Ȍȋŀȑ ÙȈȉŶȈȄŲȅɻ 

ŴȆŲ ŵŷȁȆǺȄȃŲ ÙȈŶȑ ( ǿȃŲ ŶȈȋȊ ŀŴǿŲȅȒŶŴȉȈȋȊ ) 

ŀȃŵȈ ȄȈȋŶŲȅǺȄȃ ŶȈȋ ǿȅȋȄȈȒ ŵȑųŲ 

ȇȒŵŀŲ ÙȈȉŶȈȄŲȅȃȈȒ 

ǾŲȆȃȅȃŲ 

 

æȃŲųȃȄŲŵɻŲ: 

ǥȆŲŶŲȄŴȋȎ ȑȅŲ ŶŲ ȋȅȃȄǺ ŵŴ ŀȃŲ ȅŴȄǺȆȁ ŀŴ ŴȆŲ ÙȃȉȈȒȆȃ, ŴȄŶȑȊ ŲÙȈ ŶȈ Ȍȋŀȑ ȄŲȃ Ŷȁ ŵȑųŲ. 

ǳŶȈ ŶǻȅȈȊ ŲȆŲȄŲŶŴȋȎ ŶȈ Ȍȋŀȑ ŀŴ Ŷȁ ŵȑųŲ ȄŲȃ ŶȈ ȉɻȌȆȈȋŀŴ ŵŶȈ ŀɻǿŀŲ.  

ǱȅŲȂȎ ŀÙŲȅǺȄȃŲ ŵŴ ŀǻǿŴȂȈȊ ȄŲȉȋųȃȈȒ ȄŲȃ ȍȁȆȎ ŵŶȈȋȊ 180 ǿȃŲ ŲȄȉȃǾȎȊ 11 ȅŴÙŶŲ.ǥȆ 

ŴɻȆŲȃ ųȋȈ ŶŲȍȃǺ,ȂǻȅȈȋȆ ŲǻȉŲ,ŲȅȅȃȎȊ ŵŶȃȊ ŲȆŶȃŵŶǺŵŴȃȊ. 

ǮŲ ǻȌȈȋȆ ȅɻǿȈ ŲÙȑŵŶŲŵȁ ŀŴŶŲȇȒ ŶȈȋȊ ŵŶȈ ŶŲȍɻ ǿȃŲŶɻ ŲÙȅȓȆȈȋȆ...ŶŲ ŲŷǼȆȈȋŀŴ ȆŲ 

ŵŶŴǿȆȓŵȈȋȆ ȄŲȅǺ ŵŶȈ ŶŲȍɻ. 

 

ǱŲȉŲŶǼȉȁŵȁ 

ǩ ȄȈȒÙŲ ÙȈȋ ŀŴŶȉȁȂȁȄŲȆ ŴȃȆŲȃ ŀŴǿǺȅȁ. 
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ǭÙȃŵȄȑŶŲ ŀŴ ŲȅŴȒȉȃ Harifen  

 

ǵȅȃȄǺ: 

 

Å 500gr  HARIFEN  ŲȅŴȒȉȃ ǿȃŲ ȑȅŴȊ ŶȃȊ ȌȉǼŵŴȃȊ 

Å 200gr  ȀǺȌŲȉȁ  

Å 250gr  ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ 

Å 2gr  ŲȅǺŶȃ (ŀȃŵǼ ȄȈȋŶŲȅȃǺ),  

Å 4gr  ŵȄȑȆȁ ȄŲȆǻȅȅŲȊ ȄŲȃ / Ǽ ǾŲȆɻȅȃŲ  

 

 

ǱȉȈŴŶȈȃŀŲŵɻŲ: 

 

1. ǥȆŲȄŲŶǻȍŶŴ Ŷȁ ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ ŀŴ Ŷȁ ȀǺȌŲȉȁ ŀǻȌȉȃ ȁ ŀŲȉǿŲȉɻȆȁ ȅȃȓŵŴȃ ÙȅǼȉȎȊ. 

2. ǱȉȈŵȂǻŵŶŴ ŵŶȈ ŀɻǿŀŲ ŶȁȆ ȄŲȆǻȅȅŲ / ǾŲȆɻȅȃŲ ȄŲȃ ŲȅǺŶȃ. ǥȆŲȄŲŶǻȍŶŴ ȄŲȅǺ. 

3. ǱȉȈŵȂǻŵŶŴ ŲȅŴȒȉȃ HARIFEN  ȄŲȃ ŲȆŲȄŲŶǻȍŶŴ ȄŲȅǺ, ŀǻȌȉȃ ȁ ȀȒŀȁ ȆŲ ǿɻȆŴȃ 

ȈŀȈȃȈǿŴȆǼȊ. 

4. æȃǺŷȈȉŲ ŵȌǼŀŲŶŲ ŀÙȃŵȄȑŶȎȆ ŀÙȈȉȈȒȆ ȆŲ ÙŲȉŲȌȂȈȒȆ: 

 

Å ǭŴ ŶȈ ŷȒȅȅȈ ȀȒŀȁȊ, ŀÙȈȉŴɻŶŴ ȆŲ ųȁŀȃȈȋȉǿǼŵŴŶŴ ųȃǺŷȈȉŴȊ ÙȈȃȄȃȅɻŴȊ. ǧɻȆŲȃ 

ŲÙŲȉŲɻŶȁŶȈ ȆŲ ǾȉǻȇŴŶŴ ŀŴ ȅɻǿȈ ȆŴȉȑ Ŷȁ ȀȒŀȁ ǿȃŲ ȆŲ Ŷȁ ȌŴȃȉȃŵŶŴɻŶŴ ȄŲȅȒŶŴȉŲ. 

Å ǞȆŲȊ ǺȅȅȈȊ ŶȉȑÙȈȊ ŴɻȆŲȃ ȆŲ çŲȆȈɻȇŴŶŴè Ŷȁ ȀȒŀȁ ŵŶȈ ŶȉŲÙǻȀȃ ÙȈȋ ȂŲ ǻȌŴŶŴ 

çÙŲŵÙŲȅɻŵŴȃè ŀŴ ŲȅŴȒȉȃ HARI FEN, ŀŴ Ŷȁ ǾȈǼȂŴȃŲ ŴȆȑȊ ÙȅǺŵŶȁ. ǭȑȅȃȊ ŶȈ ŷȒȅȅȈ 

ǿɻȆŴȃ ÙǺȌȈȋȊ 1 ŴȄ. ŀÙȈȉŴɻŶŴ ȆŲ ŶȈ ȄȑȍŴŶŴ ŀŴ Ŷȁ ǾȈǼȂŴȃŲ ȄŲȅȈȋÙȃȓȆ. 

 

ǴŲ ŀÙȃŵȄȑŶŲ ŀÙȈȉŴɻŶŴ ȆŲ ŶŲ ŲȅŴɻȍŴŶŴ ŀŴ ŵȃȉȑÙȃ, Ǽ ȆŲ ŶŲ ųȃŲȄȈŵŀǼŵŴŶŴ ŀŴ ŀȃȄȉǺ 

ȄȈŀŀǺŶȃŲ ŷȉȈȒŶȎȆ ȄŶȅ ÙȉȃȆ ŶŲ ŶȈÙȈȂŴŶǼŵŴŶŴ ŵŴ ŷȈȒȉȆȈ ÙȈȋ ǻȌŴȃ ÙȉȈȂŴȉŀŲȆȂŴɻ 

ŵŶȈȋȊ 220 ÜC 
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MÙȃŵȄȑŶŲ ȄŲȆǻȅŲȊ ŀŴ ȄȈȄŲ ȄȈȅŲ 

 

1 ÙȈŶȁȉȃ ȄŲȅŲŀÙȈȄŴȅŲȃȈ 

1 ÙȈŶȁȉȃ ȄȈȄŲ ȄȈȅŲ 

1 ÙȈŶȁȉȃ ȀŲȌŲȉȁ 

1 Ȅ.ŵ. ȄŲȆŴȅŲ 

1 ŀÙŴȃȄȃȆ 

ǥȅŴȋȉȃ ȈŵȈ ÙŲȉŴȃ 

ǦŲȀȎ ŵ ŴȆŲ ŀÙȈȅŲȄȃ ȄŲȆŴȅŲ ŲȆŲȄŲŶŴŀŴȆȁ ŀŴ ȀŲȌŲȉȁ ȄŲȃ ŲŷȈȋ ŶŲ ÙȅŲŵȎ ÙŴȉȆŲȎ ŶŲ 

ŀÙȃŵȄȈŶŲ.ȍȁȆȎ ŵŶȈȋȊ 180 ǿȃŲ 20-25 ȅŴÙŶŲ.ŴǿȎ ŴȄŲȆŲ Ŷȁ ŀȃŵȁ ųȈŵȁ ȄŲȃ ǾǿȁȄŲȆ 21 

ŀÙȃŵȄȈŶŲ 
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ǭÙȃŵȄȑŶŲ 1 

 

225 g ŲȅŴȋȉȃ ȅȈÙȉȈŷȃȆ 

40 g ǺȆȂȈȊ ŲȉŲǾȈŵɻŶȈȋ ȄŲȄǺȈ ŵŶȃǿŀȁȊ 

1 ȄȈȋŶ. ůȅȋȄȈȋ (ŀŲȅȅȈȆ) ŀÙŴȃȄȃȆ 

1ȄȈȋŶ ŵȈȒÙŲȊ ȄŲȄǺȈ 

110 ǿȉ ǾȈȒŶȋȉȈ 

100ǿȉ ȀǺȌŲȉȁ ǺŵÙȉȁ  

110ǿȉ ŀŲȒȉȁ ȀǺȌŲȉȁ 

1 tsp  Vanilla 

25 g Ųȋǿȑ 

2 ȄȈȋŶ ȆŴȉȑ 

 

ŲȆŲȄŲŶŴȍŲ ǾȈȒŶȋȉȈ ȄŲȃ ȀǺȌŲȉȁ, ÙȉȑŵȂŴŵŲ ŶȈ Ųȋǿȑ ȄŲȃ ŀŴŶǺ ŶŲ ŲȅŴȋȉȃŲ. ǞȄŲȆŲ ŀȃȄȉǺ 

ŀÙŲȅǺȄȃŲ ȄŲȃŶŲ ÙǺŶȁŵŲ ŀŴ ŶȈ ȄȈȋŶǺȅȃ.ǷǼŵȃŀȈ ǿȃŲ 8 ȅŴÙŶǺ ŵŶȈȋȊ 190 ȄŲȃ ŀŴŶǺ ŶŲ 

ŲŷǼȆŴȃȊ ȆŲ ȄȉȋȎŵȈȋȆ 

ǵÙȈȅȈǿɻȀȈȆŶŲȊ ȄŲȃ ŶȈ ǾȈȒŶȋȉȈ ȄŲȃ ȑȅŲ ŶȈ cookefor love ŶȈ ǾǿǺȀŴȃ 325 

 

25ŴǿȃȆŲȆ 

Ųȋǿȑ ȑȅȈ ŀŲȀɻ (ŲȆŲȄŲŶŴŀǻȆȈ ȄȉȑȄȈ ȄŲȃ ŲŵÙȉǺųȃ) . 
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ǭÙȃŵȄȑŶŲ ǫŲȉŲŀǻȅŲȊ 

 

 

 

 

15-20 ȅŴÙŶŲ ȍȁŵȃŀȈ 

  


