YFIEINH AEMONAAA (XQPIZ ZAXAPH)

Mepideg: 2

YAIKA
e 1 AiTpo vePO
e 100-200 g péNI avBéwy
e Ppéoka QUAAa dudouoU
e =UOMA a1TO dUO Agudvia

e 70 g PPECKO XUNO Agpoviou

2EIPA EPTAZIAZ

1.T1IAUvE Kal YINOKoWE TO dUOTUO.

2.BdaAe Tov o€ éva KatoapoAdKl PE TO PEAI, TO CUOMA TwV Agpoviwy Kal 300
YPOupapla atrd T0 OUVOAIKO veEPOD.

3.BAaAe TO KATOOAPOAAKI 0€ XAMNAR QWTIA KAl AVOKATEUE CUVEXWGS ME EUAIVO
KOUTAAI HEXPI va Alwoel To PHEAL. Mnv To agprioci va Bpdaoel.

4. Aroéoupe TO KATOAPOAAKI ATTO TN QWTIA KAl AoE TO Hiypa 15-20 AeTrTd va
KPUWOEI KAl VO APWHATIOTEI.

5.2¢ pia peydAn kavdra ToroBETNoE TO UTTOAOITTO VEPO Madi E TO XUPO
Agpoviou.

6.Mpo60o0Bece Kal TO TTEPIEXOMEVO ATTO TO KATOAPOAAKI a@OoU TTPWTA TO
OOUPWOEIC JE Mia AeTTTA OiTa.

7. TotmroBETNoE TN Agovada O0To Wuyeio yia 1-2 wpeg Kal o€pPIpe o YnAd

TTOTHPIO JE TTAYAKIA.

H Aguovada aurtn diarnpeitar oto wuyeio yia OUO-TpEIS UEPES uovo! H {axapn
aTnVv mapadooiaky Aguovada AgItoupyei wg QUOIKO ouvTnpntiko. lNapoAa auta

ETTEION EXEI TOOA AAAQ UEIOVEKTAMATA KAAUTEQA va ATTOQEUYETAL.
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	ΥΓΙΕΙΝΗ ΛΕΜΟΝΑΔΑ (ΧΩΡΙΣ ΖΑΧΑΡΗ)
	ΥΛΙΚΑ
	1 λίτρο νερό
	100-200 g μέλι ανθέων
	Φρέσκα φύλλα δυόσμου
	Ξύσμα από δύο λεμόνια
	70 g φρέσκο χυμό λεμονιού

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Πλύνε και ψιλόκοψε το δυόσμο.
	Βάλε τον σε ένα κατσαρολάκι με το μέλι, το ξύσμα των λεμονιών και 300 γραμμάρια από το συνολικό νερό.
	Βάλε το κατσαρολάκι σε χαμηλή φωτιά και ανακάτευε συνεχώς με ξύλινο κουτάλι μέχρι να λιώσει το μέλι. Μην το αφήσεις να βράσει.
	Απόσυρε το κατσαρολάκι από τη φωτιά και άσε το μίγμα 15-20 λεπτά να κρυώσει και να αρωματιστεί.
	Σε μία μεγάλη κανάτα τοποθέτησε το υπόλοιπο νερό μαζί με το χυμό λεμονιού.
	Πρόσθεσε και το περιεχόμενο από το κατσαρολάκι αφού πρώτα το σουρώσεις με μία λεπτή σίτα.
	Τοποθέτησε τη λεμονάδα στο ψυγείο για 1-2 ώρες και σέρβιρε σε ψηλά ποτήρια με παγάκια.
	Η λεμονάδα αυτή διατηρείται στο ψυγείο για δύο-τρεις μέρες μόνο! Η ζάχαρη στην παραδοσιακή λεμονάδα λειτουργεί ως φυσικό συντηρητικό. Παρόλα αυτά επειδή έχει τόσα άλλα μειονεκτήματα καλύτερα να αποφεύγεται.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



