20YBAAKIA AAXANIKQN

Mepideg: 4
YAIKA
e 1 yAukotratdra (kabapiopévn) Kai e 8 KOuuATIO avavda
KOMMEVN O€ KUBOUG e 8 NToparivia
e 2 KOPOTA e 8 pavitapia
e 1-2 KAAQUTTOKIQ o EAaibAado yia dAsippa
e 1 KOKKIVN TTITTEPIA, KOYMEVN OTN MEON, ME TO BOUPTOAKI
ceoTTOpPIACMEVN KAl EaVA KOPPEVN O€ o AAQTI Kal TTITTEPI

ioa TeETpAywva KOPUATIO
e 1 mTpdAoIvn TITTEPIA KOPUEVN UE TOV iDIO
TTAPATTAVW TPOTTO

4 CUNIVEG OMiAEG

2EIPA EPTAZIAZ

1.Bpdoe Tn yAukoTTaTATA, TO KAPOTA KAl TO KAOAQUTTOKI YIa Aiya AETTTA JEX P!
va JoAakwoouv eAa@pd. MNpdoete unv Ta WHOEIG TTOAU.

2.TM€paoe Toug KUPBOUG AaxaviKwy, Ta KOPMUATIA atrd KAAAPTTOKIA, TA
MaVITAPIA, TO KOPPATIA OTTO avava Kal TIG KEPATOVTONATEG OTIG GUAIVEG
OMiAeg kAvovTag poTifa.

3. AAelpé Ta oouBAdKIa AaxaviKwy hE EAAIOAADO Kal QAATOTTITIEPWOE TA.

4.BdaAe Ta aTO YKPIA, 1} 0TN OPITECA QEPOG KAl ACE Ta va YynBouv yia Aiya
AETTTA PEXPI VA TTAPOUV £VA XPUOAPEVIO XPWHA KAl VA JOAOKWOOUV.

5.2€pPIpE Ta pE pUCI Kal caAdTa | BAAE Ta OTNV TTITA PE YIQOUPTI.

Mrropouv va wnBouv oto poupvo uac (YkpiA) i otn epitéda aépog (air fryer), ravei
va akoAouBrioouue dUO onUAvTIKES TTANPOYOPIEC:

1. Karmroia arré 1a Aaxavika mpéETTel va TTPOUAYEIPEUTOUV EEXWPITTA aTNV apxh, Ki
QauTO yIaTi KATToIa Aaxavika EXouv TNV TAon va Kaiyovral EM@PaveIakd aAAa va
UnV WRvovrTal IKAVOTToINTIKA Uéoa.

2. ®povrilouue va pouAiaooupe yia Aiyo o€ vepo TS EUAIVES OUIAES yia va unv
Kaouv Kard 10 Wnoiuo.

© 2026 CookingUpConnections | Ap. Eutuyia MapAd.
Me em@UAagn TTavTog dIKAIWUATOG.

BpeiTe EPIOOOTEPES OUVTAYES OTO:
https://cookingupconnections.ac.cy/



https://cookingupconnections.ac.cy/

	Μερίδες: 4
	ΣΟΥΒΛΑΚΙΑ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ
	ΥΛΙΚΑ
	1 γλυκοπατάτα (καθαρισμένη) και κομμένη σε κύβους
	2 καρότα
	1-2 καλαμπόκια
	1 κόκκινη πιπεριά, κομμένη στη μέση, ξεσποριασμένη και ξανά κομμένη σε ίσα τετράγωνα κομμάτια
	1 πράσινη πιπεριά κομμένη με τον ίδιο παραπάνω τρόπο
	8 κομμάτια ανανά
	8 Ντοματίνια
	8 μανιτάρια
	Ελαιόλαδο για άλειμμα με το βουρτσάκι
	Αλάτι και πιπέρι
	4 ξύλινες σμίλες

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Βράσε τη γλυκοπατάτα, τα καρότα και το καλαμπόκι για λίγα λεπτά μέχρι να μαλακώσουν ελαφρά. Πρόσεξε μην τα ψήσεις πολύ.
	Πέρασε τους κύβους λαχανικών, τα κομμάτια από καλαμπόκια, τα μανιτάρια, τα κομμάτια από ανανά και τις κερασοντομάτες στις ξύλινες σμίλες κάνοντας μοτίβα.
	Άλειψέ τα σουβλάκια λαχανικών με ελαιόλαδο και αλατοπιπέρωσέ τα.
	Βάλε τα στο γκριλ, ή στη φριτέζα αέρος και άσε τα να ψηθούν για λίγα λεπτά μέχρι να πάρουν ένα χρυσαφένιο χρώμα και να μαλακώσουν.
	Σέρβιρέ τα με ρύζι και σαλάτα ή βάλε τα στην πίτα με γιαούρτι.
	Μπορούν να ψηθούν στο φούρνο μας (γκριλ) ή στη φριτέζα αέρος (air fryer), φτάνει να ακολουθήσουμε δύο σημαντικές πληροφορίες:
	Κάποια από τα λαχανικά πρέπει να προμαγειρευτούν ξεχωριστά στην αρχή, κι αυτό γιατί κάποια λαχανικά έχουν την τάση να καίγονται επιφανειακά αλλά να μην ψήνονται ικανοποιητικά μέσα.
	Φροντίζουμε να μουλιάσουμε για λίγο σε νερό τις ξύλινες σμίλες για να μην καούν κατά το ψήσιμο.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



