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[IpoAoyog

2a¢ kaAwoopifoupe oc éva PiPpAio ouvrtaywv Tou Onpioupynobnke pe
aydmn, ouvepyacia, pepdki, UVAPEG Kal dpwpa PoupeAiwTikng ngl
Mabntéc amd Tpia dnpoTikd ZxoAcia Thng Aapiag, 1o 1°, 10 13° Kai TO
17°, pe Tov ouvTtovioud Tng daokdAac Thg TTAnpowopIkA¢ K. TTapaoKeUng
Tdoon kai Tnv othpiEn Twv daokdAwv Twv Taewv K. BaoiAikAg
Kapayewpyou, k. ®wrteivi¢ Tdon, K. Mewpyiac KaAAépyn, k. AVOng
Mmauntd, k. Eupopyiag Toampouvn, K. KoUAag KavrapéAou kai K.
Anuntpac Tlpéoon yivopaoTe €peuvnTéC ThG Tapddoong. OuunBhkape
veloeig, pWTAoAUE, KaTtaypdyaue, TANKTpoAoynoape Kai  odg
mapouoidloupge 67 auBevTikéC ouvtayég, amo TIC  QNHIOUEVEC
POULEAIWTIKEG TITEC, TA YEUOTIKA @ayntd Kal Ta Tdpadodiakd YAUKd,
TTOU HETAPEPOVTAl amod yevid og yevid. 2T0X0o¢ pag Oev gival amAwg va
karaypdyoupde UAIKA Kal odnyie¢, aAAd va diaowooupe Kal vda
pHeTadWwaooupe €va KOWUUATI TNG TOTIKAC HAC <YEUOTIKAGC» I10TOpIAG.
Mayiddeg, mammoudeg, yoveic Kai Oeiol gival o1 TPWTAYWVIOTEC KAl TOUG
EYXAPIZTOYME 1diaitepa, 6x1 amAWC yid Th OUHPHETOXA TOUC OTN
onyioupyia autou Tou PipAiou, aAAd Kupiwg yia TIGC avapvAceIC Kal TIG
EUTTEIPIEC TTOU PIuvoupe oe KuplakdTika Tpamédia, yiopTIVEC ouvdeic h
oTo amAd kaBnuepivo voiaipo. Kar £Tol h yelon Tou @ayntoU Tou Hag
Tpoowépouv vivetalr emiyeuon (pvApn), pe Si1dpKeld oTov XPOVO Kdl
duvapn otaBeph, €podio YUxXIkO yia Thv kKaAn Ttopeia pag oth Cwalll

Znu.: H epyaaia evtdaoetat ato mAaloo «Apaceig TomAg Iatoplag» oto Anuotiké tou
Ymoupyelou lMawdelag (véow tou IEM) mou gtoxevuet atn ouvdeon Twv pabntwv pe thv
wtopla Kat TOV TOAMTIOUO TOU TOTMOU TOUC WEOA OTO PUWHATIKES KAl EPEUVNTIKES
dpaatnplétnteg, Kabuwg Kat ato mpoypapua “Mindful Eating - H Téxvn tng Evouvedntng
Awatpopnc oto ZxoAeio” mou uhoToiciTal amd To oxoAiké éTog 2024-25 oto 1° AnpoTikd
2 xoAgio Aapiag.



https://blogs.sch.gr/1dimlamias/category/programmata/ensyneiditi-diatrofi/
https://blogs.sch.gr/1dimlamias/category/programmata/ensyneiditi-diatrofi/
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AuyoTiTa TNC yiayiac Oeodwpac
Mapia ToavrlaAn, ZT ' ta€n, 170 AnpoTtiké ZxoAcio Aapiac

YAika:

1 TakéTo XwpidTiko UAAO yia TtiTeg (KOt TTakéTo
mepiéxel 3-9 xovrpd eUAAQ).

Alwpévo poUTtupo (ayeAddoc h mpopeio) yia To
dAeippa.

9 auyd, eAappwc XTUTTNUEVA.

750 vp. péTa Papehioia, TIKAVTIKN,
OpuppaTioyévn.

300 ml ppéoko ydAa, TARpEG.

80 yp. poUTupo ayeAddoc, Aiwpévo.

3 KOUT. YAUKOU TpIppévo HOoOoXOKApUSo.

EAdX10TO aAdTI, ppEOKOTPIPPEVO THTTEPI.

persaki

EkTtéAecon:

2¢e éva PeydAo pmoA avakateUoupe KaAd Ta auyd,
Th 9£Td, To YdAa Kai To Aiwpévo PouTupo.

Pixvoupe To Hooxokdpudo, TiTtépl Kal Aiyo aAdTi pe tpoooxh (yiati h géTa civar aApuph) Kai
avakarteUoupE.

2. TpWwvoupe oTo Tayi 2 amd Ta eUAAa, PouTupwpéva KaAd €Tol WaTe va KaAUYouv Tov TTdTo
Kdl Td ToIXwyara.

Adeidloupe Tn HIOA YEHION KAl ThV aTTAWVOUHE oloIopop@d.

KaAUTtToupe pe dAAa 2 gUAAG, PouTupwiéva, Kal ammAWVoupe Thv UTTOAOITT YEUION.

TéAog, Tn okemdloupe pe Ta umdAoimta UAAa (Ba éxouv peivel 4 A B), Ta oToia amAwvoupe
TOAAAKWVOVTAG Ta kabéva xwploTd.

Képoupe To TUAKA TwvY UAAWY TTou e§EXOUV amd To Tayi Kal EPVOUHE TIC AKPEC TOUC TIPOC
Ta péod, TUAiYovTdg TeC YUpw-yUpw 0Td TOIXWHATA TOU TayioU.

PavTiCoupe Tnv miTa pe Aivo kpUo vepd, Th xapdloupe ae TeTpdywva KoUpdATia A g poppoug
Kdl Thv YAvoupe via Trepiou 1 Wpa, péxpr va podioel KaAd n emigdavela Tng. Zeppipoupe Thv
avyomiTa XAiapn.

Mikpn IoTopia n avauvnon:
H yiayia ©codWpa, papd Tou UTTapTd Hou £@TiaXVE TNV AUYOTTITA KABe XeIpwva Kal KaBe
Popd ToU Thv £@Tiaxve ATav Ao Kai o vooTipnll




AuyomiTa PoupeAng
Xapa KaywouAn, ZT° ta€n, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

YAika

600 vp. @UAAa via miteg (1davika
OTTIKO)

500 vp. péTa

200 vyp. kKAwToouTupi (XAwpd TUPi TNG
PoUpeAng) n dAAo @péoko Tupi, OTTWC
avBoTupo n pulnBpa

8 auyd

1/2  @AhtZavi  PoUTtupo  Alwpévo
avakartepévo  pe  1/3  gAitlaviou
eAaioAado yia To dAcigpua Twy gUAAWY
1/3 gAitlavi ydAa

Aiyo Tumépi

EkTéAcon

TTpoBeppaiveTe To poUpvo oTouc 180°C. TpiPeTe Ta TUPIA e Ta 8AXTUAA K e TIpoUVI Kal Td
palete oc éva peydAo pmoA. XTUTATe €MTA auyd kai Ta avakareUeTe aTo Tupi. TTpooBéTeTe
Aiyo mITtépl Kal TPEIC KOUTAAIEC TNG ooUTtag amo To peiypa PouTtUpou Kai eAaidAadou.
ZedIMAWOTE To UAAO Kal To OKETA{ETE HE Hid VWTIA TTETOETA vid va pnv {epaBei don wpa
douAeVeTe. AadwveTe £va peydho aTpoyyuAd Tayi (diapéTpou 34 €K.), aheipeTe dUo UAAA pe
To Heiyda PouTUpou Kal Ta oTPWVETE £TA1 WaTe va e£EXouv o1 dKkpeg Toug. AdeidleTe Aivo
amé To HeEiyda TWV TUPIWV Kdl Td OTPWVETE £TOI WOTE vd TEPIOTEUOUV O AKPEG TOUG.
YmoAoyioTe dAAa duo @UAAQ yia va OKETAoTel N TiTa 0To TEAOC Kal XwpileTe To HeiyHa Tou
TUploU va avTioToixXei og 6oa UAAA pévouv.

2kopmileTe Aiyo piyga otnv mpwTtn oTpwaon @UAAO Kai To okemdleTe He dAAo @UAAo
emavaAapypdvovtac To £TOl WOTe va Xwpioel 0Ao oTo Tayi. BoutupwveTe To @UAAO Kai
ouvexileTe va oTpwveTe QUAAG Kal piypa TuptoU evaAAdg. Orav peivouv Ta dUo TeAeuTaia
PUAAG @épveTe amd Tavw Ta TTpWTa YUAAA Trou €€eixav amod To Tayi Kai Ta pavTileTe pe Aiyo
VEPO. ZTPWVETE amd Tavw Ta duo YUAAA TTou €XETe KpATROE!I aAcipovTdg Ta evdiduead.
XTUTtdte To TeAeuTdio auyd pe To ydAa Kai aAcipeTe Thv em@dvela The mitag. YAveTe Thy
TiTa OThV TeAeuTaia axdpa Tou @oUpvou yia 50-60 AeTrTd.

AvamodoyupileTe Tnv TiTa pe Thv PonBeia evog peydAou TawioU K e HeydAo OTpoyYUAS
TAGOTN Kal ThY d@RVeTE va Kpuwoel. KoPpeTe kal oepPipeTe ae éva lopywo midro.




Zupapomita  KoAokuBopapaAiyka
KaAUpa KwvoTtavriva - KaAtod NikoAéta, ZT 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

YAika

4 pétpla mpog peydAa KoAokuBdkia, {uopéva Kai
Tiepaoyéva atov TpieTn ( epimou 6 pAiIT{avia)

1 kouTaAid TnG coUTag aAdTi

650 ypapudpia Eivotupt i 350 ypapudpia ¢éta
KATolKigld ©OpuppaTiopévh KAl  avakaTedévn  pe
HuZnBpa

1 pMiTCavi yiaoUpTI 0TpayyioTod

3 Tou pAitlaviov éETpa TapBévo eAaidbAado
5 peydAa auyd eAagpd xTuThpéva

1 pAiITZdvi ydAa

SpeokoTpidPévo pavpo mITTEP!

3-4 pAitldvia kahapmokdAeupo

EktéAcon
BaleTe Ta koAokUBdKIa 0g éva COUPWTAPI KAl TA AvaKaTeUETE Ue TO AAATI.

BdaleTe emdvw Toug éva midrTo pe Ppdpog via va Ta mélel Kal Ta apAveTe £Tol yia 1 wpa.
TTaipveTe Aiyo amo To peiypa Kai To o@iyyeTe Héoa oTiC TTAAGUEG 0ag, WaTe Ta KoAokuBdkia
va amoPpdAouv 6go To duvdTOV TTEPICOOTEPO ATTO TO VEPO TOUG.

TTpoBeppdveTe To YoUpvo oToug 190°C.

AvapeiyvUeTe Th @éTda, Th HUCABpPA Kail To yiaoUpTI g€ éva HeydAo UTTOA.

TTpooBéaTe Ta koAokuBdKIa Kal Ta avakarteVeTe 6Aa padi.

TTpoaBéoTe kai To Addi.

AvakaTeUeTe TA AUyd e To YAAA Kal TA PiXVETE GTO HEIYHA TWV KOAOKUBIWY.

TTpooBéaTe aAdTi kar mimépl.

Apyd mpooBéaTe To kKaAapumokdAcupo, {upvovTag, WOoTou To Heiyda va yivel gupmayég oav
uyph Copn.

AadwveTe éva peydAo oTpOyYUAo Tayi.

ATIAWVETE TO Heiyda oTo Tayi Kal pe Ta 8AXTUAG oag To méleTe va kaBioel.

To YAveTe 0TO PoUpvo, WaTrou To Heiypa va TASel Kal h emigdveld Tou va podioel, yia 50-60
AeTrTa.

BydleTe To TAyi amd Tov @oUpvo, APAVETE TNV TiTA va KPUWOEl KAl ThY KOPETE ae pePideC.

2 epPpipeTal {eoTh R o Oeplokpacia dwuaTiou.




KoAokuBomiTa AApupn
Fwrémourog ZnUpog, 2 Tafn, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiag
YAika:
e 8 pUAAa XWpIdATIKA,
e 1 peydAo KoAoKUOI
e EAaidAado
e 4-5qauya
e £ETpa aAelpl via To dvolypa Twv gUAAWY
MNa t™n Toun (av Tn eTia€eTe)
e 600 yp. aAevpr dompo
e 1kK.yA AAGTI
o 1k.0.Add
e 250-300 ml vepo (xAiapo)

EkréAeon

BaCoupe 6Aa Ta UAIKA o pia Aekdvn Kai avakaTeUoupe KaAd €éwg Tou dnpioupynBei éva paAako
Cupdp. (Eav xpelaoTei mpooBéToupe Aiyo vepd akopn). Zkemdloupe T CUUN KAl TNV APAVOUHE
va pahakwoer yia 30'. Emeita Jupwvoupe yia dAAa 30" akdéun. Oa xpeiaoTtolpe évav TAdoTn.
TTaipvoupe Th TUun, Tn Xwpiloupe oe 8 pmaAdkia kai éva-éva Ta (upapdkia pixvoupe Aiyo
ahelpl amd Tavw K' pe Ta dAXTUAG pacg Ta poméloupe pooBéTovtac SiadoxIkd Aivo aAelpi va
pNV KoAAdel péxpr va avoiel kal ge Tov TAAoTn amé Th péoh Tpo¢ Ta dkpa Tou (yia va pnv
KoAARCE!).

Avoiyoupe Ta UAAa Kai Ta aghvoupe atnv dkph. Oon wpa ekoupdleTtar n CUUn, kaBapiloupe To
KOAOKUBI, To TpiPpoupe oTov TpipTn (0To XOoVTPO), pixvoupe 2 K. YA. aAdTi Kal To a@Avoupe yida
Aivo va pydAel Ta uypd Tou. Emeita To otUPoupe KaAd pe Ta xépia pag kair To paloupe oc pia
Aekdvn. Tpipoupe Th @éTa, XTUTTAUE TA AUYd, TTIPOTOETOUNE 0TO KOAOKUOI KAl avakaTeUOUHE.
Aol éxoupe avoifel Ta @UAAa, Aadwvoupe éva Tayi (No 38), aTpwvoupe 1 @UAA0 (aprvovTag
TIC dkpeg £€w amd To Tayi) kal TaomaAiloupe Pe To Hiypa Tou éxoupe @TIdEel. ZuvexiCoupe Tnv
id1a diadikacia pe Ta UAAa, TTpoaBéTovTag avd 2 @UAAa eAaidAado o€ 6Ao To pdopa Tou @UAAoU.
AgpoU TeAciwoel auth n diadikagia yupiloupe Ttpo¢ Ta Héaa oTo Tayi To PUAAO TTou cixape PydAcl
an' £€w amd Ta Toixwpard, kar Pdloups To TeAEUTAIo HAC YUAAO KOPOVTAC TIC AKPEC TOU OUTWC
woTe va épBel ioga-ioa oTo Tayi. Pixvoupe mdvra Addi kai pavtifoupe pe vepd (yia va pnv Kaei).
Xapdloupe Ta KoppdTia k' YAvoupe oc mpoBeppacpévo golUpvo (oTic avtioTdoeig) via 40-50

AeTtTd oToug 190° (avdAoya Tov poUpvo).
Mikph 1oTopia: Eival pia cuvtayf ou Tnv @TIdXVel cuvéxela KABe Kahokaipl h yiayid pou, 6Tou

TNV £TIOKETITOUAI 0TO HAKPIVO Xwpid Tou Kapmevnaiou Adgvn kai gival amd Ti¢ ayamnpéveg pou
TiTeC.
KaAn emituxia.
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KoAokuBomiTa pe Tpaxava (tapkaoi) Tou AéAe
KwvoTtavrivoc Aehevrling, ZT  Ta€n 1° AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
YAika
250yp. koAokuBdkia, TpipHéva oTov TPieTN
150yp. poUTUpO
400ml ydAa [kartda mpoTignonh Katoikioio]
3 peydAa auyd
50yp.Tpaxava §ivo
300yp. aheUpi yia OAEC TIC XPAOEIC
1 mikpé parodki avnOo
300yp. @éTa, Opuppariopévn
30ml é€Tpa mapBévo eAaibAado

AAATI, MITTEPI PPECKO-TPIPUEVO
EktéAcon

BdaleTe Ta koAokuBdkia ge éva coupwTAPI Kal Ta taomaAileTe Pe PTTOAIKO aAdTI, va PydAouv Ta
uypd Toug.

TTpoBeppdveTte Tov oUpvo atoug 200° C oTic avTioTdoeic. Me To HIgd PoUTUPO aAEiQeTE TOV
TATO KAl TA TOIXWHATA £VOC HeYdAou Kai AIWvETE To AAAO HI00 O éva UTTPIKI.

2e éva pPmoA pixveTe To ydAd, Ta apvyd, To Awpévo PoUTupo, ToV Tpaxava kai To daAelpt,
avakarelovra¢ KaAhd pe oUppd. ZTn OUVEXEId TIPOOOETETE TA TPIHUEvA KoAokuBdkia, Tov
Yi1AoKoppHEVO dvnOo, To aAdTOTITTEPWVETE KAAd Kal ouveXi{ETE TO AvakdTeNd.

2 TPWVETE To Weiyda oploldpopea ato Tayi. TTaomaAileTe Tnv emipdveld pe @éTa kai pavTileTe de
eAaidAado.

TomoBeTeiTe TO TAYi TN XaUnAdTEPN Béon Tou woUpvou Kal YhveTe yia 45-50 AenTd. ApnveTe
Thv TiTa va xAidvel yia 107, kopeTe kai ogpPipeTe TNV KoAokuBOTITA (£0TH N KpUaA.

Mikpn 1oTopia:

H mpoyiayid pou n Mapiyw, n yiayid Tou UTTaumTd Hou, €@TIAXVE OUVEXEId AUTA ThV TTiTA Kdl HOU
Tnv épepva Bupduar {eoTh {eoTh oc £va peydAo midrol

MapaAiyka
Oduooéac BAdoiogc Pantng, ZT' Ta&n 130 Anpotikdé ZxoAcio Aapiag
YAwka:

500 yp. KoAokUB! TpIHpévo
300 yp. Tupi péTa TpIPUEVN
6 auyd

Aiyo aAdTi

1/2 koUma nAiéAaio

1/2 koUma ydAa

aAeUpl yia OAeC TIC XPAOEIC
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EktéAeon:

AvakareUoupe 6Aa Ta UAIKA pali oe  pia Aekavitoa péxpl To Peiypa va yivelr opoiopoppo
TTpoaBéToupe To aAelpr (600 Ttdpel) péExp! To Heiypa va yivel TaxUppeuoTo
BouTnpwvoupe éva Tayi, pixvoupe Héoa To Heiypa Kal To ammAWVoUpE

Pixvoupe Aiyo Add1 améd mavw

Yhvoupe otoug 180°-200° yia 45" mepimou

‘Ooo o AeTtTh yivel n mita, T600 o vOaTIUN Ba civai.

KaAn épenlll

Mou £8woe auTh Tn ouvTayn nh yiayid pou.

MaoovTtpa Tn¢ yiayiac Owuang
NikéAaoc Naoilog, ZT° Tafn 1° AnpoTikd ZxoAcio Aapiac
ZuoTdaTikd

aAeUp1 akAnpd 250 ypay.

aAeUp1 kaAapmokioU 150 ypay.

x6pTa (omavdki, ymalid, mamapouveg, 2 Tpdoa)
Tupi péTta 400 ypay.

Add1, aAdTi

pouTupo

EktéAcon

21a xXo6pTa paloupe Tnv wéTa, To Aadi kKai To aAdTi
&T1dxvoupe Th KoupkoUTN He aAeUpl okAnpd Kai To
KaAapmokioU, pia mpéla aAdTi, Aiyo Addi kai pe
VEPOD, YId va Yivel KpEPWIEC,

ApoU PoUTUPWOOUKE TO Tayi PiXVOUUE TO HIGO TG
KOUPKOUTNG oOTo Tayi yia Tthv pdon. Emeita
pixvouue To Heiyda amod Ta X0pTa Kai To Tupi péTa

Kdl TO OTPWVOUKE TTOAU KaAd.

Pixvoupe Tnv umdéAoimn KoupkoUTn Kal amé mdvw
pixvoupe Aiyo Add1 kai Tupi.

Mia pikpn 1oTopia

Mia gopd ato xwpid pou Thv BiAiadwva Aopokol, kaBwe émaila modoéoywdaipo He Thv adeph
gou, pa¢ gwvale n yiaylid gou via va @dpe mita. MOAIC pwTnod Th yiayld Hou TI TiTa €ixe
eToludoel, pou eite Mwe épTiale «paocdvTpa». ZTnv dpxh Tépace am' To HUAAS Hou TTWC auTh n
miTa dev Oa pou apéoel kaBoAou. Opwg oTav Tnv dokipaca émaba TAdka ki égaya Tégoepd
KOUUATIA g€ HIOA wpd. ATTO TOTE AUTH N TTiTA €yIve N aydmhdévn Hou.
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Mrauravéroa

Avtwvne Kopakng, ZT' Tafn, 130 Anpotiké ZxoAcio Aapiag
YAwka:
1 partaodki aypia Admara
1 parodki aypia géokouAa
1 patodki Tamapouveg
1 patodki ppéoka kKpeppuddkia
1 parodki kaukaAiBpeg
2 mpdoa

1 parodki pdpado n avnBo
300 yp Tupi wéTa

2 auyd

350 yp kaAapmokdAcupo

aAdTI KAl PPECKOTPIPHEVO TITTEPI

150 ml eAai6Aado Kkai Aiyo yia To Tayi.
ExtéAeon:

TTAévoupe KaAd Ta xopTa Kai kKoOPoupe ot Hia Aekdvh Tad OE0KOUAA Ta AdAmarta Kai TIC
mamnapolveg. Ta aAatifoupe Kai Ta apnvoupe va pag mepipévouy yia 20 Tmepitou AeTtTd

2 € dAANn Aekavn kopoupe Ta uttdAoiTta xopTa.

Tpipouye He Ta xépia Hag Ta ahaTiopéva xopTa Ta oTUPOUKE Kal Ta TTPOoaBEToule oTh AEkdvn HE
Ta umdhoima. TTpooBéToupe Tn @éTa Ta auyd apketd mimépr 100 ml amd To eAaidAado Kai
avakaTeUoupE.

2¢ éva pmoA pdloupe ta 200 yp KaAAaUTOKAAEUPO Kal TTPooOEToUpE vePO HEXPI va @TIASoupe
éva TaxUppeUaTo XUAO.

AAgigoupe éva ahoupivévio Tayi ( 30 ek. diapéTpou ) pe Aiyo AddI Kal amAWVOUHE To XUAO
opoldlopya.

ATIAWVOUE TO HEiYHA TWY XOPTWYV, TTpocoxhn dev TPETEl va gival TOAU To TTdXo¢ ThE TiTAg.

Me To UTTOAOITIO KAAQUTTOKAAEUPO QTIAXVOUHE TIAAI éva XUAO Kal TOV OKOPTIAUE TTPOOEKTIKA atod
Tavw amoé Ta xopta. Pavrioupe pe To utdAoiTto eAaidAado.

YAvoupe oe mpoBeppacpévo oUpvo atoug 180 pabuolc mdvw kdTw avTtiotdoeic via 50 Aemrd
TEPITIOU PEXPI va podiogel amod TTdvw, TNV TTPWTN Ao KATW oxdpd Tou poUpvou.

Bydloupe amé To poUpvo apAvoupe Aiyo va Kpuwael, KOPOUHE g€ KOPUATIA Kal aepPipoupe.

Mikpn IoTopia:

AUTA Thv ouvTayh HoOU Thv &iTte n yiayld Hou Kdi Thv €@Tiaxvav ouxvd oTo Xwpié ThG ,Thv
MavTaoid AopokoU. Eivar pia apadooiakh ouvtayh Tou 6Aa oxed6v Ta UAIKA ATav amd SIKEC
Toug codel€C Kal Xo0pTa amod Ta Xwpdeia Toug. TIC TEPIOTOTEPEC YOoPEC ATAV To PACIKO 9aynTo
NG oikoyévelag. H olvBeon Twv xopTwv Umopei va aAAael unv mapaAciyete Ta puploTikd. H
yiayid gou To Tayi To dAsigpe pe PpouTtupo CWIKG.

To Tayi Ba mpémel va givai TUTTOU aIvi.
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Mrapravétoa TnG yiayiac Anpnrtpac
EuBuung TolAikag, M2 ta€n, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

YAika

1 patodki oéokouAa
1 parodki omavdki
1 patodki Admarto

3 mpdoa

Migd KIAG péTa
Mia kouTta Aadi
AAeUpi

ExTéAeon
TTAévoupe kaAd Ta xopTa, Ta oTpayyiloupe Kai Ta YiAokoPoupe oc pia Aekavn.

Tpipoupe To TUpi, pixvoupe To AddI kai Aiyo aAdri.

2.¢ Aadwpévo Tayi pixvoupe To XUAO He To aAeUpl, KATOTIV PiXVOUHE TA XoOpTd, HETd
maomaAiloupe aAelpl amd Tdvw Kai pavTifoupe TTOAU pe vepo.

Aadwvoupe kar yavoupe atoug 200 Padpolc via pia wpa péxp!l va ynbei kaAd.

Mnapravétoa
AmdoTtoAoc BéAAiog 2" Ta&n, 170 Anpotiké ZxoAcio Aapiag
YAka

1 AiTpo vepd

300 yp. aAeUpi okAnpo
300 yp. kaAapmokdAeupo
50 yp. eAaidAado

2 KouTaAIég Tpaxavd
500 vp. Tupi péTa

AAATI

3 mpdoa

1 kpeppUdI Eepd

1 patodki ppéoka kpeppuddkia
Admnara

2 £0KoUAo

EktéAeon

ETtoipdloupe Tov XUAO - AvakaTeUoupe To vepO, To dAsUpl, To KAAAUTTOKAAEUPO, TO aAdT! Kal To
Add1. To peiyda dev mpémel va gival o@ixTo.

Etoipdloupe ta xopTa - TTAévoupe KaAd Ta xopTa, Ta kOPoupe kai Ta {epariCoupe. Ta
ooupwVvoupe KaAd kai TpoaBéToule Tov Tpaxavd yia va TpaPpier Ta vypd.
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2. TAOIHO Tou TayioU - Aadwvoupe KaAd éva Tayi Kal pixvoupe To HIgd XUAO.

ATTAWVOUPE Ta X0PTA Kal piXVOUKE Th 9ETA 0 KoPHaTdkia. Pixvoupe amé mdvw Tov uttdAoimo
XUAO.

Yhvoupe ot mpoBepuacpévo polpvo atouc 180°C yia mepimou 1 wpa,

HEXP! va Tdpel XpWia.

MrnapravéToa TnG yiayiac AGavaoiac
Toapadiac KwvoTtvrivog, T  Tafn lo Anpotikd ZxoAcio Aapiacg

2UOoTATIKA

1 Aitpo vepd (yia Tov XUAG)

600 ypapp. AAeUpt (via 6Aeg TIC XPHOEIG )
1 kouTaAid aAdTi kai TITTéEPI

50 ml eAaidAado

lNa ta xépTa

1 parodki ppéoka KpePUdAKIa

1 kpeppLdi Eepd

Admara kai g€0KouAo

500 ypapy. BouTtupo (via va aAciyoupe To Tayi) B e

ExtéAcon

TTAévoupe TTpooeXTIKA Ta X0pTa Kal Ta YIAOKOPOUUE

Ta coupwvoupe KaAd Kai pixvoupe Aiyo aAdri

AvakaTeUoupe Ta UAIKA yia Tov XUAO. O xUAOG dev mpétrel va eival TTNXTOC yid va amAwveTal
eUKoAa aTo Tayi. Tov agAvoule aThv dkpn.

Kopoupe Th péTta og TOAU Hikpd KoppdTia

AvakaTteUoupe Td Xo0pTa HE Th @éTd

BouTupwvoupe To Tayi Kai pixvoupe Tn Hioh 86an amod To XUAO

ATIAWvoupE T YEUION oTo Tayi

Pixvoupe Tov UTtOA0ITTO XUAG Kal Tov amAwvoupe o 0An TNV emi@dveld Tou Tayiou
AT6 TTdvw amo 1o XUAG paloupe didomtapTa Aiyo poUTupo

YAvoupe os tpoBeppacpévo poUpvo mepitou yia 1 wpa atoug 1850 C

Avapvnon

H yiayid pou n ABavacia @TIdxvel ouxvd Thv pmaumavéToa 6Ao To Xpovo He Ta didgopa XopTa
TNG MOXNAG. ZUVABWCG ae Tep16douc vnoTeiag dev Palel Tupi h Ba PdAel vnaTioun éTa
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MrapravéToa Tng yiayiac PoUAag
Zkovdpa Biktwpia, ZT’' Tafn 1o AnpoTiké ZxoAcio. Aapiac

YAika

3 KIAG Sidpopa xopTa (omavdkia, céokouAa)

2 mpdoa

Aiyo avnBoc¢

2 KouTreC aAeUpl akAnpo

1 koUTta aAeUp1 kahaptokiolo (KaAapTmokdAeupo)
3 KIAG TUpi péTa

Aadi

AAaTi

Aiyo BoUTupo

EktéAcon

AAcigoupe To Tayi ge umoAiko PoUTupo.

2. ¢ éva UToA avakaTteUoupe Td dAsupd HAG Kal €TTEITA TO IO HEiyHA TO OTPWVOULE OTO Tayi Kai
To pavTifoupe He ahaTIONEVO VEPO YIA VA HOUOKEYEL.

AvakaTeloupe ae €va PUToA 0Aa Ta xopta pali He To TUpi Kai To AddI yia va yivel éva peiypa Kai
TO ATTAWVOUE OTO Tayi.

Pixvoupe amé mdvw To UTOAoITTO aAcUpi Kai pavTioupe TAAI pe aAdaTiopévo vepd yia va
pouokéyel kaAd. Emiong pavTiCoupe pe Aiyo Addi.

Wravoupe otoug 200° C yia pia wpa péxp! va podioel kai va yivel Tpayavi.

Mikpn IoTtopia:

Tnv yiayid pou Thv Aéve PoUAa kai katdyetar amd 1o Kaotpi. KdBe gopd mou Tpww Tnv TéAsia
TiTa TG, pHou Bupilel Ta Taidikd pou xpodvial
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MropunoTa
Oavoc TTaradnuntpiov, T  Tafn lo Anpotikd ZxoAcio Aapiac

YAIKA

MéyeBoc yia Tayi 28-30 ek.

150 yp. kaAaptrokdAgupo, YiAd

100 yp. aAelpi via 6Aec TIC XpNOEIC
220 yp. yiaoUpTI ayeAddog aTpayyiaTo
220 ml yaAa gpéoko, TARPEG

400 yp. ®éTa okAnph, Bpuppartiopévn
3 auya

40 ml xupoc Aepoviol

1 kKouT. YAUKOU payeipiki g6da

1 KouT. ooUTag UTEIKIV TTAOUVTEP
220 ml eAaidAado

AANATI, 9PECKOTPIUHEVO TITTEPI

Aiadikaoia

Ma Thv popmdTa poBepudivoups Tov poUpvo oToug 200°C.

ZTpwvoupe He AadoxapTo To Tayi Kai To aAcipoupe pe Aiyo Add1.

2 ¢ éva UTroA avakaTteUoupe Ta dAeupd He To HTTEIKIV TTAOUVTEP.

2¢e éva dMo pmoA xTumdue KaAd, pe To oUpud, Ta auyd, To yidoUpTi, To €AaidAado kai Aiyo

aAhatomimepo (TPoooXA, YIATi h @ETa gival cuvABWC aApuph).

AiaAboupe Th 068a aTov XUHO AcpovioU, Tov TIPOOBETOUUE OTO WUTOA HE Td dAuyd Kai
avakaTeUoUE.

TTpooBéToupe Tn wéTa Kail To ydAa.

Pixvoupe To peiyda aAeupiol Kal avakateUoupe amaAd, PEXP! va OXNUATIOTEN évag eAa@pwe
udapnc XUAAG.

Adeialoupe Tov XUAG 0To Tayi, amAWvoupe opoIOHop@a o€ Hid AETTTA OTpWwon Kal YAVOUUE yid
mepimmou 20 AeTTd, péxpl va ogifel n TiTa Kal va podicsl aTnv emi@dveld.

Me omavdki kai dvnOo, ocav oTTavakoTiTa:

TTpoaBéToupe atov XUAG 200 yp. omavdki, YiAokoppuévo Kal papapévo yia 2-3 AemTd oe Aiyo
eAaidAado, pali pe 1/2 pdroo dvnOo yiAokoppévo.

Meiwvoupe Thv TOGOTNTA TNG PETAC OTO HITO.

Me kaAaumoki kal mimepié¢ @Awpivng:

TTpooBéToupe oTtov XUAG 1 kovoépPpa kaAapmoki (§emAupévo kal KaAd aTpayyiopévo) kai 2
mmeptéc PAwpivng, YIAOKOUUEVEC Kal 0oTapIoPEVEC Yia 2-3 AeTTd oc Aiyo eAaidAado, kaBwg Kai
100 ml kpépa yaAakTog.

H mita Ba pyer Aivo mo maxouAh (yUpw ota 4 eK.), emopévwe Ba au§nooupe Tov Xpovo
ynoiparog katd 10 Aemra.

Mikpn 10Topia:
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MTouméTa, To BpeTTIKO "Ywi TwV ETWXWV" OTTWCE €yive UpEwWC YVWOTO amd Thv KAToxXA Kal
HETA, TOU pac ouvTpoeUel £weg Kal onpepa, Oeite akdpa 3 vooTideC TapaAAayéc Tou.
H BpemTikh mita The Katoxn¢ eivar 18aviki yia To mpwTo yeUUa ThG huépag, aAAd kai wg
Tpoodi, yia To oxoAgio Kal To ypageio, A w¢ éva eAappl yeUpa ouvodeia oaAdrag. H
«mepImoinuévn» ekdoxn Tou XpioTogopou TTéokia Ba oag evBOouaidoel: givar maveUKoAn, He
amiBavo xpuoagévio Xpwia Kail €vTovn, poudTik yelan.

TTiyouAomiTa

KaAupa KwvoTtavriva - KaAtod NikoAéta, ZT 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
YAika

1 Tou KIAOU @18¢

4 peydAa avyd

Tou pAiITCaviou {axapn

Tou @AitCavioU ydAa epatopé

[ U

T
3 Tou KihoU ¢péokia, avdhatn pulhBpa h
avoTupo

1 kouTtaAdki Tou YAUKoU Tpidpévn KavéAa n

Euapévn eAolda 1 Acpoviou

5 Tou pAitZaviol avdAarto PoUTupo, Alwpévo

ExtéAcon

2 € [ia peydAn katoapoAa Ppalete vepd aAaTiopévo Kai pixvete péoa 1o @i1dé. To coUpwVETE.
TTpoBeppaiveTe Tov polUpvo atouc 1750K. Ze éva peydAo pmoA xtumdare pali Ta auyd kai Thv
Caxapn. TTpooBéTeTe To YdAa ePpamopé Kkal ouvexileTe To XTUTNUA, WOTTOU TO Meiyda oag va
vivel Agio. OpuppatileTe TA TUPIA KAl TA PiXVETE OTo Weiypa padi ge Thv KavéAa i To EUoua Kai
Ta avakateUete KaAd. TTpooBéTeTe To upapikd Kair To Alwévo PoUTUPO Kal Ta avakaTeUeTe
TOAU KaAd.

BouTtupwveTe eAagpd éva oTpoyyuAo Tayi pETPIOU HeyEBOUG. ATTAWVETE To Weiypa opolopopgpa
Kdl TO YAVETE, Womou va podioel Kal va TASel, yia pia wpa mepimou. To Pydlete amd Tov
poUpvo, TO APAVETE va Kpuwael Alydki, To KOPeTe ge pepide¢ Kal To oepPipete (e0Td K o€
Oepuokpacia dwpdariou.
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TTita ye koAokUBI Tn¢ yiayiac Kwvoravrivag
BaoiAng Zyaptooc, ZT ' ta€n, 170 AnpoTtiké ZxoAcio Aapiac

YAika:

KoAokUOI Tpippévo

Tupi TpIppévo

Zaxapn (1 oTAp!)

Tpaxavdg (1 xoUgTa)

Addi (1 moThApI KpacioL)

AAari (Aiyo)

AAeUp1 (oTo TéAOG)

Auyd (4)

IaAa (Aiyo)

ExTéAeon:

2.¢ éva peydAo UTTOA avakaTelw OAd Ta UAIKA.
TTacaAeipw pe AddI To Tayi kai pixvw péaa Tn véuion. PavtiCw améd mdvw pe Aivo Addi
kar yavw yia 1 wpa otoug 200 PaBuolc pe aépa. =epoupvilw Kal dpRVW vad KPUWOEL.
KaAn emituxialll

Iovopia:

H viayid pou Tnv épTiaxve kdAOe ZappaTo Kai Hou apéoel TOAU. ATtO TOTE ThV @TIAXVEI
Kdl N Hapd Hou Kal Thv Kavel kaAuTepd.

Tlita MapaAiyka Tng yiayia¢ ZraupoUAac
Képu NtapAadnpa, T Tafn 1° AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
ZUoTaTIKG:

1 k. aAeUp1 okAnpo

3 HIKpd KoAOKUBAdKIa TpIHpéva
1 peydAn koUTa ydAa

4 aquya

1 kouTa eAaidAado

AAdTi

EkTéAcon:

AvakarteUoupe 0Ad Ta UAIKA o€ éva UTTOA
Aadwvoupe éva peydAo Tayi
Pixvoupe To peiypa péoa oTo Tayi KAl TTATAUE yid va Yivel opoioHoppo

Mikpn 1oTopia: H yiayid ZtaupoUAad , h papd Tou Umapmd pou eival ToAU KaAA Kai TdvTa 6Aa Ta
maidid TpeAdivopaaTav yia Thy mita tng. Tnv @Tidxvel kdOe Kupldkh ToU YAVOUUE Kal TPWHE
oAo1 padi.
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TTAaoToc (Mrapmavértoa)

Xpuoihia AAapravou, ZT° Tafn 130 AnpoTikd ZxoAcio Aapiag
YAIKA yia Tov_XUAQ

400yp kaAapmokdAeupo
100ml eAaid6Aado
400ml xAiap6 vepd

2 auyd

aAari, mmépl

YAIka yia yéuion

1 kKIAG X6pTa (omavdki, oEokouAd YIAoOKoUpEVA)
10 kpeppuddkia @péoka YiIAoKoppéva

®éta

Aivo Addi , mimépt, aAdri
EkTtéAcon

2 ¢ Jia Aekavn, paloupe Ta X6pTa, kKpeppUdia kai Ta TpiPoupde e Ta Xépla pag yia va papadoulv.
Ta aghvoupe aTnv dkpn Kai Ta aTUPoupe yia gUyouv Ta Uypd ToAAEC opéc. TTpooBEéToupe Tnv
@£éTd, To AddI, To MITTEPI KAl TA avakateUoupe aiyd oiyd. Adeidloude Tov HIgd XUAG ae éva Tayi
Kdl TTPo0OETOUHE TA UAIKA yia Thv YéHion. ATAWvVoupe TToAU KaAd va Tidve oc 6Ao To Tayi Kai
KATOTIIV piXVOUHE amd TTavw Tov UTTOAoITIo XUAO yvia va KaAUyoupe. Pixvoupe Aiyo eAaidAado Kal
av BéAoupe Aiyn Péta . WAvoupe via 1 wpa oe mpo Oeppacpévo goUpvo OTIC AVTIOTATEIC OTOUC
180°C.

KaAn Openlll

Mikpn ToTopia: AuTA n ouvTayh TPoEPXETAl ATO Thv TPo yiayid gou Thv KwvaTavTtia. ZolUoe

oc éva Xwp16 The Ocaoahiag, To TTaAaioxwpt. Thv emoxh ekeivn {oUaav oAU @TwXIKA yia auTod
Kal ol ouvtayéc mepiAdupavav amAd 8ikd Tou¢ UAIKA, Tou eixav ol avBpwTol TOTE OTd
OTTiTIA TOUG.

TupomiTa TNC HAMPAC
TMavayiwtng TqoUvng, T  Ta&n lo AnpoTiké ZxoAcio. Aapiag

YMkd
Tupi
2.60a
Zopn s TN
ExtéAcon ‘ ——.

Avoiyoupe 1o @UAA0, Ppdloupe Tupi, Th 06da kai Yrvoupe otoug 250 Pabuouc yvia 50 Aemrd. Tn
pydaloupe améd To poUPVo Kal ThV TPWHE.

Tnv @TIaxvel n papd Kkai pag apéact oAUl
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PoupeAlWTIKN XOpPTOTTITA
Owun Aaoma, ZT' Tafn 1o AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

YAika:

1 kIAG aypia x6pTa (611 gival Tng emMoxXAc)

1 yarodki ppéoka KpePUUAAKIA, YIAOKOUHEVA
1 peydAo Eepd kKpeppUdI, YiIAoKoUpEVO

1/2 patodki dvnBo

1/2 partodki dudopo A pdivTavo

300 yp. géTa TpipPévn

2 auyd

aAdTi, mimépl

1/2 gAhitlavi eAaidAado

la 1o @UAAo:

500 vyp. aAelpr yia OAec TIC Xphoeic A
XWpPIATIKO

1/2 goAhitZavi eAaidAado

1 k.y aAdTi

1 k.0 VA1 K paki

xAlapd vepd (via va pahakwvel n Toun)

EktéAcon:

lMa tnv yépion

KaBdpioe, TAUve kai oTpdyyile KaAd Ta XopTa.

YiAokoye Ta Kkai pi€e aAdTi yia va papaBouv.

TTp60oBeoe Ta kpeppuddkia, Tov dvnBo, Tov dudaHo, ThV PETA, TA auyd, TITTépI Kal eAaidAado.

INa To pUAo:

AvakdTeye To aAdTi, To Addi kai To EUdl.

TTp6aOcoe aiyd oiya vepd kai {Upwoe woTtou va yivel pia (OUn HaAdki Kai EAAOTIKHA.

Xwpioé Tnv og duo pmdAsg ( pia peyaAUTepn yia Thv pdon) kai avoiTe Te¢ pe Tov TAdoTn. TéAog
PdAe To HeyaAUTEPO KATW OTO TAWi, HETA ThV YEHION KAl TO TTIO HIKPO @UAO atéd mavw.

Yhote 1o aTov @oUpvo yia 50 pe 60 Aemra.

Mia avapvnon:

‘EoTiaxva Tnv miTa ge TNV yiayid pou Tnv BayyeAiw oto xwpid pag, thv AxAadid (Kapdrtlahi)
AopokoU kai Tplyape pe Tov adep@o poulll
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PoupeAiwTikn XoptomiTa
EAiva =nBaAn, T tafn, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiag

YAka

500 vp. x6pTa emoxhc (omavdki, pupwvia,
0£0KOUAQ, PAiTa)

1 peydAo KpepHUdI YiIAokoppEVO

200 yp. péTa Bpuppariopévn

2 auyd

100 ml eAaidAado + Aiyo yia To Tayi

AANATI, TITTéPI

4-5 pUAAa xwpidTika A OTHTIKA UAAG

EkTéAcon

TTAévelc kaAd Ta xopTa, Ta aTpayyileig Kai
TA XOVTPOKOPEIG.

AAaTiCeig eAappd kai Ta TpiPeig Pe Ta xépia yia Aiya AemTd péxpl va papaBouv.

Ta opiyyeig Aivo yia va PydAouv Ta ToAAd uypd.

2.¢ pia Aekdvn pdleic Ta xopTa, To WIAOKOUHEVO KPEUHUBI, To eAaidAado, Aiyo aAdTi kail TITépl
Kdl Ta avakaTevelq.

TTpoaBéTeic Th Bpuppariopévn géTa kai EavaavakareUeicg.

XTUTA¢ Ta auyd Kai Ta pixVveig Héaa oTh YEUIon avakaTelovTacg KaAd.

Aadwveig To Tayi Kail aTpwvelg 2 9UAAa AadwvovTdg Ta avdpeod.

ATIAWVEIC TN YEUION opoIOUopYa.

2kemalelg pe Ta umdAoima @UAAa, Aadwvovtdg Ta evdidueoa, kai yupileic TIC dKpeG TPOG Td
péoa.

Xapdleic eAappd Tnv emipdveia kail pavTilelg Pe Aiyo vepo Kai Aiyo Addi.

WYhveic otoug 180-190°C via 45-60 AemrTd péxpl va podioel KaAd.

Mia 10Topia i avapvnon
H viayia TouAia, papd Tng papdc pou, @TIAXVEI AUTA TNV TTiTa KABe Xeipwva amd epéaka UAIKA.
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TpaxavomiTa He XWPIATIKO Tpaxava
Néotopac Zounmoupig, ZT° Ta€n, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

Yhika:

5 pUAAa xwpidTika

2 KoUTreg Tpaxavd

250 yp. Tupi péTa

Mia péla ahdTi

Mia koUma Addi

4 koUmeg vepd

EkréAcon:

BdAte 1o vepd va ppdoel. MoAIc Tdpel
Ppdon, pixvoupe Ta 2/3 amd To Addi, Tov
Tpaxava kai 200 yp. Katepdloupe améd Tnv ewTid 6Tav o Tpaxavdg mAEel.

Me To umdAoiTto Add1 Aadwvoupe To Tayi Kai aTpwvoupe Ta UAAA (Add1 -@UAAO evaAAdl).
ATIAWVOUHE TO Heiyda Tou Tpaxavd kal TpiPoupe améd mdavw Thv utTtoAoITth péTa.
Ynvoupe otoug 180-200 pabuouc péxpt va podioel TAvw-KATW.

Mikph 10Topia:

270 KEVTPO Tou TpamelioU éva Tayi Tpaxavomita Taile 6An Thv olkoyéveld TIC KpUEC WEPEC
ToU Xeldwvd. To KaAoKkdip! ol VOIKOKUPEG £@Tiaxvav HOVEC TOUC ToV Tpaxavd ThG Xpovidg.

Tupoywpo Tnc K. MNewpyiag
Fewpyia KaAAépyn, daokdaAa - 1o AnpoTiké ZxoAcio.Aapiac

YAika:

Mia koUTa ydAa KaTaikiclo
OUo auyd xwpldTika

HI06 TToTHP! eAaioAado

400 ypappdpia Tupi péTa
600 aAeUp! tdpetl ( okANPO)

1 pakeAdki PmTéikiv TdouvTtep

ExTéAcon:

AvakarteUoupe To YdAd, To eAaioAado Kail Ta auyd oe £éva doxeio.

TTpooBéToupe To TUpi wéTa (Bpuppariopévn) Kai TEAOC pixvoupe To aAeUpl.
AvakaTteUoupe KaAd Kal aTAWVOUHE To HiyHa o€ éva Tayi.

YAvoupe og poUpvo Trou éxoupe mpoBeppaver yia 30 Aemrtd otoug 180 pabpolc.
KaAh emiTuxial
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Kuptlwg ®aynto
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ApVaki YEHIOTO OTO @YoUpvo TNG YiAyIldg
Aoukd EAévn, E° Ta€n 1o Anpotiké ZxoAcio Aapiac
ZugTaTIKd:
1 apvdki éwg 7 KiAd (koppog)
3 koutreg pUTI
1-2 kpeppdia
1 oukwTapid (Xwpic Ta évrepa)
AAari -mimtépl
EAai6Aado
EkréAcon:
Kopoupe Tnv oukwtapld og  HIKpd
KoppaTdkia

2e Wia KarodpoAa pixvoude AddI Tnv

OUKWTAPId vd TOlydploTei Kal HeETA Td

KpeUHUddKIa yiAokoppéva

Pixvoupe otnv katoapoAa dUo koUTeg (eoTd vepd Kal TpooBéToude To pUll agol TPWTA TO
EXeTE TAUVEI KAA, TO APAVOULE vad TIEI TO UYPO TOU.

2¢ éva Tayi paloupe To apvi To aAAaToMITTEPWVOUHE Kal HeTd Paloupe To peiypa péoa otnv
KolAId, pdPpoupe Tnv KolAld pe Hia KAWOTA

BdCZoupe To Tayi oto goUpvo otouc 200 °C péxpl va ynOcei To apvi va mdpel wpdio Xpwpa
TEPITIOU 2 WPEC.

Iovopia

AUTO To @aynTo To £@TIAXVE N Tpoyiayid pou Xpuoa Tou €ixe karaywyn amo Tnv Mikpd Agia.
To égTiaxve mdvta oTIC YiopTéC Kal paleudpactav 6Aol oto omiti otn N. Mayvnoiac kai
amoAappdvape autd To UTTEPOXO YaynTo.

Apvaki Epikacé AuyoAépovo
EAévn Kappa, ZT  Ta€n 1° AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
EAévn

YAika
lNa To apvdk 1
4 k.0. eAhaidAado
1.200 yp. apvi pmoUTI He KOKAAo, KOUUEVO g€ HeEPIdEC
AAaTI - miTtépl
1 AiTpo vepd
1 kOpo kéTAC
1 k.y. KUHIVO
400 yp. ppéoka Kpeppuddkia
500 yp. HapoUA




20 yp. dvnBo, yihokoppévo + £€Tpa Aiyo yia To auyoAépovo Kal To oepPpipiopa
INa To auyoAépovo

2 KPOKOUG

XUHO AcpovioU amd 2 Aspoévia + £€Tpa yia To aspPipiopa
EUopa AspovioU amo 2 Aepdvia + £€Tpa yia To oepPipiopa
aAari - Tépl

EktéAeon

TomoBeToUpe Hia TAATIA KaTaapoAa oe duvath ewTId va KAYEL.

Pixvoupe Ti¢ 3 K.0. eAai6Aado Kai To aAdTOTITTEPO OTA KOHUATIA TOoU dpvioU Kdi avakaTeUoUpE va
Tdel mavrou.

2.0TAPOUHE aTNV KATaapoAd HéXp! va TTdpel To apvi Xpuod@Eévio Xpwia Kal atmod Tic dUo TTAEUpEC,
mepimou 3-4 AemrTd.

TTpooBéToupe To vepd, Tov KUPO Kal To KUMIVO.

XapnAwvoupe Th pwrTid pag (péTpia) kar ppdloupe via 1 wpa.

2.Thv ouvéxela, eToipaloupe Ta Aaxavikd: Kopoupe To @péako KpeHUUBAKI g€ AETITEC YETEC Kal
XOVTpoKOPoupe To papoUAl (dev BéAoupe va xaBei oTo paynTo).

YiAokopoupe Tov dvnBo Kal kpatdpe Kai Aiyo oTnv dkph yid To auyoAépovo Kai To aeppipiopa.
TTpooBéToupe To KPeUUUDAKI Kal To HAPOUAI oThv KATodpoAd pdAg, KAeivoupe To Kamdki Kai
oiyoppdaloupe yia 15-20 Aemrd.

Aiyo Ttpiv va gival €ToIdo @TIAXVOULE TO auyoAépovo: Ze éva UTTOA ToTmoOeToUUE TOUC KPOKOUG,
TO aAdTI, TO TITTEP! Kal To EUapa AepovioU, Tov XUHO Tou AgpovioU Kal avakaTeUoupe KaAd pe Thv
ponBcia evog oUppATOC XEIPOG.

Pixvoupe pia xoUgTa améd Tov dvnBo Kai avakaTteUoupe KaAd.

2ZTn ouvéxela HeTapépoupe pia-pia KouTaAld amdé To @ayntdé mou Ppdlel oTto UTTOA e TO
apyoAépovo kai auvexiloupe To XTUTThUA.

OTav éxoupe mpooBéoel apkeTod amd 1o Coupi (3-B kouTahiég), apaipolpe TNV KatoapdAa amod
ThV QWTId, pixvoule To aPpyoAépovo Héoa aTnV KATodpOAd Kal avakaTeUoupe TTOAU KaAd.

2 epPpipoupe maomaAilovrag pe dvnBo, pavrifoupe pe To UTOA0ITTO eAaidAado Kair QETEG
Agpoviou.

To ayamnuévo @ayntéo Twv XpIOTOUYEVVWY Yid ThV olkoyéveld Hou. Kar mweg va pnv eivai
aéxaoto agoU To QTIAXVOUHE ThV TIo OHopen Hépa Tou Xpovou. H ouvtayh eival Tnhg yiayidg
EAévng, amé 1o Xxwpié pag Toug MUAoug TTeAaoyiac!
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Mepiora
Ta€én, 130 Anpotikd ZxoAcio. Aapiac

Iwavva Kovidapn, =T
YAwka:

8-10 vTopdrec

8-10 mimepiég

Iépon

2 TUTEPIEC

2 pehitlaveg

2 piIkpd KoAokuBdkia

2 JeydAa dompa KpepHUdIa
2-3 okeAideg okopdo

ExtéAeon:

=epAoudiCoupe TIC peAiTldveg Kal TIC TpiPpoupe He Tov TpipTn, To idl0 Ta KpedpUdia Kai TIg
TTEPIEC.

KaBapiloupe TOUC OMOPOUC aTd TIC MITEPIEC KOPOVTAC TO KOTOAvI amd Tdvw. Avoiyoude amoéd
TAavw TIC VToUdTeC Kal Ppydloupe pe éva KOUTAAI TO €0wWTEPIKO Toug. Tpipoupe Ta mapamavw
UAIKA €KTOC aTIO TIC TITTEPIEC KAl TIC VTOUATEG TTOU Oa yepiooupE.

Baloupe Add1 oTh KatoapoAa ki 0Aa Ta TpIUHéva UAIKA va coTapiaToUv. ApolU coTapioToUv Aiyo
auTd Tou Paiape oTnV KAToapoAd, TTPOOOETOUNE TO EOWTEPIKO ATIO TIC VTOUATEC TPIPUEVO OTOV
TOAUKOQTN.

MepiCoupe pia koUma pe pUTI To TAEVOUHE Kal To TTPooBEToUHE OThV KaTadpoAd. Pixvoupe aAdri
Kdl To apnvoupe va el To {oupi amd Ta VAIKA.

2 PAvVoUUE TNV QWTIA Kal TTPooBETOUNE HdivTavo, dudopo Kai pavpo miTépl. AvakaTteloule OAa
Ta UVAIKA Kai yvepiCoupde B°  auTtod TIC VTOHUATEC Kal TIC TITEPIEC. ApoU TA Yeliooupe OAa Ta
paloupe oTo Tayi Kai pixvoupe ae 6Aa Aiyo Add1 kai Aiyo aAdri.

270 TéAo¢ Paloupe éva gAiTlavi Tou kagé vepd kai Ta paloupe va ynBouv otoug 170 pabpuoucg
yia jia wed.

Tnv mapakdTw ouvTayn pou Thv £€8wae N yiayid Hou Kai Thv Kavel edWw Kal ToAAd xpovia.
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KaAokaipivil ZaAdra pe Apaka kai Tupi Eéta
Eiptivn TTepipohiwtn, M2' Ta€n, 170 Anpotikd ZxoAcio. Aapiac
Zuatatika

2 JeydAeg xoUQTEC OTIAVAKI

1 ymoA apaka

2 KOUTAAIEC TRG gouTtag XUHO Agpoviou
5 koutaAiég Tng oouttag eAaidAado

1 Ko@T6 KOUTAAAKI YAUKOU aAdTI

1 Ko@T6 KoUTAAdKI YAUKOU TITTéPI

Tupi péTa

ExtéAcon

TTAévoupe KaAd Ta Aaxavikd.

2 1payyiCoupe To omavdki kai Ppdloupe Tov apakd oe vepo.

MOoAIc kpuwaoel o apakdg, Ta pdloupe 6Aa pali ae éva PToA.

Etoipdaloupe 1o vTpéoivyk avapelyviovtag o€ €va HTToA To Aspovi, To Add1, To aAdTI Kai To
TITTEPL.

TTepixUvoupe To omavdki Kai Tov apakd He To VTPETIVYK.

TTpooBéToupe Tn wéTa Kal avakareloupe amaAd.

Mikpn IoTopia

H yiayid gou @Tidxvel auth Tn YpAyopn Kai XopTAOTIKA 0dAdTd Td KaAokdipid Tou Tthyaivoupe
0TO XWp10 Hou, Thv =uvidda. Ta UAIKA Ta TTpodnOeleTal amd apaywyoug ThG TTePIOXAG.
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Karoikaki oTn yaotpa pe mararveg
Ipiyévela ABavaoia, T  Tafn 1o AnpoTiké ZxoAcio. Aapiag

YAika (yia 6 aroua)

1,5 KIAO kKaTaikdk! (otdAa K PTToUTI, OE HEPIdEC)
1,2 KIAG TtaTdTeg KoppéveG KUBWVATEC

2-3 okopda koupéva ata duo

1 pMiTlavi eAaidAado

1 pMiTZavi Acukd kpagi

1 Aepévi (o Xupog Tou)

2-3 kKAwvdpia pivavn / Bupdp! ppéoko

1-2 @UAAa ddevng

AAATI, TITTEPI

3 ToThp! vepd A Twiod

ExtéAcon

TTAévoupe To KATOIKAKI, TO OTEYVWVOUHE Kal To Tpipoupe pe aAdTi kai mimépl. Av BéAoupe, To
Hapivdpoupe amod To mponyouuevo Ppddu pe Aiyo Kpaoi, Acpovi kKai piyavn.

2.¢ padu Tayi K ydoTpa, OTPWVOUNE TIC TATATEC, Ta okopda, Tn ddgvn Kai Th piyavh. Ao Ttdvw
paloupe Ta KoPUdTIA TOU KATOIKIOU.

2 ¢ UmoA avakarteUoupe To eAaidAado, To Kpaai, To Aepovi kai To vepd. Pixvoupe To peiypa mavw
amé To gaynTo.

2kemdlouge kaAd Tn vdotpa (A av XphoidomoloUWe Tayi, To KAAUTITOUPE OQIXTA HE
aAoupIvoxapTo).

WYhvoupe oc TtpoBeppaopévo poUpvo otou¢ 180°C yia 25 - 3 wpeg. Av BéAoupe o Tpayavh
emeaveia, {eokemaloupe Ta TeAeutaia 30 AemTd.

To KATOIKAKI TIPETIEI va eival HaAako, TOOO TTou va AMIWVEl Kal ol TTaTATeC va £Xouv pouphler Th
voaoTIId Tou {wioU.

2 eppipoupe LeaTo.

Mia_avaugvnon amdé auth Th OUVTayn:

H yiayid pou n ‘Een pag ¢Tiaxver auth Tn ouvtayn moAAéC Kuplakég, 6Tav Tnyaivoupe va @dape
0TO OTITI TWV TAMTOoUdWY Hou OTO XWwpId pag, To ZnAeutd ®O1wTIdag. Eivar moAU véoTipo
paynTé kai yi' autd Tng {AThoa Th ouvtayh! Mou &iTte TTWC To HUOTIKG yid vd YiveTdl To KATOIKI
TPUPEPO Kal VOOTIYO, gival va TpooBéooupe Kpaoi kai Aepovi. H yiayid pou éuaBe va payeipeUel
TOOO VOOTIHA Th ouvTayh auTh amd Thv JIKA TNG viayid. Ta maAid xpovia dev éTpwyav TOGO
OUXVA Kpéag OTWC aTh oNnUePIVA €TToXR, yidTi o1 dvBpwTol ATav gTwxoi. I't' autév Tov Adyo, To
KATOIKAKI OToV @oUpVo HE TIC TATATEC TOU eival Hid KAAOIKA POUHEAIWTIKN OUVTAYR, TO
£€@TIaxvav HOvo aTIC YIoPTEC R 0t e€AIPETIKEG TTEPITITWOEIC.

KaAn oag 6peén!
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KAépTikO

KaAUpa KwvoTtavriva - KaAtoa NikoAéta, ZT° t1a€n, 170 Any. IxoAcio Aapiac
YAika

6 kKouTaAi€¢ TG ooUTag avaAarto PoUTupo

15 KIAG yaxvo kataiki R apvi, Katd TpoTiunon omdAa,
KaBapiopévh amd ToO TEPITTO TAXOC Kdl KOHHEVn Of
KUPouC Twv 4eK Trepitou

AANATI KAl PPETKOTPIUHEVO HaUpo TITTEPI

4-6 okehideg okopdo, EcpAoudiapévo Kal Bpuppariopévo
4 Tou KIAoU TeAepé, Koppévo o€ KUPOUC Twv 2&K

1/3 Tou KIAoU KepaAoTUpI, KOPUEVO aE KUPOUG TWV 2€K

2 o@AMiTlavia YIAOKOUHEVEG  VTOUATEG, @pPEOKEC N
Kovaéppag

3 Tou pAitZaviol vepd

EktéAcon

TTpoBeppaiveTe Tov @oUpvo oToug 1650K. AAcipeTe pia KouTaAid PoUTupo o kaBepia amod TI¢ 6
TeTpdywveg AadOKoAAeG R ahoupivoxapTta Twy 30ek

TTaomaAileTe To KATOiKI He aAdTI Kal MITEPI Kal To PaleTte oc éva peydAo pmoA pali pe TO
ok0pdo, Ta TUPId Kal TIC VToHATeC. ToTmoOeTeiTe Aiyo amod To KaTaiki, mepimou 5-6 Kopudria, oTo
KéVTpo KdABOe AadokoAAac pali pe Aiyo amd To peiyda vriopdtag kai Tuplwv. TTpooeKTikd
OITAWVETE TO aAoupivoxapTo gav va Atav makéto. Ta Ppdalete 1o éva dimAa ato dAAo ot éva
Ppabu mupigaxo, TAAIVO, Kepapiko R YUdAIvo okeUog. XUVETE vepd emdvw atd Td TTAKETA KAl Td
YAVETE, WOTTOU TO KATOIKI va Yivel TToAU Tpupepd Kal 6Aa Ta UAIKA va Aiwoouv padi, yia Trepitou
2 wpeg.

To pPydleTe amod Tov @oUpVo KAl TO APAVETE vad Kpuwael, yid 5 Aemttd mepimou, kai PAleTe kKABOe
ATOHIKO TTAKETO O€ éva TIATO. AVoiyeTe To TEPITUAIYHA Kal ogpPipeTe.

H AéEn kAépTIKO TipoépxeTal amd Toug KAEQTeC, Toug opeaiPpioug emavaoTdreg The EAANVIKAG
EmavdoTaong, o1 omoiol ouvABilav va payeipeUouv oe AdKKoug péoa oTo £8agog, WaTe va pnv
Eepelyouv 0 aTpoc kai ol pupwdiég, mou Oa pmopoloav va amokaAUyouv Tic O£0eic Toug.
ZApepa N AEEN KAEQTIKO avagépeTdl yia KdOe £deopa mou eival TUAIYHEVO R KAElopévo
aepoaTEYWC aTh 81dpKeId TOU HayelpéUaToc.
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Kokopac kpaodro¢ e Tpaxava

Xpiotoc KaAUpac, ZT ' 1a€n, 170 AnpoTtiké ZxoAcio Aapiac
YAk
1 koToTOUAOD
Tpaxavd
2 KouTaAiég BoUTupo
2 VTOodTEG
1 kpeppUAI
aAari

ExtéAcon
KaBapilete kal mAéveTe To KOTOTTOUAO Kai To PpdleTe

0AOKANpo.

Byalete TO0  KOTOTMOUAO 0t ia  maTtéAhd  Kali  To  KoOPeTe 0t pepideg.
MeTpdre To Coupi Kai yia kaBe evduiol moThp! (TTou avTioToiXei W' éva midTo) Ppdlete pia KaAd
YEUATN KouTaAId Tpaxavd evu) TPodBETETE TIC AIWHEVEG VTOUATEG, TO KPEUPUBAKI Kail Aiyo aAdTi.
AvakaTeUeTe ouveXWe Tov Tpaxavd Tavw oc PETPIA QWTIA PEXP! va TREEI, omOTE TTPOoBETETE
TO POUTUPO KAl TO KOUHATIAGUEVO KOTOTTOUAO.

H o@péokia vTopdTa Kal 0 XOVTPOKOHUEVOG Tpaxavdg kdvouv Tn diagopd. Omwe kai To
PpETKOTPIUHEVO TITTEPI. TTPOTIHACTE KOKOPA A XWPIATIKO KOTOTIOUAO!

KotomouAo pe mardareg Tng yiayiag 2ouUAag
Zepayeipy MmoupAig, E° Tagn 1° AnpoTtiké ZxoAcio Aapiac
ZuaTarika:

2 KoUuTaAI£C TNC gouTtag piyavn

4 kouTaAié¢ TNG goUTtag aAdTi

2 KouTaAI£C TnG gouTtag HouaTtdpda
1 KIAG KOTOTTOUAO

1 kKIAG TtaTdreg

1\2 kouTtag pe oTNEEVO TTOPTOKAAI
1\2 koUTrag pe oTnPéVo Aepovi

2 KOUTAAI£C TIC ooUTtag HEAI

2 KoUmeg eAaioAado

1 kouTaAid Tou YAUKOU TTITTépI

ExtéAcon

AvakaTéyTe To oTNHEVO TTOPTOKAAI, e TO OTNUEVO AEpdvI, To HEAI Kal Th HouoTdpda.
BdATe To KOTOTOUAO e TIC TTATATEG oTo Tayi. Emiong emdvw Toug PAATE To aAdTi, eAaidAado,
pivavn, TITéPI KAl ETAVW TOU Td avakdTeHéva UAIKA.
BdATe To Tayi ato goUpvo oTtoug 180 paBuouc KeAaiou. TéAoC.
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Mikpn 10Topia:

H viayid ZoUAa, Hou £€@TiaxVe To paynTo OTav We TEPIPEVE OTO OTITI OTO XWPIO AYIOG 2 epd@Eil,
viati Aepe OTI ATav To ayamnuévo Hou aynTo.

KoTomouAo pe XuAomiTeC oTn yaoTtpa

Adpvn Mroupoivn , 2 Taén, 170 Anpotiké ZxoAcio Aapiac
ZyoTaTika:
1 koToTTOUAO XWPIATIKO
500 yp. XUAOTTITEC XWPIATIKEG
1 peydho kpeppUdi
2 okeAideg okopdo
2 VTOUATEG TPIUHEVES
Aivo meATé (1 kKouTaAid coUmag)
1 pAiTCavi eAaidAado
1 @UAAO ddpvng
AAGTI Kal TITTépI
Aiyn pivavn

EkTéAeon:

AAaTomiTepwyoupe KAAd To KOTOTTOUAO Kal To coTdpoupe Aiyo oTo Thydvi yid pia mio €évrovn
yeuon.

‘Eneita To pdloupe oTh ydoTpa pe piagd AITCAvi Addi kai TTpooOEToupEe To KPEUUUBI, To OKOpdo,
TNV VTopdTa Kai Tov TeATE, Th ddgvn, Th pivavn kai 1 ToTApI vepod.

Yivoupe 1 wpa otoug 190-200 paOuolc pe KAmdki.

Aiyo Tipiv To TEAOC avoiyoupe Th ydoTpd Kal a@aipoUHE To KOTOTOUAO yia va pifoupe TIg
XUAoTiTe¢ péoa oTh odAToa.

TTpoaBéToupe kai dAAa 2-3 ToThHpIa vepd KAUTO WATE va PNV oTapaTnoel o Ppacpoc.

Kai TéAo¢ TpoaBEToupe Kal To KOTOTTOUAO.

TéAog yhvoupe 30-40 AemtTd péxp! o1 XUAOTIITEC va Tiouv Ta uypd aAAd va peivouv {oupepéc.

MuoTiKa yia va weTUxouv:
O1 xUuAoTtiTeg BEAOUV APKETO VEPO YId va UNV AdGTILVOUV.
270 TEAOG pixvoupe péTa KoppaTiaopévh améd mavw!

Mikpn IoTopia

H viayid Tn¢ papdc pou é@Tiaxve KAOe KaAokaipl aTo Xwpid XUAOTITEG: TIC ATTAwve KAOe pépa
va TIC XTUTTdel o RAIOC WOTE va OTEYVWOOUV Kal HOAIC RTav £Tolpeg, axedov kaBe Kupiakhi To
Tpamédl Hag €ixe KOTOTTOUAO e XUAOTIITEC.
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KoTomouAo ZTipado
Mavvng Kopévrlehog, ZT' Tafn, 130 AnpoTiké ZxoAcio. Aapiac
YAka:

1 0AOKANpo KOTOTTOUAO

1kg kpeppLdia yia oTupddo
1-1/2 @A. Enpd Acuko Kpagi
1/3 @A. E0BI

1/2 ¢A. eAhaidAado

5 okeA. okopdo

2 WPIHEC VTOUATEC

5-6 KOKKOUG PTTaxdap!

2-3 yapugpahAa

2 dagvopuAia

KAWV. ppéoKia piyavn

1 K.0. KOQPTH aAdTi

EktéAeon:

Kopoupe To KoTOTOUAo 0t 5-6 pepidec. To mAévoune KaAd, pavTtifoupe pe Aivo 081 kai To
OTEYVWVOUE HE ATTOPPOPNTIKO XAPTI

KaBapiloupe Ta kpeppUdia, Ta KOPoUpE ae XOVTPEC QETEC — KAOe Kpeppudl os 6-8 KoppdTia,
avdAoya pe To péyeOog Tou.

TTpoBeppaivoupe Tov @oUpvo otouc 220°C, oTIC avTioTdoelg, TOTOOETWVTAC Th oxdpd oThv
KdTw Béan.

2e deoaia ydotpa pe Papl  Kamdki, OTPWVOUHE Tad HIOAd Kpeppudia oTov  Tdro.
Amo mavw, pdloupe TIC HepideC KOTOTTOUAOU € Hia oTpwon.

2 kemaloupe pe Ta uToAoITta kpeppUdia.

TTpooBéToupe Ta vTopaTdKia KOVKAGE R PPEOKEC VTOUATEC KOUUEVEG 08 XOVTPEC YETEC, WATE va
KaAUyoule Thv emigdveid.

MTtAyoupe 0AOKANPEC TIC oKeAIdec okOpdo Kal Ta dapvouAAa avdpeaa oTa UAIKA.
TTaomaAiCoupe pe pmaxdpt, yapUgaAAa kai Buudpt.

TTepixUvoupe pe To Kpaoi, To EUdI kal To eAaidAado.

TTpooBéToupe aAdTI Kal YPEOKOTPIUHEVO TITTEPL.

2 kemdaloupe KaAd We To kamdki kai paloupe Th ydoTpa aTov goUpvo.

WAvoupe atoug 220°C yia 1 wpa.

‘Emeita xapnAwvoupe otou¢ 170°C kai ouvexiloupe To YAoipo yvia dAAn 1 wpea.

H gdAtoa Ba éxet déaet, Ba elvat peEAwEVN Kal TTUKVA, Xdph aTa KOpaUEAWNEVA KpeUUUdLa Tou
Awwvouv péoa ato ayntd. ZuvodeUeTal WavIKd e TATATES THyavntéS N pult Kitpwvo.
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Mooxapdki pe apaka
Toiaka Aavan, 'l Ta€n, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
ZuoTarika :

1 kIA6 pooxdp (oc pepideg av yiverar)

500 yp. apakd

2 pMitlaviol eAaidAado

2 KoUTaAI£C oTITIKA odAToa vTopdTag (kovkaaoe)
Mic6 patadki pdivravo

1 kpeppUd1 YiAokoppévo

Aiyo aAari

Aiyo mimépi

ExktéAcon

ZeoTtaivoupe To Addi ae XUTpa Kai Eekivdue To Tolydpiopa Tou Hoaxapiol. @éAoupe va podioel o€
OAec TIGC TAcUpEC. ZTNn ouvéxeld TPOOOETOUHE TO KPEUHUDI TIOU TO €XOUHE WIAOKOWE! Kal
avakateVoupe padli yia va peAwoer ( Ta ToryapiCoupe padi) . Meta pixvoupe otn xUTpa Th odAToa
Hag, To Hdivravd, To aAdTi Kal To TITépI.

TTpoaBéToupe 4 koUmeg LeoTd vepd (va To KaAUyoupe BéAoupe) Kal To apAvouds va Ppdoel
TEPITIOU HIOA Wpd WOTE va HAAakWaoel To Kpédg.

MeTd pixvoupe Tov apakd péoa othv XUTpad HA¢ Kai To dphRvoule va oiyoPppdael Ye Ta utoAoima
UAIKA péxpr va paAakwaoel Kail autog.

TTaomaAacg
Avaotacia Kavidatoou, ZT' Ta€n, 170 Anpotiké ZxoAcio Aapiag

YAika

KepdAl xoipou
AAari

Thimép

Piyavn

AiTo¢ youpouvioU

EkTéAcon

Bpdloupe To KEdAAI Tou X0ipou, TO APAVOUUE va Kpuwaoel, To ewaxvioupe Kal piXvoupe péaa
aAdTi, mmépl kai piyavn. Emeita, To avakareUoupe kai To paloupe péoa oe éva doxeio pe Aitog
youpouvioU yia va diatnpnBei. Auto To peleddki pmmopoUpe va To TIdEoule pe auyd, pavéoTpd R
va To aepPipoupe oKETO.
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TMaoTitolo Tng yiayiac XapikAeiag
Zayiac Anpntpne, ZT° Tafn 1o AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
Zuagtatikd - [ tov Kyad

800yp kiud

2 KpeppLudia

1 ok. oko6pdo

4 ko ehaidAado

1 ko kpuaTaAAikh {dxapn
2 KO TeATE vToudTag
QpéoKia vTopdra

3 K.Y. KavéAa

QUAAa ddpvng

3 paTodki pdivravé
[a tnv ymeoayéA

1 Aitpo ydAa TAnpeg

2 KOYTEC KOUTAAIEC aAeUpl

1 koutaAid AGdi

1 mpéCa aAdTi kai TTép!
1 auyo

[a _ta yakapovia

1 makéTo pakapdvia yia taoTiTolo - 2 AiTpa vepd

ExTtéAeon

KoyTe Ta kpepp0dia To oképdo kail Thv vropdra. TomoBeTAOTE Hia KaToapoAa otn gwrTid, pifTe
To eAai6Aado Ta kKpeppUdia To okopdo, kai Th {axapn yia 3-4 AemTd.

TTpoaBéoTe TN vTopdTa Kal To TeATE vTopdTag yia dAAa 2 AeTrra.

TTpooBéoTe To KIPA KAl 0OTAPETE PEXP! VA TTAPEl XpWHd.

TTpoaBéaTe To aAdTi, To miITépI, TN KavEAa Kal @UAAa ddgvng kai payelpéyTe yvia 30 Aemtd péxpl
va owBoUlv Ta uypd Tou.

BdATe og pia katoapdAa To ydAa pe To aAeUpt, aAdTi, mimépl, AAdI Kal avakaTeéYTe KaAd péxpl va
vivel kpépa. TTpooBéoTe éva XTUTThéVO Auyd Kal avakaTEWTE.

BpdoTe o¢ pia katoapdAa pe duvaTh ewTIA Ta Hakapdvia yia 8 AemTd.

2 0UPWVOUNE TA Hakapdvia Kail o€ éva Tayi e Add1 oTpwaTe Ta Hiod.

PiTe To KIpud TAvw oTa pakapovia Kai ammAWaoTE Tov.

Pi€Te Ta uméAoima pakapdvia kai amé mdvw TN pmeoadéA amAwpévn. TpiyTe kepaAoTUpl amd
Tavw.

Wnote ato poUpvo Trou Kaicl ae 180 pabuouc yia pion wea.

H avauvnon pou:

To cixa TIdel e TNV yiayid Hou oTo XwpP1o Hou.
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TTpopeio pe Makapoévia
Mpyoc Zditng, M2 Ta€n, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

Zugtatwkad (YAwa):

e 1k.mpopeio ge KoppdTia

e 500 yp. pakapdvia No 5

e 1 peydAn vropdra Tpigpévn

e 1 peydAo kKpeppUdI YiAokoppévo
e 1k.0. meATé

e 2 okeAideg okOpdO YIAOKOUUEVO
e 3-4 k.0. ymaxap!

e 3-4 Tey. yapUgahAio
o EAai6Aado, aAdri, mimépl, vepd

ExtéAean (Odnylec Prua-phua):

e ¢ yia katoapdAa paloupe eAaidAado, aAdTi kai imépt (Ta pixvoupe amo TNV apxXA £ToI WOTe va
unv Tpiel To Addi..) kai 6Ttav {eoTaBei To AddI pixvoupe To Kpéag Kai To Talyapiloupe ammod OAEC
TIC TTAEUpPEG.

e Yortepa mpooOéToupe To KPeUpUdI, To 0kOpdo Kal Tov TeATE Kal Ta aghivoupe 1 AemTd akopa
HéXp! va TalyapioTouv. TTpooBéToupe Th vToddTa, To umaxdp! kai To yapUg@aAAo.

e TlpooBéToupe 2 AiTpa vepd Kal To aghvoupe va oiyoPpdociyia 1 wpa mepimou. Av XpeldoTei
TPooBEToulE VEPD.

e AgaipoUpe To Kpéag Kal goupwvoupe To oupi 'WaoTe va apaip£éooule Ta KOKAAdKIA.

e ¢ katoapdAa pPdloupe To Joupi Kal TTPooOEToude Aiyo akopa vepd av XpeldaTei. ahdTi oiyd
olyd 1o YAUKO Tpaxavd. Otav mdpel Ppdon mpooOEéToupe Ta pakapovia. AvakateUoupe avd
S1a0TAPATA Yid va pnv KoAARoel Kal PeTd amod 15 Aemtd mepimou gival £Toiga. To aghvoupe 10
AETITA TepiTIOU HE OKETTAOUEVO To Kamdki WoTe va TpaPphAfer Ta Coupid kai givar £Toigo va
oeppipoupe.

KaAn 6pen!

Mwpn wtopia i avauvnon

H yiayid n Tacia, yntépa Tou UTapTd Hou, Hag @TIAXVE AUTA Th ouvTayh 6Tav TdUe 0To XwpIo
oTo Xwp16 pac ato MakpoAipado AopokoU Kai To kpéag cival amd To KoTddi Tou TTaTTToU pou.
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PoupeAiwTika Mmopndpia
AavinA Oavaong, E° Ta€n 1o Anpotikdé ZxoAcio. Aapiac

YAika:

800 ypay. xoipivd evrooOia yiAokoppéva

3 KIAG Kipd

11/2 eMiTZavi Tou kagé puT

11/2 pAiT{davi Tou kKagé Tpaxavd yAuké amd mAiyoupi
AAATI, miTtépl, 3 pAoUdeC KavéAa

1 kouTi vTopardkia koppéva aoTo HTTAEVTEP

2 YéTpia KpeppLwdia

1 moTApI Tou KpaoioU Addi

Ta max1d évrepa Tou youpouviou

EkTéAcon:

2.0TApOoUNE Ta evTO0OId KAl TOV KIKA HE TO KPEUHUSI Kal To Add1.

Pixvoupe Tn vTopdra, To aAdToTiTEPO KAl TNV KaAvéAd Kal Td d@Avoule va Ppdoouv via Aiyo
WwoTou va amoppoynBolv Ta uypd.

TéAog, pixvoupe To pUTI Kal ToV Tpaxavd Kal agaipoUle Thv KavéAd Kai dgAVoOUUE Th Yépion va
KPUWOEI.

TTAévoupe TTOAU KaAd Ta £€vTepa Kdl Ta APAVOUKE OTO COUPWTAPI va OTPAYYioouv.

AgoU aTpayyioouv Ta kopoupe ae koppdTia 20 Tepimou ekaTooTWY, Ta YeHioupe Kal Ta dEVoUpe
oTIC 2 dKpeG.

Ta CepatiCoupe ae PpacTo aAdTIOPEVO VEPO Kal £TTEITA TA YAVOUHE 0TO @oUpvo He Aiyo Addi va
podigouv am’ 6Aeg TIC TTAEUpEC R Ta Thyavi{oue.

ApoU Ta Cepariooupe pmopei va Ta @uAdfoupe otnv katdyuén kai 6Tav OéAoupe va Ta
Xphaoidomoinooupe, Ta Pydloupe KAl Ta YAVOULE.

Mikpn 10TOpia:

H ouvtayA auth cival Tn¢ yiayidg pou EAévne kai To Xwpid pag n KopopnAid AopokoU! Ta tahid
Xpovia Ta diatnpoloav péoa oOTo AITOG Tou YyoupouvioU, emeidn Oev UTApxav Wuyeia.
2uvodelovTal Pe TRYAVITEC TTATATEG N TTOUPE.

Me odnyé Tnv mapddoon kai Thv ONUIOUPYIKOTNTA, HaBdivoupe yid Ta TOTIKA d1ATPOPIKA
TPOIOVTA, TIC YEUOEIC KAl TA dpwpaTa ThG poupeAwTIKNG KoulZivac!
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Tolyapidec
EAévn
YAika

2 KIAG xoIpIvA TavoéTda, Xwpic To 0éppa Kal Toug Xovdpoug, ae
KUPoUG Twy 2-3 €K.

500 ml eAappU eAaidAado (h KaARg Tto1dTNTAc nAIEAaio)
nuixovépo BaAacaivo ahdTi

500 ml vepé

Aiadikaoia

Ma Tmic Toyapideg, Eekivaue Kkar oe HeydAn KatoapoAa
CeoTaivoude To AddI ot péTPIA QWTIA Kal TPOTOETOUUE TOUG
KUPpouc TnG mavoétag. To AddI dev mpémel va Kaigl évrovd,
amAwg va oiyoPppdlel, TEPITIOU OTTWCE TO KOV@I.

AQPAVOUHE TNV TTAvoéTd va olyodayelpeuTei aTo AddI yid dpKeTd
AemtTd, péxpl va podioel amaAd, amod 0Aeg TIC TTAEUpEC.
XapnAwvoupe Ki dAAo Th wTIA Kal TTPodOEToUE apyd To vepd Kal To aAdTi. ZiyopayeipeUoupe
TNV TavoéTa yia 2 Wpeg, avakaTelovTag Katd d1aoTAard.

2ZTn didpKeld Tou dpyoU auToU payelpépdTtog, Ta KodpdTia Tng mavoétac Oa pydAouv apyd To
AiTto¢ Toug, ev) To vepd oTadiakd Ba e€artpileTar kar Ba peiver yévo To AddI Kai To AIwWpEVo
Aitoc. ©a mapaTnpAooule HAAIOTA OTI TO XpWHA Tou UypoU auToU, 600 Trepvd h wpd, Oa yiveTai
eVTEAWCG KaBapo kai didgavo, vl apxIkd £XEl KITPIVWTIO XpWHd.

OTtav ma 6Ao To Aito¢ amd Ta kKoppdTia éxel Aiboel, Ba peivouv povdxa Hikpd, akavovioTou
oxXNHATOC KOpHdTIa yaxvoU, Tpayavd kai évrova podivd. AuTtég civai ol Toiyapideg. MNa va dolpe
opwe av eivar £Toipeg pydloupe pia kai Th otpayyiCoupe ae xapTi koulivag. Tnv méloupe KaAd
ge éva mipoUvi- Ba mpémel va pnv amoPdAAel mia kaBoAou AITToC aAmo To EOWTEPIKO TNG, vd TO
éxel amopdAer oAo.

Bydaloupe TI¢ TOyapideg Ye TPUTNTA KOUTAAA Kal TIC d@AVOUUE va oTpayyifouv KaAd oc XapTi
kouCivag. Tic oeppipoupe auéowg, yidTi 600 KPUWVOUV OTEYVWVOUV Kdl OKANPaivouv.
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PepuBokeTédeg

Anuatpng TColvng, T Ta&n lo Anpotikd ZxoAcio Aapiag
YAika

Micd KIAG pepiBia

2 KouTdAid Tou YAUuKoU 06da
2 KpeppLUdia péTpia

Aiyn pyavtloupdva i duodapo
AAGTI - TITTEPI

ExtéAcon

Bdaloupe améd 1o Ppddu Ta pePiBia oto vepd pe Aiyn ooda.

Tnv dAAn pépa To Mpwi Ta TMAEVOUUE Kal Ta TrepvApE O0TO HOUATI. TTpodBEéToupe To KpeHHUAI
YiAokoppévo, To aAdTi, To TITépl, Thv davtloupdva i To dudopo. Ta Jupwvoupe Kal Ta TAdBoupe
kepTédeC. Toug aAeupwvoupe Kal Toug Thyavi{oupe.

Toupoi
Mapia KaAUpa, 'l Ta€n, 170 AnpoTiké ZxoAcio. Aapiac
YMkd
KouvouTridi
TTimtep1é¢ KOKKIVEG, TPATIVEG
2¢éAivo
KapoTo
Aaxavo
XovTpo aAdTI
=U0dI

ExtéAcon

BdCoupe oc pia Aekdvn To auyo He To vepo Kai To aAdTi. AvakaTeUoupe Kal 6Tav To auyo
Pyel oTnv emi@dvela, To aharovepo eival €toido. TTpoaBOéToupe HIoO UTTOUKAAI AEUKO
€0d1. Kopoupe Ta Aaxavikd. Baloupe Ta Aaxavikd oto pdlo kai 1o yepioupe pe Thv
aAun. KAeivoupe To palo kai To aepPipoupe HETA amod éva pnva.
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FaAakTopumoUpeko TG Ociac EAévng
‘Ipida-ZnupidoUAa TTavayiwrou, Il Ta€n, 170 AnpoTikd ZxoAcio. Aapiac

Jugtatkd (YAwa):

1 makéTo @UAAo Kavdki kiTpivo

2 KIAd ydAa

1 moTthAp! oiIyddAl YiAod

8 auya

2 moTthpia {dxaph

250 ypappdpia pouTtupo KepkUpag

MNa To opomi:

1 kiIA6 Caxapn

4 moThpIa vePO

Ektérean:

Bpdloupe To ydAa kai To agrhvoupe va kKpuwaoel yia 10 AerTd.

XTtumdpe oto Wi€ep Ta auyd, To aipyddAl kai Th {dxapn

Pixvoupe aiyd-oiyd Ta UAIKA 0To ydAa Kai pia KouTtaAid PoUTupo, KaBuwg Kai Aiyo aAdTi.
ZTpWVoUHE Ta HIod @UAAG aTté KATW, piXVOUHE Th YéWIoN Kal Td Hiod atmd Tdvw Kai Ta aAgigoupe
He Alwpévo pouTupo.

Ma To aipémi, ppaloupe Th {axapn He To vepd Kai aipoTidoUE.

Whvoupe otoug 200°C, yvia pia wpa.

Muwpn wtopia /i avauvnon

H B¢ia EAévn, Beia Tng papdc pou, €TIAXVE TO YAOAAKTOUTIOUPEKO OTAV TTEPIUEVE TN HaAPA HOU
OTIC YI0pTEC Twy XpioTouyévvwy Kai padi pe 1o dWpo TG, ThG €ixe £TOIMO Kal To AaXTapiaTo
autd YAUKG, TToU To TTEpiEvE TTWGE Kal TIWG.
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FaAatomita Tou XwpioU
Bayia MswpyoUAa, E° Taén 1o AnpoTiké ZxoAcio. Aapiac
ZUoTdaTIKd:

1 ouokevaaia eUAAO KpoUaTag

80 ypappdpia pouTtupo AlwWpEévo yia AAsidpa
Ma tnv kpépa

1 AiTpo ppéoko ydAa

200 vpapudpra Caxapn

150 ypappdpia aipiyddAr giAd

4 quyd eAappog XTUTTNUEVA

150 yp. poUTUpO O€ KUPAKIa

lMa tnv emedvia

2 auyd

2 kouTaAiéc goumtac {dxapn

Zdaxapn dxvn Kai kavéAa yia To aepPipiopa

EktéAcon

TTpoBeppaivoupe Tov poUpvo oToug 190c Kail PouTupwvoule To Tayi

2 ¢ gia kataapoAa ppaloupe To ydAa, pixvoupe péoa Tnv {dxapn Kai To oigiyddAl- avakaTeUoupe
ouveXWCe HEXP! va TThSEl.

AmooUpoupe amd Tnv @wrTid, Ppdloupe To PoUTUPO Kal TA AUYd Kal avakateUoupe HEXP! vda
evowpaTtwoouy.

2TpWwvoupe Ta @UAAG KpoUoTag PouTupwvovTdc Ta KaAd éva éva, adeidloude Thv Kpépa,
XTUTTdpe Ta auyd pe tnv {dxapn Kai pavTifoupe Thv emi@dveld ThG YaAaToOTITAG.

Wnvoupe via 45 n 50 Aemrtd kai HOAIC kpuael Thy TaomtaAiloupe pe {dxaph dxvn kai kavéAd.

Mikph IoTopial

AT 6Tav APoUV HIKPA €@TIAXVE h yiayid Hou h Bdyia yaAaTtémiTa oto Xwpi6 pag, Tov TTaAapd
AopokoU kai pou dpeoe oAU, TNV QTIAXVEI AKOHA Kdl EYW TNV TpWw akdpual
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FaAatonita Tn¢ yiayiac AGnvacg

BaAiva ZtaBomoUAou, E° Tafn 1° Anpotiké ZxoAcio Aapiac

2UOTATIKA:

1k.y. kavéAa

4 k.o Caxapn

8 pUAAa kpouoTag

3 kouTtag PouTupo

Ma tnv kpépa

1/3 koUmag aheUpi

3 koumag {axapn

6 koumeg yaAa {eatd Aapiag
5 auyd eAappd xTuThuéva
1/3 koUmag PoUTupo

2 pavikieg

2 auyd Tou Ta aAcipoupe amé Tavw

4 k.0 {dxapn
Aiyn kavéAa

ExtéAcon

2 ¢ éva pmoAdki pdloupe Thv KavéAa kai Tic 4 koutaAiég {dxapn .

TTaipvoupe éva Tayi, To pouTupwvoupe kai TacmaAioupe Thv KavéAa pe Tn {dxapn .
BouTupwvoupe 6Aa Ta @UAAa kai eToipdloupe Thy Kpépa .

BaCoupe oc pia katoapdAa To ydAa Kai avakateUoupe To adAsUpl Kal To aipiyddAl waotou va TR el
n kpéua.

MoAIc TThE el n Kpépa, XTUTTAUE Ta 5 auyd Kai Ta pixVoupe oThv Kpéud .

Tnv pydloupe amdé Tnv QWTIA Kal pixvoude Tnv Ppavihia kai 1o PoUTupo péoa Kai Tnv
avakaTeUoULE.

TTaipvoupe TNV KpEpa Kal TV pixvVoupe Tavw atoéd Ta gUAAQ.

2 ¢ éva pmoAdki paloupe Ta auyd pe Th {dxapn Kai Ta XTumdue Aiyo.

Ta amAwvoupe TTdvw oTNV Kp&Pa KAl TV dPAVOUKE va KpUWaOel Kal HETA Thv KOPoUpE.

MikpR 10TOpia:

H viayia ABnvad égTiaxve Tn yaAatomita atov TTUpyo YmATng, yiati dpeoe oAU oTa eyyovdkia
TNG Td €QTA.
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FAukia KoAokUBa
PWwTnc AmooTtoAdmouhog, XT' Ta€n, 130 AnpoTikd ZxoAcio Aapiac

YAwka:

1 kKIAG KoAokUBa kaBapiopévn
1/4 @A. eAai6Aado

4 k.0. Ldxapn

1 k.0. KO®TH KavéAa

1/2 @A oTayideg

Aiyo aAeUpi yia To Tavdpiopa
Aiyo gAaidAado yia To TeAciwpa

EktéAeon:

Kopoupe Tnv KoAokUBa oe AeTTEC @éTEC He TAxo¢ avdueoa
oe 1/2 kai 1 ekatooTo.

2. HiIkpo Tayi pdloupe To eAaidAado.

TTavdpoupe Tnv KoAokUBa oTo aAeUpi Kai Tivaloupe va @UYEl To TTEPITTO.

TomoBeToUpe TNV KOAoKUBaA aTo Tayi pe To €AdidAado, Xwpic va a@AvVoUHE Kevd avdueoa oTIC
PETEC.

TTaomaAiCoupe pe Ti¢ oTawideg, Tnv kKavéAa kai Tn {dxapn.

PavriCoupe pe Aivo eAaidAado Tn emipdveia TNG KoAokUOac.

Yhvoupe oc Kahd mpoBeppaocpévo oUpvo otou¢ 180°C aTov aépa, oTh peodia oxdpa, péxpl va
KapapeAwaoel n koAokUBa via epimou 40 AeTrTd.

Mikpn 10TOpia:

2uvTayn amdé To Xwpld ThG yiayidg pou, To Peyyivi. Zeppipetal okéTn aAAd pTopeiTe va Tnv
amoAaUoeTe pe Hia urdAa TaywTo R Aiyo oTpayyioTo yiaoupTl.

FaAatomita Tng Mapag
YAika:
2 éToida eUAAa
1 AiTpo vdAa (yia Tnv Kpépa)
3 koUTIa aAeupi
1 koumra Tdxapn
KavéAa
Addi (yia To dAcippa Tou Tayiov)

EkTéAcon:
TTaipvoupe éva pétpio oe péyeBog Tayi, amAwvoupe KaAd To AddI ot
0An Tnv emi@dAvela Kal oTpwvoupe Ta 000 £Toipa @UAAA 0TO Tayi.
2¢ gia kataapoAa paloupe To ydAa va (eotaBei kai mpooBéToude To aAeUpl kai Th {axapn,
avakatelovTag OUVEXWCE Kal KaAd Héxpl To Peiypda va TTRAEEl Kal va yivel Jia opoidpoppn Kpépd.
Adeidloupe Thv Kpépa mdvw amd Ta @UAAa, maomaAifoupe pe kavéAa Kal YAVOUUE HEXPI va
podiael.
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Kapudomita Tng yiayiac XpuooUAag
Aeutépnc Alave Kapapav, E° Ta€n 1o AnpoTiké ZxoAcio. Aapiac

2vuotarika (YAika):

250 yp. kapUdi

500 yp. aAeUp! TTOU POUTKWVEI HOVO TOU
200 yp. aipiyddaii

5-6 auya

200 yp. kaAapmokéAaio

200 vyp. ydAa

1 moT. KpaaoioU Kovidk

1 kouT. YA. yapUgpaAAo Tpippévo

1 kouT. YA. kKavéAa

1 kouT. YA. 06da

450-500 yp Caxapn

Zipdm

600 yp vepo

500 vp Taxapn

1 EUAo kavéAaag

1 pAoUda Acpdvi - 60 yp. péAI

EktéAeon

2 UYKEVTPWYOULE Ta UAIKA Kal apXiCoupe He Tov 1axwpIoHo TWV KPOKWY HE To aoTtpdd.
XTUuTtdue Toug KpoOkouc¢ He Tnv {dxapn, €wg va aompioel, TPooBETouhe TWpd To AddI Kai
ouvexiCoupe To XTUTTNUA.

TTapdAAnAa éxoupe kdvel To ydAa xAilapd kai diaAUoupe Thv 06da Kadl To TPOTOETOUUE OTO
Heivpa.

XTundue Ta aompddia Kai To TPOoOETOUNE, £TIONG TO YAPUPAAAO Kal TNV KavéAd, To KOVIAK Kdl
Ta kapUdia Tpiupéva. TéAog, To aAelpl, TTou Héaa €xoupe PAAel To PTTEIKIV, dpoU opoyevoTIoInOEi
TO Heiyua.

BouTupwvoupe To Tayi kai To TaomaAifoupe He aipiyddAl.

‘Exoupe mpoBeppdvel Tov poupvo otou¢ 180°, yupiloupe To peiypa oTo oKeUOC HAC KAl OTOV
poUpvo via Trepittou 50" pe 1 wpal

MoAIc ynBei TomoBeToUUE 0 dpoaepd HEPOC VA KPUWOEL.

TTdpe Twpa oto aipdmi. Nepd, {axapn, kavéAa EUAo, HéEAI, AoUda Acpoviol Kai oTnv QWTIA Yid
TO00 6TAV ApXioel To Ppdaoipo dxI Tdvw améd 5-6 Aemrd!

TTpooBéToupe KauTo To aIPOT OThY KpUa Kapudomital

KaAn 6pe€n, oeppipeTe pe oavTiyi, TaywTo, Alwpévn 0oKoAdTa Kai dAAa TToAAd.

KaAn oag 6pegnlll

45




Kéik BaviAia
Z1éAhog Xovdpopiloc, E° Tafn 1o AnpoTikd ZxoAcio. Aapiag
YAika:

500 vp. papiva
250 yp. Bitap

260 ml ydAa

440 yp. Caxapn

1 pavihia

¢Uopa mopTokaAioU
5 auyd

EktéAcon:
Xtundue To Bitdpy pe tn {dxapn, HeTd Ta auyd, HeTd

To YdAa, To Uopa kai Th paviAia kai TEAo¢ Th @apiva.
To pixvoupe oTh éppa Tou KEIK KAl TO YAVOUHE GTOUC
180°C yia 1 Wpa.

Kéik ookoAdrac
BaoiAikn MrrapraAl, ZT° tan lo AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

Yhika

1 pitap

6 auyd

6 kouTaAiéc ooUTag vepou
7 KouTaAIéG Kakdo

2 koutreg {axapn

1/5 koumag Taxaphn

ExTéAcon
Baloupe oc pia karvoapoAa 1o PITdY, TO

Kakdo, Tn {dxapn, To Kovidk Kai To vePO,

EKTOC amo To aAeUpl Kal Ta auyd. AgoU Alwooupe To Pydloupe amd Tn gwrTid, omdye Ta avyd
O0TOUGC KpOKoUG ot éva HRAo Kai Ta aompddia ot éva dAAo. XTUTAHE TOUC KPOKOUG Kdl TOUG
PiXVOUHE Olyd olyd oTnv kKatodpdAa avakarevovrag. ATo To peiyda Kpatdue éva @AiIT{dvi kai To
paloupe aTo Yuyeio. ZTn ouvéxela XTUTAUE Ta aompddia péXpl va yivouv papéyka. X' auTh
TPooBéToule To Weiypa Kail To aAeUpl, avakartelovrag. Otav Kpuwoel, apou YynBei oe PETPIO
poUpVo, TO aAcipoupe Pe To Heiypa TTou KpaThoape!

Tnv @TIAXVW AUTAV TNV OUVTAyA HE Th yiayid pou Tnv ARunTpa.
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Kéik Kapoétou Tng Ociac OAupmiac
TMapaokeun Taoon, daockaAa TTAnpowopikic, 1o - 130 - 170 Any. ZxoAcia Aapiac

YAwa

3 KoUTTeC KapOTa TPIHPEVA OTOV TRIETN
2 KOUTaAIEG XUpo Aepoviou

3 KoUTreC aAeUpI TTOU YOUOKWVEI HOVO TOU
1 kouTaAid 06da

% KOUTAAdKI aAdTi

3 KOUTAAGKI HooXOKdpuUSo TpIupéVO

3 KOUTAAdKI pTtaxdpi TpIHpévo

1 koutaAid kavéAa

1  koUmacg Taxapn

4 peydha avyd

1 koUTta ekAeKTO AGdI

2 KOUTAAIEC KOVIAK

3 KoUTtag kapudid XovTpokoppéva

3 kouTrag dapdoknva YiAokoppéva

3 kouTrag otayidec avOéc

EktéAeon

AvakaTéyTe Ta TPIPPUEVA KAPOTA HE TO XUHO Agpoviou.

270 UmoA Tou pifep KooKIvioTe To aAeUpl pe Tn 06da, To aAdTi kai Ta pHupwdikd (kavéAg,
poaoxokdpudo, yaxdpt).

TTpoaBéaTe Tn {dxapn, Ta auyd, To Addi, To Kovidk Kail Ta KapoTa.

XTumhote yvia 1 AemTé ot XaunAf Taxutnta va svwBouUv Kail Katomiv yia 3 AeTTd oTn peoaia
TaxUTNTA yid va agpaTtéYouy.

2 TapathoTe To Hifep, piTe Kal avakaTéyTe (e Wia omdTtouAa) Ta kapUdia, Ta dapdoknva Kai Tig
oTagideg.

AdeidoTe To peiyda o PouTupwpévn eoppa Kal YRoTe yia Tepimou 1 Wpa atoug 175 pabpouc.

Avauvnon:

H B¢ia OAupmia pge KaAwaopioe e TOo KEIK KAPOTOU OTAV TPWTOTAYA OTO XWPIO HAG, TO
Maupiho, yia va mepdooupe éva §éyvolaoTo Kai dpoaepd KaAokdipt aTo dpopwo TepIPAAAov
TOU XWwpioU e Ta £AATa Kal TIC KAOTAVIEC, KATW amd TI¢ TAayiéC Tou BeAouxiou. Eivar oAU
YEUOTIKO Kal eyw ouvexilw va To @Tidxvw, 0X! HOvo 0To OTiTI Hou, aAAd Kal oav Képaoua,
oTav £MOKETTOUAI KATTo10 AAAO OTTiTI R 6TAV Tthydivoude eKOPOUEC HE TA OXOAEia Hou...
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KouAoupakia lMayidac ZraupouAag
Zrapariva Tooxarlapn, T  ta€n, 170 AnpoTiké ZxoAcio. Aapiac

YAka:

8 kouTtdAia PoUTupo (Trepimou 180 ypapp.)
600 ypapy. {axapn

8 auya

1 pakeAdkI appwvia

1 KOUTAAdKI PTTEIKIV

1 moTAp! YdAa

Aivo €Uopa opTokaAioU

AAeUp1 600 Ttdpel Péxpl n COUN va sivai paAakn
ExréAcon

Xtumdue Tn {dxapn He Ta auyd kai 1o PouTtupo. MeTd poaBéToune To ydAa, Thv agpwvia, To
uTéIKIV Kal To {Uopa TopTokaAioU. TéAog To aAeUpi. TTAdBoupe pe Th PohBeia PouTUpou yidari
koAAdve oTa xépia. Yhavoupe otoug 200°C yia 30 Aemrra.

AadokoUAoupa Tn¢ yiayiac Tnc PagpaéAac
PapaéAa Ztaoivol, A2 t1a€n - 1o Anpotikdé ZxoAcio Aapiag
YAika ———

1 moTAp! eAaidAado (kaTtd TpoTiphon amaAd)

1 moTAP!I PPEOKOC XUHOG TTOPTOKAAI

1/2 mothp! Taxapn (A 1 moThp! av Ta BEAETE IO YAUKA)
=Uopa amé 1-2 mopTokdAia

1 k.y. kavéAa og okovn

1/2 K.y. yapUgpaAAo og okovn

1 k.y. 06da payeipikAg

1 K.y. yméIkIv TdouvTEp

800yp. - 1 KIA6 aAeUp1 yia dAeg Tic xphoeig (600 Tdpel yia

va yivel eumAaoTh 0un)

ExtéAcon

TMpoeToipaaia: TTpoBeppaiveTe To YoUpvo oToug 170-180°C aTov aépa.

Yvpd UAIKG: Z ¢ pia peydAn Aekdvn avakarteUeTe To eAaioAado, Tn {dxapn, To XUHO TTOPTOKAAI, TO
¢Uopa kai Ta pmaxapikd (kavéAa-yapUgaAAo) péxpt va Aiwaoer n {dxapn.

268a: AiaAUeTe Tn 063a péoa aTov XUpo TTopTokdAl (R o€ éva TToThpdKI) Kal ThV TTPOOBETETE aTO
peiyua.
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AAeUpl: AvakaTeUeTe To UTEIKIV TTAOUVTEP UE To aAeUpl Kal To pixveTe otadiakd oTo uypod
peivpa. Zupwvete ehappd. TTpoooxh: Aev BéAer moAU TUpwpa viati Oa Pyer To AddI kai Ba
vivouv okAnpd. H TUun pémel va gival paAaki kai Aadeph.

TTAdaipo: TTAGBeTe kKouAoupdkia ae didgopa oxhpata (TAe§oudeg, oahivkapoug, KUKAoUG).
Ynoipo: TomoBeTeiTe Ta KouAoupdkia o Tayi Pe AadokoAAa kai ynveTe yia epimou 20-25
AETITA péxpl va TTdpouv €va wpdio XpUadpévio xpwua.

MriokdTa PouTUpou HE OTAYOVEC OOKOAATAC
Anuntpne Kouvavog, ZT ' 1a€n lo AnpoTikd ZxoAcio Aapiac

YAika: S
:r ?‘ '1" 4
RN il 4

3@A. AAeUpi via OAeC TIC XPHOEIC 254 ;"'
'-“,“r,y

==

2 K.Y. UTTETKIV TTAOUVTEP
1 ¢A. Zaxapn

250 yp. pouTupo

1 auyé

2 pavikieg

ExtéAcon:

Baloupe oTov kado Tou Wiep Tn {dxapn, To PoUTupo

Kdl To auyo.

AvakareUoupe KaAd, Héxpl To HeiyUa va aoTpigel Kai vd
agpparéyel.

Pixvoupe atadiakd Ti¢ paviAieg, To aAeUpl Kal To UTEIKIV TTAOUVTEP KAl AvaKaTeUOUHE HEXPI va
amoKTAdE!l Hia o@ixTh CUuN.

BydaCoupe Tov kddo amd 1o piep kar apivoupe Th (UUN va «EekoupaoTei» yid HIOA Wpd TEPITIOU.
MoAIc oAokAnpwOei n ouykekpipévn diadikaaoia avoiyoupe UAAo0 e Tn CUUN kai oxnparifoupe Ta
UTTIOKOTA pag pe Thv PonBeia kountat (kaAoumdkia).

KaAUTtToupe éva Tayi e XapTi ynoigaTog Kai TomoOeToUpE TA PTIOKOTA.

Ta yAvoupe ae poUpvo atoug 180° Pabuolc yia 20 AeTtTd epimou.

Kai éToipa pmiokéTa.

Iotopia:

Mia gopd épaya Téon ToAAR CUun Trou dev épeive oxXeddv kaBdAou yia Ta UmiokéTa. EUTUXWE h
papd eixe puAaer Aiyvn Coun kai Ta pTiaaye.
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MeAopakapova
YAika
Ma tn C0un
1 @A. eAaidAado
1/2 ¢A. omopéAaio
1/2 @A. xupodc opTokaAiol
1 k.0. EUopa mopTokaAioU
1/4 ¢A. kovidk (TtpoaipeTikA)
2 K.0. HEAI
1 K.y. kavéAa
1/2 K.y. yapUgpaAhio
1 k.y. pméikiv TdouvTep
1/2 ky. 06da (Mwpévn péoa aTov XUpd
ToPTOKAAIOU)
4-4 1/2 @A. akelpi yia dAeg Tig xphoeig (600

Tdpet)

[a to awémt

11/2 @A. vepd

2 oA. {axapn

1 @A. pén

1 pAoUda TopToKaAioU
1 EuAdki kavéAag

lNa To maomdAioua
KapUdia yihokoppéva
KavéAa (TTpoaipeTikd)
EktéAcon

. @Tiaxvoupe To olpomi (mpiv amd Ta peAopakapova)

BaCoupe vepd, {dxapn, kavéAa kai pAouda TopTokaAioU va ppdaouv vid 3-4 AeTTd.
Katepdloupe améd Th owTid Kal TPooOETOUHE To HEAI

AvakaTeUoupe Kal d@AVOUHE TO CIPOTI vd KPUWOEl EVTEAWG.

2nuavTikG: Ta peAopakdpova pmaivouv {eoTd oTo KpUo OIpdTII.

. ®niaxvoupe tn T0un

2e HeydAo pToA avakateUoupe eAaidhado, omopéAalo, XUpd mopTokaAioU, EUopa, péAl Kai
HTTaxapikd.

TTpoaBéToupe 06da (S1aAupévn), UTTEIKIV TAOUVTEP KAl avakaTeUoupe eAagpd.

Pixvoupe otadiakd 1o aAelpl péxpl va €xoude Hia amaAn, eUmAaotn {0un mou dev JUpWVOUHE
oAU yia va pnv agifel.

. TTAaoigo - ¥Ynoipo

TTAGOoupe pikpd opdA peAopakdpova.

Me éva mipoUvi B TPieTN KAvoule eAappid oxédia amd Tavw.
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Yhvoupe otoug 180°C via 25-30 AeTtTd péxpl va podioouv.

. Zipomiaoua

Pixvoupe ta Ceotd peAopakdpova ato KpUo oipom yia 10-20 deutepdAemTa, avdAoya moco
olpoTiaoTd Ta B&Aoupe.

Ta pydloupe oc miartéAa.

TTaomaAiCoupe pe kapUdia kai Aiyn kavéAa.

TeAkéc ZupPouAég

Av Ta BéAeic oAU Coupepd, dpnoé Ta Aiyo Ttapamdvw oTo CIpoTI.
lMa mo agpdra, unv mapalupwaeic Tn OUN.
MTopeic va Ta Poutheic oe Alwpévn cokoAdTa yia cokoAdTévia peAopakdpova

MiAgéry
Iwavva AvdpeomoUAou, ZT° Taén, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
Yhika
3 makéra cream cracker
1 Caxapouxo ydAa
1 Aitpo ydAa
1 kutteAdki piTday
4 kpépec avOoc apaPoaitou paviAiag oTIYHAG
2 pakeAdkia garni yia oavtiyo

EkTéAcon
XTumdpe To garni pe ydAa péXpr va yivelr oavTiyu Kai To

paloupe oTo Yuyeio.

XTumtdpe TIC Kpépeg dvBog apaPoaitou paviAiag aTIYUAG.

Xtumape 1o Pitdp (agol €xel HaAAKWOEl).

Pixvoupe ato xTumnuévo Pitdp To {axapoUxo ydAa kai {avaxTumdye.

Pixvoupe oTo piypa amé Tic Kpépeg avBog apapoaitou, To Hiypa amé 1o PAna 3 kar Eavax Tutdye.
2 Tpwvoule Wia ocipd cream cracker oc TeTpdywvo TATEP Kal piXVOUUE To HIOO Hiyda amd To
pApa 4 (evvoei PApa 5, amd Tnv avdpeifn Twv Kpepwyv Kai Tou piypartog Pitdu/Taxapouxou
YAAAkTOG).

2. Tpwvoule dAAn pia ocipd cream cracker kai pixvoupe To umdAoimo piypa améd To pAna 4 (5)
Kal arAWVOUE.

ATIAWVOULE OloIOOPPA Th AVTIYU ATTO TTAvw

TéAog, maomaAiCoupe amd Avw e UAIKA ThG dpeokeiag pag (T.X. TPIMHEVO UTTIOKOTO R TPIPUEVN
kouPepToUpa K.d.) kai To pdloupe oTo Yuyeio HEXP! va oTaBepomoinBei KaAd.

Mikpn Tovopia:

Eivai amé Ta ayamhpéva yAUKA ThG papdg pou Kai h viayid Iwdvva 1o €@Tiaxve ouvABwg oTh
YIOPTA TG HAMAG Hou.
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MeAopakapova Tne Mayiac Aauntpac
Anpntpa KAeitoakn, 1 ta€n, 170 AnpoTikd ZxoAcio Aapiac

Yhika:

1 moTAp! vepou oipiyddAl wiAod

750yp aheUpi yia OAEC TIC XPAOEIG

1 moTAp! vepoU nAiéAaio

1 moTnp! vepoU eAaidAado

3/4 tou toThpioU XUU6 TTopTOKAAIOU
1/4 Tou ToTNPI0U YIA KPAGi KOVIAK

1 k. 0. kavéAa

1 k. 0. yapUgpaAhAo

1k.vy. 006da

1 pakeAdki baking powder

Zipom (VAIkA)

2 ToThApIa vePO

1 moTAp! vepoU péA
1 moTnAp! vepou {dxapn

ExtéAcon

Evwvoupe 6Aa Ta oTépea UAIKA o€ £va PTTOA €KTOC amd To aAeUpl

AvapiyvUoupe Th 060a péoa aTo XUHO TTopToKdAioU

Zupwvoupe eAagpd pe To aAeUpr 0Aa pali uypd kar oteped UAIKA (iowg va agpaipéocoupe K va
TpooBéooupe aAeUpr avdAoya)

O¢Aoupe va yivel gia pahaki kai eUmAaoth Coun

Aivoupe oxApa pakpdoTevo Kkai eTIAXVoUE Ypappéc améd Tavw pe éva Tipouvi

Wnvoupe og kaAd (eoTapévo poupvo oTtoug 180 PaBuolc via 15 pe 20 Aemtd mepimou

Ta pydloupe kai Ta ApAVOULE va KPUWOOUV

EkTéAcon oipomi

2 € kKatoapoAa peaaia paloupe Ta UAIKA Kal HOAIC TTdpouv Ppdaoel Ta apivoupe povo 3 Aemtd
AvakaTeUoupe Kal dTTOOUPOUHE

BouTdpe Ta kpUa peAopakdpova péaa o XAlapd o1poT £va TIPoG €va Kal Td aepPipoule.
TTpoaipeTikd Ta maomaAiloupe He TpIPPEVO KapUdI A QIOTIKI.

Avapvnon

H viayid AAuntpa, puntépa Tou pmapmd pou, @TIAXVE! Td peAopakdpova KABe xpbévo dAn Tnv
TEePiodo TWv XPIOTOUYEVVWY KAl Td TTEPINEVOULE OAOI HE HEydAn aydmn kai AaxTdpd.
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MnAoniTa
Evpik AMidn, ZT° Tafn 1o AnpoTtiké ZxoAcio. Aapiag
YAika:

4 pAha (.. Tkpav ZB K KpuoTdA)

200vp. Cdxapn

250yp. aAeUpi yia OAeC TIC XPNOEIC

1 pakeAdki baking powder (mepimou 16vp.)
100yp. poUTupo (0t Beppokpaaia dwpariou)

2 auyd

1/2 kouma ydAa

1 kouTaAdki Tou YAUKOU kavéAa

1/2 kouTaAdki Tou YAUKoU ekxUAIoua paviAiag

Mia tpéla aAdri
Zdaxapn dxvn (yia To macmdAiopa)

EktéAcon:

TTpoBeppaiveTe Tov polUpvo oToug 180°C.

BouTupwveTe Kal aheupwveTe éva Tayi (Tepimou 24 €K.).

KaBapileTte Ta pAAa, Ta KOPeTe ge @ETeC Kal Ta pavTieTe pe Aiyo XUHO AepovioU yia va pnv
Haupigouv.

2Tov KAdo Tou pi€ep (A oc éva peydAo pmmoA) XTumdte To PoUTupo pe Th {dxaph péEXp! va
agpaTéyouy.

TTpooBéTeTe Ta auyd kai ouveXileTe To XTUTTNHA HEXP! va evOwHaTwOoUv KaAd.

PixveTe To ydAa, Tnv KavéAa, Th PaviAia kai To aAdTi Kal avakaTeVeTe.

Kookiviete To aAeUpt pe To baking powder kai To TpooBéTeTe Olyd-olyd oTo peiyua,
avakartelovrag HéExp! va opoyevotoinBei n {uun.

Bdlete Th pioh CUpn oTo Tayi Kai TNV ammAWVETE ooIopopYd.

ATO TTAvw ToTToOETEITE TIC PETEC HAAOU, aphvovTag Aiyo Kevo yUpw amod TIC AKPEC.

Pixvete Thv umdAoimtn {0un amé mdvw, KaAUTTTovVTag Td PAAQ.

WAveTe Tn unAémiTa yia 45-55 Aemtd, h péxpr va mdpel Xpuoagévio Xpwua Kai va pyel kabapod
éva paxaipt 6tav To pubicgeTe aTn Héan TNG TiTAC.

APNoTe va Kpuwoel yia Aiyo kai taomaAiote pe {axapn dxvn Tpiv Th aepPipeTe
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MnAoniTa - Kéik
TTnveAdnn KouAtoUkn, ZT° Ta€n 1o AnpoTiké ZxoAcio.
Aapiac
ZuoTaTikd
1 piTép
1 3 eAiTCavi Taxapn
Aiyo ydAa
1 baking powder

1

3 3  oAMTlavia aAelpi yia OAEC TIC XPAOEIC

4-5 pAAa pe kavéia

EkTéAcon

XTUuTtdue Ta VAIKA Pe TN g€ipd Tou gival ypdppéva mavw Tx TpwTa To Pitdy, Tn {dxapn émeita
Ta auyd KTA

Pixvoupe To peiypya ato Tayi kai TomoBOeToUpE Ta HAAA

WYAvoupe Tnv pnAomita otoug 180 via 45 Aemrra

MnAériTa

Nikngépoc Xarlnroomavng, 'l 1a€n, 170 A.Z. Aapiag
Yhika:
4 peydha pnAa
1,5 pAitZavi Caxapn
1 oMiTZavi nhiéAaio
1 pAiTZavi vdAa
3 auyd
2,5 pAhitlavia papivam
1 kouTaAdkI kavéAa
1 pavihia
Aiyn {dxapn Kk kavéAa yia TaomdAiopa
EkTéAcon:
KaBapileic kK kKOPeIC Ta UAAA a€ AETITEC QPETEC.
2 ¢ éva PToA, XTUTAg Je oUppa Ta auyd pe Th {dxapn.

TTpoaBéTeic To Add1, To YdAa, Th PaviAia K Thv KavéAa.

Pixvelic aiyd oiyd Tn @apivam K avakaTteUelg HEXP! va Yivel £va oloIOHopYo Heiypa.

2ZTPWVEIC Ta HIod HAAG oc éva Aadwpévo Tayi A TUpEE K pixvelg amd mAvw To HIoO Heiyua.
‘Eneita pdaleic Ta umdAoima YhAa Kar améd mavw pixvelg To uttdAoimo peivpua. TéAog maomaAileig
pe {axapn K kavéAa.

Yhveic oe mpoBeppaocpévo @olUpvo otou¢ 180°C via 45 pe 50 Aemrra péxpr va podioel Kk va
pyaiver kaBapd To paxaipt atn péon.

Mikpn 1oTopia:

H yiayid pou @Tidxvel auth Tnv TtevtavéoTiun pnAGTIITA kK YAUpoupe 6Aor Ta ddxTuAa pacl!l!
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MrakAapac Tng yiayiag Mewpyiag
Eiptivn Todun, T Tafn 1° Anpotiké ZxoAcio Aapiag
ZuoTdaTikd

KapUdia aAeopéva
KavéAa

Aiyo yapUgaAAo
Aiyo oipiyddAi
®UAAa

BoUTupo

Iépon
AvakaTeloupe Ta kapUdia , Tnv KavéAa Kai To
oIlyddAi 6Aa padi.
21pomi

Nepo

Zaxapn

Aepovi

EktéAcon

AAéBoupe TpwTa Ta Kapudia .

Aivoupe 1o PoUTUpO 0 XaUnAn ewTid.

AAcigoupe pe PoUTupo, TOAU KaAd To Tayi .

Baloupe 1 oTpwon @UAAa , To éva mavw aTto dAAo , pavTilovTag pe PoUTUpO avdpead Toug.
TTdvw an’ Ta 9UAAa TtaomaAiloupe pe Aiyn yépion.

ZTpwvoupe Ta dAAa @UAAa éva éva, pavtiovrac pe PoUTupo Kal pixvovrag yéuion, Héxpl va
TeAEIWOEL.

Am6 tavw Ppaloupe Ta dAAa @UAAQ.

Xapdloupe pe mpodoxh, HIKPA KOUUATIA, 0g OXAHA pouPou Kai TrepiXUVOUUE ThV €TIQAvEId HE
PouTupo. Ze KABe poupo Ppdaloupe kai amd 1 EuAdki yapUgaAAo .

Tov paloupe oTov PoUpVo Yid 2 WPEC, HEXP! va YnOei KaAd .

PTIdXVOUNE TO OIPOTI KAl TO PiXVOUHE TTAvw aTr’ Tov Ynuévo UrakAapd .

Tov okemdloupe HEXPI VA KPUWOEL .

Mikpn 10TOpia

H yviayid Mewpyia, oto xwpi6 pag TTteAéa, yiayid Tou Uapmd pou, dvoiye pévn The Ta @UAAA Ki
EpTiaxve éva oAU peydAo Tayi KAl To MAydive aTov @oUpvo ThC veiTovidc. O mammoUg Tou
UTTapTd pou, émaipve évav xdpaka kai xdpale Ta KoUpdTIa yid va gival 6Aa ioa .
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MnakAapac
Katepiva BéAAou, 'l Ta€n, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

YAka
750 yp. pUAAO KpoUaTag

500 yp. kapudia xovTpoKoppéva

11/2 koutaAid Tng ooUTag kavéAa okdvn
1 koUTa gpuyavid Tpippévn

®péoko pouTupo

FapUpaAra

[a o admt

2 mothpia {dxapn

2 ToThApIa vEPO

‘Eva EuAdkI kavéAag
Aiyo Aepovi

EktéAeon:

2 ¢ UmoA avakarteUoupe Ta kapUdia, Th @puyavid Kai Thy KavéAa.Ze éva Tayi 24 ek. oTpWVoUpE
éva @UAAo, Poutupwvoupe KaAd To @UAA0 pe éva mivéAo. ATAWvVoude dAAo @UAAO Kal
PouTtupwvoupe avd. Kdvoupe To id10 via Ta emépeva 2 gUAAA. Ta @UAAa Tpémer va pyaivouv
é€w amod 1o Tayi. To TeAeutaio To apAvoupe Xwpic PoUTupo amd mdvw. Bdloupe mdvw oTo
QUAAO vépion amo Ta kapudid. ZTpwvoupe dAAo éva @UAAO Kail PouTupwvoule KaAd. ZTpWwvoupe
dAo éva gUAAo Xwpic PoUTupo Kai pixvoupe TdAI Aiyn amd Tn vépion. Zuvexiloupe péxpl va
TeAeioouv Ta @UAAa (kpatdpe 3 @UAAA yia To TEAOG). ZTh cuvéxeld yupiCoupe Ta @UAAG TTPOG
Ta péoa éva éva PouTupwvovtdc Ta kahd. TéAog Paloupe Ta 3 pUAAA TTOU KpdTAOAWe aTtd TTAVW,
EVW Ta KOPoupe pe TN PonBeia evog paxaipioU aTo HéyeBog Tou Tayiol. Ta POUTUPWYOUHE Kdai
autd oAU KaAd, kOPoupe ot KoUMATIa aAAd Ox1 péXpl KATW. 2Th ouvéxeld Kappwvoule éva
vapUpaAho oc KAOe KoppdTi pmakAapd. Whvoupe oe poBepuaopévo polUpvo otou¢ 170 °C via
TepiTtou 45 AeTtTd, péxp! va Ttdpel Xpwud. AQAVoUlE To UTTakAaPd va Kpuwaoel KaAd.

2 ¢ Wia karoapoAa paloupe To vepd, Tn {axapn, To Aepdvi Kal Thv KavéAa kai Pppdloupe yvia b
AerTa.

TTepixUvoupe Tov KpUo PTaKAAPd He TO KAUTO OIPOTI KAl AQAVOUME Yid Aiyo vad Kpuwoel.
Kopoupe ae KoppdTia kai aepPipoupe.
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TTapadooiakoc MrakAaPpac
Ayyehoc TTaAapwtng, ZT' Ta€n, 130 Anpotikd ZxoAcio. Aapiac
YAd ya to gwom:

500ml vepd

600yp. Taxapn (2 3 KoUTEC)
2 KouTaAI£G TnG ooUTtag HéAI
Xupo amo éva pikpo Aepovi

1 oIk KavéAAag

Ektéreon:

Avapgiyvloupge OAd Ta UAIKA ot  pia
katoapoAa. MoAic apxioel va ppdlel Kai
apol Awoel n {axapn He TO HEAI
XapunAwvoupe oc METPIA QWTIA KAl TO
aghvoupe yia dAMa 5 va ppdoei. Emeita
amooUpPoUHE amd TV QWTIA KAl TO APAVOUHE va KPUWOEL.

YAa yla tov pmakiaPpa:

1 makéTo 9UAAO KpoUoTag TOAITIKO yia ptakAapd (12 @UAAa)
500yp. TpIppévn kKapudoyixa

8 kouTtaAiég Tng ooutrag {dxaph (120-130yp)

2 KoUTaAI£C TNG gouTtag TpIPKévn gpuyavid

=Uopa amd Hiod ToPpTOKAAI KAl AgpovI

300ml Alwpévo aiyompéPeio Poutupo (1\2 kouTa)
1kouTaAdki Tou YAUKOU KavéAa os okovn

1kouTaAdAkI Tou YAUKOU yapUgaAAo o€ okovn

OAb6KANnpa yapUgaAAa via Tnv diakdopnon

Ektéreon:

AvapiyvUoupe Thv Kapudoyixa, Thv {dxapn, Th @puyavid, To yapU@aAAo, Thv KavéAa To EUopa
TopTOKAAIoU Kail Aspoviou.

BouTupwvoupe To Tayi pe To alyompopeio PoUTupo. ZTpWwvoupe kKAaTw 3 @UAA kai kAOe @UAo To
pavtiCoupe pe To PpouTupo. TTaomaAiCoupe pe Tnv vépion pag. Emeita oTpwvoupe éva @UAAO Kai
pavtiCoupe TAAI pe To PouTupo. EmavaAaupdvoupe tnv diadikacia. ZTnv TeAcuTdia oTpwon
oTpwvoupe 3 @UAa kai paleloupe TIC ywvieg athv dkpn pavti{ovrag mdAl pe 1o PolTupo.
Xapaloupe To Tayi ae poppouc kai atoAiloupe Tov KAOe pouPo pe Ta oAdKAnpa yapUpahAa.

2 & poBeppacpévo poUpvo Tdvw-kdTw avTioTdoeigc atoug 180c yhvoupe yia 45'-50" avdAoya pe
Tov poUpvo. OTav To PydAoupe amd 1o @oUpvo KAUTO OTIWG eival To olpomidloupe pe To KpUo
olpoT Kai To dphvoupe yia 1 pe 1  Wpa péoa oTo o1pdT TIPIV TO CEPPIPOULE.
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Eivar To ayamnuévo yAUKO pagc mou kdBe Xpovo mapapovéG XpioTouyévvwy h yiayld Hou pag
eToipaler. Ekeivn tnv nuépa To omiTi pooxoPoAd. Emeidn civar pépec vnoteiag dev pmopei va
dokiudoel Kaveic pag mapd povo Otav eMOTPEYOUUE TO TPWi TRG NUéPAg Twv XPIOTOUYEVVWY
amo TNV eKKAnoia Kai guaikd HeTd amd To YiopTivo yeupa. H yiayid we oikodéamoiva aeppPipel
KATd nAikia oe kaBévav {exwpiotd. Eivar pia oTiyun mou mepipévoupe va amoAavooupe 6Aol pe
avutropovnaia.

XpiaTolyevva xwpi¢ Tov ymakAapd Tng yiayidg dev viverail

KaAh emituxial

TTapadooiakn MaAaronita
AAé€Eavdpoc Ayanntoc, ZT' Tafn, 130 Anpotiké ZxoAcio Aapiac

YAka:

2 Aitpa ppéoko ydAa TTARpEC

2 gAiT{avia Tou ToayioU oipiyddAl YiAod
5 auya

2 1/2 pe 3 pMTCavia {dxapn

2 pavihieg o okovn

1 kouTaAid Tn¢ goutag PouTupo

Ektéreon:

Xtumndre Tn {dxapn Pe Ta auyd.
ZeoTaiveTe To ydAa Kai TpooBéoTe TO

oiiyddAl avakatelovTag ouvéxela yia va
un opoAidoe! .

2uvexileTe TpoaOETOVTAC TO HEiyHa Twy auywy, Ti paviAie¢ kai To poUTupo.

AvakaTeleTe HEXPI VA ATTOKTACETE Hid dpdif KpEUa .

MeTagpépeTe TNV Kpépa oc PouTupwpévo Tayi kal YAveTe yia 1 Wpa o mpoOepuaopévo poUupvo
oTI¢ avTioTdoeig oTouc 180 o C.
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ZokoAaromita Tng yiayidc Kikng

Qpiwvag TTotwvng, T  Tafn lo AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
YAKa

600 vp Cdxapn

700 ml vepod

100 yp kakdo

325 yp kouPepToUpa
200 yp aAcUp! papiva
1 pméikiv

2 pavikieg

6 auya

Aivo aAdri

100 yp poUTUpPO

2. 1p6TI ocoKoAdTAg
150 ml ydAa

EktéAeon

2¢ pia katoapdéAa paloupe 500 yp, Caxapn, 700 ml vepod, 50 yp. kakdo kair Ta Ppdaloups va
Ppdoouv yia 5 Aemra.

Katepaloupe amo Tn pwrTid Kai evowpaTwvoupe 125 yp koupepTolpa.

2.¢ éva pmoA pdaloupe 100 yp. Caxapn, kookiviCoupe 200 yp. aheUpl TTOU YOUCKWVEI Hovo Tou, 1
uméikiv, 2 pavidieg kai 50 yp. kakdo.

XwpiCoupe 6 auyd oe KpOKOUG Kal aoTrpddia, oTa aompddia TTpooOEToue Aiyo aAdTI kal XTUTIApE
va Yivouv papéyka evowpaTwvoupe Toug Kpokoug kai 100 yp. xAiapd Alwpévo PouTupo.
Evowpatwvoupe To peiypa pe To aheUpi Kal avakaTeUoupe.

BouTupwvoupe To Tayi 34 ekaTooTWY, To KAAUTITOUHE HE KAKAO KAl ATTAWVOUNE TO HEiypa.
Ynivoupe otoug 180 PaBpouc keAaiou oTig avTioTdoeig yia 30 AeTrTd.

‘Oago 1o YAUKO pag eival kautoé To aipomidloupe He kKpUo IPOTII.

Agpnvoupe yia TouAdxioTov 4 Wpeg EKTOG Yuyeiou.

2 ¢ pmev papi Aiwvoupe 200 yp. koupepToUpa kai 150 ml ydAa.

ATtAWvoupe Th XAiaph ykaval Tavw oTo KpUo YAUKO.

ApRnvoupe yia TouAdxiaTov 2 WPeC aTo Yuyeio TIpIv oepPipoule.

lotoplovAa

Mou Thv €@Tiaxve h yiayid pou 6Tav ALOUV HIKPOC.
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TTopTokaAoniTa Tn¢ yiayiac Iwavvag
Iwavva 3wromolAou, Ml 1a€n, 170 Anpotikdé ZxoAcio Aapiag

Juatatkd (YAkd):

Ma To olpom:
3 moThApIa vePO
1 kouma Tdxapn
1 yAukdln

[ _tnv_moptokaAdmita:

1/2 @UAAo BnpuTouU

1 yiaoUpTi Total @ATE

1 moTAp!I vepoU KahaptokéAalo
1 moTAp! vepoU {axapn

1 yméikiv

2 pavikieg

4 auyd

¢Uopa 2 mopToKaAIwWyY

Ektédean:

2 ¢ éva katoapoAdki paloupe Ta UAIKA yia To O1pOTI, TO A@RAVOUpE va Tidpel pHia Ppdon kai To
a@AVOUUE aTNV dKpN VA KPUWOEL.

Kopoupe koppatdkia To @UAA0 Kai To Paloupe ae éva Tayi va oteyvwoel (Eepabei).

XTumdpe oe éva PmoA Ta auyd pe Tn {axapn, piXvoule To KaAaumokéAalo kai auvexi(oupe To
XTUTThHA.

2.Th OUVEXEID PiXVOUUE To UTTEIKIV, TIC PaviAieg, To EUopa Kal TEAOC To yidoUpTI.

To xTuTtdpe pe pifep va appaTéyel.

2.Th ouvéxela pixvoupe To PUAAO Trou €xel EepaBei kKal To avakaTeUoupe e aTTAToUAA.
BouTupwvoupe éva Taydki, pixvoupe To peiypa kai whvoupe otoug 180°C yia pia Wwpea.

AgpoU ynBci, To pyaloupe amod To oUpVo Kal piXVoUHe atod TTdvw To KpUo CIpOTI.

Mwpn wtopia i avauvnon

Mou apéoel mavTtoTe WG PUpilel To OTITI TNC yiayidc KAOe @opd ToU @TIAXVEI AUTO To YAUKO
Kal To KaAUTEpo att' 6Ad eival 6TI, dKOUN KAl TOV XEIHWVA To ouvodeUoupe TTOAAEC POpEC UE Hid
HTdAa aywTé PaviAia To omoio miong cival @Tiaypévo pe TOAAR aydmn amd Tn yiayid yia egdc
Ta taidid!

60




Poakia
AAe€avdpa AAeiov, T Tafn, 130 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac
YAwa:

3 KouTreC aAeupl

1 moThp! AGdI

2 auyd

payida

1 yméikiv

1 kouTaAdki Tou yAUKoU Kakdo

1 kouTaAdki Tou YAUKOU KkavéAa

Mig6 kouTaAdki Tou YAUKoU yapigpaho
=Uaopa Agpoviov

2 pavikieg

1 kiIA6 Cdaxapn

6 ToThpIa vepPd

Extéean:

Baloupe oc éva kataapoAdkl To Addi va kdyel kaAd. Pixvoupe To aAelpl Kai PETA To TpiPpoupe
ToAU KaAd pe Ta pe Ta xépia. Pixvoupe To ydAd, Ta auyd, To PTTEIKIV Kal TO KAVOUUE Hid UTTAAQ.
XwpiCoupe TNV TUUN oc dU0 KoppdTia. ZTo éva KOPUATI pixVoule TNV KavéAd, To yapigaAo, Thv
pavihia kai To {Uopa Aspoviol. To kdvoupe éva HAKPOOGTEVO PTTACTOUVI KAl TO AAAO KOPUdTI éva
HeydAo @UAAo, pdloupe ToumaoToUvi, TO TUAIYOUHE, TO KOPOUHE Ot KOUHATIA KAl Td
oipomidaloupe. MOAIC Ta PydAoupe amd Tov oUpvo To CIPOTII TIPETTEI Va KdiEl.

Mikpn 10Topia:

AUTA TNV OUVTAyn Hou Thv €ime n viayid pou mou Thv Aéve AAefdvdpa amd Tthv Mepkdda.
POIWTIBAC KAl ThY PTIAXVOUUE KUPIWCE TIC XPIOTOUYEVWVIATIKEG YIOpTEC. AoKINdaTe Thy.

TpiAéToe
KpiotaA Kapunépr, ZT' Tafn, 130 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

YAa:

5 auya

200 yp. Taxapn,

200 yp. aAeupi

1 k.y. yméikiv, pavihia
400 ml yaAa

250 ml epamopé,
200 ml Taxapouxo
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EktéAeon:
XTtumdc auyd pe {axapn.
Pixveic aAelpi, pméikiv, PaviAia.
Wnveig otoug 180° C yia 25 Aemtd. AvakareUei¢ Ta Tpia ydAara.
Tpumdc To TavTeoTAvI Kal PixXVeIC To Peiyda yAAAKToG.
KaAUTtTeig pe oavTiyi kai kapapéAa.
Mikpn 10Topia:
AUTA Thv ouvTayh pou Tnv £édwae h yiayid ZwTnpia amoé 1o xwpi1d BAop Tng AApaviag

NnoTioiun Mrouyaroa
Fwrng BAaxakne ZT ' tafn, 170 AnpoTikd ZxoAcio Aapiac

YAka:

1 KIAG aAeUp!1 yia OAEG TIC XPAOEIC

1 moTAp! eAaidAado

1 mothp1 {dxapn

2 ToThpIa vePo

1 k.y. payeipiki 06da

1 k.y. kavéAa

1 mpéCa aAdri

1 K.y. KOQTO TpIUPEVO vapipalo

EktéAeon:
AvakarteUoupe oe éva HeydAo HTTOA To vepd HE TO
eAaidAado.

TTpooBéToupe Th {dxapn Kai avakateUoupe KaAd yia va
O1aAuBkei.

2 ¢ éva dAAo UTTOA avakaTeUoupe To aAeUpl, To aAdTi, Th 06da,

ThV KavéAd Kai To yapipaAo Kai aTh ouvéxeld Td pixvoule oTo HeydAo HTToA oTadiakd.
AvakaTeUoupe Ta UAIKA PEXp! va Yivel éva opoiopop@o eUTAaaTo Jupdpl.

To peTapépoupe oc AadwWEVO TAYi KAl TO ATTAWVOUHE vd KAAUYel 6An Tnv emipdvelda.
Me 300 mipoUvia kevTdpe 6An Th uouydTtoa kai oxnparifoupe évav oTaupo.

Yhvoupe oTtoug 170°C via 35-40 AeTtTd.

Avapvnon:
H vyiayid Mapia, papd Tng papdg pou, £@TIAXVE AUTA Th WPTOUydTod ThV TAPAHOVA TwV
Xp1oTouyévvwy Kai HoaxopUpile To OTriTI.
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XpioToywpo - "To mio YAUKO Yywyi Tou xpovou”
Avaotaoia - Nekrapia Mrika, 'l Tan, 170 AnpoTiké ZxoAcio Aapiac

YAika

1 KIAG aAeUp! yia OAEC TIC XPHOEIC

2 ®akeAdkia payid

1/2 K.y. aAdTi, 2K.y. {dxapn, 2 K.0. YAUKAvioo
3-4 koppaTdkia paoTixa OpuppaTiopévn, F K.Y.
HaxAET o€ gkovn

Aiyo gouadpi kai Aiyo poUTupo

ExtéAcon

Bpdloupe To YAUKavico pe 2 pAiTlavia vepd Kai
OoUpWVOUHE KpaTWwvTag To {oupi.

2 ¢ pia Aekdvn paloupe 1o aAelpi, kdvoupe Hia AakkoUpa oTo KévTpo Kail paloupe Tn payid, To
aAdri kai Tn {axapn.

TTpooBéToupe Th paoTixa, To HaxXAETI Kail olyd oiyd To vepd Tou YAUKAvIoou.

Zupwvoupe amaAd péxpl va yivel eAaoTiki n CUUN, va Pnv KoAAdel oTa xépia.

Apnvoupe Tn 0uNn va gouokwael oc {eaTo pépog yia 30 Aemrrd.

Kpatdpe Aiyo Cupdpr yia Tnv diakdéopnon Tou ywyioU.

‘Emeita poutupivoupe éva Tapdki Kai To tacmaAi{oupe pe Aiyo aAelpi.

BdaCoupe tn {Upn oto Tayi kai ge To Cupdpl TTou €XOoUpE KpaTAael @TIAXVoupe dUo Kopdovia Kal
Ta TomoBeTOUUE TTAVW OTO YwHi o oxAKa aTaupou.

2 10AiCoupe pe kapLdia, apuydaia Kai gouodyt.

YAvoupe To ywyi ot mpoBeppaopévo goUpvo otouc 180 ¢ yia 1 wpa kai 15 Aemrd péxpr va
podioel.

Avapvnon

To XpioToywpo RTAv To TPWTO YwHi Tou Xpovou Kair Bewpolvrav guloyia yia kdOe omiti. H
yiayid Avaotacia, pntépd ThG HApdc pou, To £@TiaXve Thv Tapdpovh ThG TTpwTtoxpovidg Kai
ATav To MPWTO YwHi Tou ékoPav kai éTpwyav To Heonuépt TG TTpwrng nuépag Tou Néou
XpOvou.

63




EmtiAoyog

&Tdvovrac oTo TEAOC AUTAC TNGC VYEUOTIKAGC O1adpoUng, VIwOoupe
TEPAPAVOI TTOU KATAPEPAKE vd EVWOOUUE TIC QUVANEIC HAC YId €vav KOIVO
OoKoTIO, va d1aocwaooupe Kal va HeTadwooupe €éva KOPUATI TG TOTTIKAG HAC
«KYEUOTIKNG» 10Topiag. Omwe avagépOnke Kal oTov TTpdAoyo, ol ouvTayég
mou @ihofevoUvTar €dWw eival KATI Tapamdvw amd @ayntd- eivair ol
Kupiakéc pe Tnv oikoyéveld, ol YIOpTEC OTO XWPIo Kdl Ol 10TOpieC TWV
avOpwTwyv Hag Tmou dev TIpémel va {exaaTouv.

EAmiCoupe autd 1O PiPAio va Pper Th Béon Tou o kaABe kouliva Kai va
amoTeAégel TNV d@opuA yia va &avayepioouv TA OMITIA HAC HE TIC
pHupwdiéc TG PolpeAng. EuxapiotoUpe Ogppud TOUC OUYYEVEIC pAG TIOU
pag epmioTeUTNKAY Ta "HUOTIKG" Toug Kai pag éuadav 4TI h o GNPAVTIKA
TpWwTn UANn 0¢ KAOe ouvtayn civai n aydmn yid Tov TOTO HAC Kdl TOUG
avlpwToug Tou.

KaAn oag améAauon!
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