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Editorial | rov arreaoy rENTOYAA

TO %OAO oG PALTCOVL

XTO TEAOX TOY TEYMATOX 7pbe éva TpOAEL e TTOPOEAGVLVES TOOYLEQES
xo eATEavLa, pLor Bedpatn YudAa pe PEAL TaLplYWTixo, Bupapioto —{wvTta-
VEVOLY OTU UATLO GOV OL YAUXEG BOUTLEG TWY UEALOOWY aTor Houdpta Tov
opomediov— xa Eva ULXPOTEPOD e PELXOUEND, eTtiong oo tar Kbbnpo. Mio
LLEWILE UG E0TTOOE TN POTY: OE €VOL XATOXPOAL TTAYW GTO TPOAEL diyvLie TO
LOALG BEOOUEVD QPOOXOUNAO, ETOLULO VO UTTEL OTO XovorTaxto. Ki owtd vouilew
om6 to ynot. O pupwddtog ayvoc oymuatile diveg Tévw oo Tor PALTEAVLYL,
EQTaoe 070 TPATELL, TOMEE TOL GWOUATO, TOL XEQHALO, TO TIYVEDU.OL.

A, TO TPOUEPH UTTOLXETO QPWUATWY TOL Pooxouniov. Ilevxo, petaivt,
TUTEQLY, LOYTLOVPAVES, XOTLTiG ASpOVi{oy XoL xATL od evxdAvTTo. Kt owtd
70 évar TEAO dpwuo, avTds 0 Bobde, emipovog, popwdixds eOdYYos. Motilel
Tov QapvYYQ, ToTiel Tar povbhovvia, xoTeBaivel Lo etk Tixpo oTOV Aopd
oL TULTEPLLEL TN UVNUN xo To BupLxd.

To xAeloLpo TOL YEOUATOG UE EAANYLXO a@édPnuo NToy plo LOEo
Tov Kwota ZmnAtédy, oto abnvaixd Milos. ‘Evog enidoyog avamdayvteyog,
TteAetovpYLxog. Ntepovté; Tovvavtiov. Zixdtog xor opyovTixdg, xt eATilw
Vo Tov xoflepaovy L GAAoL.

Tow eNANVLXG PEPNUATOL, TTOACLG APYOVTLE. XE NEEULOVY, GOV ETTLBAA-
Aovy Tov Pibvpd Tovg. O pLBUGS TG oG elvo TEOXANTIXE ClEYAG, SLATTWY,
evdotpovixos. Zov petadidovy To xabnovyooTixd unvoue ™G PVoTNG.

Mo Topadoon pe Toxvy] TAEEN N EAANVLXY, LE TTEQLEXOUEVO CULUTIOYES
%ot omopoxTixd. Kébe @htlave apeédnuo Teptéyel TAXYLEG XOL XWELOLIAXLOL
%L owveodoppéves TAdTeS. Ko motduta Yapyopns coplog.

H Avtwvio TptyomovAov dev oTopotd vor AGEL YLoL TNV WEEAELE TOVG.
[N ™y %ok toug Spdomn. Kot wg ex TodTov yior Ty avéyxn vo dLotnpicovue
™ ovvrelar VTN, Vo ™ LWNEEPOVUE, VO YVWELTOVULE XOL VO TTPOGTATEPOLUE
™ QLTI POG XANEOVOULE, TN BloTottAdTnTe: ToL TédTToL Yo Ty Topddoo
pog. Kot toviel mwg dev TpEmel e’ oudevi Adyw vo. YPNOoLUOTOLOVUE TN AEEN
«TOAL» — elval Eva XaTpoxOALouo aTd, uLor omtaboywenom. «A@eédnuos
elvar 1 0p07 AEEN. Xidepltng xal LOAOTAPR, XOWULOUNAL, PALOXOVOVL, PaoXO-
unro. Apednua.

Av Apootay Epmvor (xaw Gyt oEYOVTOYWELATES), GACL CTA, TEEOLGVTOL %ol
x0LATOVPA, Oor Tor eENyape. Avt’ aLTOU, GTOL VTOUAGTILOL LOG EYOVUE UATOO.
To mpwl @Tidyvovue ginger shots pe xoVEXOLUE, TO ATTEYELUO TTPAGLYO TOGL
%Ol TTPAOOELY GAOYOL.

AvadimAwon xow evdoBory: Kdbe pépa apédmuor eAAnVIxS 670 TiLo xoAd
nog @ALTEavL. Kot oy pog mouy vTelovTE, onNuYoulUe To QEUSL, xAslvovpe
To LTI, THVOLUE Lo YEET YOLALG %o Byaivovpe oepyLévt ato Bouve. Y
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MEPIEXOMENA | Iorvovaproc 2026

6 KYMPIAKA KAI ZYTXPONA 24 BPAZXE OPYZA 42 ZYMAPIKA
EdkoAeg ouvrayég yia Tov Mpwrétuna onavaképula, Aaxavikd pe onaykér, koxoAia,
XEIPWVa 18iaitepa Aaxavépula kar GAAa néveq, yavéoTpa kai rpaxavd
10 OXI AAAO KPEAZX! 30 MITEX 48 TININOYME;
Dérog, Ba avakalipoupe Me x6pta kar Aaxavikd Tou Ti kpaoi va avoi&w
Eavd Ta xelpwvidtika Aadepd XEIPOVA St1av dev éxel Kpéag
g eAnvikiiq napddoong 10 TPaANéq
34 OzInPIA
12 AAXANIKA & XOPTA ®aydkia oty katoapdia 50 TEAEYTAIA ZEAIAA
And Aadepd kal yiaxvi péxpi Kal oTo Tayi, KEPTESEG Ye 6An tnv EAAGSa
kdpi kai steaks Aaxavikdv Tolyapifouy...

‘Oocnpia otov golpvo kai oTny KaroapdAa, oTiq oe. 34-41.

YGO'[POV(DPOC Mepiodikri ékdoon. Kukhopopei kdOe priva pe tnv «KA@HMEPINH tng Kupiakrig»

IAIOKTHXIA: H Ka®npepivi MoAimikn kar Oikovopikni epnuepida Ekdoon Kinpou ATA | NikéAaou Zapimdrou 2, 2401 Eykwpn, Aeukwoia, Kinpog
TnA. 22472472 Fax: 22 472540 | AIEYOYNQN LYMBOYAOZ: Anpritpng Aot1idng | YIIEYOYNOZX EKAOXHE: MixdAng MixanAidng,
michaelidesm@sppmedia.com | EMIOPIKH AIEYSYNTPIA: Avva Avtwviou, anfonioua@sppmedia.com | BRAND MANAGER: Xapd XapaAdpnoug,
charalamboush@sppmedia.com | ZEAIAQYH: Xpucédotopog Anpntpénouhog | ZYNTATEL: Mapihéva lwavvidou, marilena@marilenio.com.cy
OQTOTNPADIEL: Néapxog Mavayidtou, Nikog Aoukd | STYLING: Adoupa Kolokacidou | EKTYMQXH: PROTEAS

To nepiodiké «faoTpovépog - Ekdoon Kinpou» ekdideral oe cuvepyaoia kal petd and ddeia tng etaipeiaq «H Kabnpepivii» AE -ExSoon Evrinwy -
Méowv Malikrig Evnuépwong». KukAogpopei AQPEAN pe tnv KAOHMEPINH kB¢ dedrepn Kupiakni tou ekdoTore priva kai petd ota nepintepa pe €2.

AIEYOYNTHZ: ANéEng ManaxeAdg | AIEYOYNTHI ZYNTAZHI MEPIOAIKQN KAl EIAIKQN EKAOZEQN: Napyog Toipog
AIEYOYNTHX TAZTPONOMIKQN EKAOZEQN: Ayyehog Pévroulag, email: arentoulas@kathimerini.gr, TnA. 210-48.08.156
AIEYOYNIH AIAOHMIZHZ TALTPONOMIKQN EKAOZEQN: Zévia KataiodAa, TnA. 210-48.08.220, email: xkatsioula@kathimerini.gr

QOYAAOY: OEOAOIHE TEQPTIAAHY, ®QTOTPADIA MEPIEXOMENQN: AHMHTPHE BAATKOZ, ®QTOTPA®IKEL MAPATQIEX TEYXOYZ: NAZIA AIAMANTIAH
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Bank of Cyprus .

27 lavouapiou, 2026
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Tickets available at ticketmaster.cy




Kunpiakd kai ciyxpova

EUxoAec ouvtoryeg
YLOL TOV YELLWVOL

EEXELUWVLALOVE UE TETOEPLS OYUTINLEVES OLUVTAYEGS, LAXOLA OTTO
T0 xp€og ot To PapL. Aadepd pe dompLo, Aoyovixd, YOpTow xou
QAANEG ETTOYLANES TTPWTEG VAES TOV TOTTOL LOG.

Vegan nita
HE pavitapia

AMO TH MAPIAENA IQANNIAOY, CDQTOFPA(DIE}: NEAPXOI MNANATIQTOY, N

:"r /ﬁ;{

STYLING: AAOYPA KOAOKAZXIAOY



Keprédeg

Be pod pakig
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PzBiGia pe Aepévi
Kai Taxivi

Air{avocaldra
HE épnpa

H.._.L..""
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Vegan nira pe pavirapia

NMPOETOIMAZXIA: 20°
WHIIMO: 15+ + 1 dpa

YAIKA

Mia ™ {opn

350 yp. noupyolpr PiIAd
25 yp. ehaidAado

10 yp. aAdm

600 yp. vepd kautd

25 yp. aAelpl

MaTn yépion

500 yp. pavitdpia

20 yp. ehaidhado

100 yp. kpeppUdI PINOKOPPEVO
paivTavég PIAoKoUpEVOG
aAdmi

ninépl

Mato dAeippa

30 yp. ehaibhado

AIAAIKAZXIA

Eroipdloupe npdra n yépion: Paloupe
oe Tnydvi 1o eAaIGAado He To KPEPPUDI KI
6tav papabei npooBitoupe Ta pavitdpia,
koppéva ot perdkia. Wrivoupe oe pérpia
npog duvath gwTid uéxpl va e§atpioToly
Ta uypd Kal npocBétoupe Tov paivrave,
aAdm kar minépl.

Xtn ouvéxela etoipdloupe Tn {opn:
Baloupe To noupyolpi o Aekdvn piep,
npocBétoupe To eAaidAado kai To aldT
kI avakateboupe. Pixvoupe otn cuvéxeia
10 KAUTS vePS Kal okeNnA{oUNE PE pIa PeW-
Bpdvn."Otav 1o noupyolpr anoppopricel
evVTEA®G TO vePS KI eV eival akdpa (eoTd,
npoocBéroupe To ahelpi kai To updvoupe
yia 10 Aentd nepinou. To xwpiloupe ota
dUo kal eToipdloupe TV nita.

KaAdnroupe Tov ndro piag oxetikd pn-
xrig pSppag pe AaddkoAAa kai aAeiBoupe
pe eAaidAado. MéCoupe Tn pion {ipn pe
Ta xépia pag, kakintovrag 6An Tn Bdon.
AnAdvoupe ndvw oe auti Tn yépion pe Ta
pavitdpia.

Maipvoupe akdpa éva koppdn Aaddkoh-
Aa (Aiyo peyaldrepo and tnv enipdveia tng
@bppag) kaiTo aheiPoupe eniong pe eAaid-
Aado. Miéloupe névw oe autd Ty undAor-
nn {Gpn kai To avanodoyupifoupe ndvw
ota pavitdpia. AAeiBoupe Ty enipdveia pe
ehaidAado kai kaAdnToupe pe Tn AadSkoA-
Aa nou éxoupe xpnoiponoirioer. Wrivoupe
oe pérpio poupvo yia 30" Apaipolpe Tn
AaddkoAAa kai ouvexiCoupe To Yhcigo
yia aképa 30" ZepPipoupe Ty nita LeoTri
i kpUa pe ppEcko Aepdvi.

MeAir{avoocalara
HE égpnpa

MPOETOIMAZIA: 15°
WHXIMO: 60’

YAIKA

2 peydAeg peAirldveg

30 yp. éynpa

25 yp. xupdg Aepoviol

1 kékkivn mingpid PAwpivng

15 yp. ehaidbAado

70 yp. kapidia, Aento-konaviopéva

Balacoivé ahdr

donpo mnépl

1/4 koutaAdki Toayiol onépol poucTdp-
3ag, Konavicpévol

paivravég, yidokoppévog (yia yapvipi-
opa)

AIAAIKAZIA
MAévoupe 11q pehit{aveq kai Tnv ninepid
kai TG Baloupe oe pnxS tayi. Wrivoupe oe
thermogrill (ouvduaoué podpvou-ykpIA) kai
pérpia Beppokpacia: n mngpid Oa xpeiaoTel
30" kai n peAitldva 1 dpa. Apaipolpe Tn
pAouda and v ninepid kai Tn YihokdBou-
e, péxpi va Ynbei n pehirddva.
Metagpépoupe Tiq peAitléveg oe mdro
kal (eoTég dnwg eival, apaipoUpe To Ew-
TEPIKS Pe éva kouTdAl. XovtpokdBoupe kal
pixvoupe apéowg Tov Xupd Aepoviod. Ava-
katedoupe kal npocBéroupe Ta undAoina
uAikd. Tapvipoupe av BéNoupe pe paiviavé
kai oepPipoupe pe Ywpi A nita.

PzBiGia pe Agpoévi
Kail Taxivi

MPOETOIMAZIA: 10+ 8 peq polokepa
MATEIPEMA: 1 dpa
EYKOAO

YAIKA

300 yp. pepiia

200 yp. kpeppddi, Prhokoppévo
50 yp. xupdg Agpoviol

40 yp. ehaibAado

1 &éopn onavdki

Balaocoivé aldr

40 yp. Taxivi

AIAAIKAIIA

MAévoupe Ta pePiBia kai Ta pouoketoupe
oe kpUo vepd yia 8 hpeq i and To npon-
youUpevo Ppddu. To npwi ta EenAévoupe
kai Ta Baloupe oe katoapdAa palf pe 1,2

KYMPIAKA KAI ZYTXPONA

Aitpa kpUo vepd. Ta Pdloupe ot pétpia
¢wTid ka1 apaipolpe Tov appd nou Ba
oxnyatiCetal étav Ta pePibia apxicouv
va Bpdlouv.

MpoocBéroupe oTn cuvéxeia 1o KPePU-
31, KaAGnToupe TNy KatoapSAa Kal CUVEXi-
Coupe 1o Yrioigo o€ xapnAr ¢wtid yia 40
nepinou i péxpi ta pePiia va yahakdoouy.
Pixvoupe 1é1e TOV XUPS Agpovioy, To eAaid-
Aado, To onavdki kal aAdTi kal Yrivoupe yia
Niya Aentd akdpa, og péTpia puTId.

Bdoupe to Taxivi og Aekdvn kai eV
avakaretoupe, pixvoupe 1 AiTlévi {wpd
ané ta pePibia. XuvexiCoupe pe 1 akdépa
PAITCAvi Kal peTapépoupe Tov Taxivo-(wpd
otnv katoapdAa e Ta pePibia. Avakared-
oupe kal oepPipoue.

Keprédeg
pe pol pakiq

MPOETOIMAZXIA: 30" + 1 wpa avapovi
WHxIMO: 30’

YAIKA

250 yp. pol pakég (AouPdva)

100 yp. ppéoko KpePUdAKI, PINOKOp-
pévo

100 yp. kpeuutdi, yirokoppévo

150 yp. noupyoipr yiAd

60 yp. eAaibAado

1 koutaAdki kUpIvo

aldr

ndnpika fi k6kkivo minépi(yAukd)

AIAAIKAIIA

MAévoupe 11q pakég ndpa noAd kaAd pe
kpdo vepd. Tig Baloupe oe katoapdha palf
pe 200 yp. kpUo vepd Kal Tiq Privoupe o€ pé-
TPIA NPOG XAPNAR PWTIA KAl HICOOKENATUE-
vn katoapdAayia 15" nepinou, apaipdvrag
Tov appd nou Ba oxnuatioTe.

Ev 1w pera&d nyavifoupe to kpeppuddki
KaI To KpePPUdI pe To eAaibAado, oe pérpia
PwTIA Péxpi va apxioe va kokkivilel. Mpo-
oBéroupe To KpIVO (ppecKokonaviopévo),
aAdi kai Ty ndnpika A To KGKKIVO Minépi Kal
METAPEPOUNE TO pelypa oTIg ASN YPnpéveg
kai (eoTég pakég. Pixvoupe kai To noupyou-
p1 kar avakatedoupe noAd kahd. KaAdnrou-
pE TO peiypa kai To agrivoupe yia 1 pa.
To avakatedoupe Eavé i av O€houpe 1o
Cupdvoupe kai Ta xépia pag kal nAGBoupe
pakpoulolq keprédeg. Toug oepPipoupe pe
YIAOKOMWEVO HaivTavd, Xupd Agpovioy Kat
ocaldra pe vropdra, ayyoupdki Kal KPEUU-
3K, pihokoppéva. Y
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X0pTOOTIUA YELUOVIATIRO
AOOEQA pE AOYOVLXA, YOOTO,
ocToLa, PUCL ®ot CLUOOLXOL.

Mo GuALOYY pE TLG
XOADTEPES GLYTAYES UG,
OAsg Booloueves 6To
eAXLOAOGO0. XwPlc ®pEo,

YwELig Papt xor OoAoeoLva,
(OWCS LOVO (e EAGYLOTO TLPL

OE KATTOLOL POLYNTO.
"Evo te0)0¢ opltepwhévo
oc ULo aAnOva TpaoLvy

eAANVLXY) ®OULLIVOL.

EL T oyéon twv EAMvwy pe to 6ompLon xo Tor Aayovixd eiva aStéppnxtn e3¢ xo
owveg. Aev vapyel xaplo op@LBoAiio 6Tl oTNY EAANVLXN x0oLTIVER, TG TNV TEWLUY
0EYALOTNTA EWG X0l TNV L6050 TOL SLTLXOY JLATPOPLXOV TEOTVTOL, TOL OOTTOLH, TO
AOYOVLXE xOL TOL AYPLOL XOPTOL ATTOTEAETOY TOV Pootxd Tng TLAWvVa. [ToAAol pLAdcopoL
™G XEYXOLOTNTOG, OTwG 0 ITAGTWY, 0 wxpdtng, 0 Empevidng, mpotipodoay pia Statpoen
Boolopévn ota Aoyovixd xol T dypta x0T, xobwg TioTtevay GTL TOVG ETETPETE Vo
BLoTnEovy o€ LYNAS emtitedo T60O TN CWPATIXN 600 X0t TNV PuYLXN TOVG LYELC. gy

MAPIA KAPAMIIEAA

EPEVYATOLA YOLOTPOVOWLIOG XOLL TLYYPOUPENS

IANOYAPIOX 2026 | 11



ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!

Ta o wpata
Aodepd o yrooyvt
TOV YELLOVA,
oANG xou «steaks»
AOYOVIXDY.
IMibtao OpemTina
KO TTEVTOVOGTLLOL
YLt Vo |
aELOTTOLGOVE
0o ToL XOLAOVOL
NG ETOYNG.

«Mnp1{6Aeg» kouvoumdiou
HE Tapnoulé

12 | TEYXOZX 211 HXYNTAIH XTH ZEAIAA 16



© O©EOAOIHI FEQPTIAAHE

™
«Mnp1{éAeg» Aaxavou
pe caldra ané oitrdpl, navr{api kai §ivéopnio

HXYYNTATH XTH ZEAIAA 16 IANOYAPIOX 2026 | 13



ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!

14 | TEYXOZX 211

é
Mavitapécouna
Aads=pn

HXYNTAMH
YTHXEAIAA 17



v AAXANIKA & XOPTA

NMukonardreg
NIKAVTIKEG,
nanpiKareg

HXYNTAMH N2
STHIEAIAA 17 KoAoyk (01 oToifaxrév -
KoAokUOa cTov polpvo pe niIAaQI 6 GTPACEIG

HZYNTATH XTH ZEAIAA 17

9
Tpayavd, Tnyavnrd
HnoukeTAaKIa
kouvoumdioy

H ZYNTATH
ITHIEAIAA 16

IANOYAPIOZ 2026 | 15



ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!

«Mnp1{éAec» kouvoumdiou
HE Tapnoulé

Ané 1o kouvounidi Eekivnoav dAal O
XxovTpéq Péreg Tou emidéxovral 6,11 Guv-
Suaopd aptupdteyv BdAer o voug Kkai
6tav YnBoulv anoktolv Tpayavi kpou-
oTa, XWPIG va XAvouyv Tnv Yixa Toug oTo
Yricipo, yia xopTaoTikég unoukiég. ESd
n oe@ TIG cuvodelel pe Tapnoulé yia éva
nAripeg ka1 OpenTikS yedpa.

MPOETOIMAZIA: 40-45°
WHEIMO: 25

YAIKA (yia 4 pepideg)

lNa 1o Tapnoulé

250 yp. nAiyolpi YA

140 ml xupédg Aepoviod

1 @Aitg. Toayiol YiAokoppévog
ppéokog dudopog

2/3 @Aitl. Toayi00 YIAOKOPPEVOG
paivravédg

50 yp. kohokuBbonopol

1/4 kout. yAukoU kautepd pnolkofo
A ninépi kayiév

1/2 pikpd KokKIVO@Aoudo Kpeppid,
o€ NenTéq péteq

EGopa ané 1/2 Aepévi

30 ml ehaibhado

aAdm, ppecKOTPIUPEVO MINEPI

la To kouvounidi

1 pérpio kouvounidi, xwpiq 1o okAnpd
HEPOG TOU KOTOAVIOU, KOHNEVO
o€ 4 i1oc6naxeq PpETeg

1/2 kout. yAukoU ondpol kéAiavdpou

1/2 kout. yAukoU onédpol kipivou

1 okeAida oképdo, Yihokoupévn

xupéq kar Euopa and 1/2 Aepdvi

100 ml ehaidAado

aAdmi, ppecKOTPIUPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

TapnouAé: Xe éva pno Baloupe Tov picd
xupé Aepoviod (70 ml) kar To nAiyodp,
oupnAnpavoupe pe 180 ml feoté vepd,
aAariCoupe, avakateloupe Kal TO api-
voupe yia 20 Aentd, péxpi va palakdoel,
va poucTKDOEl Kal va anoppopricel Ao
10 UYPS. To appareloupe pe éva mipodvi,
npooBéroupe dAa ta undAoina uAikd yia
T0 Tapnoulé (ektdq and Tov undAoino xupé
Aepoviod) kar akatonminepdvoupe. Avaka-
TEOUE KAl APrVOUNE KATA PEPOG.
Kouvounidi: MpoBeppaivoupe Tov
¢poulpvo otoug 200°C. Xrpdhvoupe éva
peydAo tayi pe AadékoAha kai Bdlou-
ME eKel TIG péTteq kouvoumdiol og povi
otpwon. Tig aAeipoupe pe Aiyo anéd 1o
eAaidAado kar and Tig dGo nAeupéq Kai

16 | TEYXOX 211

11 ahatoninepdvoupe. Poupvifoupe kai
grivoupe yia 15 Aentd and t pia nAeupd.
Tig yupiCoupe kal yrivoupe yia GAa 8-10
Aentd, péxpl va podicouy.

MapdAAnAa, Ceotaivoupe éva okéro
piIkpS avTikoAANTIKS Thydvi kal kaBoupdi-
Coupe Toug onépoug kGAIavdpou Kal Tou
kGpivou yia 30-40 Seutepdenta, péxpi va
okopnicouv 1o dpwpd Toug. Toug Konavi-
Coupe oTo youdi, Toug pixvoupe oe éva
pnoA, npooBétoupe To ehaidAado, To
oképdo, Tov xupd, ahartoningpo Kai 1o
Elopa kar avakaredoupe KaAd.

Ze@oupviCoupe To Kouvounidi Kal Hol-
pdloupe Tig pérteq oe mdra. And ndvw
poipdloupe koutaAiég and To TapnouAé
Kal NEPIXUVOUE E TO APWHATICHEVO EAAl-
SAado. PavriCoupe pe Tov undAoino xupd
Aepoviod kal oepPipoupe apéowg.

NENA IXZMYPNOTAQY

«Mnpi1{éAsg» Aaxavou
He caldra ané cirdp,
navr{dapi kai Eivépnlio

MPOETOIMAZIA: 40 °
ANAMONH: 1 Bpddu
MATEIPEMA + WHEIMO: 2 ®peg

YAIKA (yia 4 pepideg)

TNa niq «unp1{éAeg» Adxavou

1 kepdAi Adxavo

1 kout. yAukou €roiyo peiypa
MnaxapikQV yia koténouho A Kapl

2-3 kout. counag ehaidAado

aAdTi, pPeCKOTPIUPEVO MINEPI

MNa Tn caldra pe oirdpi

150 yp. oirépi anoploiwpévo,
pouNiaopévo anoPpadiq oe vepd

40 yp. coucdp, kaPoupdicuévo
oe avTikoAANTIKS ThyAvi péxpl
va &avBivel évrova

2 navrldapia, kaBapiopéva,
XOVTPOTPIpéVa

2 &ivépnAa, xovrpotpiypéva

60 ml ehaibAado

20 ml &id

30 ml xupdg Aepovioy

Elopa and 1 Aepdvi

7-8 eNiég Bpolpneg, Yihokoppéveg

80 yp. kapidia, kaBoupdiopéva
otouq 150°C yia 12-15 Aentd,
onacpéva

1 dpipo aPokdvro, oe pikpd kuPdkia,
pavriopéva pe 30 ml xupd Aepoviod
yia va pn gaupicouv

3 kout. colnag YiAokoppévo
Eepd KpePpUdI

aAdTi, pPeCKOTPIUPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Zaldra pe orrdpi: Ztpayyiloupe To oITG-
p1, To EenAévoupe kal To B&loupe o pia
katoapdAa pe dpbovo vepd. To Bpdlou-
pe yia 172 dpa, péxpr va pakakwoer kai
va apxioel va okder. Aiya Aentd npiv 1o
anocUpoupe and Tn ewTid, alatiCoupe.
To otpayyiCoupe kai To Bdloupe o proA.
MpocBéroupe To coucdpr kar avakarey-
oupe kaAd. Xe Ao pnoA avakatefoupe
6Aa 1a undéAoina ulikd. Agrivoupe Ta do
pnoA karé pépog.

Adxavo: Me peydho paxaipi k6Poupe
KWVIKA To KOoTodvi Tou Adxavou (dnwg
10 kéPoupe yia va Bpdooupe Adxavo
yia vioApddeg) kai to agaipoipe. Enerra
k6Poupe To Adxavo ot 4 ioénaxeq PETEG.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
200°C kai otpwvoupe éva peydAo Tayi
pe AaddkoMa.

Aleipoupe TG péteq Adxavo pe To
eAaidAado kai and Tig dGo pepi€g Kal
711G nacnaAioupe pe akdm, mnépi kai 1o
pelypa pnaxapikdyv yia koténoulo. Bdlou-
ME TIG PETEG OTO TAYi, o€ Yovh oTpwON,
poupviCoupe Kkal TIG Yrivoupe yia 25 Aentd,
péxpl va podicouv oTIG dKPEG TOUG Ta
@UAAa.

TepBipiopa: Moipdloupe Tig «unpiléAeg»
Adxavou oe midra kai dinAa Toug poipé-
Coupe 1o oItdpl, oe Aopdki. Mévw ot k&GOe
Aopdki Bdloupe and Aiyo peiypa pe ta
undéAoina uAikd Tng caAdrag kai pavri-
Coupe pe Aiyo eninAéov xupd Agpoviod.
YepPipoupe apéowg.

NENA IXZMYPNOTAOQOY

Tpayavd, Tnyavnra
HMOUKETAKIA Kouvoumnidiou

MPOETOIMAZIA: 10’
THFANIEMA: 10’ (cuvoAikd)

YAIKA (yia 4-6 pepideqg, G 0peKTIKS)

1 peydAo kouvounidi, xwpiopévo
OTa UMOUKETAKIA TOU

4 auyd, ehappwg xTunnpéva

200 yp. nappeléva, Tpigpévn

200 yp. Tpippévn ppuyavid

aldmi, ppeokoTpIupévo MINép!

3/4 oAitl. Toayiol ehaidbAado

40 yp. Boltupo ayeAddag

AIAAIKAZIA

B&loupe va Bpdoer dpbovo ahatiopévo
vepb oe peydAn katcapdAa kai, poéAiq
koxAdoel, pixvoupe Ta pnouketdkia
kouvoumdiou. Bpdloupe yia nepinou 2
Aentd, uéxpl va palakdoouy EAappig, va



napapeivouv ak vrévre. Ta otpayyiloupe
kaAd oe xaprti koulivag.

Ye tpia Siapopetikd unoA Pdloupe ta
auyd, Tnv nappeldva kai v Tpiupévn pu-
yavid. Ze éva avrikoMnTiké Tnydvi (eoTai-
voupe padj To ehaidhado kai 1o Poitupo,
oe pérpia npog duvath wTid, Péxpl va
apxioouv va axviCouv.

Boutdpe ta pnouketdkia, éva éva,
npwra oto auvyd, perd otnv nappeldva
ka1 TéAog oTnv TpIppévn gpuyavid Kkai Ta
pixvoupe oto kautd Addi. Ta tnyavifoupe
oe dboelg, yupiCovidg Ta PepIKEG POPEG,
pEXPI va yivouv Tpayavd Kal Xpuoagpévia.
Ta otpayyiloupe oe xapti koulivag kai Ta
oepPipoupe (eotd, nacnaliopéva e ppe-
OKOTPIPPEVO MINEPI.

NENA IZMYPNOTAOQOY

KoAoyku6i croifaxrév -
KoAoki0a oTov poupvo ps
MAdQI o€ CTPRCEIG

Y& SMo Ttov Mévro kaliepyoloav kai
katavdAwvav yAukég koAokiBeq Sia-
Pépwv oxnpdtwy Kai peyeBdv, noAd
nepioodrepo Spwg ota Kotlwpa kai otnv
Kepacoivra. H cuvrayn €86 eival npw-
té1UNN Kai e§aipeTikd véoTipn kai oepPi-
peral 6x1 pévo wq kipio mdro, aAAd kai
g éva 131aiTepo ouvodeuTikd yia YnTd
KpeaTiKd.

MPOETOIMAZIA: 20 °
WHIIMO: nepinou 1 @pa

YAIKA (yia 6 pepideq)

1.500 yp. pixa yAukidg koAokiBag
(kaBapd Bdpog), oe kiPoug 1 ex.
(Bpiokoupe kai étoipn, kaBapioué-
VN, KOYPEVN KAl CUCKEUATEVN, OTA
colngp pdpker)

3 peydAa Eepd kpeppidia,
iAokoppéva

200 yp. Poutupo ayeAddag

250 yp. p0d yia mAdei

10-12 &epd dapdoknva, xwpiq
KoukoUTola, KOpéva oTn péon

100 yp. apdydaia Aeukd, oAdkAnpa
1i xovipoonacuéva, EAappwq
kaBoupdiopéva

aAdTI, PPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Ye papdid kai pnxni katoapdAa cotdpou-
pe Tnv koAokUBa kai Ta kpeppddia oTo
pio6 PolTupo, ot PETPIA PWTIA, PEXPI N
koAokUBa va papabei. Ta petapépoupe
og peydAo pnoA, alatoningpvoupe Kai

avakateloupe. ZEOTAIVOUPE OTNY KATOA-
pbAa to undhoino BodTtupo, péxpl va Aig-
ogl, kal cotdpoupe anaAd to pid yia 1-2
Aentd, péxpi va yuaAioel. MpooBéroupe Ta
Sapdoknva kai Ta apiydala, akaroninepd-
VOUpE Kal ooTdpoupe yia 2 Aentd akdpn,
avakareovrag. Anocipoupe and m ewid.

MpoBepuaivoupe Tov polpvo oTouq
170°C. Boutupdvoupe éva pérpio oTpoy-
YUAS i opBoydvio Tayi kar anAdvoupe
oTov nubpéva Tou 1o pIcd pelypa koAokU-
Bag. Ané ndvw anAdvoupe To picd peiypa
puliot. EnavalauBdvoupe dAAn pia popd
n diadikaoia.

Mepixdvoupe pe 450 ml Zeotd vepd,
and xaunAd UYog Kal He NPOCOXH yia va
pn XaAdooUpE TIG OTPWROEIG, KAl pOoup-
viCoupe xwpiq va okendooupe To TaYi.
Whvoupe yia nepinou 1 dpa i péxpi va
palakdoel To pUl kal va anoppogricel Ta
nepioodtepa uypd. Av dolpe kal apnddel
oty enipdvela, kaAlintoupe pe AadékoA-
Aa. Zepoupvioupe, aprivoupe 1o paynté
yia 10 Aentd kai o oepPipoupe, cuvodel-
ovrag, av Oé\oupe, pe yiaolpr.

EMIMEAEIA: NENA IZMYPNOTAQOY
Ané 1o BiBAio Tou ©wpd ZaPPidn Movriakr
Siatpoeri, ekdéoeiq Kupiakidn, ©sooalovikn 2020

Fukonarareg NIKAVTIKEG,
nanpIKAreg

NPOETOIMAXIA: 20 *, WHXIMO: 30 °
EYKOAO

YAIKA (yia 6 pepideg)
2 kING yAukonartdreg Aentég
Kal HaKPIEG, KAAG nAupéveg
xupédg + Elopa and 1/2 Aepdwi
1 kout. yAukoU ndnpika yAukid
Aiyo minépi kayiév
60 ml ehaibAado
aAdTi kal ppecKOTPIPpéVO Halpo minépl
Aiyo kaBoupdiopévog nacatéunog
+ onépoi podiol
(y1a o oepPipiopa)

AIAAIKAZIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oTouq
180°C kai otpwvoupe éva pérpio Tayi pe
AaddékoAha. KéPoupe kdOe yAukonardra
otn péon Katd prikog Tng Hakpidg nAeu-
pdq kal xapdoooupe k&be pépog oe Babid
kapeddkia tou 1 ek. Tig A\addvoupe, TG
nacnaAioupe pe Tnv ndnpika , To MNép!
kayiév, ahdm kal pPecKOTPIUHEVO pHalpo
niNépI Kai Ti§ anA®VOUE o€ povi oTpdon
oTo Tayi pe ™ pAouda and kdrw. Whvoupe
yia nepinou 30 Aentd ri péxpr va paAaked-
oouv. Zepoupvifoupe, PIXVOUPE TOV XUPS

AAXANIKA & XOPTA

kal To §dopa Aepovioy, Tov nacatéuno Kai
10 P6dI Kal oepPipoupe.
NENA IZMYPNOTAOY

Mavitapéocouna Aadspn

MPOETOIMAZIA: 40 °
MATEIPEMA: nepinou 45

YAIKA (yia 4 pepideq)

500 yp. ppéoka pavitépia, nAu-
péva, kaAd okouniopéva kai
Yihokoppéva

2 kout. counag ahedp yia dAeqg Tiq
Xproeiq

50 ml Aeukd Enpéd kpaoi

200 yp. ppéoko onavdki,
YiIAokoppévo

8 ppéoka kpeppuddkia,
o€ Aentéq péTeq

200 yp. papoUAi, Yidokoppévo

xupég Aepovioy, katd foldAnon

4-5 kout. colnag uTiki Kpéua (oTa
Yuyeia Twv colnep pdpker, pali pe
TIG KAAOIKEG Kpépeg YAAakTog)

140 ml ehaidAado

aldTi, ppeoKoTPIPPéVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Ye eupUxwpn katoapdAa (eoTaivoupe T
pior nooétnTa eAaloAddou oe pPérpia npog
SuvaTh gwTid Kal cotdpoupe Ta PaviITé-
pla yia Pepikd Aentd, péxpi va cwbolv ta
uypd nou Ba anoPfdAouy kai va podicouv
anald. Pixvoupe To alelpi, avakaretoupe
1-2 Nentd péxpi va kaBoupdioTel (xwpig
va ndpel xpdpa) kai va avapeixBei pe
Ta pavitdpia, kar ofrivoupe pe To Kpa-
of. Avakatefoupe Kal payeipefoupe yia
1 Aentd, doTe va e&atpioTei To aAkoOA.
MpoocBéroupe To onavdki, Ta ppéoka
kpeppuddkia kal 1o papoulAl. Pixvoupe to
undAoino eAaibAado, avakatedoupe Kal
apéowq npooBéroupe 3 Aitpa Leoté vepd,
aldm kai ninépl. MéAig ndper Ppdon 1o
uypd, perpidloupe T ewTd Kai Ppdloupe
™ oouna yia nepinou 20 Aentd, péxpi va
paAak@oouv Ta pavitdpia.

Aiyo npiv anoclpoupe and 1 pwTid,
npocBéroupe To Aepdvi. Ln cuvéxeia
agaipolye Yia nocdtnTa and 1o uypd Tng
counag (600 nepinou 1 Aitdévi Tou Toa-
yio0), To adeidloupe ot éva pnol, npocbé-
TOUME TN QUTIKA KPEUA Kal avakaTeUoUUE
kaAd yia va opoyevonoinBolv Ta uAIKG.
Adeidloupe To peiypa nicw otny katoapd-
Aa, avakatetoupe kai oepPipoupe.

IEPON KOINOBION EYAITEAIZMOY
OPMYAIAX
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ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!
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AAXANIKA & XOPTA
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ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!
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ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!

KoAoki0a yiaxvi

AnolapPdvoupe Tnv yAukid koAokiBa
YeMIOTA, o€ colneg kai o aniBava yia-
xvi, 6nwg auté pe Ta TPuPePd KapdTa, Tov
Hupwddro kéAiavdpo kai Tn Péra.

MPOETOIMAZIA: 20 ', MATEIPEMA: 40’

YAIKA (yia 4 pepideg)
600 yp. wixa kohokiBag,
oe kiPoug 3 ek.
1 peydro Eepd kpeupid,
oe YIAG kapé
3-4 pérpia kapdTa, o€ PETPIEG PETEG
1 kout. colnag neAtéq vroudrag
200 yp. péta, xovipoBpuppatiopévn
1 kout. yAukoU kéAiavdpog Eepdg,
og okévn
1/2 kout. yAukoU piyavn Eepr,
TPIMPEVN
100 ml eAaidAado
aldm, ppeckoTpiupévo minépi

AIAAIKAIZIA

Ye pia papdid katoapdAa eotaivoupe To
ehaibhado oe pétpia gwid kal cotdpoupe
1O KPEPPUS! yia nepinou 2 Aentd, péxpi va
palakwoer Aiyo.

MpooBéroupe Tov viopatoneATé, Tov
kSAIavdpo, aldTi Kal pPeCKOTPINPEVO
ninépi kal ouvexiCoupe To cotdpiopa, ava-
katedovrag pe EGAivn koutdAa, yia nepinou
dAa 1-2 Aentd. Baloupe Tnv koAokiBa
Kal To KapdTO, avaKaTeEUOUNE KAl CUVEXI-
Coupe To cotdpiopa yia nepinou dAAa 6-7
Aentd, uéxpl va paAakdoouy Kai va xpu-
oicouv. Pixvoupe 1600 vepd dhote oxeddv
va kaAUel Ta uhik@, avakateGoupe anard
Kal XapNAQOVOULE Th PWTIG.

Ykendloupe pe kandki Tnv katoapdAa
Kail olyopayeipedoupe yia nepinou 20-25
Aentd, éwg éTou paiakwoel n koAokyOa.
Zeokendloupe Tnv katoapdha, okopnilou-
pE Tn péTta Kal ouvexiCoupe To payeipepa
yia nepinou dAAa 4-5 Aentd, péxpi va
e€atpioTolv Ta nepioodtepa uypd kai va
Nidoel eEAappidg n péra.

AnocUpoupe and T gwnd, nacnaAifou-
pe pe Tn piyavn kai ogpPipoupe.

NENA IXMYPNOTAQY

22 | TEYXOZX 211

Inavdki Kal npaca
TolyapiacTtd

MPOETOIMAZIA: 1 Gpa
MATEIPEMA: 20

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

1.000 yp. onavéki (Quyiopévo
kaBapiopévo), oe pérpia koppdTia

500 yp. npéoa (to Aeuksd kat
T0 TPUPEPS NPdacIvo PéPOg),
oe NenTéq podéleg

25 ml xupdg Aepoviod

100 yp. ppéoka kpeppuddkia

20 yp. dvnBog, Yilokoppévog

20 yp. ppéokog dudopog,
YiINoKOPPEVOQ

130 ml eAaiéAado

aldm, ppeckoTpIuuévo MINépl

AIAAIKAZIA
MAévoupe oxohaoTikd kar otpayyiCoupe
kaAd 1o onavéki. To YyilokSPoupe.
Zeotaivoupe 100 ml ané 1o ehaidAado
oe pia papdid katoapdAa, oe pérpia Npog
duvath wTid, Kal cotdpoupe Ta npdoa e
Aiyo aAdmi yia 3-4 Aentd, péxpi va papa-
Bouv. MpocBétoupe To onavdki, alatoni-
nepWvoupE Kal avakarefoupe. Xkendloupe
apéowg Tnv katoapdAa pe 1o kandki NG
Kai payeipetoupe yia 2 Aentd. Zeokendlou-
pe v katoapdAa, avakatedoupe Eavd kai
payeipeloupe yia pepikd Aentd, péxpl va
papabei, npooéxovrag va pn paAakwoel
kai SiaAderar. Pixvoupe Tov xupd Aepovioy,
Ta PpEoKA KPEPPUSAKIA Kal TA HUPWIIKG,
avakateloupe Kal anocUpoupe and Tn
¢wtid. PavriCoupe pe o undAoino eraid-
Aado wpd, avakareioupe kal oepPipoupe.
AOYKAZ MAIAEP

Marareg yiaxvi pe KOKKIVEG
pakég kai kéhiavdpo

MPOETOIMAZIA: 30 ', MATEIPEMA: 30 '

YAIKA (yia 4 pepideg)
500 yp. nardreg, oe kiPouq 2-3 k.
300 yp. kapdra, oe koppdTia 2-3 k.
150 yp. kOKKIVEG Pakég
2 okelideg okdpdou, Niwpéveq
1 peydo kpeppiddi &epd,
YiIAoKoppévo
1 kout. colnag kdpl o okévn
1-1,5 Aitpo Cwpdg Aaxavikwv
(BA. oeA. 228) i vepd
1a 9UAa and 1 ydroo ppéoko
kéAiavdpo, PiIAokoppéva

60 ml ehaibAado
aAdm, minépr pPECKOTPIpEVO

AIAAIKAZIA
Ye pia katoapdha Leotaivoupe 1o AGdi oe
duvaTh QwTId Kal COTAPOUNE TO KPEUHUSI
Kal To oképdo yia nepinou 2 Aentd. Mpo-
oBéroupe 11q natdreg, Ta kapdTa Kai To
képt kal cotdpoupe yia dAa 4-5 Aentd.

Pixvoupe apkerd anéd tov Lwpd 1i vepd
yia va kaAGyer nAripwg Ta Aaxavikd kai
payeipeloupe péxpl va apxicouyv Ta uypd
va koxAdlouv.

MpocBéroupe Tiq pakég, xapnAdvoupe
™ puwnd kai oiyoPpdloupe yia nepinou 20
Aentd A péxpi Ta Aaxavikd kai o1 akég va
yivouv (o1 pakéq Ba apxicouv va dialo-
vral, aAAG Sev neipdlel).

Y10 1éAog 1o paynTtd npénel va eivai
Coupepd, alAG éxi colna.

Alatoninepdvoupe, okopnifoupe Tov
ppéoko kGAiavdpo, avakateloupe anald
kal oepPipoupe.

XPIXTTO®OPOX MEXZKIAZ

‘Aypia xépra ps papabo
Kkal dudcopo, yiaxvi

MNPOETOIMAZIA: 30 °, MATEIPEMA: 30 °

YAIKA (yia 4pepideq)

800 yp. dypia xbpTa, xovTpOoKOppéva

10 Aeukd kal Tpupepd npdoivo pépog
ané 1/2 kiNé ppéoka kpeppuddkia,
Yihokoppéva

1 okeAida oképdou, Pihokoupévn

1 papoUAi, Aentokoppévo

1/2 péroo pdpabog, yirokoppévog,
Xwpiq Ta XovTpd KoTodvia

Ta UAa ané 1/2 péroo ppéoko
dudopo, xovipokoppéva

420 yp. (1 kovoépPa) oAékAnpa vro-
patdkia, EAaPP®G XTunnpéva oTov
noAukéeT

1 kourt. yAukoU Eloua Aepoviot

30 ml xupdg Aepoviod (i 6oo Aepédvi
pdg apéoel)

100 ml eAaidAado

aldmi, ppeokoTpiupévo minépl

AIAAIKAZIA
Ye pia apdid katoapdia LeoTaivoupe To
ehaidAado ot pétpia wid Kal coTdpoupe
Ta KpepPUSAKIa pe To okdpdo yia nepinou
5 Aentd, uéxpl va pahakdoouv eAappdg.
Mpoobéroupe Ta xépta kai 1o papouA,
avakateloupe Kal ouvexi{oupe To coTdpi-
opa yia dAa 5 Aentd, péxpl va peindei o
bykog Toug. Pixvoupe tnv vropdra, akaroni-



nepo kai 100 ml vepé kar xapnAdvoupe T
PwTd. Xkendloupe pe To KANGKI Kal Hayel-
petoupe yia nepinou 10 Aentd, péxpr va
paAakdoouv. Zeokendloue, PiXVOUpE ToV
pdpabo, Tov dudopo kai To Ehopa Aepo-
viol, avakatefoupe Kal SUVAHOVOUE Tn
pwnid. Mayeipeioupe yia dAa 10 Aentd
f péxpl va palakwoouv ta xépta 600 paq
apéoel kal va e&atpioTolv Ta nepioodTepa
uypd. Anocipoupe and Tn ewid, pixvouue
1OV Aepovoxupd kar oepPipoupe.

NENA IXMYPNOTAQY

Aloo gobi, éva Bsonécio
1v3iké Aadepd

Anpo@iAég midro yia xopTtopdyoug, pe
natdreg, kouvounidi, cdAtoa vropdraq
kal nAouoio peiypa pnaxapikav. H idiai-
TEPN TEXVIKA HAYEIPEPATOG KAl O wpaiog
cuvduaoudg HNaxapiK@V HETAPOPP K-
vouv éva anAé ¢aynté oe guneipia.

MPOETOIMAZIA: 30 °
MATEIPEMA + WHIIMO: 1 Gpa + 30"

YAIKA (yia 4 pepideg)

400 yp. nardreg, kKoppéveg kudwvaTeg

Ta pnoukerdkia and 1 yeyaAoiroiko
Kouvounidi

4 okelideq okdpdou, ANiwpéveg

2 kauTepéq MINEPIEG MIKPEG,
YIAOKOHPEVEG

800 yp. vropatdkia kovoépPag,
oASKANPA Kal XOVTPOKOUPEVA

1 kout. yAukoU kaotavri {dxapn

o xupég and 1 Adip

8 gUAAa kdpi i 1 kout. colnag képi
og okévn

80 ml ehaidhado

aAdm

1/3 péroo ppéokog kdAiavdpog,
PINOKOPPEVOG

lNa To peiypa pnaxapik@v

1 kout. colnag ondpol kGpivou,
Konavicpévol

2 kout. yAukoU onépol kbAiavdpou,
Konavicpévol

2 kouT. yAukoU paupokoUki

1 kout. yAukoU kavéAa, oe okdvn

1 kourt. yAukoU Toili o okdvn

1 kout. yAukoU koupkoupdqg oe okdvn

AIAAIKAZIA
MpoBepuaivoupe Tov polpvo otougq
180°C. Ze unoAdki avakareloupe 6Aa
Ta pnaxapikd padj.

Ye pia katoapdAa pe pndAiko vepd Ppd-
Coupe og pétpia ewTd Tig natdreg yia 10
Aentd, ioa va pahakdoouv ehappg. Tig

otpayyiCoupe kaAd kai Tig adeidloupe oe
pETpIO Ta.

Pixvoupe kai To kouvounidi, To peiypa
pnaxapik®yv kai 1o piod Aédi, akariou-
pe kar avakareboupe kahd. Wrivoupe yia
nepinou 35 Aentd, péxpl va palakdoouv
Ta Aaxavikd.

MapdAAnAa, og pia apdid katoapdia
Ceotaivoupe 1o unéAoino Aadi kai cotd-
poupe o€ pétpia puwTid To oKOPdo pE Ta
@UAAa kdpi yia 1/2 Aenté. Pixvoupe 1ig
KautepéG mnepIg, Ty vroudra, Tn {dxapn,
Tov xupd Adip kar Aiyo aldTi, okendlou-
pe pe To kandki kar payeipeioupe yia 15
Aentd, péxpi va déoel n cditoa. MpocBé-
Toupe Ta Ynpéva Aaxavikd, avakarefoupe
Kal gayeipeloupe og xapnAri gwtid yia 15
Aentd. (Av xpeiaotei, npocBéroupe Aiyo
(eoté vepd.) Maonaliloupe pe Tov ppéoko
k6Aiavdpo kar anoclipoupe and T pwTId.

NENA IZMYPNOTAQY

MNpacoocéAivo

«®aynté ypriyopo kal elkoAo, pe UAI-
Kd nou kaAAigpyoUlv oToug Kinoug Tng
povAg. To puoTiké Tou eival ém Sev xpel-
Gletal noAd vepd, yiati o npdoo Bydde
uypd. To Bpdloupe oe xaunAni puTid. Asv
avakareloupe, aAAd eviote ceioupe Thy
katoapSAa. Ztnv aAddwtn ekdoxn Tou
XPNOIPONOIOUNE TAXIVI», HAG EVNHEP®-
VOuV ol Jovaxéq.

MPOETOIMAZIA: 30 °
MATEIPEMA: nepinou 50 °

YAIKA (yia 6 pepideq)

1.500 yp. npdoa (to Aeukd kai o
TPUPEPS Npdaoivo Pépog),
kaBapiopéva, Koppéva oe KoppdTia
TV 4 K.

500 yp. oeAivépila, kaBapiopévn kai
Koppévn oe PIKpd Kapé (kpatdue
kai Ta puAAapdkia Tng, av €xel, yia
10 cotépiopa. Av dev éxel, Hnopou-
pe va Bdloupe 1 khwvépr céAivo)

2 kout. yAukoU neAtéq vropdrag

3/4 pAirC. Toayiol ehaibAado

Aiyo aAdm

AIAAIKAZIA

Ye pia eupUxwpn katoapdAa (eoTaivoupe
10 eEAaI6Aado Kal cotdpoupe Tn oeAIVE-
pila, Ta UMa tng (A To oéNivo) kai Ta
npdoa yia 5-6 Aentd, péxpi va palaka-
couv ehappd. MpooBéroupe 2 pAITl.
Toayiol vepd kar aAdr, avakateloupe
kal agrivoupe va ndpel Bpdon oe duva-
™ pwTd. XaunAdvoupe Tn Beppokpacia

AAXANIKA & XOPTA

kai payeipedoupe yia nepinou 30 Aentd
i péxpi va palakwoouy kaAd Ta npdoa,
aAAd va pn SiaAdovral.

Maipvoupe Aiyo ané 1o {oupi Tou payn-
10U, TO piXvoupe o€ éva unoAdki, npocHé-
TOUME TOV NEATE KAl AvVaKATEGOUPE PEXPI
va SiahuBei. Adeidloupe To peiypa otnv
katroapdAa. Avakaredoupe anaAd kai olyo-
payeipetoupe yia dAAa 10 Aentd, puéxpi va
evwBolyv ol yeloelg.

IEPON KOINOBION
EYAITEAIZMOY OPMYAIAX

Mpdoa pe xudwvia

MPOETOIMAZIA: 20’
MATEIPEMA: 1 dpa

YAIKA (yia 4 pepideq)

4-5 peydha npdoa, 1o Aeukd kai To
TPUPEPS NPAcIvo UEPOG, O KOPHG-
mia 3-4 ek.

1 &epd kpeppidi, Pihokoppévo

1 peydho kuddvi, kaBapiopévo,
Koppévo kudwvdro oe 6 koppdria

10 &epd Sapdoknva,
xwpig koukoUTola, oAékAnpa

xupdg and 1 Aepdvi

60 ml ehaibAado

aAdmi, pPecKOTPIUPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
Zeotaivoupe To eAaibAado oe pia gapdid
karoapdAa, o pétpia QwTId.

Yotdpoupe To kpepplddi yia 2-3 Aentd,
MEXPI VA HOAOKDOEL.

MpooBéroupe Ta npdoa, kAefvoupe TN
karoapdAa pe 1o Kandki TG Kar XapnAg-
voupe KaAd Tn pwtid.

Agrivoupe Ta npdoa va axviotouly, yia
10-15 Aentd, xwpiq va avakatéyouype,
anAdg ogioupe TakTIKG TNV KatocapdAa
yia va pnv KoAAfiGouv.

Ta yupioupe yia va podicouv anaid
kar and Tnv 4AAn nAeupd, npocBétoupe
10 KUBWVI ka1 2/3 @Al Toayiol {eoTd
vepd, aAaToninePWVoUpE Kal KAeivoupe
Eavd v katcapdAa.

YuvexiCoupe To payeipepa og noAd
xapnAi ewTid yia dAAa 15 Aentd kai
npocBéroupe Ta Sapdoknva Kal Tov Xupd
Aepoviot.

Yefoupe §avd Tny katoapdAa kar payer-
pevoupe yia dAAa 30 Aentd, ndvra oe
noAU xapnAn ewTid, péxpl Ta UAIKA va
peAwoouv. EAéyxoupe kdBe SekdAento kal,
pévo av xpeidleral, npoobétoupe eAdxioTo
Ceotd vepd.

YepPipoupe To paynté xhiapd. Y

ATTEAA TIANNAKIAOY
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ADIEPOMA OXI AAAO KPEAZX!
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ADIEPOMA OXI AAAO KPEAZX!
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ADIEPOMA OXI AAAO KPEAZX!

Inavak6pulo KOKKIVIGTO
HE pavitdpia

E&aipeTiki nnyr npwTeivng kal QuTik@dv
IVQV.

MPOETOIMAZIA: 30’
MATEIPEMA: 40’

YAIKA (yia 4 pepideg)

800 yp. onavdki, kaBapiopévo,
XOVTPOKONUEVO

2 peydAa Eepd kpeppidia,
YiAokoppéva

1 okeAida oképdo, Yihokoppévn

200 yp. oAékAnpa vropardkia
kovoépPag, noAtonoinpéva otov
noAukéen

2 kouT. yAukoU vropatoneATéq

3/4 eAit¢. Toayiol pul) KapoAiva

200 yp. pavitdpia Aeukd pikpd, Kahd
OKOUMICWEVA [E VOTIOPEVN NETOETA
kar oAékAnpa

4 ppéoka kpePpuddkia, Yihokoppéva

1/2 pdroo 4vnBog, Yihokoppévoq

1/4 kourt. yA\ukoU pooxokdpudo

1 kout. counag loua Aepovioy

30 ml xupdg Aepoviod

90 ml ehaibAado

aldm, ppeckoTpiupévo minépl

AIAAIKAZIA

Ye pia papdid katoapdAa (eotaivoupe
T pion noodtnta eAaioAddou oe pérpia
Qw4 kal coTdpoupe Ta kKpeppUdia (Eepd
kai ppéoka) yia 4-5 Aentd. Pixvoupe To
onavdki, To ok6pdo Kal Tov NeATé Kal
cotdpoupe yia dAa 6-8 Aentd, avakarego-
VTag TAKTIKG, péxpl va peiwbei o dykog Tou.

MpooBéroupe Tnv vropdra kai 400 ml
vepd kai payeipevoupe yia 10 Aentd, péxpi
va déoel eAappidg n odAtoa. Pixvoupe To
pUQ, Ta pavitdpia, Tov dvnbo, To HooXoKd-
pudo kal ahatoninepo Kal payeipeloupe
yia 15 Aentd, péxpi va pakakdoer 1o pod.
Anocipoupe and T pwTid.

Xtundpe otov noAukéetn 1o Elopa kai
ToV XUPS pe To undloino Aadi péxpl va
enid&oupe pia Aefa odAtoa.

Mepixvoupe To onavakdpulo, avaka-
Teloupe anald kai oepPipoupe.

rQrQ AEAOTIANNH
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Aaxavépulo ocxkopddro

To navraxol napdv kGpIvo OTIG payEl-
pikég Tou Spoug Xivd To PBpiokoupe ki
e, pali pe 1ig dpooepéq pupwdiég Tou
dvnBou kai Tou paivravod. H cuvrayi
nepiéxel piod kepdAi okdpdo, éxi kai
1600 ouvnBiopévo oto natponapddoro
Aaxavépulo.’Opwg pnv 1o poPnBeite:
avePdder Tn yelon, xwpig va kdvel To
¢@aynté unepPoliké okopddro.

MPOETOIMATZIA: 20 '
MATEIPEMA: nepinou 40

YAIKA (yia 4 pepideg)

4 Eepd kpeppiddia, Pihokoppéva

1/2 ke@dhi ok6pd0, XWPIGHEVO OTIG
okeAideg Tou, YPiIAokoppéveg

1 pérpio Adxavo, XovTpOKOHHEVO o€
Awpideq nAdroug nepinou 3-4 ex.

500 yp. oupnukvepévoq xupdg
VTopdTag

350 yp. pil) yhaoé i KapoAiva
2eppidv

1 kout. yAukoU kipivo oe okévn

1 kouT. yAukoU ppecKOTPIUPEVO MINEPI

1/2 péroo paivravég, Yilokoppévog

1/2 péroo 4vnBog, Yihokoppévog

1 @Aitd. Toayiol ehaibhado

ahdm

AIAAIKAZIA

Ye eupUxwpn katoapdAa (eoTaivoupe To
eAaibAado ot pérpia wTid kal cotdpou-
pe Ta kpeppidia yia 6-8 Aentd, péxpl va
apxiocouv va podilouv. MpocBétoupe Ta
oképda kal To Adxavo kar aAatifoupe.
YuvexiCoupe To cotdpiopa yia pePIKE
Aentd akdpun, péxpi va papabei To Adxavo
Kal va néoel o dyKog Tou.

MpooBéroupe 500 ml Leotéd vepd, apni-
voupe va ndpel pia Bpdon, xaunAdvoupe
™ QwTI& Kal OlyopayeIPEUOUHE JE OKE-
nacpévn Tnv katoapdAa yia nepinou 20
Aentd i péxpr va pahakwoel To Adxavo.
Pixvoupe Tov cupnukvwuévo viogatoxupd,
10 PUQ), TO KUPIVO, TO MINEPI KAI TA PUPW-
dIkd, avakaTeJoupE Kal OlyopayelipeioupE
péxpl va yivel To pid kai To ¢ayntd va
peAwoel. Av xpelaotei, otn didpkeia Tou
payeipépatog npocBétoupe Aiyo akéun
Ceotd vepd.

IEPA MONH ZINA

Inavaképulo pe Tpayavd
ToIng Sudéopou

Ta oAékAnpa Tnyavicpéva @UAAa dud-
opou yivovTal oTn oTIyun Tpayavd Toing,
nou npocBérouv nholoio dpwpa oTo
¢ayntd, kai pdAiota péAig Aiya Aentd
npiv ané 1o oepPipiopa.

MPOETOIMAZIA: 40 °
MATEIPEMA: 45-50 °

YAIKA (yia 4 pepideg)

1 kINS ppéoko onavdki (Juyiopévo

kaBapiopévo), xovTpokoppévo

3/4 pAiC. Toayiol pUl pakpUkokko,
n.x. Znepxeiddaq

1 péroo ppéoka kpeppuddkia,
Wihokoppéva, padi pe o npdoivo
pépog Toug

2 oAékAnpa vropatdkia kovoépfag,
Nwpéva pe To mipouvi + 5 ppéoka
vroparivia, YyiAokoppéva

Ta pUANa and 1 pdroo dudopo,
oAékAnpa

120 ml eAaidAado

aldmi, ppeokoTpiupévo minépi

AIAAIKAZIA

Ye éva punoA avakateloupe Ta YIANOKOUE-
va vropartivia pe aAaroningpo kai 1 kour.
counag and 1o ehaibAado. Agrivoupe oty
dKpn va papivapioTei.

Ye papdid katoapdAa (eoTaivoupe 1o
pioé anéd o undhoino ehaibAado oe Suva-
T pWTIG KAl COTAPOUE TA PPETKA KPEW-
puddkia pe akdm kal mnépi yia 5 Aentd.
Pixvoupe 11 ANiwpéveg vropdreg kar payer-
peloupe oe pérpia pwtid yia 10 Aentd,
péxpl va déoouv ehappd. Mpoobéroupe To
onavdki og dlo-Tpeig dboelg, avakaTeio-
vrag kéBe S6on yia Aiyo, péxpi va papabef
Kal va néoel o 4ykog Tng, npotol pifoupe
™y endpevn.

Ykendloupe Tnv katoapdAa Kar payel-
peloupe yia 5 Aentd.

Auvap@voupe Tn wTId, piXvouue TO
PUQ kal alatoninepo kal payeipeloupe
yia nepinou 15 Aentd, péxpi va parakwoel.
Av Solpe &t 1o payntd oteyvGVEl, pixvou-
HE TAKTIKG pIkpéG doelg and (eoTd vepd.

Anoculpoupe and m @uwTid.

Toing dudopou: Xe éva peydAo Tnydvi
Ceotaivoupe 1o undAoino ehaidbAado oe
pérpia npog duvari ¢wid kai Tnyavifou-
pe Ta oAdkAnpa piAAa Sudopou yia Aiya
deutepdAenta, péxpl va yivouv Tpayavd.
Ta Bydloupe pe TpunntA koutdAa Kai Ta
otpayyiCoupe oe xapt koulivag.

Aiyo npiv oepPipoupe, pixvoupe oto



onavaképulo Ta Yyihokoppéva vropativia
kal avakaretoupe. Moipdloupe oe mdra,
okopniCoupe oe kGBe pepida pepikd Tpa-
yavd ¢iAAa Sdudopou kar ogpPipoupe.
NENA IZMYPNOTAOQOY

Tnyavnté pud
pe K6KKIVh KoAokUOa,
apakd Kal Kapora

Auti n ouvrayn yiveral aképa nio véoTipn
pe To pUdi nou pag éxel nepicoéyel and
TNV NPONYOUUEVN KAl TO EXOUUE APROEI
oTo Yuyeio. Oa xpeiactoipe 4-5 QATd.
Toayiol Bpacpévo kai naywpévo pud.

MPOETOIMAZIA: 15, MATEIPEMA: 30 '

YAIKA (yia 4 pepideq)

400 yp. pil yakpliKOKKO

2 okelideg okdpdou, ANiwpéveq

25 yp. ppéoko 1Civilep, TPIPpéVO

40 ml Aeuké Enpéd kpaoi

40 ml odhroa odyiag

3 auyd, xtunnuéva pe éva nipoivi

200 yp. pixa kohokiBag, oe kuPdkia 2 ek.

200 yp. apakdgq

200 yp. kapédro, ot kuPdkia 2 ex.

4 kpeppuddkia epéoka (ta 3
Aentokoppéva kai 1o 40 Koupévo
dlaywvia og PETPIEG PETEG, YIA TO
otdéNiopa)

60 ml ehaidAado

epeokoTpigpévo mnépr (ahdm dev
xpeidleral, n odAtoa odyiagq eivai
apkoUVTwG aAuupn)

Aiya ¢pUAAa ppéokou kSAiavdpou

AIAAIKAZIA

Bpdloupe o pil olppwva e Tig odnyieg
NG cuokeuaciag, To oTpayyifoupe kai To
agrivoupe va kpudoel. To B&loupe oTo
Yuyeio yia va naywoel 600 gpeig eToINd-
Coupe Ta Aaxavikd.

Ye pndAiko vepd nou koxAalel Bpdlou-
pE Ta KapdTa Kal Tov apakd yia nepinou 2
Aentd, ioa va yalakwoouv ehappg. Ta
otpayyiloupe.

Ye éva peydho Tnydvi i youdk Ceorai-
voupe 1o A&d1 og duvath gwTid Kal coTd-
poupe To 1ivilep kai To oképdo yia 1/2
Aentd. Pixvoupe Ta auyd kar avakateboups
pe pia ondroula énwg otn oTpanarcdda,
yia nepinou 3 Aentd, péxpi va apxicouv
va opiyyouv. Téte pixvoupe To pUd (dnwg
eival naywpévo anéd To Yuyeio) kar avaka-
Tedoupe kaAd yia dAAa 2-3 Aentd, péxpi va
CeotaBei kald. Mpoobétoupe Tnv Kolo-
k0Ba, Ta kapdTa, Tov apakd kai Ta Tpia

Ppéoka KPePPUSAKIa Kal Hayelpeloupue
yia dAa 3 Aentd, avakatelovrag TaKTIKG.
Mepixdvoupe pe Th cdAtoa cdyiag kai To
kpaoi kal avakatedoupe yia dAAa 2 Aentd,
péxpl va anoppognBolv dAa Ta uypd.
Anocilpoupe and T puwnid, nacnalioupe
HE PPECKOTPIPPEVO ninépl, TOV KOAIAVOpo
Kal To undAoino GpPEcko KPeppuddaki Kal
oepPipoupe.

XPIZTO®OPOX MEZKIAX

Kéxkiva pacéiia
He pU{I Kal pnaxapika

Odurte avapovég, oute polAiacpa, ouTe
kénoqg. Mévo yeion, dpwpa kai pia xop-
TAoTIKA «pacoAdda» pe pil kai éroipa
Bpacpéva, kékkiva pacdhia. To kautepd
10 pubpifoupe clpuwva pe Ta yolora Kai
TIG AVTOXEG Hag.

MPOETOIMAZIA: 20 *, MATEIPEMA: 35 '

YAIKA (yia 6-8 pepideg)

900 yp. étoipa kékkiva pacdAia
Bpaopéva, and kovoépPa, EenAupé-
va kal KaAd oTpayyiopéva

400 yp. Eepd kpeppidi, PIAokoppévo

3 okelideq oképdo, Yikokoppéveg

1 kout. yAukoU ndnpika yAukid

1/2 -1 kourt. yAukoU Toi\i o€ okdvn

1 kout. yAukoU piyavn &epri, Tpiupévn

1 kout. yAukoU kUpIvo o€ okdvn

400 yp. pil) pakpUKOKKO

450 yp. vropdra kovoépPag,
YIAoKoppévn

80 yp. npdoiveq eNiég, Yihokoppéveg,
XWPIG TO KOUKOUTO!

1 péroo paivravédg, Yikokoppévog

Niyeg otaydveg xupdg Aepoviol

60 ml ehaioAdSo

aAdm, pPecKOTPIUPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
Ye pia katoapdAa (eotaivoupe 1o A&d1 oe
péTpIa GwTIG Kal COTEPOUpE TO KPEPPUSI
kal o oképdo yia 4-5 Aentd. MpooBé-
Toupe TNV ndnpika, To ToiAl, Tn piyavn, To
KGpIvo kai To pudi kal cotdpoupe yia dAa
5 Aentd, avakaregovrag TakTikd. Pixvoupe
aharoninepo, 700 ml vepé kai Tnv vropd-
Ta Kal payeipeboupe yia 20 Aentd, péxpl
va yivel To pd{. Pixvoupe Ta pacdhia, Tov
paivravd, Tig eNiég Kal uepIkEG oTaydveg
AepovoxupoU kar avakateioupe anald.
Anooipoupe and T guwrid kai oepPipoupe.
XPIZTO®OPOX MEZKIAX

BPAXZE OPYZA

Aaxavépulo pe koAokiBa

EpnAoutiCoupe autd To pupwddro kai
nikdvriko Aaxavépulo pe To Aaxavikd Tng
enoxng, Tnv koAokiBa. MpocBérel emnAé-
ov yAUka, yriivn yelon kail ¢ivo dpopa.

MPOETOIMATXIA: 30 ', MATEIPEMA: 50 °

YAIKA (yia 4-5 pepideg)

1/2 pérpio Adxavo, Aentokoppévo

300 yp. yixa kohokiBag,
o€ kiPoug 3 ex.

420 yp. oAékAnpa vropatdkia
kovoépPag, nokronoinpéva
oTOV NOAUKSPTN

1 peydo &epd kpeppidl,
YiIAokoppévo

1/2 kautepri minepitoa, YiAokoppévn

1/2 kout. yAukoU 1¢ivilep Eepd,
TPIMpEVO

1/2 oA, Toayiol pil) KapoAiva
Yeppwdv

90 ml eAaibAado

aAdTi, ppecKOTPIPPEVO MINEP!

Aiyog ppéokog kéAiavdpog ni
Subopog, Yiokoppévog (yia To
oepPipiopal)

AIAAIKAZIA
Ye pia papdid katoapdAa (eotaivoupe TO
A&d1 o€ pétpia wTid Kal coTAPoupE TO
KPEHPUSI pe Tnv minepitoa kai 1o 1¢ivilep
yia 4-5 Nentd, péxpi va palak@oouv.
Pixvoupe Tov noAté vropdrag padi pe 100
ml vepd, akatoninepdvoupe kar payeiped-
oupe yia nepinou 10 Aentd.
MpooBéroupe To Adxavo, Aiyo akdua
aldm kal avakareboupe. Mayeipeioupe
yia 6A\\a 5 Aentd, péxpi va palakdhoer kai
va peiwbei o dykog Tou. Pixvoupe 600 ml
Ceot6 vepd, okendloupe Ty katoapdAa pe
10 Kandki Kal payeipedoupe yia nepinou 15
Aentd. MpooBéroupe To pGl kal TV koAo-
kGOa, avakarefoupe Kal XaunA@voupe Tn
pwTid. Mayeipedoupe yia dAa 15 Aentd,
péxpl va pakakdoel To pdd kal va anop-
pognoel Ta nepiocdtepa uypd. MaonaAi-
oupe pe To pupwdikd kar cepPipoupe.y’
NENA IZMYPNOTAQY
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ADIEPOMA OXI AAAO KPEAZX!
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ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!

Avoixtn koAokuOdénita

Xndvia o1 KopPIdTiKeg niTeq £xouv GUANo
ndvw kai katw. Tig nepiocdTepeq Popég
eival «oppavég», dnAadn avoixtég, pévo
pe pia Aentii {opn otn Bdon, énwg auth
n nita pe onolpda, énwg Aéve otnv Kép-
kupa Tn yAukid koAokiBa. Tn yéuion tnv
kdvoupe 600 nikdvrikn BEAoupe.

MPOETOIMAZIA: 40 °
ANAMONH: 2-3 tpeq
WHEIMO: 40-50°

YAIKA (yia 6 pepideg)

Na tn {opun

300 yp. aledpi yia dAeq Tig xpriceiq

1 kout. yAukoU aAdi

30 ml eAaibAado + Aiyo eminAéov,
yia 1o Tayf

nepinou 100 ml vepd

MNa ™ yépion

700 yp. wixa and yAukid kohokiOa,
XOVTPOTPIPKEVN

2 Eepd kpeppidia, Tpippéva

1 pdroo pdpabog, Yilokoppévoq

1 kout. yAukoU kautepri ndnpika
(A 600 avréxoupe)

1 kout. colnag kaAapnokdAeupo

aldm, ppeckoTpiupévo ninépi

eAdxioto eAaibAado, yia 1o pdvriopa

AIAAIKAZIA

Eroipacia kohoki0ag: Baloupe v tpip-
pévn kohokUBa oe éva peydho coupwtipl,
tnv aAatiCoupe Kal TNV avakateJoue pe
1a xépia, TpiBovrdg Tn yia va anoBdAe Ta
uypd Tng. Tnv agrivoupe oto coupwtripl
yia 2-3 dpeg, yia va otpayyi&el noAl kaAd.
Zipn: Zupdvoupe 6Aa pali Ta ulikd otov
k&30 Tou piep, pe Tov yévilo (A ot éva
peydAo pno pe Ta xépia pag), péxpl va
yivouv pia pérpia kar Aeia opn. Av npoki-
Yei noAU oteyvi, pixvoupe Aiyo eninAéov
vepd, evad avriBera av yivel noAd paiak
kal koANGel oTa xépia Hag, pixvoupe npo-
oekTIKG eAdxioTo aAelpl.

Tnv nA&GBoupe oe pndha, Ty Tuliyoupe
oe didpavn pepPpdvn kai Tnv aprivoupe va
Eekoupaortei yia 30 Aentd, extdg Yuyeiou.
Mira: MpoBeppaivoupe Tov polpvo oTouqg
170°C. Aaddvoupe éva tayi pe diduerpo
36 ek. 1t éva opBoydvio 35 x 40 ex.

Ye eAappdg aleupwpévn enipdveia
avoiyoupe Tn {Uun pe Tov nAdoTtn og GUOA-
Ao Aentd, pe Siaotdoelg TéToleg WOTE va
kaAGyer Tov nuBpéva kai Ta Toixdpata
Tou Tayiol nou Ba xpnoiponoIRGoupE.
To oTpwvoupe oTo Tayi, kaAdntovrag Kai
Ta TOIXOPATA, Kal aprivoupe va e&Exouy ol
dkpeg eAdxiora.
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Y16Poupe kaAd tnv koAokUBa pe Ta
xépla pag kai v adeidloupe oe éva PnoA.
MpooBéroupe Ta kpeppidia, Tov udpabo,
v ndnpika, EAdxioTo aAdT, ppecKOTPIY-
pévo minépi kal To KAAauNokAAeupo Kai
avakaretoupe kaAd. Adeidloupe To peiypa
oto @UANo, péoa oTo Tayi, Kal To anAd-
voupe opoidpoppa. Dépvoupe TIg dkpeg
g {ipng npogq Ta péoa, gridxvovrag nepi-
METPIKG TG Yépiong éva AenTtd oTe@dvi.
PavriCoupe pe eAdxioto eAaidAado kai
Yrivoupe oto pecaio pd@l Tou polpvou
yia 40-50 Aentd, uéxpi va podioel wpaia
10 PUAAO Kal va palakwoel n kohokiBa.
Tn oepPipoupe xAiapri.

ATTEAIKH MPOBATA

MAaocTtég

O nAaoTégq sival pia nita diadeSopévn
otn ©eooalia, pia elkoAn, ypriyopn Kai
Tpayavi xopténita pe kahapnokdAeu-
po. Xn vnoTioiun ekdoxn Tng, 6nwg Tnv
kataypdyape oto povaotipl 1ng Opuu-
Aiag, anAég dev Baouv Tupi. O Tpdnog
NAapackeuRg oTo PovaoThpi eival idiog pe
autdv nou o1 npaTeg TpikaAivég adeApéq
peralapnddeucav oTig vedTepeg.

MPOETOIMAZIA: 12 Gpa
ANAMONH: 1 dpa
WHIIMO: 1 Gpa

YAIKA (yia 12 pepideq)

la Tov nukvé xulé

150 yp. kaAapnokdAeupo xovipd

100 yp. kahapnokdAeupo YiAd

1 kout. yAukoU pnéikiv ndouvrep

1 kot KOUT. YAUKOU aAdrTi

150 ml vepd

3 kout. colnag eAaidAado
+ Aiyo yia 1o Tagi

Na Tov apaié xulé

150 yp. kahapnokdAeupo xovipd

100 yp. kaAapnokdAeupo YiAd

1 kout. yAukoU pnéikiv ndouvrep

1 kot KOUT. YAukoU aAdTi

2 kout. colnag eAaidAado

nepinou 1,5 Aitpo vepé (i 6c0 xpeia-
otei yia va ¢nid€oupe évav apketd
apaié xulé - BA. diadikacia)

Na tn yépion

1.300 yp. didpopa avdpeikta xépTa,
énwg onavdki, npdoa, ppéoka
kpeppUdAakia, Tooukvideg, Adnara,
papoUlAi kai 6,1 GAo Siabétel n
enoxn, kaBapiopéva, nAupéva,
oTeyvd kal PiIAokoppéva

1/2 pdroo 4vnBog, yihokoppévoq

1/2 pdroo dubdopog, YINoKoppévog
200 ml ehaidhado
Aiyo aAdm

AIAAIKAZIA

Mépion: Avakatedoupe 6Aa Ta xdpTa kai
Ta HUPWSIKG o€ pia peydAn Aekdvn kai
npooBéroupe To ehaidAado kar aAdri.
Avakareloupe kaAd pe Ta xépia pag, Tpi-
Bovraq Ta xoprapikd pera&i Toug yia va
papaboiv.

Mukvég xuAég: Eroipdloupe Tov npdo
xUNGS. ' éva pnol pixvoupe 6Aa ta uAikd
kal avakareloupe kaAd va opoyevonoin-
Bolv kai va yiver évag xuAdg nukvég, allG
OMOIOYEVAG.

Aaddvoupe éva tayi pe Siduetpo 36 ex.
kar adeidloupe ekei Tov nukvéd xuhd nou
eriGEape, uéxpl va KaAiyoupe evieAdq
Tov nuBpéva Tou.

AnAdvoupe Ta xépta oto Tayi ndvw and

Tov nukvé xuAé kai eroipdloupe Tov apaid
xUAS Tng enipdveiag.
Apaidg xuAdg: L& éva peydlo pnoA
pixvoupe Ta dUo €idn kahaunokdAeupovu,
10 pnéikiv ndouvTep kai To aAdm kal ava-
kateboupe péxpl va avapeixBouiv. Mpo-
oBéroupe 1o eAaidAado kal avakareloupe
péxpi va anoppopnBei. Pixvoupe otadiakd
600 and 1o vepd xpeidlerar uéxpi va yivel
évag apaiég xuldg nou va otdlel elkola
ané 1o koutdAl. lowg dev xpeiaoTei va
pi€oupe 6Ao 1o vepd.

AnAdvoupe To peiypa oto Tagi, kahi-
ntovrag kaAd 6Aa ta xépra. Agprivoupe
Tnv nita katd pépog yia nepinou 1 pa,
®ote va anoppopnBouv ta uypd. Whvou-
pe Tnv nita og polpvo npoBepuacpévo
otoug 200°C yia nepinou 1 @pa, péxpi
va podicel wpaia o xuAdg TG enipdveiag.
Tn oepPipoupe xAiapri A péAIg Kpuhoel.

IEPON KOINOBION EYAITEAIZMOY
OPMYAIAX

MYZITIKO: Kdnoleg popéq ¢pTidxvouy Tov
nAaocté Aiyo diagopeTtikd doov agopd
Tov apaid xuAd Tng emipdveiag. Zekivolv
avaperyviovtaqg o€ éva pnoA Ta oteped
UAIkG (800 idn kaapnokdAeupou, pnéikiv
ndouvrep kai aAd) kai o éva GAho pnoA
avapelyviouv Ta uypd (vepd, Aadi). Me 1
xoU@pta and to vepd Ppéxouv éva turipa
and ta x4pTa nou €xouv anA)oel oTo Tay.
To onpeio ekeivo énou épi€av 1o vepd, To
nacnaAifouv pe Aiyo ané to peiypa tou
kaAapnokdAeupou. Enavalapdvouv xou-
@Ta xolpTa evaAAdGE vepbd-kahapnokdAeu-
po Gonou va okendoouv dAa Ta xépta
kar oto TéAog paivouv SAn v enipdveia
pe Aiyo Add1.’Erol, n emipdveia yiverar nio
oTeyvi Kkal Tpayavi.



EAidniTeg 1 eMIWTEG

Znv Kionpo mig ehiég mig Bélouv kai oe
niteq pe To nio apwuatikdé ¢UuAAo nou
éxoupe dokipdoel.

MPOETOIMAZIA: 30 °
ANAMONH: 30"’
WHEIMO: 40 °

YAIKA (yia nepinou 10-12 tpx.)

Na tn {oun

500 yp. akedpi yia dAeq Tig xpriceiq

1 kourt. Tou yAukoU pnéikiv ndouvrep

250 ml ppéokog xupdg noprokahiod

1 kout. Tou yAukoU &id1 Aeukd

100 ml eAaidAado

Na tn yépion

500 yp. eAiéq paipeg, kaAd
EenAupéveg yia va pnv eivai
aApupég, xwpig Ta koukoUTala
KQI XOVTPOKOMMEVEG

4 Eepd kpeppUdia, oe PING kapé

1 péroo dudopog, Yihokoupévoq

Elopa and 1 noprokdAi (npoaipetikd)

50 ml ehaibAado

100 yp. coucdyi (yia To nacndAiopal)

AIAAIKAZIA

Zipun: Xe éva Pabi pnoA avakaredoupe To
alelpi pe 1o unéikiv ndouvrep. Pixvoupe to
&id1 kar otadiakd Tov xupd kai To ehaidAa-
do kai {upwvoupe yia nepinou 7-8 Aentd,
péxpl va oxnpatioTel pia paiakn kai Aefa
CGpn. Kahdnroupe pe pepPpdvn kar api-
voupe Tn {Upn oTo Yuyeio yia nepinou 30
Aentd, va EekoupaoTei.

Fémon: Ev 1w pera&d, oe éva peydo tnyd-
vi (eotaivoupe To eAaidbAado oe xapnAn
PwTId Kal coTédpoupe To KPEPPUSI yia
nepinou 3-4 Aentd, péxpl va yahakdoel.
Anocipoupe and Tn pwtid, pixvoupe SAa
1a unéAoina uAiké Kkal Ta avakateloupe.
Mireg: MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
180°C kai Aaddvoupe eEhappig T Aapa-
piva Tou polpvou.

XwpiCoupe tn {oun oe 10-12 kopudma.
Aleupivoupe pia Agia enipdveia kar avoi-
youpe pe Tov nAdotn kGOe koppdT iung
oe opBoywvio piANo Siaotdoewy nepinou
20 x 30 k. AnAdvoupe ae dAo 1o iAo,
anogelyovrag Tig dkpeg, 2-3 koutaliéq
Tng oounag and Tt yépion, TUAiyoupe o€
poAS and tn pakpid nAeupd Tou GUANOU
kar méloupe TG GKpeqg yia va koAAicouv
kal va eykAwPicouv tn yépion. Baloupe
1G eNIéniTeq oTo Tayi, TIg Aad@voupe eAa-
¢pd kal Tig nacnaAifoupe pe To couad.
Wrivoupe yia nepinou 40 Aentd, péxpi va
podicouv.

XPIZTO®OPOX MEZKIAX

NnorTicipn Oscocalikn nita
«Aaxavia»

Tepdrn pe enoxikd «nitepd» xépta (avdper
kTa xépTa kal pupwdikd), auth n cuvrayn
éxel kal Aentokoppévo appdro Adxavo.

MPOETOIMAXIA - NMAPAZKEYH: 1 &pa
WHIIMO: 1 dpa
METPIAZ AYIKOAIAX

YAIKA (yia Tagi 30 ex.)

10 xwpidtika ¢UAAa, Tou epnopiou
500 yp. Aeukd Adxavo, Aentokoupévo
1 peydAo npdoo, oe pérpieq péTeg

1 &epd kpeppidi, YiAokoppévo

8 ppéoka kpeppuddkia,

kaBapiopéva kai Aentokoppéva
pdroo oéokoula, kaBapiopéva

—_

Kar Aentokoppéva

kIAS onavéki, kaBapiopévo

Kal AeNTOKOPPEVO

2 patodkia Tooukvideg, kabBapiopéveg
(npocoxr, xpnoiponololpe ndvra
yavTia, yia va ano@uiyoupe To oidn-
pa Kai Tov Kvnopd nou npokaioldv
Ta xvoudwtd puAlapdkia Toug)

KQl XOVTPOKOUHEVEG

MATOO HUP®@VIA, XOVTPOKOHMEVT
pdroo kaukaArBpeg,
XOVTPOKOMMEVEQ

pdroo pdpabog, Aentokoppévog
pdroo dvnBog, Aentokoppévoq

1/2 péroo paivravédg, Aentokoppévog
1/2 péroo dubdopog, Aentokoppévog
250 ml ehaidAado

aldm, ppeckoTpiupévo minépl

j—

—_

—_

AIAAIKAIZIA
Ye pia katoapdAa pe pndAiko ahatiopévo

NITEZ

vepd nou koxAGel pixvoupe To Adxavo
kal To npdoo kai ta Bpdloupe yia 2-3
Aentd, péxpl va paAaKOOOUY EAAPP®G.
Ta otpayyiCoupe kaAd kai Ta adeidloupe
oe pia papdid katoapda. MpooOéroupe
10 piod eAaidhado, 1o Eepd Kpeppidl Kal
Ta PpéoKa KPePHUSAKIA Kal Ta COTAPOUNE
oe pétpia gwtid yia 2-3 Aentd, avakarel-
ovtagq TakTiKd. Pixvoupe Ta céokoula, To
onavdki, TIG TOOUKVIOEG, Ta HUPW@VIA, TIG
kaukaAiBpeq kai Ta undloina pupwdikd,
aAaroninepwvoupe, avakateoupe anaAd
kal okendloupe pe TO KANdkI. Liyopayel-
peloupe yia 3-4 Aentd, uéxpi ta xépta va
BydAouyv Ta uypd Toug kai va peiwdei o
6yKog Toug. Zeokendloupe Ty Katoapod-
Aa kai payeipetoupe yia dAa 2-3 Aentd
i péxpi va e&atpiotolyv Ta uypd kai va
peivouv ta xépta pévo pe o Addi Toug.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oTouq
170°C. Aleipoupe éva taygi Siapérpou
nepinou 30 ek. pe Aiyo ané to undAoino
A&d1 kar anA@voupe Ta piod xwpidTika
@UAAQ, To éva ndvw oto dANo, Aaddvo-
v1ég Ta kaAd To kabéva exwpioTd, €rol
doTe va kaAUyoupe Tov ndTo Kal Ta ToI-
xduata. Adeidloupe Tn yépion Kai Ty
anAdvoupe opoidpoppa. Kakintoupe pe
ta unéloina eUAAa, eniong Aadwvovrdg
Ta kaAd 1o kabéva exwpiotd. Tuliyou-
HE TIG dKpeG TwV pUANWY npog Ta péoa,
nePIPETPIKG, oxnpatiCovrag évav SpopPo
k6Bpo. Aaddvoupe kald kai Tnv enipdveia
kar Yrivoupe yia nepinou 1 dpa.

Zepoupvioupe Tnv niTa Kai Tn xapd-
Coupe oTaupwTd pe éva KoptePS Haxaipl,
yia va ¢uUyel o atpdg kai n uypacia Twv
x6pTwV Kal va napayeivel To puAAo Tpa-
yavé. Y’

XQTHPHX EYAITEAOY
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ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!

Poayoxio PEAOUEVA GTNY XATCAPOAX, OGTOLAOES
070 Tadi N *xEQETEDEG 0TO TNYAVL; AtoAéETe!

9
Tiyavreg
KOKKIVIGTOI
pe pud1, nAaxi

HXYNTATH
YTHXZEAIAA 38
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Fiyavreg otn
HE ninePIg
HZYNTATH
YTHZEAIAA 38
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ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!

PeBiGia ps onavaxi Mmiprékia pakng

HXYNTAMH XTH ZEAIAA 40 HXYNTAIH XTH ZEAIAA 40

Pakég pe gnth kKoAokGOa Kdapi pe peBiGia
Kal pupwdikd kai pioTikofouTupo
HXYNTAMH XTH ZEAIAA 39 HXYNTAMH XTH ZEAIAA 39
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OZMNPIA

é
®Pacolada
HE paupopdarTika
kail papabo

H ZYNTATH
ITHZEAIAA 38

é
Maupoparika
Tnyavia,

Me kGnnapn

kal kaukaAnBpsg

H ZYNTATH
ITH ZEAIAA 39
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ADIEPOMA  OXI AAAO KPEAX!

Fyavreq KokKivicToi
He pud1, nAaxi

MPOETOIMAEIA: 30 °
ANAMONH: 24 ©peg
MATEIPEMA + WHEIMO: 2 ()peg

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

500 yp. yiyavreg, pouliacpévol yia
24 dpeq oe dpbovo vepd palf pe
1 kout. colnag xovrpd aAdr,
EenAupévol kal oTpayyiopévol

150 yp. p0l yAaoé Zeppav

1.000 yp. kiTpivépAouda Eepd
KpeppLdia

2 okehideq oképdo, kabapiopéveq

200 yp. kapdTo, XOVIPOTPIHpEVO

2 @UAha ddpvng

3-4 kékKol unaxdpl

1 Euldki kavéla

1/2 kourt. colnag &epdg dudopog,
TPIMPEVOG

1/2 kout. colnag pnotkofo

150 ml kékkivo &npé kpaoi

1.500-1.700 ml wpdg Aaxavikdv
n vepd

150 yp. kaArig noidtntag neAtéq
vTopdTag

200 ml xupdq noprokahiod

100 yp. céAivo, yihokoppévo

5-6 iveq kpdkog Koldvng

xupdqg and 1 Aepdvi

2 kout. colnag YIAoKoppévoq
paivravég

2 kout. colnag YIAOKOHMEVOG
pdpabog

300 ml ehaidhado

aldmi, ppeokoTpiupévo ninépi

AIAAIKAZIA
Ye éva avrikoAAnTIkS Tnydvi (eoTaivoupe
50 ml ané To eAaidAado kai cotdpoupe To
pUg ot pétpia pwid yia 2-3 Aentd, Péxpl
ol kbKKol Tou va yuaAicouv kalAd kal va
apxioouv va yivovral Sidpavor oTiq dKPEG.
Anocipoupe and T gwtid kal aprivoupe
otnv dkpn.

[MoAtonoiodue otov noAukdern ta
KpeppUdia pe 1-2 kout. colnag vepd kai

10 0Kk6pdo. Pixvoupe To peiypa oe pia peyd-
An, apdid kai pnxi katoapdAa kai (gotai-

Voupe o€ PETpIa pwTId, avakatelovrag yia
15-20 Aentd, péxpi va e€arpiotodv Ta uypd.
Auvapdvoupe ™ pwid, pixvoupe 70 ml and

10 unéAoino eAaidbAado, To 1 iAo Sdep-

vng, To pnaxdpl, Ty Kavéia, Tov dudopo,
10 pnoUkoo Kkai Ta kapdTa. Lotdpoupe yia
1 Aenté avakaredovrag kal npocOéroupe
Toug yiyavreg. Xotdpoupe yia dAa 2-3
Aentd, oPrivoupe e To Kpaoi kal agrvoupe
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yia 1-2 Aenté va eatpiotel 10 aAkodA.
Pixvoupe Lopé (1 vepd) 1600 doTe va kahi-
el Ta UAIKA KaTtd 2-3 ek. Kal TOV aprivoude
va ndpei Bpdon, Eappilovrag. XapnAdvou-
pe T pwTid, okendloupe TNy katcapdAa kai
payeipedoupe yia Touldxiotov 40 Aentd ri
HEXPI VA HOAGK®)OOUV O yiyavTeg.

MpooBéroupe Tov neAté kai Tov xupd
nopTokaAiol, aAatoninePWVoUpE Kal ava-
kareboupe. MpooBéroupe To cotapiopévo
pUQ kai av xpeidletal CUPNANPOVOUHE HE
Aiyo vepd, kautd. Xkendloupe Eavd nv
karoapdAa, pixvoupe To céAivo, Hayeipel-
oupe yia dA\a 15 Aenté kai anoolpoupe
ané ™ ewTid.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oTouq
170°C. Adeidloupe Ao 1o nepiexdpevo
g karoapdAag o eupixwpo Tayi, npo-
oBéroupe Tov kpdko Koldvng, To Seltepo
@UMo Sdgpvng kal dGAa 130 ml eAaidha-
do. Avakareloupe, okendloupe To Tayi e
AaddkoMAa kai énerra pe aloupivéxapto
Kal poupviCouye.

Wrvoupe yia 10 Aentd, éneima agaipolpe
10 aloupivéxapTo kai Tn AaddkoAAa kal
yrivoupe yia dAha 10 Aentd.

Zepoupviloupe, pavtiloupe Pe ToV XUPS
Aepoviot, okopniCoupe Tov paivravé kal
Tov pdpabo kai pavrioupe e To undAoino
ehaidhado. LepPipoupe apéowg.

XTAYPIANH ZEPBAKAKOY

liyavreg oTn ydoTtpa
HE minepIég

MPOETOIMAZIA: 20 °
ANAMONH: 1 Bpddu
MATEIPEMA + WHEIMO: 2 ®peg

YAIKA (yia 8 pepideg)

1 kNG yiyavreg, pouhiaopévol
anoPpadig, Eenhupévor kai
oTpayyicpévol

500 yp. Eepd kpeppidia,
oe NenTéq péteg

850 yp. vropardkia kovoépPag,
YiIAoKoppéva, HE TOUG XUPOUG TOUq

1 kautepn minepitoa, PIAokoppévn

2 npdoiveg mnepiég, YIAOKOUHEVEG

10-12 ¢pdAAa ppéokou BaciAikod,
Yihokoppéva

150 ml eAaidAado

aldm, ppeckoTpiupévo minépi

AIAAIKAZIA

Ye pia peydAn katoapdia Bpdloupe Toug
yiyavreg oe pndéAiko vepd yia 1-1V2 dpa,
péxpi va pahakwoouv. Toug otpayyiloupe
kai kpatdpe otnv dkpn kai 1 eAItC, Toayiol

ané o vepd énou éBpacav.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oTouq
200°C.

Adeidloupe Touq yiyavreg oe ydoTtpa
i og peydAo kai Pabi Tayi kal npocBé-
Toupe 6Aa Ta undAoina uAikd, padi kai To
vepd nou kpaticape and o Ppdoipo Tou
oonpiou. AAatoninepdvoupe KaAd, ava-
karedoupe kar poupviCoupe. Wivoupe yia
20-30 Aentd, péxpr va owbolv ta nepio-
odtepa uypd, va peivel To payntd pe To
AG&31 Tou kal va EepoynBolv ol yiyavreg
otnv enipdveia.

Toug oepPipoupe katd npotipnon péoa
and Tt ydotpa 1i To Tayi, nou tonoBetolpe
oTo KéVTpO Tou Tpanediod.

AOYKAZ MAIAEP

®dacolada ps paupopdrika
kail papaBo

MPOETOIMAXIA: 15°
MATEIPEMA: 1 Gpa+ 157

YAIKA (yia 4 pepideg)

300 yp. pacdAia paupopdrika

2 Eepd kpeppidia, Yyilokoppéva

12 @AitC. Toayiol pikpd kuBdkia
and koAokiBa i kapdra

1/4 kour. yAukoU kautepd pnodkofo

200 yp. oAdékAnpa vrouardkia
kovoépPag, xtunnpéva eEAappig
oTOV NOAUKSPTN

Ta ¢UAa and 4 kAwvdpia
pavrloupdva

1/2 péroo pdpabog, yilokoppévog

2 kout. counag xupdg Aepoviod

1 kout. yAukot Eloua noprokaAiod

90 ml eAaidbAado

aldm, ppeckoTpiupévo minépl

AIAAIKAIZIA
Ye pia Babid katcapdia Ceotaivoupe 50
ml ané To eAaibAado ot pétpia pwid kal
cotdpoupe Ta kpeupddia yia 10 Aentd.
MpooBéroupe Ta kuPdkia koAokiBag ri
kapdTou kai To pnotkofo kal cotdpoupe
yia dAAa 2-3 Aentd. Pixvoupe ta paupo-
pdrika kai 4 Aitd. Toayiol vepd, duvapd-
VOUUE T pwTId Kal aprvoue To uypd va
népel Bpdon, Eappilovrag. XapnAdvoupe
™ ¢wTid kai olyoPpdloupe yia nepinou
40 Aentd. MpooBéroupe Ta vropardkia, T
pavrloupdva, Tov pdpabo, akd kar ninépi
kar duvapdvoupe T wTid. Bpdloupe yia
dMa 15-20 Aentd, péxpi ta pacdAia va
paAak@oouv KaAd.

Pixvoupe otov noAukéetn 1o undloino
ehaidbAado, Tov xupd Aepoviou, To §lopa



noprokaAiol kai pia $6on and T pacold-
3a, don xwpdel o pia koutdAa Tng colnag,
Kai Ta xtundpe kaAd yia va yivouv xuAdgq.
Tov adeidloupe oty katoapdAa, avaka-
Tedoupe kal KAeivoupe To pdTi Tng koudivag
Xwpiq va anopakpuvoupe Ty katoapdAa.
Agrivoupe yia 5 Aentd va xuldoer n paco-
A&da kai oepPipoupe pe QUPWTS Popi.
NENA IXMYPNOTAQY

Maupopdrika Tnyavid,
HE Kannapn
Kal kaukaAnBpeg

NPOETOIMAXIA: 15
MATEIPEMA: 1 Gpa + 15"
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideg)

350 yp. pacdAia paupopdrika

1 kout. yAukot &epd paokdpunio,
Bpuppariopévo

2 Eepd kpeppidia, Yihokoppéva

1 kout. yAukoU papaBdonopol,

konaviopévol oto youdi

KouT. colnag ondépol kéAiavdpou,

oAékAnpol

Ebopa kar xupdg and 1 Aepdwvi

10-12 kAwvépia kaukaAiBpeg,
YINoKOppEVEG

50 yp. kdnnapn, EenAupévn
Kal oTpayyiopévn

8 MiaoTéq vropdreqg og eAaidhado,
OTPAYYIOHEVEG, WIAOKOMMEVEG

5-6 kAwvdpia ppéokog kdAiavdpog,
wihokoppévog (i paivravédg)

90 ml ehaibAado

aAdTi, ppecKOTPINPEVO MINEPI

j—

AIAAIKAZIA
Ye pia pétpia katcapdia Paloupe ta
paupopdTika kar dpBovo kplo vepd kal
Ceotaivoupe o duvath euwTd péxpl va
ndpouv Bpdon, Eappilovrag kahd. Pixvou-
HE TO pAOCKSHNAO, XAUNABGYOUE TN PwTId
kai olyoBpdloupe yia 50-60 Aentd, péxpi
10 pacdAia va paAak@oouy KaAd, aAAG
va pn Aidoouy. Xta teeutaia 10 Aentd
payeipéparog npooBéroupe kal ahdr.
Yrpayyiloupe Ta pacdAia kal KpaTde
otnv dkpn 2-3 kout. colnag and 1o vepd
toug. KaBapioupe kal oteyvidvoupe kakd
v KaroapdAa. ZeoTaivoupe ekei 1o piod
elaidhado kai cotdpoupe Ta kpeppidia
padi pe Toug papabdonopoug, Toug onéd-
poug kdAiavdpou, aldt kal ninépi oe
pétpia wnid yia 1-2 Aentd. MpooBérou-
pe Ta Bpacuéva pacdAia kal To vepd nou
kpaticape and To Ppdoipé Toug, payel-
peloupe yia 1-2 Aentd oe duvath pwTid,
yia va cwBolv Ta nepioodrepa uypd, kai

anoclpoupe and n gwTid. MNMpocbérou-
pe To unéhoino ehaidbAado kal 6Aa Ta
undAoina vAikd, avakateloupe KaAd kai
oepPipoupe Tnv Tnyavid apéowq i dtav
yiver xAiapri.

NENA IXMYPNOTAQY

Kdpi pz pePiGia
ka1 gioTikoBouTupo

MPOETOIMAZIA: 30’
ANAMONH: 1 Bpddu
MATEIPEMA: 1 dpa +40°

YAIKA (yia 6 pepideg)

300 yp. pePibia, pouhiaopéva
oe vepd anoPpadiq

2 Eepd kpeppUdia, Yilokoppéva

1 kékkivn minepid, o pétpia kapé

2 okelideg ok6pdo, Yilokoppéveg

1 kout. counag neAtéq vropdrag

1 kout. colnag ndnpika yAukid

1 kout. colnag ndnpika KanvioTn

1/2 xourt. yAukoU minépi kayiév

1/2 kout. yAukoU kéAiavdpog ot
okévn

1 kout. counag pouotépda oe okdvn

1 kout. yAukoU KUpIvo

500 ml Qwpédg Aaxavikady,

400 ml (1 kovoépPa) yéAa kapidag

1 @Aitd. Toayiol gioTikoPoiltupo

150 yp. 1pugpepd piAAa onavdki

90 ml ehaidbAado

aAdTi, PPECKOTPIPPEVO MINEPI

Na 1o ospPipiopa

250 yp. p0Q pnaopd A jasmine

1 pdroo ppéokog kGAavdpog,
PIAOKOPPEVOG

3 kout. colnag couodpi

2 ppéoka kpeppuddkia,
Aentokoppéva

1 @AirC. Toayiot gioTikia apaxi-
deq (6x1 Ta keEAUPWTA), Yixa,
XOVTPOKOUUEVA

AIAAIKAZIA

Ye pia katoapdAa pixvoupe ta pePibia kai
dpBovo vepd kai ta Ppdloupe ot pérpia
pwtd yia nepinou 1 dpa i péxpl va paia-
kwoouv. Ta otpayyifoupe kal kpatdue
otnv dkpn 2 eAitd. Toayiol and 1o vepd
6nou Ta Ppdoage.

Ytnv iSia katoapbdAa, ddeia nAéov,
Ceotaivoupe To ehaibAado oe pétpia gwid
Kal coTéPOUpE TO KPEPHUDI pe To ok&pdo,
TNV MINgPId, TI§ NANPIKEG, TO NINéPI KayIéy,
Tov k6AIavdpo, To KGHIVO Kal Th JouoTAp-
da yia 4-5 Aentd, puéxpi va yahakdoouv
eAappwg. Pixvoupe Tov vropatoneAté kai
avakatetoupe yia 1 Aentd. Pixvoupe Tov

OZMNPIA

Cwpd kal o yéAa kapidag, Ta Bpacpéva
pePiBia, avakareloupe kar payeipeloupe
yia nepinou 30 Aentd. Av xpelaorei, npo-
oBéroupe Aiyo anéd 1o vepd nou kparioa-
pe otnv dkpn. Pixvoupe To onavdki kai To
¢ioTikoPBouTupo, avakatedoupe anald kai
payeipetoupe yia dAAa 5-7 Aentd, péxpi va
ni&el eEAappidg kal va xuhwoel To payntd.
MapdAAnAa, oe GAAn katoapdAia Bpd-
Coupe 10 pUd clppwva pe TIG odnyieq
Tng cuokeuaoiag. To oTpayyioupe kai
To Eavapixvoupe otnv ddeia katoapdAa.
YepPipoupe To K&pI pe To PUG Kal and
ndvw nacnaAifoupe kGOe nidTo pe Tov
k6AIavdpo, To pPETKO KPEPPUDAKI, TO

oouadpi kal Ta QIoTiKIA.
rQrQ AEAOTIANNH

®dakég pe Pntrh KoAokBa
Kal pUPWIIKG

MPOETOIMAZIA: 20’
MATEIPEMA: 40 °

YAIKA (yia 4 pepideq)

200 yp. pakéq

1 kIS pixa koAokiBag,
ot kGPoug 2-3 ek.

1 okeAida oképdo, ot perdkia

2 kout. coUnag YIAOKOMEVOG
dubopog

3 kouT. colnag YINOKOPPEVOG
paivravég

60 yp. Eepd kpeppidi, Yiokoupévo

60 yp. yixa pioTikiol Alyivng,
XOVTPOKOMHEVN

80 yp. e\iéq Tng apeokeiag pag
YIAOKOHPEVEG, XWPIG TO KOUKOUTO!I

40 yp. kdnnapn, EaApupiopévn
Kal KaAd oTpayyiopévn

Edopa kal xupdg and 1 Aepdvi

30 ml &id

90 ml ehaidhado

aAdTi, pPECKOTPIUYEVO MINEPI

Aiyo pédi, yia To oepPipiopa

AIAAIKAZIA

MpoBepuaivoupe Tov polpvo oToug
200°C otov aépa kal oTp@VoupE éva
pnxé Tayi pe AaddkoAha. AnAdvoupe
v KoAok(Ba, Th Aaddvoupe pe Aiyo and
10 AGd1 kal Yrivoupe yia 15 Aentd. Mpo-
oBétoupe kai Ta gioTikia kal cuvexifoupe
10 Yrioipo yia dAAa 10 Aentd ri péxpi va
paAak@oel n koAokiBa kar va kaPoupdi-
oToUlv Ta IoTiKIa.

MapdMnAa, o pia katoapdha Balou-
pe Tig pakég pe 600 ml vepd kai To okdp-
do kai Ppdloupe ot pétpia pwTIA yia nepi-
nou 30 Aentd, péxpl va pahakdoouy Kai
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vVa anoppo@proouy Ta nepiocdTePaA Uypd.
AAatoningpdvoupe Kal anoclpoupe and
™ Qwd.

Pixvoupe Tnv kdnnapn, To §epd kpep-

pGdi, o &SI, Tov Aepovoxupd, Tig eNiég
kal Ta pupwdikd. Bédloupe oe maréia v
koAokUBa pe Ta giotikia, and ndvw 11§
pakég, okopniCoupe To Ehopa kar Aiyoug
onépoug podiol kai oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAQY

PeBi6ia pe onavaki

MPOETOIMAXIA: 45 °
ANAMONH: 1 Bpddu (yia To potAiacpa)
MATEIPEMA: nepinou 2 wpeg + 30

YAIKA (yia 6 &ropa)
1/2 kN6 peBiBia, pouliaopéva

oe vepd anoPpadiq

1.300 yp. (akaBdpioto Bdpog) onava-

_—_ =

K1, KaBapIGUEVO Kal XOVTPOKOUNEVO
¢UANo ddpvng

KAwvAp oéAepi

okeAida oképdou, kabapiopévn,
oASkAnpn

3 Eepd kpeppidia, o YPIAG kapé
1 kout. coUnag neAtéq vropdrag
1 kout. counag ondpol yAukdvicou,

KaAd konaviopévol

1 péroo dvnBog, Yihokoppévog

(xwpig Ta xovTpd kotcdvia)

50 ml Aeukd, Enpé kpaoi
o xupég and 1/2-1 Aepdwvi
100 ml eAaidAado

aAdTi, ppeoKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Ye pia Babid katoapdAa pixvoupe Ta pePi-
B1a, n d&¢vn, To oKSPSO, To TEAep! Kal
vepd 1600 nou va Ta unepkaAdnTer katd
5 ex. kai Ta Ppéloupe ot Suvath pwTd
yia nepinou 5-6 Aentd, péxpi va apxioel
10 vepd va koxAGLel kai Ta peBiBia va
appiCouv. Apaipolpe Tov appd pe Tpu-
nntA KoutdAa, XaunA@voude Tn PwTId
kal oiyoPpdloupe pe okenacpévn Tnv
katoapdAa yia nepinou 2 Gpeg, uéxpi va
paAakdoouy Ta pePibia kal va anoppo@n-
oouv 10 nepiocdrepo vepd. Apaipolpe T
ddepvn, To oéhepl kal To okdpdo.

MapdAAnha oe pia apdid katoapdia

Ceotaivoupe Tn piori nooénta eAaloAddou
oe PETpIa PWTIG KAl COTAPOUE TO KPEW-
pUdI padi pe To yAukdvioo yia nepinou 3-4
Aentd. Pixvoupe tov vropatoneATé kai To
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kpaoi kar avakateGoupe pe EGAIVN kouTd-
Aa péxpi va avapeixBotv kai va e§arpiorei
10 aAkodA.

MpooBértoupe To onavdki, avakarey-
oupe kal payeipeloupe yia nepinou 5
AenTd, uéxpl va aAak®)oel Kal va peiw-
Bei 0 dykog Tou. Pixvoupe Ta pePibia, To
Aepdvi, aldm, ppeokoTpiupévo minépi Kai
Suvapwvoupe Tn ¢wTid. Mayeipedoupe yia
nepinou 10-14 Aentd, péxpi va paiakdoel
10 onavéki kal va e§atpioTolv Ta neplocd-
Tepa uypd. Mepixivoupe pe To undAoino
ehaidbAado, okopnifoupe Tov dvnbo, ava-
KateGoupe kal anocUpoupe and Tn pTid.

XPIZTO®OPOX MEZKIAZ

Mniprékia pakng
He Sudopo kail vropdra

MPOETOIMAZIA: 20 °
ANAMONH: 30’
MATEIPEMA + WHEIMO: 1 dpa

YAIKA (yia 6 pepideg)

500 yp. pakéq

150 yp. kpeppidi, noAd YiAokoupévo

2 okelideg oképdo, Aiwpéveg

500 yp. vropdra, ppeckoTpIpévn

1/2 péroo oxovénpaoco (i 3 ppéoka
KpeppUSdkia), Yilokoppévo

2 auyd

2 kout. colnag &id

1 kout. colnag dudopog,
PIAOKOPPEVOG

150 yp. ppuyavid, Tpigpévn

150 yp. aAebpi (yia To navdpiopal)

50 ml ehaidbAado + 100 ml yia
10 Tnydvioua

aAdm, ninépi PPECKOTPIPPEVO

AIAAIKAZIA

Y& pia katocapdAa pe vepd nou KOxXAG-
Ce1 Bpdloupe TiIG pakég yia 3-4 Aentd.
Tiqg coupwvoupe. Xtnv idia katoapdia
Ceotaivoupe To A&d1 oe pérpia wtid kal
CcOTAPOUHE TO KPEWPUSI, TO oKEPSO Kal TIG
@akég yia 3-4 Aentd. Pixvoupe tnv vropdra
kar Aiyo vepd, 1600 woTe va kaAlyel Tig
pakéq. Bpdloupe og xapnAn pwtd yia
nepinou 30 Aentd, péxpi va miouv dAa
Ta uypd (eneidi Ba nAdooupe pniprékia,
dev BéNoupe ol pakéq va Aiboouy). Tig
Ba&loupe oe punoA kar agrivoupe va kpu-
doouv. MpocBéroupe dAa ta undroina
UAIkd, Qupdvoupe kai nAGBoupe 10-14
peydAa pmerékia. Takronololpe oe Tayi

pe AaddkoAAa. Bdloupe oto yuyeio yia
30 Aentd yia va o@i€er To peiypa. Le Tnyd-
vi {eotaivoupe 2 koutaAiég Tng colnag
ané 1o eAaibAado oe pétpia npog duvarh
Pwid. AAeupvoupe Ta PnipTéKIa Kal TNya-
viCoupe oe ddoeiq yia 4-5 Aentd and v
k&Be nAeupd, npoobérovrag ehaidAado oe
k&Be Séon. Aprivoupe va otpayyi§ouv oe
xapti koulivag kai oepPipoupe Ye caldra
TNG APECKEIAg pag.

XPIZTO®OPOX MEZKIAX

®Paldpel pe Bpacpéva
peBibia ka1 kéKkKIVEG pakig,
odArca coucapiou Kai
Tpayavd Aaxavikd pe odyia

MPOETOIMAXIA: 20’
ANAMONH: 1 Bpddu + 30"
THFANIZMA: nepinou 20’

YAIKA (yia nepinou 16 tpx.)

90 yp. pePibia (pouhiacpéva ano-
Bpadic)

90 yp. KOKKIVEG PAKEG

1 &epd kpeppUdi, PiIAokoppévo

1/2 kout. yAukoU kéAiavdpog,
oe okévn

1/2 kout. yAukoU 1¢ivilep oe okdvn

1 auyé

3 kout. colnag paivravég + 2 kour.
counag dudopog, YiAokoppéva

1 @A. Toayiol gppuyavid, Tpiupévn

2 kourt. cotnag eAaidbAado + eAaidAa-
do yia To Tydviopa

aldTi, ppeokoTpIPPéVO MINépPI

1/2 ¢Aitl. Toayiold aketpi (yia
10 alelpwpa Twv pardpel)

lNa tn odAroa

70 ml ehaibAado

30 ml unAé&ido

1 kout. colnag xupdg Aepoviot

1 kout. colnag odAtoa cdyiag

j—

kout. yAukoU lopa Aepoviol

1 kout. colnag kaoTavri {dxapn

1 kout. yAukoU 1givilep oe okdvn

2 kout. colnag couodl

lNa ra Aaxavikd

2 mingpiéq képaro + 2 mnepiég PAwpi-
vng, o€ PnacTouvdkia

1 kapéro, oe Aentd pnactouvdkia

20 ml ehaibAado

1 Eepd kpeppldl, oe Aentég péreg

2 kout. counag ehaidbAado

lNa to oepBipiopa

1 peydho aPokdvro, oe péteg



OZIMNPIA

4-5 apaPikéqg niteg
1a UANa ané 4-5 kAwvdpia ppéoko
kbAiavdpo i dudopo

AIAAIKAZIA

ZdAroa: Xtundue otov noAukéeTn 6Aa Ta
uAIkd yia Tn odAtoa. ASeidloupe o UnoA,
KaAUnToupe pe pepPpdvn kar aprivoups
OTO YUYEIO PEXPI VA TN XPEIACTOUE.
®aldee): Bpdloupe ot pia katcapdia
pe unéAiko vepd ta pePibia yia nepinou 45
Aentd, péxpi va paiakpoouy. Ta otpayyi-
Coupeg, Ta aPrivOupE Va KPUBOOUY Kal Ta
adeidloupe otov noAukdeTn. Bpdloupe ot
pndAiko vepd Tiq pakég yia 10-15 Aentd,
péxpi va paiakdoouv. Tig otpayyiloupe,
TIG APAVOUE VA KPUWCOUV Kal TIG PIXVOou-
E Kal QUTEG OTOV MOAUKOPTN.

Ye éva tnydvi (eoTaivoupe oe pétpia
QwTId TIG 2 KouT. colnag Addi kar coTé-
POUHE TO KPEWMUSI e ToV KOAIAVOPO Kal TO
1GiviCep yia 3-4 Aentd, péxpl va pahakaoel
eAappdq 1o KPePPUSI. Agrivoupe yia Aiyo
va kpukoel kai To adeidloupe oTov MoAu-
kéTn, padi pe Tiq pakéqg kai ta pePibia.
MpooBéroupe To auyd, Tov paivravd, Tov
dudopo, Tn ppuyavid kar akatoninepo Kai
Ta xtundpe yia 1-2 Aentd. Adeidloupe ot
pnoA kar Qupdvoupe yia Afyo pe ta xépia
pag. KaAdnroupe pe pepPpdvn kar aprivou-
pe oto Yuyeio yia 30 Aentd, yia va opitel.
Bydloupe and to yuyeio kai nAdBoupe
nepinou 16 otpoyyulolq keprédeg. Toug
néCoupe eAappwg doTe va nAardvouy.
Pixvoupe o€ éva midro 1o aAelpi kai «ngp-
vdpe» évav évav Toug KePTESEG, yIa va
aleupwBouiv kaAd. Tivdloupe va @iyel To
nepitto.

Pixvoupe oe éva Babi tnydvi téco A&di
®ote va kaAiyel o 1/3 Tou okelioug kal
10 (eoTaivoupe oe duvath pwd. Tnyavi-
Coupe Ta pardeel yia 3-4 Aentd, péxpi
va xpuacicouv. Ta Bydloupe pe Tpunnti
KOUTAAa Kal aprivoupe o€ anoppoPnTikS
xapTi va otpayyiouv and 1o nepittd A&d.
Aaxavikd@: Xe éva Tnydvi {eoTaivoupe 1o
AG&d1 og duvathi pwTid Kal cotTdpoupe Ta
Aaxavikd yia 2-3 Aentd, péxpi va podi-
oouv. Pixvoupe tn piori odAtoa, avaka-
Teloupe Kal anocUpoue.

XepPipiopa: Avakareboupe Tnv undloinn
odAtoa pe To aPokdvro. ZeoTaivoupe oTov
@olpvo Tiq apaPikéq niteg (yia 2 Aentd).
Moipdloupe oe kGBe nita Ta Aaxavikd

(padi e Aiyo Coupdki), Ta paldeel, To L

aPokdvro kai Ta pupwdikd, Tuliyoupe (av i J-Q

BéNoupe) kai oepPipoupe. | 1]
NENA IZMYPNOTAOY LA
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TTOYRETL, XOYVALA, TCEVEG, LAVECTOO XL TOUYOAVOS LUOYELPEVOVTOL
LE AOYOVLXA ROl LUOWOLXA YLt EOXOAX %ot LOLREP xoOMUEQLYE QoryNTA.

-

9
KoxUAia peydAa
e pnpékolo
Kal cdAtoa npdcou

HIYNTATH
ITHZEAIAA 46
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© AMAPYAAIZ TZETKOY
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e
Ikopdopakdpova

H ZYNTATH
ITHZEAIAA 46
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N
NouvTtAg
He Aaxavikd

HXYNTAMH
ITHZEAIAA 46
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9
NouPéror Aspovdro
HE XEIHWVIATIKA
Aaxavika

HZYNTATH
ITHXEAIAA 47

N
MzAwpévog vnoTicipog

Tpaxavdg pe kaukaAnBpsg
Kal PnTd NAEUPATOUG

HZYNTATH XTH ZEAIAA 47



ZYMAPIKA

IANOYAPIOX 2026 | 45



ADIEPOMA OXI AAAO KPEAZX!

NouvTAg pe Aaxavika

MPOETOIMAZIA: 20 °
MATEIPEMA: 30’
EYKOAO

YAIKA (yia 2 pepideq)

1 nakéro (250 yp.) vouvtAg pacoliot

500 yp. pavitdpia Agukd,
kaBapiopéva kal koppéva
oe petdkia

3 kapéra, oe Aentd pnacTtouvdékia

2 kohokuBékia, oe Aentd pnactouvdkia

1 kkkivn ningpid, o Aentd pnactouvdkia

2 koUneg Adxavo, AenTokoupévo

5 podéAeg avavdg and kovoépPa,
KaAd oTpayyiopévog

2 ppéoka kpeppuddkia, YiAokoppéva

Aiyo coucdp, yia nacndAicpa

50 ml ehaidbAado

aAdTi, ppecKOTPIPPEVO MINEP!

Ma tn odAroa

100 ml ehaidAado

150 ml cédAroa cdyiag

100 ml odhroa sweet chilli

30 yp. coucdpi

30 yp. 1¢ivilep ppéoko, Tpippévo

1 okeAida oképdo, kabapiopévn

AIAAIKAZIA

TdAroa: Ztov noAuké@Tn nou SiaBéroupe
xTundpe dAa ta UNIKG péxpl va oxnparioTel
pia Aeia odAtoa.

NouvtAg: Pixvoupe ta pavitdpia oe pap-
314 katoapdha xwpig Addi kar aAdr kai Ta
«yrivoupe» oe duvath pwid yia 2-3 Aentd,
péxpi va BydAouv ta uypd Toug Kai va e&a-
TuioTolv. MpooBéroupe 1 kout. colnag
ané 1o A4Gd1 kar aAaroningpo kal Ta coTé-
poupe yia dAa 2 Aentd, péxpl va podi-
couv. Ta Bydloupe pe Tpunnti KoutdAa o
éva okelog. MpooBéroupe kai To undloino
AG&d1 otnv katoapdAa kal cotdpoupe SAa
Ta undAoina Aaxavikd kai Tov avavd yia
4-5 \entd, avakaretovrag TakTikd. AnooU-
poupe and T pwd, npocBéroupe kai Ta
pavitdpia Kal avakareloupe.

Bpdloupe Ta vouviAg clppwva pe Tig
odnyieg Tng cuokeuaoiag. Ta otpayyilou-
pe kai Ta adeidloupe oTnv kKatoapdAa pe
Ta Aaxavikd. Pixvoupe kal Tn cdAtoa kai
avakarteloupe anald péxpl va avayel-
xBo0v. Maonaifoupe pe Aiyo coucdp
Kal oepPipoupe.

KATEPINA-BIKTQPIA BAPEAA,
©AAEIA ATATIAKH,
FNQPFOX-NAATQNAX MEPAEPOX
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KoxuUAia peydAa
He pnpékolo
Kal cdAtoa npdcou

EnmiAéyoupe peydAa koxiAia, dote va
eykAwPiocouv éoo yiveral nepicodrepo
v unépoxn odAtoa npdoou pe Th yAika
Kai Tn oniptdda Tng.

TkopSopakdpova

H nio yeuoTikii, elkoAn ka1 ypriyopn
pakapovdda eivar auti. Tnv §ivodroikn
kal apwyartiki Aouia Tn Bpiokoupe nAé-
ov elkoAa oTnv ayopd, ppéokia fi Enpr,
6nwq kai éva kaAé Eivoripl.’ OAa ta 6AAa
Ta éxoUpE oTO VTOUAdNI pag,.

MPOETOIMAZIA: 30 °
MATEIPEMA: 15-17°

YAIKA (yia 4-5 pepideq)

500 yp. koxUAia peydAa

1 ATl Toayiob pikpd
pnoukerdkia pnpdkoAou

2 npdoa, kabapiopéva,
o€ NenTéq péteq

100 yp. olyAivo (A dAAo alavTikd
NG apeokeiag pag), oe Aentéq
@éteg (npoaipeTikd)

1 okeAida oképdo, kabapiopévn

Edopa and 1/2 Nepdvi, aképwto

1 kout. colnag xupdg Aepoviot

1 kout. yAukoU SevrpoAiBavo

30 yp. Poitupo aryonpdPeio

2 kout. colnag eAaidAado

aAdTi, ppeoKoOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAIZIA

Ye pia katoapdAa pe pndAiko alatiopévo
vepd nou koxAAlel, Ppdloupe Ta Cupapikd
olppwva He TIg odnyieq ThG cuokeuaciag.
Ta coupwvoupe kai kpatdue oTnv dkpn
1 @AitC. Toayiol and 1o vepd bnou ta
Bpdoape.

Y1nv iSia katoapdAa, ddeia nAéoy,
Ceotaivoupe 1o BolTtupo oe duvarh ewTd
kal cotdpoupe Ta npdoa pe 1o oképdo
yia 3-4 Aentd, péxpi va yalakdoouy.
MpocBéroupe To alyAivo (av Bédloupe),
kar cotdpoupe yia dAAa 2 Aentd, avaka-
TelovTaq TAKTIKA.

Pixvoupe Tn piori nocétnTa and to vepd
nou KPATACAWE, AAATOMINEPWVOUE Kal
perpiéloupe ™ pwid. Mayeipedoupe yia
4-5 \entd, péxpi Ta npdoa va yaAakwoouy
kal oxeddv va Nivoouv. Mpocbéroupe Tov
xupd Aepovioy, To §dopa, To SevrpoAifavo
Kal To unpékoAo kai avakareboupe yia 1-2
Aentd, péxpl va avapeixBolv kaAd kai va
paiakwoel eAappdq To pnpdkoAo. Pixvou-
pe Ta Qupapikd, alatoninepo kai o und-
Aoino vepd nou kparicape kal avakarey-
oupe va avapeixBolv. Anoclipoupe and
PwTId, nepixivoupe pe To eEAaldAado wud
kal oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAQOY

MPOETOIMAZIA: 10’
MATEIPEMA: 5-6 °

YAIKA (yia 4-6 uepideg)

500 yp. onaykén No 10

4-8 okehideq oképdo, Aiwpéveg
(avdAoya pe Ta yoloTa pag)

50 yp. ppéoko 1ivilep, TpIUpévo
f 2 kout. yAukoU &epd, oe okévn

1 kout. colnag kautepd unolkoPo,
(npoaiperikd)

3 kout. counag neAtég viopdrag

20-30 puAAapdkia Aouilg,
Yidokoppévn, i 1 kout. colnag
Eepni, TpIPPEVN

1/2 péroo paivravég, yilokoppévog

150 yp. nepinou Eivotipi Eepd,
TPIMYEVO, KATA NpoTiunon
kukAadiTiko

100 ml ehaidAado

aAdTi, MNépI pPESKOTPINPEVO

AIAAIKAZIA

Ye pia katoapdAa pe pndAiko alatiopévo
vepd nou koxA&Lel, Bpdloupe Ta pakapd-
via 2 Aentd Aiydétepo anéd oo avaypdee-
Tal oTIq odnyieg TNG cuckeuaaoiag.

MapdAAnAa, oe pia GAAn katcapdAa
Ceotaivoupe Ta 80 ml ané 1o A&d1 oe
pétpia gwTid Kal cotdpoupe To oképdo,
0 1¢ivilep Kkai To ynolkoPo yia 1 Aentd,
avakarebovrag. MpocOéroupe Tov neAté
kai cotdpoupe yia dAo 1 Aentd. Pixvoupe
Tov paivravé kai n Aouila kal cotdpoupe
yia dAAo 1 Aenrd.

Meragépoupe ta pakapdvia pe pia AaPi-
da ané v karoapdAa énou Ppdlouy otnv
katoapdAa pe Ta okdpda Kal Tov NeATE,
padi pe Ta Aiya vepd nou Ba petagépouy.

Avakartedoupe yia dAAa 2 Aentd, uéxpi
va yivouv kal Ta pakapdvia kar n «odA-
Toa». Anoclpoupe and T ¢wnid, akaro-
ninepwvoupe kal nacnaAifoupe pe To Tupf.
Avakareloupe kai oepPipoupe apéowg.

XPIZTO®OPOX MEXKIAX



Méveg ps oéokoula
Kal kKapudoyixa

O &npoi kapnoi, Tpayavof, véoTipol,
agpdrol kai pe duvard éhaia, avrikaOi-
oTolv Té)Aeia To TpIPpévo Tupi Ndvew oTa

Cupapikd.

MPOETOIMAZIA: 20 °
MATEIPEMA: 20
EYKOAO

YAIKA (yia 4-5 pepideq)

500 yp. néveg

500 yp. céokoula,
XOVTPOKOMUEVa

1 okeAida oképdo, ot petdkia

1 pdroo paivravédg, yihokoppévoq

1/2 kout. colnag vropatoneATég

Elopa and 1 Aepdvi

80-100 yp. kapuddyixa, TpIHpéVN

60 ml ehaibAado

aAdTi Kal PPECKOTPINMEVO MINEPI

AIAAIKAIZIA
Ye dpBovo ahamiopévo vepd nou koxAdlel,
Bpdloupe Ta céokoula yia 2 Aentd, péxpl
va pahakwoouy. Ta otpayyiCoupe. Bpdlou-
pe Ta Qupapikd oUppwva pe TG odnyieg TG
ouokeuaciag. Kpatdpe 1/2 Airl. ané 1o
vepd 6nou Ta Bpdoape kai Ta otpayyifou-
pe. XZtnv iSia katoapdAa, ddeia nAéoyv,
Ceotaivoupe To A&dI oe pérpia wTid Kal
cotdpoupe To ok6pd0 pe Tov neAté yia 1/2
Aentd. Pixvoupe Ta céokoula kar ouvexi-
Coupe To cotdpiopa yia 3-4 Aentd, HoTe va
AadwBolv kaAd. MpooBéroupe aharonine-
po, Ta Lupapikd kai To vepd nou kparioape
oTnv dkpn kail avakareloupe. AnocUpoup,
nacnaAifoupe pe Tov paivravé kai o EGopa
kal avakaredoupe. MaonaAioupe pe Tnv
kapuddéyixa kai oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAQY

MzAwpévog vnoricipog
Tpaxavdg pe kaukaAnBpeg
Kal PnTd NAEUPRTOUG

Ztnv ayopd kukAogopei nAiBog anéd
Tpaxavddeq vnoTticipoug, ocuvibwg
epnAoutiopévoug pe Aaxavikd ano-
Enpapéva, nou éxouv npooTtebei oTo
peiypa. A&iel va Sokipdoete kai Toug
BpakidTikoug Tpaxavdédeq nou nepiéxouy
npolip, noAAG Aaxavikd kai Taxivi oTnv
id1a tn {opn.

MPOETOIMAZIA: 20’
MATEIPEMA + WHXIMO: 20’

YAIKA (yia 4 pepideg)

MNa Tov Tpaxavd

250-300 yp. paxavdg vnoTicigog
(Aaxavik@dv A dANog)

1 Eepd kpeppidi, Yilokoppévo

1 péroo kaukaAiBpeg, Wihokoppéveg

3/4 oAt Toayiol Aeukd, Enpd kpaoi

1.200 ml Lwpédg Aaxavikdv, kautég,
(BA. oeA. 128)

1/3 pAitC. Toayiol ehaibAado

aAdr, peoKOTPIUUEVO MINEPI

MNa Ta pavirdpia

300-350 yp. pavitdpia nheupwroug,
Kopuéva og PETpIa KoPpdTIa

3 Kout. colnag pouoTdpda MIKAVTIKN

3 kout. colnag xupdg Aepovioy

1/3 @Aitl. Toayiol ehaibhado

6 iveq kpbkou Koldavng, pouckepéveg
yia 1 dpa oe 100 ml kauté vepd

1 kout. yAukoU puAapdkia ppéokiag
piyavng (1 1 kout. cotnag Eepd
€0TPAYKOY, TPIPEVO)

aAdTi, PPeCKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
Mavirdpia: MpoBeppaivoupe Tov polpvo
otoug 180°C.

Ye papdu kal peydAo pnok avakarei-
oupe KaAd Tn youotdpda, Tov xupd Aepo-
vioU, To ehaidAado, 1o vepd pe Tov KpOKo
Kolavng, T piyavn (A To eatpaykdv), ald-
i ka1 mnépi. MNpooBéroupe Ta pavitdpia
kal avakateloupe noAl kald, péxpi va
kaAupBouv pe 1o peiypa. ZTp@voupe pe
Aaddkohha éva peydho Tayi kar anAdvou-
pE ekel Ta pavitdpia o povi otpwon. Ta
yrivoupe yia 20 Aentd, yupiCovrdg Ta pia
Popd, uéxpl va podicouv anald kai va
MAAGKOCOUV.

Tpaxavdg: MapdAAnAa, oe pérpia karoa-
pSAa (eotaivoupe To piod ehaidbhado kai
OOTAPOUpE TO KPEPPUDI oE PETPIA NPOG
duvath wTd yia 5 Aentd. MpooBéroupe
TIG KaukaAiBpeq kal cotdpoupe yia 3-4
Aentd, va papabodyv. Pixvoupe Tov tpa-
xavd, avakareboupe kal étav dolue 6T
nder va koAAfioel oTov ndro Tou okeloug,
oPrvoupe pe To kpaoi kal avakareloupe.
Agrivoupe yia 1 Aentd va e&atpioTel To
aAkodA kai pixvoupe 2 8éoeig kautd Lwpd
e Tnv koutdAa Tng colnag. AAaroninepd-
voupe kal avakaredoupe. Mayeipeloupe
pE TakTIKG avakatépara, uéxpl va anop-
popnBei o wudg. MpocBétoupe GANeg 2
KoutdAeg kautd Cwpéd kai ouvexiloupe To
payeipepa pe Tov idio Tpdno dnwg dtav
eroipéloupe pildTo, Péxpl o Tpaxavdq va
palakdoel kaAd kal va peAdoel, Xwpig va
eivai idiaitepa {oupepdq - npénel va poid-
Cer pe p1géro. H 6An diadikaoia Siapkei To
noAd 20 Aentd kai iowg dev xpelaoTel va

ZYMAPIKA

xpnoiponoincoupe éAo Tov (wpd.

Anoclpoupe and T pwTid, pixvoupe
10 unéAoino eAaidAado, diopBivoupe To
alaroninepo, av xpeidleral, avakatejoupe
Kar aprivoupe katd pépog yia 3-4 Aentd,
WOTE va anoppo@ricel o Tpaxavdg Ta
nepITTd uypd.

MpooBéroupe Ta Yynpéva pavitdpia,
avakatedoupe kal oepPipoupe apéowg.

NENA IXMYPNOTAQOY

MouPérol Aspovdro
HE XEIHWVIATIKA
Aaxavika

MPOETOIMAZXIA: 30 ', MATEIPEMA: 30 °
EYKOAO

YAIKA (yia 6 pepideq)
400 yp. kpiBapdki pérpio
1 peydAo Eepd kpeupidl, Yixokoppévo
2 okelideq oképdo, Yilokoppéveg
3 ppéoka kpeppuddkia, YiAokoppéva
1 pérpio kapdro, oe Aenté perdkia
1 unpékoro, xwpiopévo
o€ HIKPA YNOUKETAKIa
1 pikpd kouvounidi, oe PoUKeTAKIa
2 urila, kaBapiopéva,
o€ PETPIEG PETEQ
100 ml kpaoi Aeukd, Enpd
1/2 péroo paivravég, yilokoppévog
1 kout. codnag Yihokoppévog dudopog
Edopa kal xupdg and 1 Aepdvi
80 ml ehaidhado

aAdTI, PPeCKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
Ye pia papdid karcapdia feotaivoupe To
AGd1 og pérpia pwid kal CoTAPOUpE TO
Eepd kal To ppéoko Kpeppuddk yia 3-4
Aentd, péxpi va palakwoouv. MNpocBérou-
e To KapdTo, TOo PNPAKOAO, TO KouvoUnidI
kai Ta uiAa kai ouvexiCoupe To cotdpioua
yia dA\a 4-5 Aentd, péxpi va podicouyv.
Pixvoupe 1o kpiBapdki kai To oképdo kai
avakareGoupe yia 1 Aentd, péxpi va Aadw-
Bolv KaAd.
Mepixdvoupe pe To Kpaoi kar agrivoupe
2 Nentd, va e&artpiotel 1o aAkodA. Pixvou-
pe 1 Aitpo Ceoté vepd, alatoningpo kai
payeipeloupe yia nepinou 15 Aentd,
péxpl va palakdoel To kpiBapdki kai
va anoppopnaoel Ta nepiccdTepa uypd.
Avakateloupe TakTikd oTn SidpKeia Tou
payeipéuarog. MpooBéroupe Tov paivra-
v6, Tov dudopo, Tov xupd Kai To Elopa,
avakareboupe anaAd kai anoclpoupe and
™ puwnid. MNMepixivoupe pe Aiyo eAaibAado
kai oepBipoupe. Y
MANATIQTHX ZIAOAKAZ
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ADIEPOMA OXI AAAO KPEAZX!

Tu mwivovpe pe Aadepd xon dompLa;
Acgvuxd, TopTOXOAL, POLE XPOGLE €YOLY TNV TLUNTLXY] TOVC!

AMO TH NIKOAETA MAKPYQNITOY

TL XOOGL VOL OLVOLE
OTO OEY EYEL
XOEOC TO TOOTTECL;

2TO IIATO MAZX, x&otavo oTlQado e XOXXAELA, EVOL
LTEPOYO AOSEPS TOL YELUWDVA, PE GTEOYYVAOVS XAPTOVG
%o TAoVGL, 0AOGTEOYYVAN Yevoy. To motrpL elvor yepdto
UE €var Evoponpo, ELvolTotxo OTwg AEEL XoL TO GYOUE TOV.
Towptaovy mTOAD awTd Tor dVo. OTTwe TaLpLtdlovy YEVLXKG
o OEWVaL xpootd pe Tor Attapd porynté. O xovdvog eivol o
ekng: pag xot tor Aadepd xotoAopBdvovy pe Ty TAnbwEL-
*OTNTE TOVG TO GTOPAL, YPELOLOUOGTE XOACLE UE TOOYOVEG
oEVTNTEG, TOL Dot SNULOLEYNCOLY «PWYUES» OTN ATOEOTNTOL
oL PoYNTOL %o Hor PEPOLY TNV LEOPPOTILO GTOV OLEAVIGKO.
AvtioTolyo P60 e TNV 0EVTNTO EXOLY XOL OL LTTOVPUTTOVAN-
Opeg, YU’ avTO xoL TaL APEWIN XEATLE ELVOL LOOVLXAL YLOL VOL
«OVOXOLEILOLY» TOY OLEPOWIOXO POG OTtd TNy EvTovy] alabnon
™G Mtoig ovatog. [Iavtwe, N mAobaLor LEY TOL EACLOAGSOV
TEPLOPLLEL TNY YXAUO TWY ETUAOYWDY LOC.

"Eva aANo ototyelo mov avolntdype oto xpoaot mou Oo
TUOVUE -TEEQOY TNG OEVTNTAG- EVALL VO EVOLL YEULATO, LE XOAD
6Y%0 xoL GTPOYYLALSH GTO GTOUO, WOTE Yo elval avTGELo
ue o eoynté. Katd xavéva emAéyovpe ENod xpooLd, oy
O LOL ULXPT] TTOGOTNTOL ATTO VTTOAELLUOTIXE. GO OO0 OEV
elvoll oTTorYOPEVTLXY], X0l CUVETIWNG AXOUO xoL Ta NLiENEa
XPOOLA ToLELALoVY XxOAG pe Ttar Aadepd. TéAog, wg mpog To
XU, XwpElg va Bewpeltal amapaitynTo TO Vo TNENCOLUE
TOAD QG TNEOVG XAVOVES, TIPOTLUAUE AEVXA XPOOLA LE TOL
ASULOVATOL TILATOL XOL T AEUXE AXSEQPQ, EVE UE TOL XOXKLYL-
oté aepPipovpe pubPd xon POlé xpaoLd avaAoya LE TNV
TepimTWOoN.

AY MIAHXOYME I'TA TIOIKIAIEX
Apooepd xpoold pe douy, 6mwg Tar LoPPatiavd xor ot
Poditeg, T Chardonnay xot T Sauvignon eivor €€oyeg

ETULAOYEG QY LOYELOEVOVUE AEULOVATO QOYNTE N LE ASUXEG
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ooAToes. o Tar TOAD opWUOTIXE TLETA, TTOL TEPLEXOLY
UEYBAES TTOGHTNTEG GXOPSOL %O CPWUOTIXDY BOTAVW®Y, ETL-
AEYOLUE OVTIOTOLYO CPWUATIXA XPOTLE, OTtWG Mooyopiiepa,
Mooydtor xow Viognier — deite yio mopadetypo méoo Eoyor
TYoiveL Evar 0p0Povo TPXCO0GEMVO e Utae Mavtiveio. Etdixd
OE TEPLTITWOELG OV TO AASEPS TEPLEYEL YALUXA AXYOVLXE
6Ttwg xohoxVba, xoE6To, xEPePLBdL %ot TEAoo N eTtiong av
ETOLLATOVIE XATTOLOY TTOVPE UE ACYOVLXE 1 GOTTOLAL, ELvoL
%x0AG vo eTLAEEOLpE Evar AGUPTLXO, TTOV ULE TLG XOQPTEPES TOL
OEVTNTEG LOOPPOTIEL TNY UTTOLXLE, OAAGL XOL PE TN GTPOYYL-
Addor Tov aVTEYEL TNY TANOWELXATNTH TOL PUYNTOD.

Me xdolo pet-nat 1 pe GAAOL TOTTOL APEWSES TTNYOLYOLY
TOAD ToL ASUXE POYNTA, ELSLXA EXELVO TTOL TTEPLEXOLY XOLL
auvAo, BA. LopopLxd, TAGPLY, TOTATES XOL YAUXOTTOLTAITEG,.
Mo Tt dompLa, mov €xovy TOAAG Lovptd, xot TowTdYEO-
Vo XPEUWSN LEY, CTPEPOUUOTE OE TTOPTOXOAL, OAAG %ol o€
OEELdwTIXd xpaoLd OTwg YLor Topddetypo Lomavixd sherry
%ol YOAXG vin jaune. XTLG TEQLMTWOELS TTOU EXOVUE
Lo oTLRopég LEYPEC oomplwy (BnAad? Tov dev eivar
O0LTEE), OTIWG YLOL TEAPADELYLOL 1 PEBOL, TOL LOEOULGLTLXOL
QELXaTE M oL Aevxol YiyovTeg aTov PovEYo, doxLULAlov-
UE xamoLa wpala, epQlaAwuévy Petalvor.

Me coldteg pe SuVaTEG BLVEYREET oL UE AELOVATO
6OTIPLOL XOL AXYOVLXE, LTTOPOVUE Vo ovolEovpe axdpor xo
xamoLo AeLxE NULENPa xpaoLd, TTOL UE TNY EAGYLOTN TTOGO-
TNTOL CaXYAPWY €pYovToL Vo Laoatabuicovy To dEvo atot-
¥elo Tov @oynTod. To Aevxd xPooLE TOL EYOVY TEPATEL
omd PBopéAL To ETLAEYOVUE YLOL XATIVLOTEG XaL EgpoPmue-
VEG TEQLTTWOELG, OTWG OV €XOVUE PNOEL TOL AXYUVIXE GTO
TChnt N oto xbpPovva 1 axduo xor amevbeiog TN EWTLA.
BoapeAdto Aevxd myaivovy emtiong TOAD xoAd pe T PNTd
Aoy o odpvov, xvpiwg Ue Tig pileg 6TTwg TavtlépLo,
TOTATES, YAUXOTIOTATES, OEALVOPLLOL.



ANAPOY ANTONIAAHZ

© AAE

KPAXI

ET'Q AT'AIIQ TO KOKKINO KPAXI.
AITATOPEYETALI,

To tSraitepor TovIxG %ol TTOAD YEUATO XOUKLVOL XOOLGLAL [LOLG
Oo Tor UAGEOLUE YLor TO XPEag. MTTOPOVUE GUWE YO ovoi-
Eovpe xOuxvo xpoat xol pe To Aadepd xot Tor 6oTELaL, LSiwg
oy TEPLEYOLY VTOUAT 1 TOAD duvatd xopvuxedpoto (BA.
TPOVER) 7 TePiTAOXOL PTToryoptxd (TT.y. pelyporTo yior Lydxd
%EpL, XEERVPOIXG OTETOEPLXO %.4.). TéToLor Topadeiyp.ota
QoynTey elvor AGYoL Y&en oL YIYovTeg TAOXL, TO LOVLTOQO-
T{AXPO, TO XOLVOLTTLSL XaTTOUE, TO EEPG %OLXLE, OANG %ol
TOL XAPL AOYOVIXWY XOL OOTPLWY. XE OVTN TNY TEPITTWON

Ouwg B emAEEOLUE EAPELAL XOL TYETLXE PPETHO KORALYOL
%xpaoLd Ywpeic évtovo amotiTwua BopeAtod. Me tor eAoppLd
XOXXLVLOTE LE EAAYLOTO TEATE VTOUATOG TALOLALOVY Tal
p0lé xpaoia. Ta Totyaplaotd xépta, éva Aaxovépulo, pio
Tovt{opocoAdTa, og Tovue, Ha Talptaloy eEotpeTind pe
gvo polé amd Aytwpyitixo, Anuvid, Mavpoiddt, Etvépovpo
N GAAeg epLOPEG TOLXLAlEG, OAAG oL pe POLE amd p0do-
XOWUES ToLXtAlEG, OTwg To Mooyopiiepo. Oa taiptalov
oxéuo xot pe xoprovie pubpwy pe AELXES CPWUOTIXES
mowxtAleg, .. Moveppaotd, MaAayovlid, Mooydto Zmivog,
ELOLXA oY EYOVY %Ol UTTOALXO LLEWOLXE KoL 6xHPS0 aTN
ovvtayf Tovg. Y
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Trnv kouliva Tng Movrig Mavrokpdropog aTo Ayiov ‘Opog, o natépag Emedviog (32&1d) pe Tov veapé PonBé Tou, narépa Aydnio,

roiyapiCouv dpBova kpeppidia yia 1o paynté Tng npépag.
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YE OAH THN EAAAAA TEIT'APIZOYN. TI6oa @oyntda dev Egxtvody pe ot Ty odnyio:
Bélovpe T0 AASL oTNY X0 TGOEOAO %L TOLYPLLOVUE T XPEUUVDLA LEYOL VO LEADTOLY, VO
¥6oovy Ty ouhddar Tovg, vor LTTOXWENOEL 0 BLLAG TOLG, VO YALXAYOLY, YLO VOL YAUXAVEL XOL VO
YOADOEL X0 TO PoyNTo UoG. 'Evog xwdixag maktds, Tou ToLlog EEPEL TTOLoL GOP1 OVAYXY] TOV
ETIO(MOE, TTOLO ETMAVAANTITLXY] TEAETOVEYIO TOV PLOPPOTIOLYOE XoL TroLor GLVONXKY TOV XU TOYOPWOE
wg eEM6. Not, i eAAvixn xovlivar opyilel Ue TO TOLYRELOUO — TOU XPEUULOLOV, TOL oGPGOV,
TOL TIPAGOL, TOL XUPGTOL... Eivar évog awTopottoudg Tng xovlivag Lo oVTo To NTILO GOTAPLOUO.
Béleig v xatoopdia ot @uTLé xow Egpetg T Oor oaxorovbioet. Muotixd yevorg xor Bpédrg:
Tpa, oL emtoTUOVES oG Ave OTL TO (eaTO AASL «EEXAELSWIVEL» Tor BPETTTLUXA CLGTATLXA TWY
Aoy, Ot Tahtég OUme To YvweLlow, xal oG Uy NEgpoy TTwe To Yvoplloy. Twpo, ay adpto
gpbovy T TAVL *ATW, oy Enuepwbodue xar apyloovue GAOL Vo LOYELPEDOVUE UTTEQYXEY KO
T{TOEG %l EEYAGOVUE TOL YLOyVE XL TLS POTOAGSES, TO OTTOVAXOPLLO XOL TO. TOLYAOLOOTE
6070, 0V OAoL VTG CLPPOVBY AL TTPETEL OL LOXOLVOL oG aLTtdYOVOL VoL BpOVY XATTOLOV VO TOVG
To Selket, oG TAVE aTOL LOYAGTELY, OTTOL 1 EAANVLXY xoLlivar poryetpedeTol xot Ha eEoxohov-
OnoeL va poryetpedetor 6mwg Ntay xdamote. Ki exel Oo Egxtvioovy amd ty opyn, nobaivovtog
™V CAPAPBNTO TNG UAYELOLKNG LLOG TTOPARI00YG: TOLYopiCOVPE TO XPEUPVSL, To A %ot To Q.
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