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H IZTOPIA MIAZ ZMOYAAIAZ MOAHZ MEXA AMO FEYXEIZ, MAI

TYPIEZ, ZYNTATEX

Beyyépeq ota Bpulikd
apxovTIKg, To Tpanl
g MeydAng Xipaipag,

napndAaia Te@Tépia
kai pvipeg ané tn {wi
piag néAng nou épeAde
va yivel pjikpoypagia
g EAAGSag.
Mia ioTopIki kaTtaypa@n.






editorial | tov arreaoy PENTOYAA

MEPMATAX otn onpetcartolpa kai Tn paraidmnTd tng.
Mepidiveioar otouq pivwikolg Tng dpdpoug, avdueoa ota
Eephoudiopéva kripia, pe Ta YnAd napdBupa kal Ta capko-
dn pnaAkdvia. Zanooraivelg, épnyog, Bapig kai pévog, ot
éva naykdki ng nAateiaq kai PAéneiq va {wvravedouy wpaia
pavrdopara. Loulatodpouy eunpdq oou pe KOPTEG avdaoeg,
KpugpoyeAolv, onpwxvouv eEAappd TiG Bapiéq ndpTeq Twv oMy
kai pnaivouv. Mamddeig ta tafdvia mng. Ki 6oo nio enfpovn n
avaoka@n Tou PAéuparog, 1éoo nio napapubévia n dxva nou
avadiderar and Tiq pagég g ndANG.

Kar ouvexiCeig. AlaoxiCeiq vwxeAig Ta avoiyuatd Tng kai
TIG oTEVWNOUG, Kail viKBeig Th Spooid Twv Bapéwy UAIKOV Tng,
authi Tn Spooid nou xapilel o xpdvog ota naAid, dSpopea
npdypara. Apouykpdleoar Aayyepévog tov yibupo g Aentig
noAutéAeldg Tng, NG puoTikig {wiig TnG. e KUpIeUel.

‘Ootpako piag nepacpévng {wniq eivar n EppotnoAn, pia
peyaholnoAn nou gUTpwaoe ypriyopa ypriyopa aTo KEVTPO Tou
Aiyaiou, BAdotnpa Tng kooponoAiTikng peyabupiag Tng veaprig
XWPag, Kopugpaia ékppacn Hiag enoxiig HeydAwv kpadaouwy
nou &pruoe Tnv WwpokdoTaiva pe éva Aodoo enivonpévou pa
kal avaykaiou peyaAeiou. Zuvdvupn peydAwy npocdokidv
yia peydAa eniredypara. Eva opuxeio veoeAAnvikAq pvApng.

Ma n pviipn auth nepiéxer eniong kai e§ioou Tnv aneAékntn
epyamd kai v aypomd: Tinote dev Ba rirav duvard xwpig autég
TIG adpateg, NANV SHwG anoAlTwg oparég Kai OpICTIKEG TOU
t6nou Suvdpelg.

Kai n Aoupnevapia tou Aigaviod, otoixeio ki auth nou nine-
piCer Tn Lwri Tng ndAng, yiati n EppodnoAn eivar and yevvnoipiod
™G Aipdvi, kal wg Aipdvi €xel TIG OKOTEIVIEG TNG,.

Kai cuvexiCeig:

H EppounoAn eivai ta kannAeid kai ol pucTikof Tekédeg TG,

H EppodnoAn eivar éva netaxté @iAi Aiyo npiv ané 1o Béarpo.

H EppounoAn eivail ta Banépia kai ta naAid okapid. O1
eponAIoTéq kai ol kapaBopapaykoi Tg.

H EppoutnoAn eivar pia npwtelousa Twv vauTikdv. e TUAiyel
piyog Balacaoivd, perapuaoikd.

H EppotnoAn eivar pia pnoukid nakié Xav MixdAn, éva
niatéAo paivravooaldra, o AoAdg Tou xtanodiol oTo Thyo-
véki. TooUlel.

H EppounoAn eival ta tnyavit¢idikd mng. Kaie.

H EppounoAn eival o1 kannapiéqg kar o papabiéq mng.

H EppotnoAn eivai o1 yapddeq kar ta aANdkota payer-
péuatd Toug.

H Eppoutnohn eivar n nahid tng koudiva, nou eivar déka kai
ekaté kouljveq padi. Mou av epnvéovrav ol udyeipeg SAnG Tng
enikpdreiag and Ta apioToupyripara nou Ppiokeig ota TepTépia
TV Zuplavay yiayiddwy, Ba ‘rav aAidg n kouliva Tou ténou
pag. Kdnore, pnopei va yivel.

T0 2YNAZAPI
TH2
tPMOYNOAH2

H EppounoAn givar n véa koudiva Tg: n yapida nou épaya
népuct and Ta xépia g Aivag Doupviotdkn: wpri pe To Add1 Ka
10 aAdTi TG, Aiyo Tpippévo eAoldi pooxohépovou kar -dev Ba
T0 MICTéWeTE - UePIKA TPUPEPE PpUANapdiKia okivou, Je autd To
unépoxo paoTixdro-mnepdro-Aipavdro dpwud Tou, nou eival yia
péva To Mo akpiPd napeép Tou eAAnvikol kalokaipiod. Ki av
dev 10 katdAaPe &1 autd To matdki g eivar aAnBivd peydho,
nwq eivar pia onpaia TG véag oupiaviig, 1ng véaq KUKAASITIKNG
kal eAAnvikig koudivag, Ba PdAw va v epatidoouy.

H EppounoAn eivar 1o xtanédi tou Eevopepitn ©odwpri
Kaooapérn: Aiaotd, kayaliopévo otn oxdpa, Eepd, Ppeypévo
ioa ioa pe A&d1, Aepdvi kai 0o, unAeypévo oe éva dixrdki and
¢Uki Toupai. To vénpa Tng eAAnvikiq koulivag.

H EppounoAn eivar ydra. Mia yéra diakooiwv xpovad nou
kouloupidlerar otnv pnAalé yatoolvn Tng.

H EppounoAn eival o tpiaviaguAléviog Mévog EAeuBepiou.
Ki o Poidng puaoikd.

H EppounoAn eivar n ®ihappovikri ng. Ta nahid oxovid
Tng auAaiag Tou AnéAwva.

H EppounoAn eival ta AcTépia kai n pikpokovwvia Twv vié-
nmwv koAupPnTdV nou éxel o kabévag T B€on Tou oTo ToIPévTO.

H EppotnoAn eivar to Aeukd Sépua tng Nrivag Zukoutpr,
1600 Aeukd oav va ‘vai aleigpévo pe nopudda eriaypévn pe Tn
Aoukoupdokovn 0o aldvwy.

TeAikag, AoukoUpr Egpd, Eeporotkoupo eivar n EppodnoAn.
['\ukd, va onder v nikpa g Twpiviig {wrig, &epd, oav To Eepd
pag 10 KEPANI, pupwdETO, Va enipével oTo oTdHA TO APWHA TOU
nepacpévou peyaleiou.

And tn vooTipid Tétoiwy oveipwy eivar gTiaypévn n
EppodnoAn kai Ba iBeha va eival pia Sedrepn natpida pou.

Mati ndvw and 6Aa: n EppodnoAn eivar npooguyiva, kokéra
AvaroAimiooa pe 1a paAduard ng. Kai o kooponoAmopdg
Tnq eival autovénTog, Tov épepe npoika and ta pépn énou
{otoav ol npdyovoi Tng. Mpokoppévol, pracpévol, eixav éAn
v e&woTpépeia Tou kbopou, n eNAnvIKiA Avatolr ritav depévn
pe Tn Abon, Tov Boppd, Tov Néto kai Tn Babid Avatolr pe To
nahié epndpio, idn paiauarévia.

Ki 6nwg eipacte dAoi or'EANAnveq npdopuyeg, pe Ta piod
odbyia pag and tnv MéAn, tov MNdévro kai Tn Mikpaoia, otny
EppolnoAn cuvavrdpe évav nahibé eautd pagq kai kdnwg yiveral
narpida pag.

Mpbdoguyeq eipacte dNol. MepaoTikoi kal euyvAPOVEG
nou avréEape. y
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6 KYMPIAKA KAI ZYTXPONA 24 ENA AEININO 37 KAOHMEPINH MATEIPIKH
Nnortioiya pe éunveuon TOY 190y AIQNA YuvrayoAdyio Mapriou
v napddoon ZTO ©EATPO AMOAAQN
Me ouvrayéq Byaluéveg and 50 TEAEYTAIA ZEAIAA
14 TATE®TEPIA TON 10 Np®To EAANVIKS BiAio Zupiavé xappdvi
ZYPIANQN TATIAAQN payelpikig
Mviipeg, yedoeig kar ouvrayéq
noAAGV yevedv 30 AOTOTEXNIKEXZ ZYNTATEZ

H MeydAn Xipaipa, n Mihavéla
payeipiooa kai éva naywrd
Aepdvi avatepo Tou Tortoni

Ti ouvrayég
kAnpovéunoav
o1 Xupiavoi
ané Toug
npoyévoug
TOUg;
Zepulicape
ta nalid
1eTP&dIa
OUVTAY®@V TOUG
yia va 1o
avakaAiyoupe,
oel. 14
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Kunpiakd ka1l cuyxpova

NHXITIZIMA
ME EMINEYZXH
THN NMAPAAOXH

To acuvnBioTo kal dyvwoTo o eudq
oripepa Bpacté koAokdoi, o1 eAiég
oouPBAdki, Ta aypéAia Tng dvoi&ng

Kal n povadikn Kunpiakn ouvrayn yia

Tpayavoug Aoukoupuddsg npocBérouy

YeUon ka1 Xp@pa oTa YNoTioIpa,
vegan nidra Tou onpepa.

AApupoi
Aoukoupads
M€ pnpokoXo Kal
Aspové‘roruxl::ll_ -
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AApupoi Aoukoupadsg
He pnpoéxolo kai
Aspovaro raxivi

NMPOETOIMAZXIA: 30’
WHIIMO: 157

YAIKA

1 pérpio pnpdkodo (nepinou 600 yp.)

nAiéAaio yia Tnydviopa

laTo xuAé

250 yp. nardra kaBapiopévn

300 yp. aAelpi papiva

5 yp. Eepri payid

1 ko@T6 KouTaAGKI Toayiol baking
powder

1 ko@pTd kouTaAdKI Toayiol aAdT

la To Aepovdro Taxivi

50 yp. raxivi

50 yp. xupdg Aepoviot

50 yp. vepd'

aldm

AIAAIKAZIA

Eroipéloupe npdra tov xuhd: k6Poupe Tny
nardra oe pérpia koppdma, 1n Péloupe oe
katoapOAa pe vepd va Tn okenddel kai Tn
Bpdloupe puéxpi va palakdoel. Loupd-
voupe kai kpatdpe 300 yp. ané tov {opd.
Bdaloupe Tnv natdra oe éva peydAo unok
kai Tn Aidvoupe kaAd pe nipodvi. MpocBé-
Toupe Tov {wpd KI aprvoupEe va KPUGOEl
Aiyo. Orav yivel x\iapd, npocBéroupe Tn
payid, To alelpl, To baking powder kai To
aAdTi. Avakareboupe kaAd, okendloupe pe
netoéta Kal agrivoupe yia 1 nepinou dpa va
EekoupaoTel kal va PoucKWOEL.

MAévoupe To pnpdkoAo kaito Eexwpilou-
jE OE pnoukeTdKia.

‘Orav épBei n dpa va Tnyavicoupe, pi-
XVOUE T MMOUKETAKIA HNPOKOAO OTOV XU-
A6 kai avakaretoupe ehagppd. ZeoTaivoupe
kaAd 1o A&d), naipvoupe éva-éva ta koppa-
tékia kal Ta Tnyavioupe. Otav ynbouy,
otpayyiloupe oe anoppoenTikd XapTi Kal
oepPipoupe pe 1o Aepovdro Taxivi.

Aepovdro Taxivi

Bdaloupe o Taxivi kar Aiyo aAdTi og prnok
Kal avakatefoupe pe nipolvi, npocBéro-
v1aq evaAAdE tov xupd Aepoviot kai To
vepo.

dakég pe vropdra, sAigg
kai kaBoupdicpévo
Kouvounidi

MPOETOIMAZIA: 20°
WHIIMO: 45'+15°

YAIKA

1 kIAS Dpipeg viopdreg
350 yp. pakéq

70 yp. ehaibhado

150 yp. kpeppldi
Balacoivé ahdr
palpo minépl

palpeqg eAiéq

600 yp. kouvounidi

AIAAIKAZIA
WikokSPoupe To kpeppidi Kal To Yrivoupe
ehappd pe 1o piod eAaidrado.

TpiPoupe Tiq vTopdreg 1i Tig Aidvoupe o
pnAévTep Kai Tig npocBétoupe oTo KPEPWU-
d1. MéAig apxioel va Bpdlel, pixvoupe Tig
pakég, aAdm kar ninépi kal KAAGNTOUPE TNV
karoapdAa. Wrivoupe og xapnAn wtid, pé-
XPIVa HAAAK®OOUV O paKEG. AV XPEIQOTE,
npocBétoupe Aiyo (eoTé vepd.

MAévoupe To kouvounidi kai To xwpifou-
e oe pnouketdkia. Badloupe o unéAoino
ehaibAado oe oxaportiyavo Kal Yyrivoupe
oe duvathi QwTId, Péxpl va kaPoupdioTe.
Mepvdpe Tiq eAiég oe couPAdkia kai ri-
voupe kal auTéq yia Aiyo (to yrcipo pnopel
eniong va yivel oTn oxdpa, oe duvarn Oep-
pokpaaial).

YepPipoupe apéowg pe ppuyaviopévo
Ywpi.

Taldra ps KOAOKAo!,
apfokavro kai céAivo

NMPOETOIMAZIA: 25°
WHIIMO: 25’
EYKOAO

YAIKA

1 kIAS KoAokdol

2 pérpia aPokdvro

35 yp. eAaidhado

TPUPEPE KAwvApIa oéAivo
kapSi£g papouliol (av B£Aoupe)
xupdg and Aepdvi i kirpdunio
aldm

AIAAIKAIIA

MAévoupe To kohokdol, xwpig va kaba-
picoupe Tn pAoida. To oTeyvOvoUpE HE
anoppo@nTikd xapTi koulivag kai To k6Bou-

KYMPIAKA KAI ZYTXPONA

pe kGBeta ota técoepa. Badloupe pndhiko
vepd oe pia katoapdAa Kal HOAIG koxAdaoel,
pixvoupe 1o KoAokdot. Bpdloupe yia 20,
apaipdvTag Tov appd, HEXPI va pakaked-
oel. [pocBéroupe Aiyo xupd Aepoviod i
KiITpdpnAou kai Bpdloupe yia 2 akdpa.
Youpvoupe Ki STaV KPUDOEL, apalpolpe
T pAolda kai 1o kéPoupe ot petdkia. To
nepihotloupe pe xupd Aepgoviol A KITpdun-
Aou kai To kpatdpe oTo Yuyeio, péxpl va
eTolpdooupe Tn caAdra.

KaBapiCoupe o aPokdvro kai To kéBou-
pe og perdkia. WikokdPoupe 1o oéAivo kal
av BéAoupe kai To papoul. Ta avakareiou-
pe 6Aa padi kai pixvoupe To eAaidbAado kal
aldTi. ZepPipoupe apéowg.

Mmi{é M noupé pe aypéhia
Kal panavakia

MPOETOIMAZIA: 30’
WHEIMO: 30°+ 10"

YAIKA

500 yp. uniZéN, kaBapiopévo
350 yp. nardra

30 yp. eAaibAado

1 8éopn aypéhia

1 Séoun pikpd panavdkia

50 yp. kohokuBbonopol

50 yp. NaoTéq vropdreq
Balacoivé aldr

AIAAIKAZIA
Agaipolpe T pAolda and Tnv natdra, Ty
k6Boupe og KoppdTia kal Tn pixvoupe o€
Bpaoté vepd pali pe to pméN. Whvoupe
o€ Pétpia npog XapnAr euwid, uéxpi va pa-
AAKDOOOUV. ZOUPHVOURE KAl MOATOMOIOUE.
KbPoupe to okAnpd pépog and Ta aypé-
Aia kai Ta payeipedoupe oe Aiyo PpacTtd
vepd, péxpl va paiakwoouv. KéBoupe ta
panavdkia oTo HECO KAl TA YHVOUHE HE TO
eAaidAado. Pixvoupe oTo TéAog Toug koho-
kuBdonopoug kai Ta Bpacpéva aypéia,
avakateloupe eAappd kal oepPipoupe
padi pe To noupé pmiléN kai Tig AlacTég
vTopdreg. Y
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ADVERTORIAL

L'ia va opyavaoovpe 1o epdopadiaio pas meal plan xperadeiar ajidag va kdavoope é§oves ayopés
a6 1a karaorpara Lidl kar vAid jioddagidow xpioswv. Me avio 1ov 1pdj10 §otkovopoijie
xpnpara, adioyrorovpe kdale jrpamn 0An oro énakpo kar pmpe woppoymuéva kdale pépa.

Food waste Sgv sival pOvo n kataAn&n tou wayntol  nou Pnopolv va a&lonoinBouv og NEPIcooTEPa anod YAIKATIA TIZ
GTa oKoUNISIA. H anataAn NoAEC (opéc Eekiva €va yelpata, Otav NpoEToINGZoulIE anod Vuwpic Ka- NAPAZKEYEL
ano t oTypn nou Ywvidoupe, ayopadoviac nepio- NoIEC PACIKEC NAPACKEUEC Kal OTav oxedIGdoupE TN o'EETpa Napbévo
00TEPT anod 00a NPAyHaTiKa XpelalopaoTe, onote Boouada pe Aoyikn aglonoinong Kai Oxi unepkatava- EAQIOAGS0 EU
QPKETEC NPWTEC UAEC PEVOUV EEXAOPEVEC OE pid Awonc, TOTe 10 Yayntd oTo onitl yivetal nio PIwolpo o NTOpIdiTeC
YWVIA N 0€ €va oUPTAPI 0TO PUVEID, EVW AANEG TIC Kai 110 0IKOVOpIKO. AvTi Aoinov va ayopadoupis dia- .
XPNOILOMOIOUPE POVO [ia (Oopa KAl PETA EiTE PE- (POPETIKG UNIKG yia KGOE pPEpa, apkei va enevoloou- ® KDEUUL'J&
VOUV 0Ta aATNTa €ite nePICOEVOUV Kal nEToUVIal. pEe o€ ANivec, EUENIKTEC EMIAOVEC MPWTWY UMWV MOU e Ninepieg
H Auon 6gv €ival va otepnBoupe npaypata, aAAa PETaPopWVovVTal eUKoAa ano yeupa os yeupa. e PUCI Nwpa
va Ywvidoupe nio EEunva. Me POAIC 14 anAd uAikd TO HUOTIKO VIa KAAN 0pyGvwaon Kal OUVEIBNTN © SMAVAKI
noAanAwv xpnoswy and ta kataotnpata Lidl, yia PayeIpIKn Oev €ival va nepiopiCoupe T oKEWN pag o DPEOKO
napadelypa, nopoUlE va 0pyavwooupe 0AOKANPO oto 1 Ba puagoupe onpepa, ahAd avtiBETWE va oKe- KELIUBAK]
10 meal plan tn¢ epdopddac, va payeipEPoupe PTOpPacTE NWC Ba a&lonoiNCoUPE OWOTA 00T EXOULE o AUYE NGOG
€UENIKTa, va a&lonomaooupe oxed0v ta Navia pExpl ayopaoel nén. Me Aiyn npostoipaacia anod to oappa-
TENOUC Neplopidovtac £101 TN ONATAAN Kai Tautoxpo- TOKUPIKO, QYTIGXVOULE HEPIKEC PACIKEC NAPUOKEUEC e Wraps
va va Kepdiooupe Xpovo, XpNUAta Kal NPEQia otny nou anoBnkeUovTal 0To YUYEIO N 0TOV KATAWUKTN o Taxivi
Koudiva. Kar AEIToupyouV oav aWetnpia yia diaWopeTiKa o Agpovia

0 BIWoIPoC TPONOC WG YEVIKA KAl N OWOTN 0pya-  yeupata Yeoa otny pSopada. Me autov Tov Tpono, o PBiBIC
VWON TWY VEUPATWY Kal Tng koudivag €181ka dev eival pelwvoupe 1o food waste atnv npagn, anowelyoups o X810 GOAATAC
anAw¢ B&pa sukoAiag, aAAa vac ouoiaoTikoc Tpo- TIC NEPITTEC AYOPEC Kal KUpiwg divoupe atia oe kabe ) )
noc va (oupe nio ouveldntd. 0tav enIAEyoups UAIKG UNIKO nou pnaiver otnv Koudiva pac. * Kotonouho pireto

Ynavaii
001aPI0UEVO

To onavakl ival
€va akopn UAIKO
nou xpeladetarl ypn-
yopn aionoinan.
Av €T0Ipa0TEl and
VWPIC HE Aiyo gAal-
0Aado Kal PPEKO
KPEPPUBAKI, INOpPEi
va xpnalponoinoei
0€ opEAETa PoUp-
Vou, o€ CUPapiKd n
0€ Wraps € xoU-
JIoUC, 0TPAYYIOTO
ylaoupti i cream

Yalroa vioparag

cheese.’Etal, ano-
(peUyouE va ayo-
padoupe Kabe pépa
VEQ OUVOBEUTIKA
Kal a&lonoloupE pia
Bdaon pe noAhoug
TPOMNOUC.

H vtopdta ival and ta uAIkG nou ouxvd ayopalovial pe
KaA£c npoBeasic alAG pEvouy avaglonointa.'0tav Opwe
PETATPANOUV £yKalpa o€ Hia anAn 6aAtoa JE KPEPHUSI,
MINEPIEC Kal EAaIONado, anoktoUv S1apKela Kal noAAa-
NAEC xpnoelc. H idia Baon pnopei va yivel pakapovasda,
oayavaki N auyd pe viopdta, anodsikvUovag ot n ow-
OTN NPOETOIPacia peiwvel aiodntd tn onataAn.
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Korogiovlo o Ampides

Mia anAn npostoipaoia e Aiyo eAaiOAad0 apkei yia
Va EXOUE Pia NpWIEivn £T01HN yia NEPIooOTEPA anod
€va yeupata. To id10 KOTONouAo Pnopei va cuvdua-
OTEl P 0ahaTa, e noupé YAUKONATATac n va Unel oe
wrap padi pe onavaki kai dip ano peBidia. Etol, £va
POvo UNIKO Sev e€unnpetei pia ouvtayn, aAAd noA-
AEC BIAWOPETIKEC AVAYKEC TNC BSOPAdAC.

Hyrepiés Ynpéves
Boaopéva QSﬁ itha KoUPEVEC 0 AwpISEC N KOPPATIO KAl PaVEIPEPEVEC
Ta peBiBia eival anod ta nio eUENIKTA UAIKG piag opyavuwpevng koudivac. Mno- L€ Aiyo eAaidAado, ol miNePIES yivovtal pia and Tig
poUV va yivouv XoUPouc pe Taxivi, AoV Kal okopdo N va petatpanoly o€ Xop- Mo XPNoIPEC PAOEIC TNC Rdopadac. Mnopouv va
TAOTIKN 0aAdTa pe Aaxavika. MPOKEITal yia éva UAIKO Nou NpoopEpel Bpentikn unouv ae pIZoTo, o€ scramble pe auyd n ndvw oe
a€ia, ival (POoUA X0PTACTIKO Kal XapakTnpidetal anod pndsvikn oxedov nifavotn-  focaccia, divovag yeUon kai xpwHa Xwpic va Xpel-
10 va NAEl Xapevo, Otav EVIAGOETAl 6WOoTA o€ £va eBdopadiaio nAdvo. adetal Kabs Wopa va EeKIvaps and to Pndev.
TelIka, 10 va peiwooulle 1o food waste KaBnpepiva patid otnv koudiva pac pe (WC Mo Prwotpn. Mati otav aglonoloupe
Sev anartei NePIiNAOKEC Kal XpovopOpEg NEPIOOOTEPN OPYAVWON Kal Aiyotepn ona-  KABs npwtn UAN 010 ENAkpo, KepdiZel Kal
AUoegIc. Anartei kaAUtepec enAoyEC, Aiya TaAn. Me 14 anAd uAika and ta Kkataotn- TO NOPTOWOAI pac Kal n Kabnpepivotntd
UNIKA Kal KUPIWC owoTa UAIKG. Analtei pata Lidl, n eBdopada pnopei va yivel nio pac awol NePIOGEVET XPOVOC, Kal (PUOIKA

enion¢ €unvn npostolpacia. ANG Kalrpia — €UKoAN, o vOoTipn, Nio UYIEIVA Kal 6a- Kepdidel kal o nAavntnc.




NowiAia xaABaswv

More toValue.

Miuwavln Nnpotiowya
Kahpabaxua pie apoybaia
Halva with Almonds

EiBs ouen. [ P Pack S x40 g

Apurvia-epavpmnge-yvatll pmip,
N prowdiy-wn vk bo-pida

Kb aue [ Per Pack 250 g

1Kg =12 78€

m:num Paviha/wands

r[-nﬂm.- i Pei Pack Sa 40 g
1l = 8,454

Mowaven Nnerioya
Xadpdg pe apoybaia
Halva with Almonds
Ak g

Tig = 6,24€
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Mapéa pe Tn Aéoxn laotpovopiag Xipou puANopeTpoUpe
naAid oikoyeveiakd ouvrayoAdyia Kal payeipeUoups
ouvTay£q - KelunAla nou népacav and yevid o€ yevid, PnAapwvrag

TIG AOTIKEG anoxpwoeilg Tng Koudivag Tng EppounoAng.

2€0KOVIZ0VTAG
TQ TMOALD TEQPTEPLA
WV 2upLavuy
VLY LaSWV

KEIMENO: NIKOAETA MAKPYQNITOY
EMIMEAEIA ZYNTATQN: AEZXH TAZTPONOMIAX ZYPOY, MAPIKA MPEKA, NTINA ZYKOYTPH, AXIAAEAXZ AHMHTPOMOYAOX
DOQTOIPA®IEZ: XPIZTINA TEQPMIAAOY, MIXAAHZ MAMMAZ  STYLING: TANNHZ ZYTOMAAAX

XTIXZ APXEZ TOY ®EBPOYAPIOY Eekiviioape Tnv avaditnon
naAidv TEPTEPIGY NOU UNPXAV OTNY KATOXK GIAWY Kal yVwoThv
EppounoAmdv. Katagépape va culéEoupe ndvw and dekanévre
Této1a Xelpdypaga TeTpddia. EAappdq éng noAd ¢Bappéva oiko-
yevelakd keigrihia and 1a péoa tou 190u éwg Ta téAn Tou 2000
aidva, kanoia ypappéva pe Baupaotd kaAypagikd ypduuara,
opiopéva otnv kaBapelouoa kal Ta NepIocdTepa pe oTAPNEG
oTIG KITPIVIOpEVEG 0eNideG Toug. O oo nepiocdTepo AeKIAOpEVEG
o1 oeAideg, 1600 Mo dnuoPIAG Kal NoAupayeIpepévn N cuvtayr,
oupnepaivoupe. Ta Eepulioape npooekTikdg, pe oefacud oty
IOTOPIKSTNTA TOUG, Kal dlanioT@oaye 6T otn peydAn nAeiovdTnTé
TOUG Ol cUVTayEG apopoloav Kuping yAukd napackeudopara
-kaBdhou dev pag ékave eviinwon autd, apol wg yvwoTdy Ta
YAUKd eivar autd nou Béhouv auoTtnpri akpiBeia oTig avaloyieg
Kal TIG EKTEAETEIG TOUG, KI ENOMPEVWG EIVal ONPAVTIKA N avaAuTiki
karaypaen Toug. Ooa 1eTpddia fitav opdxpova, eixav pera&l
TOUG APKETEG OMOIATNTEG WG NPOG TO GUVTAyoAdyio. Avapevdpevo
ki autd, kabhg npoépxovral and Hia HIKPR Kovevia Kal avikav
oe avBphnoug Tou idlou KovwvikoU oTdtoug nou avidAAacoav
peta&l Touq enokéPeig kal npopavig kai ouvrayég. Pavrald-
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MOOTE TIG KUpieq oTa kaAéopata n pia oto oniti TnG dAANgG va
ouvopiAolv: «Q, pa T netuxnpévo kai néoo véortipo 1o yAukd oag!
Mnnwg Ba ynopoloare va pou ddoete T ouvtayn;». Kai kédnwg
éro1 ota Teprépia Ba enikpdtnoav pdAAov o1 SnpoPINéSTEPEG, O
nio enituxnpéveg aAAG kai 1I81aiTepeq ouvrayég.

O1 ouvrayéq wg Tekpnpia loTopiag
Kdl pUTOYPAPieg HIAg ENOXAG

Aol cuykeviphoape Ta TeTpddia pe v noAdTiun Borbeia Tou
Avtdvn Aodka, unaAidou ota TAK -Apxeia Nopou KukAadwy,
oKavdapape NPOoekTIKG TIG 0eAideq Toug, Ta apxeloBetioape ki ev
ouvexeia Ta peAerioape e§ovuxioTikd, avalntdviag ouvrayég nou
avrikatontpiouv 600 yiverai Tiq ouviBeieg Tng acTIKAg Kovwviag
Twv nponyoUpevwy aidvwy. ZepuAAilovtdq 1a, pag kévipioayv o
evdlapépov diapopeTikoy eidouq edéopara: kdnoia and autd
ATav apketd Snpo@IAf kal napapévouy Tétola Péxpl Kal oripepa,
éxovrag Pper Tn Béon Toug oTn olyxpovn Kovwvia Tou vnoiou.
AvtiBétwg, kdnoia d\\a pég ritav oxeddv dyvwora kai éuolalav
pe e§wTikiopoUq piag eunpepoloag Kovwviag nou eixe £pBel oe




H 3npoocioypdapog tou I
Bifri Kwvoravrividou
OUVEPYAOTNKE
HE TOUG HAYEIPEG Yia
Tnv opOn karaypapn kai
anorinwon
TRV CUVTAYQV.

IkopSopakdpova

HXYNTATH
ITH ZEAIAA 22

Kouvounidokeprédeg

HXYNTATH
XTHXEAIAA 22
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enagn pe T Adon, aviypdgovrag ta diatpo@ikd ibn g aAAd kal
TNV ETIKETA TWV YIOPTIVGY TPane(idv Tng. e noAAG and ta gayntd
Kal Td YAUKG pnopécape eniong va avixvelooupe TIG NoikiAeg
ENIPPOEG Nou SEXTNKE N NGAN and Ta KOvTIVE Kal Ta Hakpivd vnoid
kai Tn Mikpé Acia.

Aev ritav edko)o, ndviwg, va nhonynBolpe oe auti T BdAao-
oa nAnpogopiag. NMoAAd and ta tetpddia ritav nukvoypappéva,
pe 181aiTepo ypa@ikd xapakmipa nou ta kabioToloe Suoavdyve-
oTa, EV® apKeTEG and TIG cuvTay£qg ATav enlypappaTiké doopé-
veg, Mg UNIKA Quyiopéva oe okddeq kal Spdpia. Xuxvd éAeine
oASKANPN N nepypagri TG cuvrayig kai dev unopoloape va
kataAdBoupe, n.x., av enpdkerto yia nita i yia 1dpta, i n ypdpou-
oa napéAeing SIEUKPIVIOEIG WG NPOG TOUG XPOVOUG AYEIPEHATOG
A v 1eNikA dYn tou midtou. Ta Bewpoloe eukdAwg evvoolpeva
npogavag, agou To Tetpddio npoopilétav yia Ta dikd TG pdria
i yI” autd Twv ouyXxpdvwy TG, Nou Ndve-kaTw yvopidav Tiq ouvta-
YEG Kal N®G va TIG EKTEAETOUY.

To np@ro nou NPooéxel, NAVIWG, KAVeig PUANOHETPOVTAG Ta
ouplavd ouvtayoAdyia givar 8T otn peydAn nAgiovétntd Toug
nepiéxouy, 6nwg einape, ouvrayég yia yAukiopara. H avaloyia tev
YAUKQV o€ oxéon pe Ta aApupd eival cuvtpinTiki. Angipa KouAou-
pdkia, Tooupékia, pacTixdkia (e8¢ gaiverar kai n enppon and
Xio), oe Sekddeq napalhayég, kanoleg SOopéVeq e OVOPAGoTIKR
dieukpivion: «kouloupdkia ng AAikng», Tng Téde Kai Tng deiva,
yia va Bupodvral noia Toug £dwoe Tn ouvrayri. Kdnoia ovépara
enavalapBdvovrar and Tetpddio ot TeTpddio, aprivovidg pag va
pavralbpaoTe TIg onoudaieg auTég VOIKOKUPEG NOU Npopavig
ot Peyyépeq Toug eviunwoialav pe Ta Kepdopartd Toug.

To &M\\o eviunwoiakd gival n opoloyia Twv UNK@V nou dia-
péper and ™ onpepivii. Na napdderypa, Siapdloupe «eyyAéQikn
okdvny» kal «aAelpl eupwnaikd», nou gival To PRéikiv ndouvTep
kai To Aeukd alelpl, avrioToixa, To onoio npoopildtav yia Ta
¢iva supwnaikd yAukd, oe aviiBeon pe To KiTpIvo XwpIdTiKo pE TO
onoio é@riaxvav Tig niteg kal Ta Popid Toug. Kdnoia uAikd poid-
Couv oripepa napwxnpéva, eved GANa nou xpnoigonoiolue Katd
kSpov oripepa, 1éTe paiveral nwg anoucialav evieAds. Tpavraxrd
napddeiypa n viopdra, Tnv onoia dev cuvavtdpe noubevé ota
nahibétepa 1eTpddia. Xta 1éAn Tou 190u kai oTig apxéqg Tou 2000
aidva dev eixe ahwoer akdpa Ty eAAnviki koudiva.

Aev napatnpoulpe dpwg diapopéq Hévo oTa UAIKG Kal oTIg
opoAoyieg Toug, aAAG kai oToug Tpdnouq payeipéparog. MiAdue
yia Hia enoxn nou ota oniia dev unipxav NAeKTPIKEG Kouliveg
kar polpvol. To payeipepa yivétav ot ¢wtid, yi' autd kal noAAG
and Ta gayntd fitav payntd katocapdiag. Ooca npoopilovrav
yia yricipo cuvodedovray and Tnv enioripavon oto 1éAhog: «Ta
otéAvere &g Tov kKAiBavovs. Ta éynvav oe Euldpoupvoug, oduneg
pe E0Aa i va ta éoteAvav oe kdnolov olpvo va Toug Ta Yroel;

Ki énerra, oto éhog noAAGV cuvray@y, apol pag e&nyodv
diadikaoia, akoAouBei n napaiveon: «Ta otéAvere eig Ty Tpdne-
Cav». Mia pikpri epdon nou dpwg yevvd téoeg anopieg, 16oeq
eikdveq kail 1éoeg unobéoeig... Davralduaote Ty oikoyéveia Kal
Toug piloug kabiouévouq otnv Tpanelapia va nepiyévouv va
oepPipioTolv kai otnv kouljva Tig napakdpeg va eroipdlouy To
¢payntd Bdlovrag 1ig TeAeutaieg mveliég. Kar pévo yi' autég miq
diarunioeiq éxouv peydho onpeioloyikd evdiagépov ol cuvra-
Yéq, yiati pwtoypagilouv Ta iOn, Tig ouvribeieg, Tov Tpdno Lwiig
G AoTIKAG Kal peyahoaoTikig 1é&ng Tng EppotnoAng.‘Onwg To

didonpo BiPAio payeipikiig Tng AyyAidag cuyypagéwg kupiag
Mnitov, nou kukAogpdpnoe nepinou Ty enoxri nou culntdpe ri
Aiyo npuv, é1o1 kal Ta cupiavd terpddia, padi pe Ta gayntd kai
1a yAukd, nepihapBdvouv ouvrayég di1d ndoav véoov, dnwg ag
notpe éva pdppako yia ehovooia, pali pe pabhpara oikiakig
olkovopiag kar ppovTidag Tou voikokupioy, n.x. nwg Ba kaba-
picoupe éva Behoido.

Me 6An auti Tnv npoika Aoindv ota xépia pag, ki apou
EediaéEape 29 ouvrayéq nou pagq evdiépepav, avabéoape
otoug pdyeipeg Kwvortavrivo Mnouyiotpn, Aiva @oupvietdkn,
Anprtpn MAutd, Acovdpdo Polooo, Kwvoravrivo Mnoupao-
v1d, otov t¢eAamiépn Kwvoravrivo Kapakarodvn and m Aéoxn
laotpovopiag 1ng Lipou, aAAd kai oTig k. Mapika Mpéka, Méyku
Yrepyiou kal otov k. AxIANéa Anuntpdnoulo, va Tig Sokipdoouv
Kal va TIg npocapudoouy oTo oripepa.

Zr1a Banépia tng EppounoAng,
o pia peyaloaoTikn oikia
To npwi g 16ng PePpouapiou dhoape pavrefol otnv nepioxr
Banépia, og éva and 1a nio kahodiatnpnpéva peyaloaoTiké
oninia ng EppotnoAng. Aev eival Suvaréy va pnv npooé&eig auté
TO NAVEHOPQPO KTIPIO, NOU EUTUXWG anokataoTdOnke npdogara
kai anotelel éva kdounpa nou paptupd 1o évdo&o napeAbov
G néAng. Aev ritav Tuxaio Aoindv nou 1o emAé§ape wg oknvikd
yia T pwtoypdeion Twv cuvrayav. Mpoe&éxel oe oxéon pe 1a
undAoina yerrovikd onitia otnv 086 AndéAAwvog, diakdntovrag
Tov 8pdpo, o onoiog oTo onpeio Tou oniToy KAVE! PIa HIKPT
kAion, pia napdkapyn, yia va ouvexioel npog tov KaBedpikd
Naé Tou Ayiou NikoAdou.

To apxovriké Tou Kwvortavrivou MNaykdAou, xTiopévo to
1839, nou nAéov eivar eoxikn katoikia Tng k. Maipng Ano-
otoAidou, eival éva ondvio apxitektovikd Sefypa nou yepupwvel
n Adikii napddoon pe Ta npdipa veokAaoikd oToixeia Tng
enoxniq. To kTipio karatdooeral otV KATnyopia Twv Adik@v
KaToIKI)V TnG nepiddou, o1 onoieg épepav EVIOVeq enippoéq
ané tnv oBwpavikni apxitektoviki. To yeyovdg autd e&nyei
kal Tnv dnap&n Tou EGAIvou xayiatiol -kAaoikol oBwpaviko
oToixeiou- oTo onoio odnyei n unaiBpia okdAa, perd o Aitd
pappdpivo nAaioio g eilcédou. MNMapdho nou kdnote n néAn
31€0ete neplocdrepa KTiopata pe napdpola XapakTnNPIoTIK,
Ta nepioodrepa dev diarnpribnkay, kabwg o veokAaoikiopdg
emPAriBnke Taxirara wg 1o KUpiapxo Kal KOIVwVIKE anodekTd
oTIA péow Tng Aulig Tou OBwva, pe anotéAecpa oripepa va
anopévouy péAig névre kripia pe oBwpavikd oToixeia og oAS-
kAnpn tnv EppodnoAn.

H 1Siaitepn puoioyvwpia Tou onimod cupgnAnpdverar and Tny
TPIGPOPN SPn Tou, Tn olvBetn Sidra&n Twv dykwv Kal Tov peydAo
kAipakwté kiino nou PAéner npog T BdAacoa kai kataAriyer ota
Bpdxia, kupioAekTikd ndvw oto vepd. O nholoiog eowtepikdg
didkoopog nou npoodidel pia aioBnon apxovridg oTig odAeg Kal
otnv Tpanelapia Tou, nepihapPdver keipihia Tou napeABévrog,
noAAd ek Twv onoiwv cuvdéovTal he TNV 1I0Topia TwV NPATWY
1810KTNT@Y Tou Kal Tng EppoitnoAng ev yével. Téog, n 1oTopIKA
Tou TaUTéTNTA OPpayilerar and Tnv enypaegn oto unépBupo
ME TO €10G 0IKOSSUNONG KAl TA ApXIKE Tou NPGTOU ISIOKTATN,
Kwvoravrivou MaykdAou, epndpou and 1o Apyog kai nannod
TwV yvwoTdyv Tpane(tdv Oeodwpou kal XwTnpiou.

Euxapiotoipe Tv k. Maipn AnoctoAidou yia Tn 81G0gon g oikiag Tng yia Tn pwroypdeion, Tov k. Madlo Xardnypnyopiou yia 1ig nAnpogpopieq

nou oxetiovral pe TNV apXITEKTOVIKA Tou onimou, eniong 6Aoug Toug avBpwnoug nou paq epnioTelTnkayv Ta oikoyevelakd ouvrayoAdyid Toug Kai,

1é\og, euxapioTieg oTov k. Papan\ Zrepdvou yia Tn BoriBeia ota payeipépara Tng Aéoxng FaoTpovopiag Zipou.
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Tipimitip - ITpanarcada
pe koAokuBdkia

Midro nou eroipélerar pe 1o nou Byaivouv
Ta npdTa kohokuBdkia, npog To TéANog Tng
dvoi€ng, kal puoikd 6o To kalokaipi. Ta
koAokuBdkia axvifovral np@Ta oe xapnAni
@wTid oTo vepd nou Ba anoPdiouyv, npiv
pnouv Ta xTunnpéva auyd kar avapeixBoiv
pe Ta unéAoina uAikd. Eivar iSaviké yia kG0e
oTiypri Tng npépag, pe ta péAn Tng Aéoxng
TaoTpovopiag Zipou pdAioTa va npoteivouy
nwg Oa énpene va nepidapPdveral oto npw-
1vé nou Ba énpene va oepPiperal ota kara-
Adpara tou vnoiou.

MPOETOIMAIIA: 20’
MATEIPEMA: nepinou 40 '

YAIKA (yia 5 pepideg)

1 KNS pikpd kohokuBdkia, kaBapiopéva

10 auyé

5 ppéoka kpeppuddkia, Aentokoppéva

1a pUAAa and 1 kKAwvdpl ppéoko dudopo,
ihokoppéva

1 pdroo dvnBog, Yidokoppévog

50 ml ehaidhado

aldTi, pPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

KéBoupe Ta koAokuBdkia og 6,11 oxripa
Bé\oupe: petolAeg 0,5 ek., Aenté pna-
oTouvdkia, kapeddkia k.. Ta pixvoupe og
peydAo avrikoAANTIKS Tydvi, aAaroninepd-
voupg, okendloupe To okelog Pe To Kandki
Tou kai {goTaivoupe og NoAG xapnAi ewid
yia 15 Aentd il péxpi va owBei 1o vepd nou
Ba anoPdhouv.

Pixvoupe oto tnydvi To eAaidAado, Ta
kpeppuddkia kal Ta dUo pupwdikd Kai Ta
TolyapiCoupe oe pérpia pwtd yia 10-15
Aentd, péxpi Ta koAokuBdkia va podicouy
anaAd.

Xrundpe Ta auyd oe éva peydho pno, Ta
aAaroninepdvoupe kal Ta adeidloupe oTo
tnydvi. Wrivoupe péxpi va otepeonoinBei n
KGTw nAeupd Tou peiyparoq kai va podioel
noAU anaAd. Avakarefoupe Tdpa pia-duo
PopEq péxpl va Ynbolv navrol Ta avyd,
alAd va pn ogifouv noAd kai oteyvdoouv.

AnoocUpoupe and T ¢wTid kar adeid-
Coupe To TipiITip o matéla A oe éva pap-
30 pnoA. XepPipoupe k&Oe pepida pe To
KOUTAAI.

TIMINOYME: Kdnoio eMnviké Enpé app-
8¢, nou Taipidlel noAd kai otny
nepintwon nou oepPipoupe Tnv opeéta wg
brunch, A aA\idg pia povrépva Peroiva.
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Kpokéreg auyou

O1 kpokéTeg autéq pe TNV evieAdG NpwTdTU-
nn yeion, nou cuvdudlel Tnv appdtn uepn
TWV QUY@V KAl TNV NUKVA TNG pnecapéA,
eival peléq 1davikdg yia pnipa.

NPOETOIMAEXIA: 30 ', THFANIEMA: 10’
METPIAX AYIKOAIAY

YAIKA (yia nepinou 30 Tpx.)

8 auyd, ogixtoPpacpéva kai kabapiopéva

140 yp. tupi Zav MixdAn Zdpovu, Tpippévo

2 pAitC. Toayiol alelpl, yia To navdpiopa

ehaidAado, yia 1o Tydviopa

la v pnecapéA

50 ml nhighaio i eEhaidhado pe ehagppid
yeuon

50 yp. Bottupo ayeradivd

50 yp. aledpi

300 ml ppéoko ydAa, nAripeg

2 auyd

1/2 kepaldki pooxokdpudo,
(PPECKOTPIUUEVO

aAdTI, PPECKOTPIUUEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Mneoapé): Z¢e pia katoapdia {eotaivoupe
T0 AGdI Kal To PolTupo ot PETPIa PuTId,
xwpiq va Ta agricoupe va kayouy. Pixvoupe
nacnaAiotd 1o aAelpl Kal avakateloupe
ouVEX®DG HE To olppa yia 2-4 Aentd, uéxpl
va oxnpaTioTel pia nukvA ndoTta e avoixté
KaoTavd xpwHa Kal va okopnicel wpaio,
kaPoupdiotéd dpwpa. Pixvoupe otadiakd
10 YAdAQ, avakatelovrag OUVEXDG HE TO
olppa yia va diaiuBoiv o1 oféAor kai
va yivel pia Agfa kpépa. MNMpocBéroupe Ta
auyd éva éva, avakarelovrag KaAd Hetd
ané kdBe npocOrikn. Anoctpoupe and T
PWTIG, piXvoupe To Hooxokdpudo, aAd kai
ninépi kar avakatedoupe. Na tn ouvrayri Ba
xpeiaoctolpe 300 yp. Av nepiocéyer Aiyn,
TV KatavaAdvoupe Ty iSia npépa.
Kpokéreg: Xe éva pnoh yihokéPBoupe ta
auyd. MpooBéroupe ta 300 yp. pneca-
péN, admi, mnépi kai To TpIppévo Tupi Kal
avakateUoupe KaAd, péxpi va yivouy éva
o@ixté peiypa. MAGOoupe kpokéreg oTo
oxipa nou Béhoupe (pnalitoeg, ynacTou-
vdkia k.4.).

Ye éva Babi tnydvi CeoTaivoupe 3 ek.
eAaibhado ot pétpia pwtd. Tuliyoupe Tig
auyokpokéTeq nou @ridEape oto alelp,
nivéloupe va @lyel n nepicoela Kai TiG Tnya-
vioupe oe ddoeiq yia 3-4 Aentd, uéxpl va
ndpouv xpuoagévio xpwua. Xrpayyifoupe
o€ pia Maté\a oTPWHEVN e anopPOPNTIKS
xapTi kou{ivag kai Tig oepPipoupe (eoTég.

TI NINOYME: Mnipa, Toinoupo i 0Glo.

Fiyavreg Tnyavnroi
He Tapapocaldra

Meléq npwrdTunog, vooTipédrarog, 4,1 npé-
nel yia dooug vnoTelouy pepakAidika. Xto
TeTPGdI16 TG TwV ouvtaydy, n Mapia Makpu-
wviTou neplypdel Tn cuvtayr KUPIOAEKTI-
Kd ot 1éooepiq apddeg, wotdoo andAuta
karavontd: «Exoupe Bpdosl Toug yiyavreg,
TOUG aAEUP@VOUpE Kal Toug Tnyavi{oupe o€
kauté Add1. Toug Tpdpe pe Tapapocaldrax.
Avandvrexa anohauoTikéq peléq yia oulé-
k1, 18avikég yia Tn ZapakooTh, yia 6coug
vnoTelouy.

NPOETOIMAXIA - MAPAXKEYH: 30 '

ANAMONH: 1 Bpddu

MATEIPEMA + THTANIEMA: 12 Gpa

YAIKA (yia 6 pepideg, wg peléq)

700 yp. yiyavreg, pouhiacpévol
anoPpadig, oTpayyicpévol

1 kapéro, kaBapiopévo, oAdkAnpo

2 ppéoka kpeppudAKIa, Koppéva otn péon

2 pAitg, Toayiol aAelpl

ehaibAado, yia To Tydvioua

Na v Tapapocaldra

150 yp. Tapapdq Aeukdq

75 yp. yixa and pnayidriko Ywpi,
pouliaopévn og vepd kal oTuppévn

3 kout. counag vepd

2 ppéoka kpeppudAaKia

xupéq and 2 Aepdvia

600 ml ehaibhado pe ehagppid yeion

AIAAIKAZIA

TapapocaAdra: Baloupe to oTuppévo Yopi
oe éva Babi pnoA, npocBéroupe Tov Tapa-
pd, To vepd kai Ta ppéoka Kpeupuddkia kal
xtundye pe 1o paPdopnAévrep yia 2-3 Aentd,
péxpl va yivouv pia ndota Aeia kar o@IxTA.

EvaAAakrikd, xtundpe 1a uhikd atov noAu-
KOPTN, CTAPATHVTAG TAKTIKA, KAl JE EAAOTIKNA
ondroula onP®XVOUE TO HEfyHa Nou €xel
koAAfioel oTa ToIXOPATA, XapnAd, Npog Ta
paxaipia.

MpooBéroupe otadiakd Tov xupd Aepo-
viol, ouvexiovrag To xTénnya, péxpl va
evowpatwBei. Pixvoupe og noAd apyn kai
ouvexri por To A&dI, XTun@vTag ouvéxela,
péxpi va gnid€oupe pia Tapapooaldra oxe-
TIKG OQIXTA, AVOIXTOXPWHN, EVIEADG Agia Kal
appdmn, oav poug. Tn Baloupe oTo Yuyeio
péxpl va oepPipoupe.
lyavreg: ZenAévoupe Toug pouNiacpévouq
yiyavreg, Toug Bdloupe oe peydAn Katoaps-
Aa padi pe To kapdTo Kal Ta KPePPUSAKIa
kal npocBéroupe pndAiko kplio vepd nou
va Toug kahUyel kahd. Bpaloupe o Suvari
ewnid, Eappiloviag kaAd, xapnAdvoupe T
¢wTid kai olyoPpdloupe yia 1 dpa, uéxpl



va palakdoouv kaAd. Toug otpayyioupe,
Toug EenAévoupe kal Toug agrivoupe va
MICOOTEYVWOOUV ANAWHEVOUG OE NETOETEG.

Ye éva Pabu tydvi LeoTaivoupe nepinou
2 ek. ehaibhado oe pérpia npog duvati
ewTid. Xe éva pnoA Pdloupe To alelpl,
npocBéroupe Toug yiyavreg kar avakared-
oupe yia va kaAugpBouv. Toug ivaloupe yia
va @ulyel n nepiooeia kai Toug Tnyavifoupe
og OOEIG, PEXPI VA ANOKTAGOUY Wia AenTr,
xpuoagévia kai Tpayavii kpoloTa. Toug
otpayyiCoupe oe éva TaPdki oTPpwHEVO
pE anoppo@nTikd xapTi koulfvag Kal Toug
anA@voupe o pia matéAa.

YepPipoupe pe Tnv Tapapocaldra oe
EexwpioTd pnoA, wg vrin.

TI NINOYME: Peroiva, Zepigidtiko, Kudaw-
vitea, oilo ni Toinoupo.

Mardreg yapvitoupa

Mpékerral oTnv oucia yia xovrpég Tnyaviteq
nardrag, nou elkoAa pnopolpe va oepPi-
poupe &ite wg pelé, 18avikd yia pnipa, eite
va cuvodelooupe pe autéq yntd kpéag.
Mnopoupe va 1ig oepPipoupe cuvduaoTikd
Me TIG KpokéTeg auyou (ouvrayr otnv avri-
kpioth oeAida). Taipidlouv noAy yeuoTikd.

MPOETOIMAIIA: 20 '
ANAMONH: 4 (peg
MATEIPEMA + THTANIEMA: | ¢pa

YAIKA (yia 4-5 pepideq, wg peléq)
1.250 yp. nardreg, nAupéveg,

pe TN pAoUda Toug
150 yp. Pottupo ayehadivé
2 auyd, xwpioTd ol kpdKol

and ta acnpddia
1V2 pAitC. Toayiod akedpl
ehaibhado, yia To ydvioua
aAdm, ppeokoTPIPpéVO MNép!

AIAAIKAZIA
Bpdloupe Tiq natdreg oe dpbovo alatiopé-
vo vepd yia 40-45 Aentd, péxpl va paAa-
kwoouv kaAd. Tig otpayyiCoupe kar dtav
Kpudoouv Aiyo, doTe va unopoUpe va Tiq
nidooupe xwpig va kaouye, Tig GepAoudiCou-
ME Kal TIG ANIVOUE pE TO NPeg Noupé péoa
o€ éva peydAo pnoA. AlariCoupe apéowg
kal npoaBéroupe To BoldTupo, ppeckoTPIp-
pévo mnépi kai Toug kpdkoug. Avakarejou-
e KaAd pe éva KouTd, uéxpl va yivouv éva
oPIXTO YEiypa.

To anAdvoupe katd prikog evdg peyd-
Aou koppatiol Sidpavng pepuPpdvng, To

TUNiyoupe o€ pnacTolvi pe didpetpo 6-8
eK. kal TonoBetolpe oTo Yuyeio yia 4 dpeg,
®oTe TO peiypa va opier Kald.

Ye éva pnoA xtundpe Ta aonpddia péxpl
va yivouv oav canouvéda. e éva dA\o
pnoA pixvoupe 1o aAelpr kar alatioupe
eAagpd. Ze éva Babi tnyévi Leotaivoupe
1 ek. eAaidAado ot pérpia punid. Bydlou-
pe and to Yuyeio To pnacTolvi and peiypa
nardrag, apaipolpe T pepPpdvn kar pe éva
paxaipi k6Boupe @éreq ndxoug 2 ex.

Tig nepvdpe npwra and 1o alelpl, TIvE-
Coupe va @lyel n nepiooeia kai 1ig Boutdpe
oto aonpddi. Tig nepvdpe Eavd and 1o aled-
p1 kai Tig Baloupe oto Tydvi, oe dboEIG, OF
povii aTpion.

TnyaviCoupe yia 2-3 Aentd, péxpi va
ndpouv Pabi xpucagévio xp®ua kal va
yivouv payavég e&wtepikd. Tig otpayyilou-
e oe éva TaPdki oTpwpévo pe xapTi koud-
vag, yia va ¢uiyel n nepiooeia Aadioy, kal
Tiq oepPipoupe LeoTéq A xAiapég.

TI NINOYME: ‘O, T unipa pdg apéoel, ektdg
and palpn.

Mpéxsipa TuponiTdkia
(Auyopéreg aApupéc pe Tupi)

Mia navedkoAn 18éa yia npwivd, pe pia
npwrotunia: ol géreg Ywpiod dinAotnyavi-
Covral, npdta oo AGd1 kai perd oto Bou-
Tupo. To A&di Tig kdvel eAappd Tpayavéq
yia va pn poulidoouyv péoa oto auyé Kai
To BouTupo Tig podilel kal TIG vooTipilel.

NPOETOIMAXIA: 10 °, THFANIEZMA: 10’
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideg)

8 péreq Ywpi Tng apeokeiag pag,
Xwpiq képa

5 auyd

4 kout. colnag TPIPUEVO KepaAoTUpl

1a ¢UAa and 3-4 khwvdpia paivravod,
Yihokoppéva

60 ml Boutupo ayehadivé

50 ml ehaibAado

PPECKOTPIUUEVO MNEPI

AIAAIKAZIA

Ye éva unoA avakareioupe KaAd Ta auyd pe
10 olppa. Mpoobéroupe To TUpi KaI ppecKo-
TPIppéVO mInép Kal xTundue KaAd, uéxpl va
yiver éva nukvé peiyua.

Ye éva avrikoAANTIKS Tnydvi pixvoupe To
AG&d1 kai og éva delTepo pixvoupe To Pou-
Tupo. Ta Ceotaivoupe kal Ta Uo ot pérpia
PWTIA PEXPI VA KAYOUY.

Mepvdpe 1g péreq Ywpiol pia pia, npd-
Ta and To ydvi pe To Aéd1 yia 1 Aenté 1o
noAU and kdBe nAeupd, péxpr va EavBivouv.

‘Enerma 1iq Poutde oo peiypa auyod Kai Tig

Bdaloupe oto Tydvi pe To Bodtupo. Tig Tnya-
viCoupe &avd yia 1 Aentd and kdBe nAeu-
pd, péxpi va podicouv. Tig TakTonololpe
oe matéAa, nacnalifoupe pe Tov paiviavé
Kkal oepPipoupe.

TIMINOYME: Asukd a@p@deg TnG apeoKei-
aq pag aAAd kal TeInoupdKI.

Koréniteg pe pnecapé

MPOETOIMAXIA: 45 '
MATEIPEMA : | Gpa + 157
METPIAX AYIKOAIAY]

YAIKA (yia 15 niteg)

1 peydho kotdnouro

1 &epd kpeppidl, kabapiopévo, oAdkAnpo

1 kapdro, kaBapiopévo, oAékAnpo

2-3 k\wvdpia céAivo

2-3 khwvépia ppéoko Bupdpi

150 yp. apakdq kateyuypévog, Bpaopé-
vog yia 5 Aentd, otpayyiopévoq

200 yp. Tupi Xav MixdAn Zdpovu, Tpippévo

1 nakéro gUAAa kpolotag

150 yp. Podrupo ayeradivd, Aiwpévo

aldri, ppecKOTPIPPEVO MINEPI

Na v pnecapéA

50 yp. ehaidAado pe analr yedon

50 yp. Poutupo ayehadivd

50 yp. aAelpi

400 ml ppéoko ydAa, nhipeq

2 auyd

1/2 kepaldki pooxokdpudo,
(PPECKOTPIUHEVO

aldTi, pPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Koténoulo: e peydAn katoapdia Pélou-
ME TO KOTOMOUAO, TO KPEPMUBI, TO KAPSTO, TO
oéNivo kai To Bupdpl. Pixvoupe vepd téc0
nou va To kaAdyel kaAd kai To Bpdlou-
pe yia 40-45 Aentd, péxpi va parakioel
kaAd, Eagppilovrag Ta npéra 15-20 Aentd.
Yrpayyifoupe To koténoulo kal Ta Aaxavr-
K4 (puAdoooupe Tov wud otnv katdyuln,
yia colneg, Tpaxavd kal AAeg cuvTay£g).
MoAig kpuwoel Aiyo To noulepikd woTe va
pnopoUpe va to midooupe, 1o EePaxvioupe
kar PihokéPBoupe To Yaxvd. WikokdPoupe
eniong To kapdto (netdpe Ta undAoina oTe-
ped UNIkd), To avakateloupe pe Ta Yaxvd,
aAaroningepdvoupe KaAd Kai Ta aprivoupe
VA KPUWOOUV.

MneoapéA: MapdAinha oe pia pérpia

MAPTIOE 2026 | 21



EPMOYIIOAH—TA ITAAIA TE®TEPIA

karoapdia Ceotaivoupe To AGdi kai 1o Bod-
Tupo pagj, péxpi to Boutupo va Nidoel kal va
agpioel. Pixvoupe nacnaliotd 1o alelpi kai
avakateloupe Pe oUppa €viova, HEXpl va
oxnpamoTel pia nukvr, avoixté§avon ndora.
MpooBéroupe otadiakd To ydAa kai ava-
KaTeloupe CUVEXEIQ PE TO aUpua, PEXPI Va
SiahuBoulv o1 ofdAol kal va npokGyer pia
Sepévn kpépa. Anooclipoupe and T wrid,
npocBéroupe Ta auyd, aAdT, mnépi kai To
MOOXOKAPUSO Kal avaKaTEUOUPE KAAG.

Adeidloupe TV unecapéN oTo PnoA pe
Ta Paxvd Tou koténoulou, npocBéroupe
Tov apakd, To Tupi Kal aAaroninepo Kal
avakatelioupe KaAd. Agrivoupe To peiypa
va KPURDOE! EVTEADG.

Mireq: MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
180°C. Zrpdvoupe pe AaddkoAAa éva
peydho pnxd Tayi.

Zetuliyoupe 6Aa padi ta pUNa kpoldoTag
o€ pia eninedn enipAvela Kai pe éva paxaipl
kopTEPS Ta K&Poupe dAa pali and T oTevi
nheupd, oe 3 Awpideqg. K&be nakéro nepiéxel
nepinou 10 @UAAa, enopévag Ba éxoupe
30 Awpideg.

Tig naipvoupe avd ddo, T pia ndvw oty
dAAn, kai TG PouTtupdvoupe EAappd. X
pia otevii Toug dkpn Béloupe 1 yepdtn
KouT. colnag and To peiypa Koténoulou
kai Tukiyoupe evaANGE de€id-apiotepd, dote
va pnid&oupe pia Tpiywvn nitoUAa. Bpéxoupe
Aiyo TG dKkpeg Tng yia va KoAAricouy Kai Tnv
TaktonoloUpe oto Tayi. EnavaiapBdvou-
pe pe Tiq undloineq Awpideq, pridxvovrag
ouvoAiké 15 Tpiywveg niteg nou apadidlou-
pe otn oeipd oto Tayi. Tig foutupdvoupe
pe éva mvélo kar Yrivoupe yia nepinou 25
Aentd i péxpl va podicouv wpaia.

Tiq oepPipoupe (eoTég i xAiapég.

TI NINOYME: Poditn, MaAayoulid, Acip-

Tiko, MovepBacid, ZepipidTiko 1
6noio dAo Aeukd kpaoi udg apéoel.

IkopSopakdpova

Eival éva an)é, kaBnpepivé, vnaticipo gayn-
16 nou TipoGoav nholoiol Kal pTwxof yia Tny
eukoAia kai Tn vooTipid Tou. «Mnv Eeyeha-
oteite Kai pigete pnéAikn céAtoa oTn paka-
povada auti», cupPouledel n Aiva Poup-
VIOTAKN. «Agv gival pia Tuniki KOKKIVIOTR
odAtoa, n vropdra naiCer pikpd pdho, néprel
oe Niyeq koutaAiég ndvw ota (upapikd. To
okbpdo eival autd nou Kuplapxei. Zuxvd, To
¢paynté nacnalileral pe Tpippévo na&ipddl,
nou nailel ce autd To VNoTicIYo nIdTo Tov
pSAo Tou Tpiupévou TUpIoU.
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MPOETOIMAXIA: 10 ', MATEIPEMA: 12’

YAIKA (yia 4-5 pepideq)

1 nakéro onaykén No 6

1 Eepd kpeppudl, Yirokoppévo
3-4 okelideq okbpdo, o€ PeTdKIa
500 yp. vropdreg, TpIppéveg

40 ml ehaidhado

aldm, ppeoKoTpIupéVO MNéP!

AIAAIKAZIA
Ye katoapdha Leotaivoupe To eEAaidhado
o€ péTpia P Kal TolyapiCoupe To Kpep-
podi yia 2-3 Aentd, péxpi va papabei. Mpo-
oBéroupe Ta oképda kal Tolyapifoupe yia
AdMo 1 Aenté. Pixvoupe Tig viopdreg, 100 ml
vepd kal alatoninepo kai oiyoBpdloupe
odhroa yia 10-12 Aentd i péxpi va Séoel.
MapdAAnha, Bpdloupe Ta (upapiké oe
dpBovo alatiopévo vepd nou koxAdZel, yia
600 xpdvo avaypdpeTal oTn cUCKeUacia
toug. Ta otpayyioupe kai Ta oepPipoupe
oe matéAa A Ta poipdloupe oe mdra, pe
obéAtoa og koutaNiég and ndvw.
YepPipoupe apéowg, nacnaiiovrag
kGBe pepida pe ppeckoTpIppévo MINEpP!.

TI MINOYME: Mooxo@ilepa, Malayou-

Qiég 11 kal Mooxdro Tupvdfou oe polé
ekdoxn gival &,11 npénel.

Kouvounidokeprédeg

NooTipérarog kai epgavioipog pelég, nou
pnopoupe, av BéAoupe, va Tov cuvodelicou-
ME pe yiaoUpT, oG vTin.

MPOETOIMAIIA: 15 ', THTANIEMA: 157

YAIKA (yia 4-5 pepideq, wg peléq)
1 kouvounidl, xwplopévo

OTA MMOUKETAKIA TOU
250 yp. alelpi yia SAeq Tiq xprioeig
300 ml vepd, xNiapd
1 aonpédi auyod
xupdg and 1/2 Aepdvi
2 kout. colnag Yirokoppévog dvnBog
2 ppéoka KpeppudAaKia, YIAoKopuéva
pnéAiko ehaidAado yia to Tnydviopa
aldm, ppeoKoTpIupévo MNép!

AIAAIKAIIA

B&loupe va Bpdoer dpbovo ahatiopévo
vepd ot pia peydAn kai Pabid katoapdia,
péxpi va koxAdoel. Pixvoupe Ta pnoukerdkia
kouvounidiot kai Ta Bpdloupe yia é Aentd,
HETPOVTAG Tov xpdvo and T oTiypri nou Ba

Eavandpel Bpdon 1o vepd. Ta otpayyilou-
pe, Ta alaroningpvoups 600 gival aképn
KauTd Kal Ta agrivoups otny dkpen.

Ye éva Babu pnoA avakartedoupe To
alelpl pe 10 vepd Kai To aonpddi péxpl va
yivouv évag pérpiog xuhdg, xwpiq oBéAoug.
MpooBéroupe Tov xupd, aldr, minépl, Tov
dvnBo kai Ta kpeppuddkia kar avakareiou-
pe. Téhog, npocOéroupe kai Ta pnoukerdkia
kar avakareboupe KaAd, aAAG NpooekTIKG,
péxpr va kahupBolv navrol pe Tov xuhd.

Ye éva Babi tnydvi Leotaivoupe 3 ek.
ehaibAado ot pérpia npog duvarh ewtid
péxpr va kdyel. Me éva mipoivi (A pe pia
AaBida) naipvoupe éva éva Ta pnoukerd-
kia, agrivoupe va oté&el n nepiooeia xuhot
kai Ta faloupe oto AGd1. Tnyaviloupe ta
pnouketdkia o Séoeiq yia 3-5 Aentd, uéxpi
Va anoktioouv xpuoagévia kpouoTa. Ta
otpayyifoupe oe anoppo@nTikd xapTi Kou-
Civag kai Ta oepPipoupe (goTd.

TI MINOYME: Sauvignon, Mooxo@ile-
po, Poditn A kal Toinoupo pe 1t dveu
yAukdvicou.

Mopnéreg — Inécial KePpTEdeGg
Me ypaPiépa, navé

‘Exe1 81dpopeq poppég autd o payntd, avd-
Moya pe Tig EwBev emppoég. O1 opupvaiikeg
nopnéreq nou payeipeye n Nriva Xukoutpi
eivar peydoi kepTédeg nou navdpovrai pe
auyé kai Tpipgpévn gpuyavid. Tn cuvrayn
karéypaye and tn Zpupvid payeipicoa
Euyevia AaldpoyAou, péhog Tou ZuAAéyou
Mikpaociardv kai Seivii payeipicoa.

MPOETOIMAZIA: 30’
ANAMONH: 1 ©pa TouhdxioTov
THFANIIMA: 20 ° (cuvoAikd)

YAIKA (yia 8 pepideg)

1 kINé pooxapioiog kipdg and eNid

400 yp. ypaPiépa yAukid, Tpippévn

2 @éreq i Tng apeokeiag pag, pouNia-
opéveg o yAAa kal KaAd oTuppévEG

2 auyd, eAappd xtunnpéva

aAdm, ppeockoTpIPpévO MNép!

la To navdpiopa kai To Tnydvicpa

2-3 auyd, kaAd avakarepéva

50 yp. Tpippévn ppuyavid

pndéAiko ehaidbAado

AIAAIKAZIA

Ye éva peydAo pnoA avakareloupe Tov KId,

TO TUPI, TO OTUPKEVO Ywpi, Ta auyd kal aAa-

Toninepo kai {updvoupe KaAd yia 5-6 Aentd,

Bpéxovrag takTiké Ta xépia pag pe vepd,



péxpl va eridEoupe éva pelypa opoloyevég
Kal agpdro.

Ykendloupe To pno kai To Bdloupe oo
Yuyeio yia Toukdxiotov 1 @pa, péxpr To
pefypa va ogiel kal va nAéBetar elkoAa.
Mavdpiopa + Tnydviopa: e éva peydho,
Babd tnydvi Ceoraivoupe 2-3 ek. eAaidbAado
o€ pérpia ewtid. Xe éva pno Bdloupe Ta
auvyd kai o€ éva TaPdki pPiXVOUUE TV TPIp-
pévn ppuyavid.

Bydloupe To peiypa Tou Kipd and to
Yuyeio kal nA&dOoupe peyaloltoikoug
kepTédeq Bapoug 35-40 yp. Toug miéou-
e yia va nAativouv Aiyo, Toug nepvdue
np&Ta and 1o auyd Kai €neira Toug KUAGHE
oTo TadKI hE TNV TRIMHEVN ppuyavid, UéXpl
va kahupBoiv navrol. Toug tnyavifoupe
oe 8boeiq yia 3-4 Aentd, péxpi va ynBolv
KaAd éwg péoa, npooéxovrag va pnv Kaef
n gpuyavid. MNpénei va éxouv éva wpaio,
Babu xpucagévio xpdpa.

Toug otpayyiCoupe kaAd and To nepittd
AG&d1 o€ éva Tapdki oTpwpévo W anoppo-
enTikd xapTi koulivag. Toug oepPipoupe
Ceotolg.

TI NINOYME: Me auTtolq Toug Tpayavouq
KePTEDEG Nnyaivouv ndong pUoEwG EPU-
Opd peoaiag nalaiwong. Ouoikd Taipid-
Couv Kkal pe Toinoupo kal pnipa.

Iout{oukdkia opupvaiika

MPOETOIMAIIA: 30’
ANAMONH: 1 ®pa
MATEIPEMA + THTANIZMA: 1 Gpa

YAIKA (yia 4-6 pepideq)
500 yp. kipdg pooxapioiog, and eNid
4 xourt. colnag TpIgpévn gpuyavid
1 Eepd kpeppidl, Yidokoppévo
2 okeNideg okdpdo, Niwpéveg
1/2 kour. colnag kipIvo oe okdvn
1 kour. yAukou piyavn Eepri
1 kour. codnag &idi
alelpl, yia 1o aAelpwua
4 kout. colnag eAaibAado
+ apkerd emnAéov, yia To Tnydviopa
aldTi, pPeCKOTPIPPEVO MINEPI
la Tn cédAroa
400 yp. oAékAnpa vropardkia kovoépPag,
YIAOKOHHEVQ, pE TOUG XUpOUG TOUG
1 kourt. TnG colnag neATéq vropdraq
1/2 oA, Toayiol kkkivo §npéd kpaoi
1 kout. yAukoU {éxapn
Niyeg otaydveg Tapndoko
aldTi, pPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAIIA

Tour{oukdkia: Xe éva peydho pnoh Balou-
e TOV KIud, Tn ppuyavid, To Kpeuuidl, To
okbépdo, 1o KUpIvo, Tn piyavn, To &id, Tiq 4
Kout. colnag eAaidbAado, aAdm kai minépi
kal Qupdvoupe yia 3-4 Aentd, Bpéxovrag
ouxvd Ta X€PIa Pag PE VePO, PéXpI va @Tid-
Eoupe éva peiypa opoloyevég kar appdro.
Ykendloupe To pnoA kai 1o Béloupe oto
guyeio yia 1 Gpa, wote va o@itel To peiypa.

Ye éva peydAo avrikoAAnTIkS Tnydvi
Ceotaivoupe 1 ek. ehaibAado oe oxeTIkd
duvarh pwTid.

Bydloupe To pelypa and 1o uyeio kai
nA&Boupe coutloukdkia pe To yVwoTd,
pakpould oxripa, Bdpoug nepinou 30 yp.
to kaBéva. Ta akeupdvoupe, Tivaloupe va
¢Uyel n nepicoeia kai Ta Tnyavifoupe oe
dboeig yia 3-4 Aentd, yupilovidq Ta pepikég
Popég péoa oTo TNYAVI, PéXpI va podicouv
opoldpopPa.

Ta Bdloupe dAa pali va otpayyiouv and
10 nepITTd A&d1 o€ éva TaPdki oTPWHEVO pE
anoppoenTikd xapt koulivag.

XdAroa: Maipvoupe 1-2 kout. colnag and
10 N&81 nou épeive oto Tnyévi (ppovriCoupe
va pnv ndpoupe padf kai kapévo aketpi)
kai Ta (gotaivoupe o éva dANo peydho
Tnyévi (1 o pia papdid kar pnxn katoapsd-
Aa). MpooBéroupe exkel dAa Ta UNIKA yia Tn
odhtoa kai 1 A, Toayiol (gotd vepd kai
1a Bpdloupe ot pérpia pwid yia 5-7 Aentd,
péxpl n cdhtoa va déoel ehappd. Av ooite
noAd, npooBéroupe Aiyo akdun (eotd vepd.

Takronololpe otn odAtoa Ta coutou-
Kdkia kai Ta payeipedoupe yia 3-4 Aentd,
YUupiovTdg Ta pe NPOCOXN HEPIKEG POPEG
yia va Bpaxolv kaAd kal va anoppopricouy
™ odAtoa.

Ta perapépoupe ot pia maréha, nepixi-
voupe pe Tn odAtoa kai ogpPipoupe cuvo-
Sevovraq pe anAd nIAGeI.

TI MINOYME: AyiwpyiTiko, Zivéuaupo f
Anpvidva.

FapidokepTédeg

H Mapika MNpéka eixe karaypdyer autd Tn
cuvrayn nou dkouce and ¢iAn, Spwg Thv
napdAAa&e kard To yoloTo Tng kai Tnv Katé-
ypaye éro1 oto 1eTpddié Tng. Eivar peléq
18avikéq yia ouldki, dnwg Aéel.

MPOETOIMAZIA: 15
ANAMONH: 1 @pa
THFANIEMA: 10-12° (cuvolikd)

YAIKA (yia 4-6 pepideg, wg peléq)

500 yp. yapideg

1 pikpd Eepd kpeupidi, MoAG Yikokoppévo
1 pikpri okeAida oképdo, Niwpévn

150 yp. coucdp

50 ml péeh

50 ml &i&i

aldTi, pPECKOTPIPPEVO MINEPI

ehaibAado, yia To ydvioua

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe eviehdq Tig yapideq kal agal-
poUpe To AenTd «eviepdkI» nou SiaTpéxel
1oV Kopud Toug. Duhdoooupe Ta kabapi-
opara oty kardyuén yia {wpoig K.d. Kal
pihokdPBoupe oAU kaAd Ty yixa toug. Tn
pixvoupe oe éva punol, npocBéroupe To
KPEPHUSI, To oképdo, aldTi kal minépi Kai
Cupdvoupe Kahd, péxpl va eridEoupe éva
depévo peiypa. Lkendloupe TO PMOA Kal TO
Bdloupe oto Yuyeio yia 1 @pa, hote va
oi&el To peiypa kai va nAdBerat.

Ye éva Pabi ydvi eotaivoupe 3-4 ek.
eAaidAado ot pérpia puwtd. Pixvoupe 1o
ooucdpi o€ éva TaPdkl.

By&loupe To peiypa yapidag and 1o
Yuyeio kal nAGBoupe pikpolq KePTESEG,
600 éva kapidi. Toug kuhdpe oTo coucdpl
péxpi va kaAupBolv navrod kai Toug Tnya-
viCoupe oto NG|, oe ddoeig, yia 2-3 Aentd,
TOUPNAPOVTAG TOUG OUXVA, PEXPI va podi-
GoUuV opoISpoPPa.

Toug agrivoupe va otpayyi&ouv To nepir-
16 A&31 o€ éva Tadki oTpwpéVo WE anop-
po@nTikd xapTi koudivag Kal Toug TAKTOMOI-
olpe og niatéAa.

Y& éva pnoAdki avakateloupe pe nipodvi
10 péNI kai To &idI péxpl va avapeixBouv.
Mepixivoupe Toug yapiSokepTédeg Kal oep-
Bipoupe apéowg. Y

TI AIINOYME: H kupia Mapika nporteivel
ou{dki ki epeiq xatipl dev Tng xaAdpe. Evai-
AakTikd, nivoupe Aeuké Enpé kpaoi dnwg
Acupriko, Bidiavé, PopnéAa, Poditn.

MAPTIOX 2026 | 23



KEIMENO: NIKOAETA MAKPYQNITOY  STYLING: MANNHXZ ZYTOMAAAX

EPMOYIIOAH—OEATPO AIIOAAQN

Y10 epPAnparikd Béarpo AndAAwv Tng EppodnoAng {wvravéya-

ME TNV aTHOOPAIPA KAl TA EUPWNATKA PayEIpEPATA TOU NPWTOU

MicoU Tou 190u ai®va, aviAdvrag cuvrayég and To nio naAid
Tunwpévo eAAnviké BifAio payeipikig.

KaAeopevol og Seimvo
OTIC OPXEC
TOU 170U QLWVQ

BPIZKOMAXTE XTA MAPAZKHNIA tou Bedrpou AnéMwv, otnv
EppounoAn. H aulaia eivar kAeioti, n nAareia kai Ta Bewpeia
adeia kai n TeAeutaia npdPa kovreder va ohokAnpwBei. Méoa
oto 162 etdv kabidpupa g ndAng eroipaldpacte va «aveBd-
coupe» pia npwrogavi napdotaocn, nou Ba naixtel xwpig koIvd,
npoopiopévn udvo yia Toug avayviorteg Tou [aoTpovduou. Mia
napdoraon «enoxng», nou {wvravelel To payntd, TNV eupwna-
ki atpdogaipa, Ta 10N kai TIG NEPINOINCEIG TG KOIVWVIAg TG
EppounoAng oto npéro picd tou 190u aidva.

Me v unéAoinn EANN&Sa oe avaBpacpd, kabog v idia enoxr
paiverar n Enavdoraon tou 1821, 1t oupPaiver otn Zipo; Mg
Couv €36 o1 dvBpwnor; Ti pdive; Mg eival Ta onima Toug; Ti péoa
peTépxovral yia va payeipégouv Ty 1poer toug; OAa autd npo-
onaBolpe va Ta KATavORooUpE Kal va Ta anavincoupe avIAQVTag
nAnpo@opieq and pia noAGTIUN AnyA: To npdTo (TouhdxioTov
€€ bowv yvwpiloupe oripepa) Tunwuévo BifAio cuvraydy nou
kukhopbpnoe noté otnv EAAGSa kai To onoio Tun@Bnke o Tuno-
ypagpeio g EppotnoAng, anodeikviovrag néoo «npowdnpévny»

ritav n koivwvia Tou vnoiol. [Mpdkeral yia to H payeipikn peragppa-
oBeioa ek Tou Iraikou, ev Xupa 1828. lowg avapwtneite nwg
éva 1maliké ouvtayoAdyio petappacpévo ota eAAnvikG pnopei
va pag PonBicel va kataAdBoupe Tt ouvéPaive oe pia eAAnviki
néAn. Mayeipeuav éviwg autéqg Tig ouvrayég; lowg vai, iowg 6xi.
Mévrwg, Sev pnopolpe va ayvoricoupe To yeyovdg nwg autd to
BiPAio yevvriBnke otov cuykekpipévo Téno, oe auth T dedopévn
omypn. Onwg e&nyei n k. Kwvoravriva MnaAagoitn Menarin, n
onoia 1o éxel peerioer d1eEodikd, onuarodotel «Tov eupwnaikd
npooavaroAiopé Tou eEMnvikol kpdTtoug, TNy anopdkpuvori Tou
and tnv kouAtoUpa Tng AvatoArig kai Tnv évra&ri Tou otn pwT
opévn Eupdnny.

Ye autd 1o KAipa Kiveital Aoindv n onyepivii pag «napdota-
on», yia Tnv onoia cuvBéoape éva eupwnaikd pevol aviAwvrag
ouvrayég ané 1o PiPAio. Tn Sokipr kai Tnv anédoori Toug avabé-
oape og pia unpiyéda éuneipwy payeipwy nou dpactnpionoioy-
VTal OTO VNGO, V& yia TNV aTuGC@aIpa Kal Ta OKNVIKA pPOvTIcE
o omiAiotag MNdvvng ZuyopaAdg.

BOHOOZX STYLING: MAPIOX XATZHIEPEMIAZ ~ ®QTOIPA®IEX: XPIZTINA TEQPIAAOY

ENIMEAEIA ZYNTAMQN: KONITANTINOX MMOYTIOYPHE, KONITANTINOX MMOYPANTAZX, AHMHTPHE MAYTAZ, AINA ®OYPNIZTAKH
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Itnv sicodo Tou Bsdrpou AnéAAwyv, TpeIGg and Toug paysipsg nou empeAnOnkav 11§ ouvrayég.
Kdrw apiorepd, o Kwvoravrivog Mnouyiolpng (padpn pnioula), pali pe tn Aiva Poupvicrdakn kai Tov Kwvoeravrivo

Mnoupavrd, kai oTn okdAa o Avravng Aoukag, o onoiog BornBnos oTnv KaAUTepn KAaravéncn Tou NVEUPATOG TWV CUVTAY @V,

Aykivdpzg BoutUupou
ot {wpo kpéarog
(Aykivdpar payeipeupévai karg
Toug levoPéloug)

HXYNTAIH XTH ZEAIAA 28

‘Eva aniBavo mAdgi poupviord
He Yépion ané yAukadia

HXYNTATH ZTH ZEAIAA 28
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EPMOYIIOAH—OEATPO AIIOAAQN

Moo xapdxki-éknAngn tuliypévo os naveoiéra,
ot cdAtoa ppikacé kai kapora Bouripou
(Kpéag AinéBpactov, ue éuBappa, kar orapuAivor pe auyoAéuovov)

HXYNTAIH XTH ZEAIAA 29
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EPMOYIIOAH—OEATPO AIIOAAQN

Aykivdpeg Boutipou

oz {wpod kpéarog

(Aykivdpar payeipeupévar kard roug
levoBégoug)

MPOETOIMAZIA: 20 °
ANAMONH: 1 Gpa
WHIIMO: 30’

YAIKA (yia 4-6 pepideg)

12 aykivdpeg, kaBapiopéveg and ta
eEwrepikd okAnpd gliAAa kai To
xvoUdI oTo KévTpo (eniong, kKSPoupe
10 KOTOGVI 0T Bdon, KoTe va
oTékovral 6pBieg)

50 yp. Bottupo ayehddag, Niwpévo

xupdg and 1 Aepdvi

200 ml cdAroa kpéatog (ndUxulo),
BA. napakdrw

400 ml wpdg kpéatog

aAdm, ppeokoTpIppévo mnép!

AIAAIKAIIA

BubiCoupe 1q aykivdpeg yia 1 dpa oe
naywuévo vepd pe Aiyo aldr kai Tov
Aepovoxupd. MpoBeppaivoupe Tov olp-
vo otoug 170°C. ZrpayyiCoupe kaAd Tiq
aykivdpeg kai TG Taktonoiolpe 6pbieq o
Tayi nou va 1§ xwpdel akpIPdg. Tig alato-
NINEPWVOUE, NepIXUvoupe pe To Boldtupo
kar Bdloupe oto kévrpo kabepidg and 1
KouT. counag odAtoa kpéatog. MpocOé-
Toupe Tnv undloinn odAtoa kai Tov {wud
oto Tayi kar poupviCoupe. Wrivoupe yia
nepinou 30 Aentd i péxpi va pahakdoouv

ItpeiSia pe Boutupdrn
YEHION HUPKIIKGDV

(Ootpeidia kpua kard Toug Beveroug,
vooriuérara)

MPOETOIMAZIA: 30 °
MATEIPEMA + WHEIMO: 10’
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4-6 pepideg)

12 otpeidia, kaBapiopéva
pe Bouptodki kal nAupéva

100 yp. piAéto Aeukboapkou Yapiol
NG apeokeiag pag, 6nwg pnakalid-
pog, YAwooa k.4.

100 yp. pnayidmko Wi, xwpig v
képa, pouokepévo o Aiyo ydAa kai
KaAG oTuppévo

2 kpbkol auywv

1 kout. yAukoU aAdmi

1/2 xourt. yAukoU Tpippévo minépi

1/3 kourt. yAukoU pooxokdpudo,
TPIMMEVO

28 | TEYXOZX 213

Ta UNa ané 1/2 péroo paivrave,
ihokoppéva

10 UNa ané 1/2 pdroo Pacihiké,
ihokoppéva

Ta eUNa and 1 kAwvdpi Bupdpl,
PIAokoKoppéva

1 peydho ppéoko KpepPPUdAKI,
PIAOKOHHEVO

20 yp. PouTtupo ayeAddaq

30 yp. xo1pivé Aapdi i, evaAakrikd, 1
Kout. oounag eAaibAado

xupdg and 1/2 Aepédvi

AIAAIKAIIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToUG
180°C. Xe évav noAuké¢tn noAtonoioy-
e To Ydpi pe Ta 2/3 ané Tnv nocdTnTa
HUPWSIKQYV Kal To Ywpi. MpocBéroupe To
Boutupo, Toug kpdkoug, To aAdTi, To minépi
Kal 1o pooxokdpudo. Avoiyoupe Ta oTpei-
dia kal apaipolpe Tn cdpKa, KPATGVTAG
TOUG XUPOUG Toug. Xe Tnydvi (eoTaivoupe
og xapnAh ewTId To Aapdi (A To Addi) kai
cotdpoupe To KpePPUdI Kai Ta undAoina
pUPwWdIKG yia 4-5 Aentd, avakatedovTag.
MpocBéroupe T cdpka and Ta otpeidia
padi pe Ta uypd Toug Kal Tov Xupd Aepo-
vioU kal avakaredoupe kaAd. Xe kGOe Babi
kéAupog Baloupe Aiyn yépion and tov
noAukd@Tn, Ta oTpeidia padi pe Ta Joupid
TOU Tnyaviol Kal KAAUNTOUPE pe ennAéov
yépion. Xkendloupe pe To dANo kéAupog
kar yrivoupe yia 10 Aentd. Zepoupvioupe
kal oepPipoupe apéowg.

Itpeidia pe Tpayavn
YEHION HUPKSIKGOV
(Oorpeidia onrd

kard Toug lepuavoug)

MPOETOIMAZIA: 15, WHEIMO: 6’

YAIKA (yia 4-6 pepideg)

12 ppéoka otpeidia, kaBapiopéva
pe Bouprodki kar nAupéva

10 pUMa ané 1/2 parcdki paivravéd

Ta UAa anéd 5-6 kAwvdpia céAivo

Ta pUAa anéd 2 kKAwvapdkia Bupdpi

1 okeAida oképdo, kabapiopévn

100 yp. Tpippévn ppuyavid

1/2 xourt. yAukoU xovrpoonacpévo
ninépl

30 ml ehaidbAado (npoaiperikd)

AIAAIKAZIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
190°C. MAévoupe kaAd Ta oTpeidia kai
TG AVOIYOUHE, KPATOVTAG TO COMA TOUG
oto Babi kéAupoq pali pe Toug xupoig
Toug. Ta apadidloupe oe Tayi nou va Ta

xwpdel og pia otpwon. MNMoAronoiolpe ot
youdi Tov paivravd, To céAivo, To Bupdpl
Kai 10 oképdo palf pe 1o A&di, av PdAoupe.
MpooBéroupe Tn ppuyavid kai To mnépi kal
avakartareboupe. Moipdloupe To peiypa
oTa oTpeidia kal Ta Privoupe yia 6 Aentd.
Zepoupviloupe kai oepPipoupe apéowg.

NMAPAAAATEX:

Karé toug lonavoig, npooBéroupe 2-3
otaydveg xupd Aepoviod.

Kard touq Phooug, avri yia Agpdvi
npooBéroupe 2-3 otaydveq and kpaoi
Mooxdro.

Kard Toug AyyAoug, npocBéroupe 4 ota-
yéveq poddvepo i 2 otaydveq poddvepo
Kal 2 otaydveg poup.

‘Eva ani@avo miAde1 poupvicTd
He Yépion ané yAukadia
(Tdunavov e pd)

NPOETOIMAXIA: 30°

MATEIPEMA + WHEIMO: 45’

YAIKA (yia 6 pepideq)

Na o mAdgr

350 yp. pudi yia mAde1, napundiivr

850 ml {wpdg kpéatog

100 yp. xoipivii navoéra kanvioT
i pnéikov i ykouavToldAe,
ihokoppéva

100 yp. Tpippévo Tupi Zav MixdAn i
naAaiwpévn ypaPiépa

4 kpbkol auywv, xTunnpévol KaAd pe
éva nipolvi

Aiyn Tpippévn ppuyavid

50 ml ehaidhado i Boutupo ayehddag
+ eminAéov yia To okeloq

Na ra yAukddia

500 yp. apvioia yAukédia,
kaBapiopéva anéd Tov kpeon®An
pag, kaAd nAupéva kai
otpayyiopéva, i 300 yp. kanviotd
MNEIKOV OE KOWWATI, KOUMEVO OE
kuPBdkia - e SlIaPopETIKS, PUOIKG,
yeuoTikS anotéAeopa

2 ppéoka kpeupuddKIa, PIAOKOUpEVa

1 pikpd npdoo, Yiokopuévo

60 yp. Aapdi (i xoipivA kanvioT
navoéra A Pnéikov A ykouavioidhe),
PIAOKOPPEVO

20 yp. PouTtupo ayerddaq

120 ml odAtoa kpéatog (ndixulo),
BA. dinAavi ceAida

150 yp. dapdoknva ano&npapéva kai
andpnva, o Aentég péTeq

aldm, ppeokoTpIppévo mnépl

1/4 kour. yAukoU pooxokdpudo,
(PPECKOTPIUPEVO



AIAAIKAIIA
MAder: Xe pia pérpia katoapdia (eotai-
voupe To A&d1 i To BolTtupo oe pérpia
PWTIA KAl COTAPOUNE TNV NAVoETA Kal
10 PUQ yia 4-5 Aentd, avakateloviag pe
EUAivn koutdAa. XaunAdvoupe Tn pwTid
kar ouvexiCoupe To kaPoupdiopa yia GAa
10-15 Aentd, avakatelovrag oUVEX®DG.
MpocBéroupe Tov {wpd, avakatedoupe
kar okendloupe pe To kandki. Mayeiped-
oupe yia nepinou 10-15 Aentd i péxpi To
PV VO POUCKWOEI KAl VO anoppoPRoEl
S6Aa 1a uypd. Anocipoupe and T pwTid
Kal aprAvoulE TNV KaToapdAa OKENAGHEVN
yia 10 Aentd. Zeokendloupe kai avakarel-
oupe pe éva nipolvi To pid va appaTéyel.
MpooBéroupe To TUpi Kal TOUG KPSKOUG Kal
avakaredoupe ypriyopa pe EGAivn koutdAa,
yIa va pnv «kéyouvs Ta auyd kar gnbolv
oe pIKpd evoxAnTiKd koppartdkia.
Mukddia: Xe éva Tydvi {eotaivoupe To
Boutupo pe To Aapdi oe Suvarh pwTid Kal
ootdpoupe Ta YAukddia pe Ta ppéoka
KpepHuddkia kai To npdoo yia nepinou 5-7
Aentd, avakatebovrag TakTikd. Pixvoupe Tn
cdhtoa kpéatog (nSuxuho), Ta dapdokn-
va, aAaroninepo Kai 1o pooxokdpudo Kai
avakaretoupe yia 1-2 Aentd.
MpoBepuaivoupe Tov polpvo oToug
180°C kai Boutupdvoupe éva Pabi otpoy-
YUAS Tapi Siapérpou 28-30 ek. Maonahi-
Coupe pe Aiyn Tpigpévn gpuyavid Tov ndro
Kal Ta TOIXOMATA TOU TAYIoU. ZTPWVOUNE
™ pion noodtta puiold oTo Tayi, aprivo-
vrag éva kevd oTo kévrpo. To yepiloupe pe
1O peiypa pe Ta yAukddia kar kaAdntoupe
S6An Tnv empdveia pe To unéloino pud.
MacnaAioupe pe nepinou 3 kout. Tng
ocounag TpIppévn ppuyavid Kal Prvoupe
1o Tépnavov yia nepinou 15 Aentd, péxpl
va podioel Spoppa. Zepoupviloupe Kai To
Eepoppdpoupe avanodoyupilovtdg To ot
peydAn maréAa.

Moo xapdki-éknAngn
Tuliypévo os navoéra, oc
odAtoa ppikacé Kai Kapora
Boutipou

(Kpéag AinéBpacrov, ue éuPauua,
kai oraguAivor ue avyoAéuovov)

MPOETOIMAXIA: 30’
ANAMONH: 3 wpeg+30°
MATEIPEMA + WHEIMO: 4 ¢peg + 30°

YAIKA (yia 8-10 pepideq)

2 KING pooxapioio voud, eviaio
KOMMATI

150 yp. xoipivdé Aapdi it kanviotr
navoéra i ynéikov 1 ykouavtoidAe,

Koppéva og kuPdkia

500 yp. xolpivég navoéreq vonég,
XTURNPEVEG va yivouv noAd Aentég,
Snwg Nepinou ol GETEG TOU UNEIKOV
(to Zntdpe and Tov kpeon@An pag)

1 &epd kpeppidi + 3 yapipala
Mou KAPPWVOUKE NAvw Tou

1 pikpd parodki avdpeikra pupwdikd,
6nwg paivravég, devipoAiBa-
vo, Bupdp, depéva pe ondyko
payeipikig

aAdm, ppeokoTpIgpévo mnépl

1/2 kout. yAukol oASKAnpol KOKkol
ninepioy

1 Nitpo Qwpdg kpéatog

40 ml ehaibhado

Na mn odAtoa «ppikacéy

1a pUANa and 2 peydAa papoulia,
AenTokoppéva

2 kout. colnag eAaiéAado (n apxiki
ouvrayn eivar pe 30 yp. Aapdi)

30 yp. Poltupo ayerddag

1/3 kourt. yAukoU pooxokdpudo,
(PPECKOTPIUHEVO

400 ml odAtoa kpéatog (nSuxuho),
BA. napakdrw

3 kpbkol auywv

(PPETKOTPIMHEVO MINEPI

Na Ta kapéra

1.500 yp. pikpé kapdta, kabapiopéva

2 kourt. counag Boutupo ayehddag

aldri, pPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZXIA
Alatoninepwvoupe 1o Aapdi. Tpundpe 1o
Kpéag oe diIdpopa onyeia KAl PNyoune
péoa Toug alatoninepwpévoug Kifoug
Aapdiod. To Tuliyoupe pe pepPpdvn kai
TO agrivoupe yia 2-3 wpeg oTo Yuyeio, va
naydoel kaAd. Auté Ba BonBricel va yivel
nio {oupepd oto Yrioipo kai To Aapdi va
Nidoel yéoa otn odpka Tou KPEATOG, NoTi-
Covtdg nv. MpoBeppaivoupe Tov polpvo
otoug 140°C. Apaipotpe T pepBpdvn kai
TUAiyoupe To kpéag pe TIG navoéreg. Aévou-
e pe ondyko payelpikig oAdyupa, yia va
OUYKPATROEI TIG NAVOETEG. L& peydho Tnyd-
vi {goTaivoupe To AGd1 oe Suvath ewid Kal
cotdpoupe 10 voud yia 4-5 Aentd, péxpi
va podioel Spopea and SAeg TG nAeu-
péqg. To perapépoupe oe ydotpa padi pe
TA APWHATIKE, TOUG KOKKOUG Mingpioy Kal
10 KPEPPUSI. Pixvoupe T1éoo Lwpd dhoTe va
PTdoEl PEXPI TN Péon Tou KPEATOG. LKeNG-
Coupe 1o kpéag pe dio AaddkoAheq. Me
éva paxaipr kGvoupe oig A\adSkoAeg pia
TpUna otn péon. Xkendloupe pe To Kandki
G ydoTpag kai oiyoyrivoupe yia 4 Gpeg.
ZepoupviCoupe kar agrivoupe va Eekoupa-
otei yia 30 Aentd.

Ev Tw pera&y, etoipdooupe ta kapdTa
Kal Tn cdAtoa.

YXYNTATEX

Kapéra: Xe pia katoapdAa pixvoupe Ta
kapdra kai vepd 1600 nou va Ta KaAUnTel
kal Bpdloupe oe Sduvarri pwtid kar 10
Aentd. Ta otpayyifoupe kal Ta KPUHVOUPE
e Tpexolpevo vepd. Ta Eavaotpayyiloupe
KQl T0 OTEYVWVOUHE. X& éva peydAo Tnydvi
Ceotaivoupe To Poutupo oe duvati pwTid
Kal cotdpoupe Ta kapdTa yia nepinou 3
Aentd. AnocUpoupe and Tn wTid Kai Ta
aAaToninePWVoUE Apéowg.
TdAtoa «Ppikacén: Xe pia katoapdia
Ceotaivoupe To AGd1 pe To BolTupo ot
pétpia pwTid Kal coTdpoupe To papoUA yia
1 Aentd, avakatetovrag, péxpl va AadwBei
KaAd. Pixvoupe minépi, To pooxokdpudo kai
TN 0dATOa KPEATOG KAl HaYEIPEGOUE PEXPI
va apxioouv Ta uypd va koxA&louv. Ano-
olpoupe and T ewTid. Xe unoA xtundpe
kaAd Toug kpdkouq pe To olppa. Me pia
peydAn koutdAa naipvoupe otadiakd 6co
Coupi pnopotpe anéd Ty katoapdAa kai 1o
HETAPEPOUPE OTO PNOA HE TOUG KPOKOUG,
ouvexiCovrag 1o xTUnnua, péxpi va (gota-
Bolv kahd o1 kpdkor. Adeidloupe To pelypa
otnv katocapdAa kai Tn oeioupe WOTE TO
«auyoAéuovo» va ndel navroy.
Bydloupe 1o voud oe EGAo konig,
agaipolpe Tov ondyko Kal To kKéPoupe
oe @éTeq. L& pia maréAa anA@voupe T
odAtoa @ppikacé Kal Ndvw TakTonoloUpe
TIG pE€TEG KpéaToq Kal oAdyupd Toug Ta
kapdta. LepPipoupe, av BéAoupe, pe ppu-
yaviopéveg pteg Ywpiol. Y

IdAtoa kpéarog (Hduxulog)

Na nepinou 2 Afrpa odAtoa: e pia katoa-
pSAa (eotaivoupe oe Suvath pwd 30 yp.
Boutupo ayeAddag pe 100 yp. Aapdi
idokoppévo kal ToyapiCoupe yia 5-6 Aentd
1/2 k1Aé pooxdpi ané novriki, oe kiBoug,
1 &epd kpeppidi kabapiopévo pe 3 yapi-
pala kapewpéva ndve Tou, 1 parcdxi S16-
popa apwpartikd, 4nwg dudcpo, devipohi-
Bavo, paivravé k.4., 1 kapéro kabapiopévo,
1 kAwvdp1 oéAivo pe ta piAa Tou, 30 yp.
ano&npapéva pavirdpia, 1 apvépulo
kai 1/2 kout. yAukoU xovrpoonacpévo
minépi. Mpoobéroupe 2 Airpa {wpé kpéa-
TOG KaI payeipeloupe og duvath pwTid yia
15 Aentd. Avakareboupe o€ éva unoAdki
250 ml vepd pe 2 kout. colnag alelpl.
MpooBéroupe Aiyo Leotd Lwud and tnv
karoapdAa, avakaredoupe kai adeidloupe
otnv katoapdAa. XapnAwvoupe Tn pwTid
(oe pérpia npog xapnAd) kar oiyoBpdloupe
yia nepinou 2 @peg, péxpl va HaAaK®)oEl To
Kpéag 1600 wote va dialderal. Xoupwvoupe
Kal Kpatdpe Tn odAToa.
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EPMOYIIOAH—AOTOTEXNIKEX XYNTATEZX

H EppouUnoAn kai o1 cupiavég e§oxég, Ta peydAa KuvnyeTikd

TpanéCia, n Kdoog ka1 n MeydAn Xiuaipa tng noAimikig 1otopiag

Kal Tng AoyoTexviag ouvavriBnkav pe évav Tpdéno povadikd
otnv e€oxikn Bida EuayyeAivii, otnv NreAaykpdroia.

H Meyan Xipaipa,
N Milaveza payelplooa
KL EVO TTaywTOo AEPOVL
avwtepo Tou Tortoni

AHMIOYPTIA ZYNTATQN: NENA IZMYPNOTAOY KEIMENO: BIBH KONXTANTINIAOY
OOTOTPA®IEX: XPIZTINA FEQPFIAAOY, MIXAAHZ MAMMNAX  STYLING: TANNHZ ZYTOMAAATZ  BOHOOX STYLING: MAPIOX XATZHIEPEMIAZ
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H Néva lopupvéyAou spnveioTnke and TiG NEPIYPAPEG TV CUYYPAPERV

Kai SnpioUpynoe cUVTay£G NOU va annxouUv To NVEUHA TOU KEIPEVOU Kal TG ENOXAG.
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Korénoulo pe aonpn
- odAroa kaBoupdioTi
- e GAn Xiuaipa,

apaydrong)

[ATH XTH ZEAIAA 34 -
LS i :

32 | TEYXOX 213



EPMOYIIOAH—AOTOTEXNIKEX XYNTATEX

Xuvaypida oTov poupvo
HE HUPWBIKG, Ynpévn
o€ XUMS dyoupwv
nopToKaAiadv
(WuxoAoyia Xupiavoy

ouliyou, Ep. Poidng)

HZYNTATH XTH XEAIAA 34

Minla Tnyavnrd, pe «oAAav3ikn»

Kpépa Kpaciou
(O kaipég rwv xpuoavBéuwv, M. EAsuBepiou)

HXYNTAIMH XTH ZEAIAA 35

MaywTté Agpévi,
He TNV nalid cuvrayn
(H Zipog nepi Ta péoa Tou

190u aidvog, O. [kwTié)

HXYNTATH ZTH ZEAIAA 36
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EPMOYIIOAH—AOTOTEXNIKEX XYNTATEZX

EppavounA Poidng -
WuxoAoyia Zupiavou
ouluyou

Ol ZYNTATEZ THX MIAANEZAX
MATEIPIZZAX

270 ONAPTAPICTS, aploTOUPYNHATIKS
Siynpa Tou Eppavoun) Poidn WuxoAo-
yia Zupiavod ou{iyou, nou nepihapfdé-
vetal otn culNAoyri Zupiavd Sinyripara
(X0yxpovn Enoxn, ABrva 2022), o
npwag npocAapPdvel oTo onimiké Tou
™ Milavéla payeipiooa Tou kaBoAikol
eniokénou Tng Avw Zipou, enuicpévn
oe 6Aeq mig KukAddeg yia ta pafidhia,
™ yapidécouna Kai To vnoTicipo kandvi
™g. To Ydpi payeipepévo oe xupd
dyoupwv noprokalidv, sival and autég
TIG ouvTay£q nou Teivoupe va exvdpe,
ME TIG évTOVEG YEUOEIG, HIa Kal ENIKPA-
ToUv oAoéva kai nio apPAupéveq yeldoeig
xwpiq aixpég mkpég, &ivég A aApupéq.
H ouvrayri avagéperal oto diiynpa wg
pia and autéq nou gmidxvel n MihavéCa
Mayeipicoa oto onimiké Tou rpwa: «Tag
ouvaypidaq éBpale pe navrdg eidoug
apwparikd Bérava evrég {wpol adpwv
noprokaliwv, kai Toug ydAhoug, i, wg
Toug Aéyouv o1 Zupiavoi, kKolpkoug,
£Tpe@e Je Jooxokdpua TPEIG NPEPAG
npiv Toug opd&n.

Iuvaypida oTov poupvo pe
HUP®W3IKA, Pnpévn 6 XUNS
dyoupwVv noproKalidv

MPOETOIMAXIA: 20
WHIIMO: 25 ', ANAMONH: 1 Gpa
EYKOAO

YAIKA (yia 4-5 pepideg)
1 ouvaypida Pépoug 1.500-1.700 yp.,
kaBapiopévn
1 péroo pupdvia, Yirokoppéva
1/2 péroo pdpabog, Yidokoppévog
3-4 khwvépia ppéoko Bupdpi
1 khwvép! ppéoko deviporiBavo
2 khwvdpia ppéokia AeBdvra
(A 1 kout. yAukoU &epri, Tpippévn)
1 okeAida oképdo, oAékAnpN,
pE TN AoUda, onacpévn
4 noprokdAia, katd nportipnon dyoupa, pe
npaciveni akéun epAoida
(va eivai §voiroika)
1 kourt. yAukoU Elopa noprokaAiod
180 ml Qwpdg wapiot
1l vepd
120 ml ehaibhado
Aiyo xovipd aAdm
aAdT PN, ppecKOTPIUEVO MINEPI
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Na 1o ospPipiopa

2-3 kout. colnag YiIAokoppéva
puAapdkia and pupdvia

1 dyoupo noprokdAi + 1 Aepdvi,
KOMMEVA KUSWVATA OTA OKTG)

Aiyo ehaibAado, yia 1o pdvriopa

AIAAIKAZIA

AAariCoupe 1o Yépi e€wtepikd pe To
xovrpd aAdi kal To agrivoupe oTo Yuyeio
yia 1 dpa. MpoBeppaivoupe Tov polpvo
otouq 180°C.

Bydloupe To pépi and to Yuyeio
Kal aAaTONINEPWVOUE TO ECWTEPIKS TNG
KoIAI&g Tou. Taktonololpe ekei Ta piod
HUpwdIKG kal Tn okeAida okdpdou. Me
éva paxaipl kdvoupe 2-3 pnxéq Xapakiég
oe kGBe nAeupd Tou Papiod.

210Boupe Ta noprokdAia. Oa xpeia-
oToUpe nepinou 250 ml xupd, Tov onoio
pixvoupe ot éva pnol kal npooBéroupe
10 §hopa, To eAaidbAado, Tov {wud, aldrT
kai ninépi. Avakaredoupe KaAd.

Takronoiolpe 1o Yépi ot éva Pabi
Tayi (A oe ydotpa) nou va to xwpder oxe-
dév akpifag. Lkopniloupe yipw Tou Ta
undAoina pupwdikd Kai NePIXUVOUE TO
Ydp! Pe TO YEiYPa TOU XUPOU.

Y ppayiCoupe To Tayi npdTa pe Aadd-
KOAAa Kal PeTd oIXTE pe aAoupivoxapTo
(A okendloupe Tn ydoTpa pe To Kandki
ng) kal Yrvoupe yia 15 Aentd. Zeoke-
ndloupe 1o okeloq Kal cuvexiCoupe To
Yricipo yia dAa 5-6 Aentd, nepixivo-
VTag TakTIKG To Yéipi pe Ta {oupdkia Tou
Tayioy, yia va pnv «apnd&ei», aAld kai
yia va anokrioel wpaia yuaAdda.

Bydloupe o okebog anéd tov polp-
VO Kal HETAPEPOUE NPOTEKTIKA TO Ydpi
oe miatéAa oepPipioparog. Zkendloupe
xahapd pe aloupivéxapto kai To diarn-
poupe LeoTd.

Youpwvoupe To {oupi Tou Tayioy Kai
10 Bpdloupe ot éva katoapoAdki yia 5-6
Aentd oe Suvath pwid, uéxpl va déoel
ehagppd.

Mepixtvoupe To Ydpi, To oToAiCoupe
oAbyupa pe Ta pupwdIikd, Ta PeTAKIa nop-
TOKAAIOU Kal AepovioU Kal NEPIXUVOUE pE
10 eAaidAado.

YepPipoupe apéong.

M. Kapaydrong -
H MeydAn Xipaipa

TO MOPTINO TPAMEZI THX PEIZAINAZ
Y10 pubiotépnpa tou M. Kapaydron

H MeydAn Xiuaipa (BipAionwAeio Tq
Eotiag, 59n ékSoon, ABrva 2025) n
ynpaid kai kparaid Peilaiva unodéxeral
TOV MIKPSTEPO YIO TG, Tov Mnvd, and
v ABriva, oto e€oxiké Tng oikoyéveiaqg
oto lMiokoneid kai Tou eToiudler Tpané(
n\otoio. «[...] Me pén aviicuxo napako-
AouBolioe To ndq oépPipe n kapapiépa,
1o 1 énaipve o kabévag, pe 1 81GBson To
yeuérav. Duoikd, n 6pe&n Tou Mnvéd v
evdiépepe nepiocdTepo. Tou eixe kdvel
Ta Mo ayannpéva Tou gayntd: MAd@!

pe oukwtdkia nouAidy, koténoulo pe
donpn cdAroa kaBoupdioTd, YiAokop-
péveg nardreg, Tnyavitég, Hapoulooald-
Ta apwyatiopévn poAIG pe okdpdo Kai
nacnaliopévn pe pokpdp, kai yAukd
supréme, pe cokoAdra kai cavTyi». .

Korénoulo pe donpn cdAroa
kaBoupdioTh

MPOETOIMAZXIA: 20 °
MATEIPEMA: nepinou 1 wpa+ 107

METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

1 koténoulo Pdpoug nepinou 1.500 yp.,
XWPIOKEVO oTa PnouTia, oTIG PTEPOUYEQ
kal oTo o1Bog, pe Ta kdkala
Kai To Séppa

1 peydho Eepd kpeppidl, kabapiopévo
Kkal oASKANpo, pe 2 kap@dkia yapipalo
Kappwpéva ndvw Tou

1 kapéro, oAékAnpo

1 kAwvdpi oéAivo, oAdkAnpo

1 @G0 ddgvng

1 kAwvdpl ppéoko SevipoAiBavo

6-7 iveq kpdkou Koldvng

3 kout. cotnag aAelpi

100 yp. Pottupo ayehadivé,

Tonou Kepkipag

120 ml Aeukd Enpd kpaoi

XUpdG kai §dopa and 1/2 Aepédvi

€AAXIOTO TPIUUEVO HOOXOKAPUSO

2 kpdkol and noAd ppéoka auyd

aldm, ppeokoTpippévo npdoivo minépl

Na to otéhiopa

1 pérpio kapéro, Bpacpévo,
oe pikpd kuPdkia

1 kout. cotdnag kdnnapn, EaAuupiopévn
Kal oTpayyIopévn

Aiyeq kopugég GvnBou

AIAAIKAIIA

B&loupe ta koppdria Tou koténoulou

oe peydAn kai Pabid katocapdAa kai



npooBéroupe dpBovo kpio vepd nou
va Ta kaAlyel evieAdq. ZeoTaivoupe o
duvath ewTd péxpl va ndpel Bpdon To
vepd, Eappilovrag ouvexdg, uéxpl va
oTaparioel va oxnpariferar appog.

XapnAdvoupe ™ guwrid, npocBéroupe
TO KPEPUUDI E Ta KAPPWHEVA yapipa-
Aa, 10 kKapdTOo, To TéAIVO, Th dAPVN, TO
devrpoAiBavo, Tov kpdko Koldvng kai
Aiyo aAdri. ZiyoBpdloupe pe okenacpévn
karoapdAa yia 35-40 Aentd, Eagppilovrag
Kard SiaoTApaTa, PéXPI va HAAAK®OOEI
kaAd To koténoulo. Anocipoupe and
N wd. Bydloupe Ta koppdria Tou koté-
noulou pe TpunnTri KOoutéAa Kail Ta apri-
voupe og pia niatéAa. Merdpe Ta Aaxavr
Kk&. Zoupwvoupe Tov (wpd Kal kpatdpe
omv ékpn 4-5 pAitd. Toayiot.

MoAig kpudoer Aiyo To koténoulo,
EewaxviCoupe pbévo 1o otibog nou éxel
oykhdeq péyebog kal dev TakTonoieiTal
elkoAa, apalpdvrag 1o Kevipikd kdkalo.
KéPoupe 1o o1iBog otn péon. Ta undAor-
na KOPKATIa Ta aprivoupe He To KOKaAo.
Kpardpe ta waxvd oy matéha, padi pe
ta unéAoina koppdTia. Ta Siatnpolpe
6Aa Ceotd.

YdAroa kaPoupdioTh: Ye pia pecaia
karoapdAa (eotaivoupe To Poltupo ot
péTpia pwTId péxpl va Aidoel. Pixvoupe
naonaAiotd 1o alelpi kai 1o kaBoupdi-
Coupe yia 3-4 Aentd, avakarelovrag diap-
KWG He oUppa, péxpl va oKopnioel wpaio
dpwpa kal va ndpel anakéd §avld xpdua.

Pixvoupe to kpaoi kar apéowg Tov
Cwpé nou kparicape otnv dkpen, 1
¢AITC. Toayiol kGOe popd, avakarelio-
vTag évrova Kal acTapdTnTa pe 1o olppa,
yia va diaAuBolv ta kopnaAdkia nou Oa
oxnpatotolv. XaunAdvoupe eAappd
ewid kai oryoPpdloupe, avakareiovrag
OXxeSOV OUVEXAG, HEXPI VA OXNPATIOTE]
pia Sepévn kar BeAoidivn cdAtoa.

Anocilpoupe and tn ewTid, npo-
oBétoupe npdoivo minépi, To §lopa
Aepoviol, aAdTi kal To pooxokdpudo Kal
avakaTteUoupE.

Y& éva pnoA xtundpe kaAd e 1o olp-
pa (A pe piGep xeipdg) Toug kpdKoUG pE
1OV XUPS Aepoviol péxpl va appaTtéyouy
Aiyo. MpooBéroupe apyd kar oe Aenth
poni Aiyn and tnv kautrhi odAtoa, cuve-
xiCovrag aotapdrnta To xTinnua Péxpl
T0 pefypa kpdkwv va Ceotabel (nepinou
6nwg eridxvoupe auyohépovo). Adeid-
Coupe 1o peiypa otny katoapdAa pe Tnv
undAoinn odAtoa kai TonoBetolpe Tnv
katoapdAa og noAU xapnAn ¢wtid yia
1 Aentd, avakatebovrag ouvexag. Mpo-
oéxoupe va un Ppdooupe nepiocdTEPO
™ odAtoq, yia va pnv ynBolv o kpdKol
kal k6Yel. Anoclpoupe and T wTid kal

B&loupe ony katoapdAa dAa Ta Kouud-
Tia Tou Koténoulou, avanoyupiCovrdq Ta
p1a-Ouo popég yia va kaAugBolv Kahd.
YroAiCoupe pe Ta kuPdkia Ppacpévou
KapdToUu, TNV KANMAPN Kal TIG KOPUPEG
dvnBou kai oepPipoupe apéowg.

EvaAAakrikd, Béloupe Ta koppdTia
koténoulou og pia matéAa Kkai Ta nepr-
xUvoupe pe 6An Tn odAtoa. XroAiCoupe
e ToV id10 Tpdno.

Madvog EAsuBepiou
O kaipé¢g
Twv xpuoavOiuwv

Y10 pubiotépnpa Tou Mdvou EAeu-
Bepiou O kaipd¢ rwv xpuoavBéuwy
(ex&60e1g MeTaixpio), oo Aedtepo
KegpdAaio, pe titAo «[edpa oTo oniti Twv
Mivd, npog Tipriv ng MapackeuonoiAou
Kai Tng cuvodeiag TnG», n npwida, Euay-
yehia Mapackeuonoilou, déxerar and
11§ adeApéq Kappéla kar Tepéla [ad
yAukiopara griaypéva ané tn payeipio-
oa EAniSa Bakovdiou. Avépextn apxikd,
olvropa evdidel kal yeleral Ta nAoldoia
ddpa: «[...] Eixav akéun poddkivo
nacnalicpévo pe kavéha, kopnéota
KdoTavo nepixupévn e polpl, Pnpéva
piAa, aheupwpéva npdTa pe papiva Kai
tnyaviopéva péoa oe Bodtupo ki anond-
v Toug xupévn IR {dxapn kar oAAav-
Siki Kpépa cUpPwva Pe T cuvTayn Tng
Bacihicoag 1ng ON\avdiag ‘Eppag.
-An\adn;

-A, noAU anAéd, noAu vyieivé kai noAd
eAagpl yia To otopdxi.’E& koxAidpia
g colnag Aentri {dxapn KooKIviopévn,
&8 koxA\idpia Aeuké kpaot, &1 auyd
kaAoxtunnpéva, Tpippévo Aepdvi Kai
¢puoikd To xupé Tou. Ta Bpdloupe 6Aa
padi noAd npooekTikd kai éxoupe éroiun
v kpépa. Eivar Opentiki kai BdAoapo
yia 1o oTopdxi [...]».

MnilAa Tnyavnrq,
He «oAAavdikn»
Kpépa Kpaciou

MPOETOIMAZIA: 15, MATEIPEMA: 30’

YAIKA (yia 4 pepideq)

4 peydAa, dpipa, oPIXTE KOKKIVA piAa
160 yp. Podtupo ayehadivd, kKhapipié®
120 yp. akelpi yia SAeq Tig xprioeig
Aiyn {axapn déxvn, yia To oepBipiopa
la ™ odAroa kpaciod

90 ml Aeukd Enpé kpaoi, katd npotiunon
apwpariké Mooxogpilepo

90 yp. {éxapn Aeukn, kpuoTaNikri

60 ml xupdg Aepoviod

Edopa and 1 Aepdwvi

6 auyd, eEhappig xtunnpéva

AIAAIKAZIA

ZepAoudiCoupe Ta prida kai Pe To €181k
epyaleio apalipolpe Toug NUPNveq pe Ta
koukouUTola anéd 1o kévrpo. KéBoupe ta
piAa oe podéheg ndxouq 1 k.

Ye éva peydAo aviikoAANnTIKS Tnydvi
Ceotaivoupe To PolTtupo ot pérpia pwTid
péxpl va appioel eAappd. ANeupdvoupe
11 podéAeg pridou kal Tig Tivaloupe va
¢Uyel n nepiooeia. Tig TnyaviCoupe ot
déoeig yia 2-3 Aentd and kdBe nAeupd,
MEXPI VO HOAQK®MOOUV ECWTEPIKE Kal va
podioouv ewrepikd. Tiq otpayyiloupe oe
pia niatéAa otpwpévn Pe anoppoPnTikd
xapTi kou{fvag kal aprivoupe Katd Pépog.
ZdAroa kpacioU: Xe éva avo&eidwTo
pnoA Bé&loupe To kpaoi, Tn {dxapn, Tov
xupd kal To EGopa Kal avakateGoupe
KaAd pe To olppa, péxpi n {dxapn oxe-
dév va Miboer. MNpocBéroupe ta xtunn-
péva auyd kal avakateloupe §avé pe
10 oUppa péxpl va evowpatwbolv oto
MEIYMa KPAGTI0U. XTEPEWVOUNE TO HMOA
oTo xefhog piag kateapdAag otny onoia
oiyoPpdler Aiyo vepd, npocéxovrag o
nuBpévag Tou pnoA va pnv akoupundel
otnv enipdveia Tou vepoU - PTIAXVOUNE
dnAadri éva pnev papi. Xrundpe Ta uAiké
oTo PnoA cuvexwg yia 6-8 Aentd, pe olp-
pa i pe pikep xeipdg, péxpl va oxnuarotel
pIa naxid, appdTn Kal KAnwg appddng,
oxeddv aépivn kpépa nou va Bupilel To
auyoAépovo. Anoclpoupe apéowg and T
ewTId yia va unv napaleotabolv ta auyd
kai opiouv, ondte Ba kdyer n cdAtoa.

AnAdvoupe Ta prida og pyeydAn mio-
1é\a oepPipioparog, nepixivoupe pe TNV
Kpéua kal nacnaAifoupe pe dxvn.

YepPipoupe apéowg.

*BoUTtupo kAapiié(yia 175 yp.):
Baloupe 250 yp. ayehadivé Boutupo oe
pia katoapdAa og xapnAri pwTid Kai olyo-
Bpdloupe yia 25 Aentd. To pixvoupe oe
éva pnoA, nepvivrag to and éva coupw-
TAPI Nou éxoupe enevOUoEl pe TOUANAVI.
To Siauyég AG&d1 eival To BodTtupo kAapi-
@I€ kai €xel pia eAagpid yedon kapudiod.
AnoBnkeloupe ot éva oppayiopévo Balo
oTo Yuyeio, dnou Ba otaBeponoinbei.
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EPMOYIIOAH—AOTOTEXNIKEX XYNTATEZX

Oeépilog MNkwmié
H Xupog nepi'ta péoa rou
190v aiwvog

Y10 BIPAio EpuodnoAn: Mia néAn otn
Aoyortexvia (ekd. Meraixpio, ABriva
2003), pia cul\oyR AoyoTexvIK@V Kelpé-
vwv enikeypévmv and Tov Zupiavé Mdvo
EAeuBepiou, nepihapPdveral éva ané-
onaocpa and 1o keipevo Tou Oedgilou
Mkwmié «H Xpoq nepi ta péoa Tou 190u
aIdVoG» nou eixe dnpooieuTel peTappa-
opévo oto KukAadikév HuepoAdyiov,
1908. X autd nepiypdeeral n evbou-
c108ng epneipia Tou and éva képacpa
pe naywtd Aepdvi, oe éva kappeveio:
«Anokapévreg ek Tou Bopifou, dinu-
06vOnpev 6nwg avanauBdpey, evrdq
Ka@peveiou epwdiacpévou eEwTepIK®G
pe avdkAivipa, kad’ émi o1 GvBpwnol

ev Zipw {@boiv wg eni To nAeioTov ev
unaiBpw. Exei pag napéBecav naywrd
Aepoviou, uneppérpwg avdTepa TWV TOU
Tortoni ka1 epduiAAa Twv Tou Kap@evei-
ou Bolsa ng Madpitng».

Maywré Aspédvy,
He Tnv nalid cuvrayn

O evBouciaopéq tou Mkwtié yia autd To
naywté dev eival uxaiog. O t{eAamiépng
tng ZUpou, Kwvoravrivog Kapakarod-
vng, nou napackeudlel Ta pnpicpéva
Tou naywtd oto Django, otnv kapdid Tng
EppoutnoAng, npoondBnoe va avaPidoe
éva 1é1o10, nalaidg konng naywtd, pe
cuvTayn nou, 6nwg enionuaivel, «eivai
oTa npdruna Twv NaAIdV NaywTdv npiv
ané 1o 1900. H Siapopd éykeiral oTig
avaloyieq auyod kai {dxapng, kabdg
oripepa Bé\oupe dyAuko naywtd, oe avri-
Oeon pe 1612 nou Ta érpwyav ciyoupa nio
yAukd. H napandvw {dxapn eivar peyd-
Ao atoi yi' autév nou Ba npoonabricel
va 1o ¢Tid&el oTo oniT, kabdg kdvel éva
nio Aeio naywtd nou dev Ba yiver “pne-
16V appé” otnv katdyu&n», Aéel. «XTig
ocuvrayég naywtol dev neipdloupe TIg
avaloyieg, yiari xpeialépaote Icopponia
Ninap@v-oTepedv-uypdv Kar cakxdpwvy,
oupPouledel.

MPOETOIMAZIA -MAPAIKEYH: 12 dpa
ANAMONH: 14 ©peg
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YAIKA (yia 8-10 pepideg)
1 Nitpo ppéoko ydAa nAiipeg
8 kpdkol and oAd¢ppeoka auyd, nuépag
160 yp. {dxapn kacTavri, KpuoTaAAIKr
60 yp. Bupapicio pé
2 peydha, ppéoka Aepdvia
1 &6Mo kavélag
1 kour. colnag Aiovraéo,
Aikép kitpo Nd&ou i pakni

AIAAIKAIXIA

Me 1o epyaleio nou EepAoudiloupe Ta
Aaxaviké Edvoupe kal naipvoupe and ta
Aepdvia To KiTpIvo PéPog Tng pAoldag.
Pixvoupe Ta koppdTia og pétpia karca-
pSAa, npooBétoupe To ydAa, Tnv kavéAa
kai T pion {dxapn kai {gotaivoupe o
XapnAl ewTid péxpl To BepudpeTpo va
deiter 65°C. Anooipoupe and T puid
Kal aprivoupe To KaToapoAdki o€ éva
dpooepd onpeio (éxi oTo Yuyeio) i To
TonoBeTolpe NPooeKTIKA o€ éva PnoA
yepdTo pe naydkia kal naywpévo vepd
(npooéxovrag va pnv nécel vepd péoa
otnv katocapdAa) kar aprivoupe péxpl
1O peiypa va kpuwoel evieA@g. Enerra
10 adeidloupe ot éva Soxeio (n.x. éva
Ténep), okendloupe e To KANAKI TOU Kal
10 Pdloupe oTo Yuyeio yia 4-8 Gpeq -
600 nepioadtepn wpa peivel, T6oo nio
évrova Ba apwpartioTel To ydAa kai Oa
ndper Babid, Aepovdm yedon.

Bydaloupe o Soxeio and 1o Yuyeio,
adeiéloupe 1o apwpatiopévo yéAa otnv
(kaA& kaBapiopévn) katoapdAa kal
Ceotaivoupe Eavd, apyd kar unopoveTikd,
oe XaunAr pwid.

Avakareioupe Toug Kpbkoug pe EGA-
vn koutdAa i eAaoTiki ondroula (éxi pe
olppa), npocBérovrag otadiakd Tnv
undAoinn {dxapn, péxpi va avapeix@oiv
KaAd ta uAiké kai va hidoer n {éxapn.
MpocBéroupe 1o notéd (av xpnoiponoin-
ooupE) Kal avakateoupe.

‘Orav n Beppokpacia Tou ydAakrog
¢réoeiTouq 65 °C, anoolipoupe To okel-
oG and T w4, apaipoUpe TIG AOUSEG
(aAAG 6xi Tnv kavéla) kal pe pia kouTtd-
Aa pixvoupe otadiakd kar apyd T pion
nocdtta Tou ydAakTog oTo peiyua kpd-
Kwv, avakateiovrag ouvexwg. Adeidlou-
ME TO peiypa Tou pnoA otny katoapdAa
pe o undAoino yéAa, T Baloupe Eavd oe
xapnAi pTid kar oiyoPpdloupe péxpl To
Beppdperpo va avéPer Toug 82°C (doTe
va nri&el To peiypa kai va yiver kpéua),
aAAé va pnv Eenepdoer toug 85°C, yia

va pnv nBodv ol kpdKkol Kal KAYer n Kpé-
pa. Anoolpoupe apéowg and T ewTd
kai adeidloupe ypriyopa tTnv Kpépa oTo
kpUo avo&eidwto unol, To onoio Tonobe-
Tolpe péoa ot éva peyaliTepo (i oe pia
Aekdvn) yepdro naydkia. Avakateioupe
CUVEXW®G PE TNV KOUTAAQ, PEXPI N KPEPa
va Kpukoel kal n Bepuokpacia Tng va
néoel k4tw and Toug 30°C.

Ykendloupe 1o UnoA o@ixté pe didpa-
vn pepPpdvn nou va epdnrerai otny enr-
pdvela TNG KPEPAG, YIA VA PN OXNPATIOTET
kpouoTa, kal TonoBeTolpe oTo YPuyeio
yia 8 dpeg, yia va naydoel kai va Séokel.

Byddoupe 1o pnoA ané 1o yuyeio, 1o
Eeokendloupe kar Papeboupe and Ty
kpépa Ty kavéla. [MpooBétoupe o péN
kai To aldm (av B£houpe) kai xTundpe To
peiypa pe paPdopnAévrep yia 1 Aentd,
péXpI n Kpépa va avapeixOei kaAd kai va
APPATEYEL.

MNdywpa pe naywropnxavr: Adeidloupe
TNV KPEPA O€ NAYWTOUNXAVH Kal dKOAOU-
Boupe TIG 0dnyieg TOU KATAOKEUAOTHA.
Mdywpa otnv kardypuén: Adezidloupe
TV Kpépa oe avoEeidwro Taydki pe kand-
KI, o€ pnxi oTpwon. Zkendloupe pe 1o
kandki kai onoBerolpe otny Katdyugn
yia 5-6 dpeq. Kébe 1 dpa Pydloupe 1o
doxeio, avakarefoupe KaAd Tnv kpépa,
1o1voupe Ty enipdveia, okendloupe ndNi
pe To kandki kai ouvexiCoupe TNy Yign.
ZepBipiopa: Bydloupe To Tapdéki and
v Katdyuén kai pe paxaipl k6Poupe To
naywtd oe kuBdkia. Ta pixvoupe otov
noAukSPTN Kal XTundpe KaAd, puéxpl va
yivouv pia nhodoia kpépa. 18avikd, To
oepPipoupe Tv idia pépa. V-
KQNITANTINOX KAPAKATIANHE

TI NINOYME: [1a apxri Ba avoi§oupe éva
eNnvIKS a@pddeg pe Tov «nipyo» Balao-
oivov kal Ba cuvexicoupe pe AclipTiko
yia Tn ouvaypida aAAd kai yia To koTé-
nouAo kai To niAder. Ooo yia ta yAukd,
éva Niaoté kpaoi ané Mooxdro Zdpou
eival 6,71 npénel kai To Aigovroélo Tng
ouvTayAg yia To naywTd pag.

Euxapiorodpe 1o putdpio Green to Green,
nou Jag Napaxwpnaoe 1a guTd Nou Xpnoi-
ponoiriBnkav ot pwroypdpion. Oepuég
guxaploTieg, eniong, otov udyeipa Xnvpo
MnAidtn, oto YAEK Xidpou, Turiua Texvi-
kv Mayeipikrig Téxvng kai 101kd oToug
onoudaotéq X1éAAa lMiotogidou, Avrdvn
Podooo kar AAéEavdpo Xafépa.
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/ AEYTEPA

1H EBAOMAAA

Pulocalara ps apakd
KOl avVTOOUYIEG

MPOETOIMAXIA: 15°, MATEIPEMA: 15’

YAIKA (yia 4-5 pepideq)

250 yp. pigi pnaopdr

10 piAéta avtoolyiag (ta Bpiokoupe xGua
1 og Baldkia péoa oe A&d1), EenAupéva
Kal KOPPéva oTn péon

3 kpeppuddkia ppéoka, Yilokoppéva

1/2 patodki paivravédg, PiAokoppévos

1/2 patodéki dvnBog, yilokoppévog

1 kout. counag kdnnapn, EaApupiopévn

100 yp. apakdg katepuypévoq

100 yp. kahapndki and kovoépPa,
oTpayyiouévo

2 minepiég Phwpivng ané Balo, otpayyr-
OMEVEG Kal KOPUEVEG OE PETPIA KAPE

1 ninepid képarto, oe pérpia kapé

2 kout. counag Yihokoppévog dudopog

Natn Biveykpér

80 ml ehaidAado

12 kout. colnag &S

1 kout. counag pouotdpda anali

AaAdTi, ppeTKOTPIMPEVO MINépI

AIAAIKAZXIA
Bpdloupe 1o pUl) oe pnéAiko alatiopévo ve-
p6 nou koxAdCer yia 5 Aentd. Pixvoupe kai tov
apakd kai ouvexiCoupe To Ppdoipo yia dAAa
10 Aentd. Ta otpayyiCoupe kai Ta agrivoupe va
kpudoouv. Ta adeidloupe o€ pia calamépa kal
Ta avakateloupe e TNV KAnnapn, To KaAaund-
Kl TIG MINEPIEG, Ta KPePPUSAKIa, Tov GvnBo kai
Tov paivravé. Bédloupe otov noAukdern SAa
70 UNIKG yia Tn BIVeyKPET Kall Ta XTUNAKE PEXPI
va opoyevonoinBodv. Mepixdvoupe Tn card-
Ta, avakatedoupe kal Baloupe and ndvw Tig
avrootyieg. MNaonaAifoupe pe Tov dudopo Kal
oepPipoupe apéowg.

NIKH XPYZANOIAOY

2H EBAOMAAA

Zaldra pe kpi@apdki, ninepid
DAwpivng ka1 KanvioTh
néoTpopa

MAodoia pakapovooaldra, 1davikri 1éoo yia
éva ypriyopo yelpa oo Kkal yia To Tanepdki
TOU ypagpeiou.

MPOETOIMAZIA: 10°, MATEIPEMA: 15°

YAIKA (yia 2-3 pepideg)

250 yp. kpiBapdki pérpio

10 kanviotéq mnepiég PAwpivng and Palo,
OTPayYICEVEG Kal KOUEVEG o8 Awpideq
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1 kout. counag piyavn Eepn, TpIppévn

15 ehiég Kahap v, xwpig koukouTal,
Koppéveg oTa 4

4 kpeppuddkia ppéoka, AenTokoppéva

300 yp. piAéTo kanvioTiq néoTpogag,
o€ péTpia koppdTia

la 1o vrpéoivyk

50 ml xupég Aepoviod

50 ml ehaiohddo

15 yp. péNi Bupapioio

1 kout. yAukoU kanvioTi nénpika

1/2 okehida okdpdo, Niwpévn

aldT, minépi ppeckoTpIuPévo

AIAAIKAIXIIA
Ye pia karoapdAa pe pnéAiko aAamopévo vepd
nou koxAd&Cel, Bpdloupe o kpiBapdki clppwva
peTIg odnyieq Tng ouokeuaoiag. To otpayyiCou-
pe kai To EenAévoupe pe Tpexolpevo vepd. To
otpayyiCoupe Eavd kai o adeidloupe oe Pabi
pnoA cepPipioparog. Pixvoupe dAataundroina
UAIKd ekTOG and TV NECTPOPA KAl TA AVAKATES-
oupie anaAd, aAAd kaAd. Ze ynoAdki avakared-
oupE peTo Mipolvi SAa Ta UNIKA yIa To VIPEDIVYK
Kkal nepixivoupie T caAdra. TakronoloUpe otnv
enipdvela Ty NéoTpopa Kal oepPipoupe.
XPIZTO®OPOX MNEXKIAZX

3H EBAOMAAA

Xovrpad pakapévia
He mKavTikn odAroa kai eAIEG

MPOETOIMAZIA: 15, MATEIPEMA: 30’
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)

400 yp. pakapdvia yia nacTitaio

2 okeNideq okOPBO, PINOKOHUEVEG

1 Eepni minepitoa kautepr, YPidokoppévn
700 yp. Tpippéveq viopdreg and Bélo
200 yp. npdoiveg eAi€g, YiAokoppéveg
1/2 péroo paiviavég, Pihokopuévoq
60 ml ehaibhado

aldTi, PECKOTPIPHEVO MNEPI

AIAAIKAXIA

Ye pia papdid KatoapSAa pIXVOUE TIG TRIPKE-
Veg vTopdreg kail (goTaivoupe oe duvarr gwrid
yia 1-2 Aentd. AAatoninep@voupe, XapnAdvou-
pe Tn Beppokpaaia kai oryoPpdloupe yia nepi-
nou 20 Aentd. MapdAnAa, Bpdloupe Ta Qupa-
pIkG oe dpBovo alatiopévo vepd yia 2 Aentd
Aiyétepo anéd Tov xpdvo nou avaypdeperal o
ouokeuaoia Toug. Ta otpayyiloupe kai kpard-
pe oty dkpn nepinou 1 eAITd. Toayiol and 1o
vepd brou Ta Bpdoape. Le papdid katoapdAa
Ceotaivoupe 1o piod eAaibAado kal cotdpoupe
og pétpia pwid To okdPdO KaITNY MiNgpiToayia
1 Aenté. Pixvoupe 1n odAroa viopdrag, TigeNiég
Kal Tov paiviavd, alatoninepdvoupe, npoobé-
Toupe To undAoino eAaibAado Kai payeipedoupe

yia 2 Aentd og oxeTika duvaTh puwid, avakareio-
VTaG TaKTIKG, péxpi va avapexBolv ta apduara.
MpooBéroupe Ta {upapikd, avakareboupe
kal, av eival apkerd nukvii n odAroa, npooBérou-
pe Aiyo and 1o vepd nou kpariocape otny dkpn.

Anoocipoupe and Tn ¢wrid kai oepPipoupe.
NENA IZMYPNOTAOY

441 EBAOMAAA

Zupapikd pe pnpokolo,
Hup®@Via kal Tpayavd Pixoula
leuoTikd, pupwddra kai anioTeuta edkoAa au-
1é 1a Qupapikd. To puoTikd Toug, Ta payavé
ixoula pe oképdo, nou oe NePIGSOUG VNOTE -
ag avrikaBiotolv end&ia To Tupi.

MPOETOIMAZXIA: 10°, MATEIPEMA: 15°

YAIKA (yia 4-5 pepideq)

500 yp. Qupapikd opikiéTe (autdkia)

3 okeAideg oképdo, Niwpéveg

40 ml ehaibhado

3 pérpia unpdkola, oe pikpd pnoukeTdkia

100 yp. nappeldva, Tpippévn

1 pikpn kauTepr ninepid, PiAokoppévn

Edopa kai xupdg and 1 Aepdvi

1 patodki pupdvia, YiAokopuéva

aAdTi, pPESKOTPIPPEVO MINEPI

lata rpayavd gixoula

2 okeAideq okdpdo, Niwpéveg

4-5 péteg unayidrko Yupi, xwpig képa,
OpuppaTiopéveg

40-50 ml ehaidhado

aAdTi, pPESKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAIIA
Tpayavd yixouAa: Xe éva Tnydvi (eoTtaivoupe
70 A&81 o€ PéTpia PwTId Kal COTAPOUE TO OKOP-
So kaiTa Yixouha yia 5-6 Aentd, péxpiva yivouv
Tpayavd kai va podicouy. Ta otpayyiloupe oe
xapTi kou{ivag Kal aAAATOMINEPWVOULE.
Zupapikd: Bpdloupe ta Qupapiké oe dpBovo
ahariopévo vepd nou koxAdCel, oUPpwvVa ETIG
odnyieq TnG cuokeuaciag, kaiTa oTpayyi{oupe.
Ynv iSia katoapdAa, ddeia nAéoy, CeoTai-
Voupe To AGdI o€ PETPIa QTG Kal GOTAPOUE
yia 1-2 Aentd 1o okdpdo pe Tnv ninepitoa kai to
pnpdKkoAo Kat pe pia EGAivn ondrouha ondlou-
ME TA INOUKETAKIA G AKOuN MIO JIKPA KOPATIAL
MpooBéroupe Ta upapikd. Avakateboupe yia
dAo 1 Aentd, anoctpoupe and Tn pwtid Kal
pixvoupe 1o Tupi, To Elopa Kai Tov xupd Aepo-
vioU, Ta upvia, aAdT kar minépl. Avakaredoupe
kaAd, okopniCoupe Ta Yixouha kal oepPipoupe.
XPIZTO®OPOX MNEXKIAX

TI NINOYME: Mia «npdoivn» MaAayou{id pe
Ta pupdvia kai pe  pulocaldra. Polé Sivé-
Haupo pe 1o kpiBapdki kal AylwpyiTiko pe ta
xovTpd pakapdvia.
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1H EBAOMAAA

Mavé koténoulo
Hapivapicpévo oe Sivoyala

To néoo Tpupepd yiveral To koténoulo dtav
10 papivdpoupe oe Eivéyala To SianioTdvou-
ME pe To nou Sokiudloupe autd Ta Xpuoapé-
via navapiopéva kotopiAerdkia. Ta cuvoded-
oupe pe nararocaAdra kai Spocepd yiaoUprTi.

NPOETOIMATIIA: 15, ANAMONH: 1 pa
THFANIEIMA: 15°

YAIKA (yia 4 pepideq)

600 yp. piAéto anéd otibog koténouhou,
KOMEVO g AenTd pnacTouvdkia

250 yp. &véyaha (oe 6Aa Ta colnep pdpker)

1 okeAida okbpdo, Aiwpévn

1/2- 1 kout. yAukoU minépi kayiév

3 auyd, ehagppwg xTunnpéva

2 A€, Toayiol aelpl yia OAeq TIG Xpricelg

2 A Toayiol ppuyavid TpiupéVn

eAaiéAado, yia To ydviopa

aAdm

AIAAIKAZIA
Ye pnoA avakaretoupe 1o Eivéyala, To okSp-
8o, aAdri kaiTo mnépi kayiév. [MpooBétoupe To
koTénoulo, avakarefoupe kahd, okendloupe
10 pnoA pe pepPpdvn kai To agrvoupe oTo
Yuyeio yia 1 dpa. Xe éva Pabi mdro Pdloupe
1a auyd, og dANo To aAelpi kai og éva TpiTo Tn
ppuyavid. Zeotaivoupe pundAiko Addi oe fabid
karoapdAa, oe Suvarri pwnd. Bydloupe ta pna-
oTouvdkia kotérnoulou and tn papivéda ka,
xwpiq va Ta okounicoupe, Ta Boutdue npdra
oTo alelpl, perd oo auyd kai TEAOG oTn Ppu-
yavid, kaAinTovtdq ta kaAd. Ta nyaviCoupe
oe 8boelg, yia nepinou 2 Aentd, péxpi va podi-
oouy, Kai Ta aTpayyiloupe o xapTi koudivag.
XPIZXTO®OPOX MEXKIAX

2H EBAOMAAA

Tnyavid koténoulou pe
onapdyyia kai ypaBiépa

Me 1a np@ra onapdyyia nou kdvouv Tnv gy-
¢@dvion Toug oTnv ayopd, etoigdloupe pova-
SikA Tnyavid pe koTénoulo. Luvodeloups e
npdoivn caAdra kai pia Tnyavid natareg.

MPOETOIMAZXIA: 20°, MATEIPEMA: 20’

YAIKA (yia 4 pepideq)

800 yp. piAéTo and pnodr koténouou,
oeKiPouq 2 k.

200 yp. onapdyyia, kabapiopéva

2 ppéoka kpeppudAKIa, Pidokoppéva

3 okeAideg ok6pdo, YPIAOKOUpEVEG

1/2 xour. yAukoU Eepd Bupdpl, Tpippévo

1/2 kour. yAukoU ndnpika, kanvioTh
420 yp. Tpippévn viopdra kovoépPag
150 ml Aeukd, Enpéd kpaot

150 yp. ypaPiépa, ot pikpouq kifoug
50 ml ehaidbhado

aAdm, ppecKoTPIPpEVO MINEPI

AIAAIKAIZIIA
Ye GpBovo ahatiopévo vepd nou koxA&Lel,
Bpdloupe Ta onapdyyia yia 3 - 4 Aentd. Ta
otpayyiloupe. Xe éva peydAo Tnydvi CeoTai-
voupe 1o eAaidbAado oe duvari pwTid kal co-
Tépoupe To Koténouho yia 2-3 Aentd, péxpi va
podioel opoISHOPPA, AVAKATEGOVTAG TAKTIKA.
Pixvoupe 1o ppéoko kpeppuddki, Ta onapdy-
yia Kai 1o oképdo Kal cuvexiCoupe To cotdpl-
opayia dAo 1 Aentd, avakarevovrag. Mpo-
oBéroupe Tn vropdra, ahatoninepo, To Bupdpi
Kal Tnv nénpika, avakareloupe Kal aprAvoude
T0 pefypa va ndpel pia Bpdon. Pixvoupe To kpa-
oi, aprivoupe 2 Aentd va e€atpiotei To aAkodA
kai petpidloupe Tn pwrid. Mayeipedoupe yia
dAAa 10 Aend, péxpi va yiver To koténoulo.
YkopniCoupe To Tupi, agprivoupe 2 Aend, ica va
Nihoel ehappq kal anooUpoupe and T pwid.
NENA IXMYPNOTAOQOY

3H EBAOMAAA

®il\éro koTénoulo
He pnpékoAo kail pavirdpia

NPOETOIMAXIA: 30°, MATEIPEMA: 12’
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)
600 yp. piAéto and pnout koténouho
oe KiBoug Twv 3 eK.
250 yp. pavitdpia Aeukd, xovtpokoppéva
300 yp. pnpdkoro, o€ pikpd PnoukeTdkia
100 yp. vroparivia koppéva otn péon
1 kout. yAukoU 1¢iviiep Eepd, Tpippévo
2 okehideq okdpdou YPINOKOUEVEG
100 yp. nappeldva ot pAoideq
15 yp. piAAa dudopou xovdpokoppéva
50 mlehaidbhado

aAdm, mnépi PPECKOTPIUPEVO

AIAAIKAIZIIA
Zeotaivoupe pia papdid katoapdia oe duva-
M pwTId. Pixvoupe To koténoulo kai To A&di
kai Toryapifoupe To koténoudo yia 3-4 Aentd.
MpoocBéroupe Ta pavitdpia kai 1o unpdékoro
kai Totyapifoupe yia GAAa 2-3 Aentd, péxpiva
podioouv. Pixvoupe 1o 1¢ivilep Kai To oképdo
kai avakareboupe yia 1/2 Aentéd. MpooBérou-
e Ta vioparivia kal aAatoningpo, petpidloupe
n pwid Kai payeipeloupe yia dGAAa 3-4 Aentd,
péxpi va yivel To koténoulo. Anoocipoupe and
™ pwid, okopniloupe Tnv nappeldva kai Tov
Sudaopo kal oepPipoupe.

XPIZTO®OPOX MEXKIAZ

4H EBAOMAAA

Korénoulo oth AaddékoAAa
He yYAukonardreg

MPOETOIMAZXIA: 20°, ANAMONH: 1 &pa
WHIIMO: | dpa

YAIKA (yia 6 pepideq)

1 peydAo koténouho, oe 6-8 koppdria

200 yp. yiaoUpT ayehadivd, otpayyiotd

2 kout. counag piyavn Eepn, Tpippévn

1 kKING yAukonardreg, og kiPoug Twv 3-4 ek.
200 yp. Eepd kpeppidy, oe Aentég péteq
Eiopaand 1 Aepdvi

60 ml ehaidbhado

aAdTi, pPECKOTPIPEVO MINEPI

AIAAIKAIZIA
Ye éva papdy pro avakareloupe To yiaoUpTi,
10 1o eAaibAado, T piyavn, pndAiko akaro-
ninepo péxpi va avapeixBouv. Mpoobéroupe
Ta KoppdTIa KOTEMOUAOU Kal avakaTeUoupE yid
va kaAupBoulv kaAd pe To peiypa, kdvovtag
napdAAnAa kal anaid paodd. Xkendloupe To
pnoA kai agrivoupe oo Yuyeio yia 1 dpa.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oTouq
190°C, otn Aerroupyia Tou aépa. Zrpwvoupe
éva Tayi npdra pe 2 peydAa koppdnia Aads-
KOAAa. XT0 KEVTPO TAKTOMOIOUNE TIG YAUKO-
natdreg Kai TG PETeq Kpeppudiol kar akaTo-
ninep@voupe. Mepixivoupe pe 1o undAoino
eAaidAado Kkal TakTonoloUpe To koTdénouho
pe 6An Tn papivéda tou. Tuliyoupe o@ixTd oe
nakéro kai Yrivoupe yia 1 dpa.

Zeoupviloupe, avoiyoupe NPOCEKTIKG
10 Ndvw péPog Tou SAou nepITUAiyaTog kat
yrivoupe yia dAAa 10-15 Aentd, péxpi va po-
dioouv wpaia ta uhikd. MacnaAifoupe pe To
Elopa Aepoviot kai oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAOY

TI NINOYME: Sauvignon blanc ané m Bé-
peia EAAGSa yia ty Tnyavid kai Boutupdro
Chardonnay yia To navé. MaAayouid yia n
ouvTayr e Ta pnpdkoAa Kai éva «Bepikokévion
Bidiavé yia va taipiéler pe Tn yAukonardra.

More to Value.
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1H EBAOMAAA

Apakdg pe natdreg Kai Kapora,
auyoAépovo

MPOETOIMAZIA: 30°
MATEIPEMA: 40

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

1 kNS apakdg

8 ppéoka kpeppuddkia, Yihokoppéva

2 kapdta, oe NenTéq pETEG

2 pérpieq nartdreg, oe kuPdkia 3 ex.

500 mlvepd

o xupdg and 2 Aepdvia

3 auyd

1/2 péroo pdpabog i dvnbog,
YIAoKoppEVOg

100 ml eAaibAado

aAdri, ppeckoTpIupévo Mnép!

AIAAIKAIXIA
Ye pia ¢apdid katoapdia (eoTaivoupe o
péTpIa pwTIA To eAaibAado kal coTdpoupe Ta
KpeHHUSAKIQ, Ta KapdTa Kal TIG NATATEG yia
7-8 Aentd, péxpi va paAakdoouy eEAapp®g.
MpooBéroupe Tov apakd, aAaroninepwvou-
pe kar avakateboupe anald yia 1 Aenté. Pi-
XVOUE TO VEPS, HIoOOKENALOUE TNV KATOO-
pdAa kai payeipedoupe yia nepinou 20-25
AenTd ri uéxpi va JaAaK®oouv Ta UAIKA.
2Brivoupe Tn pwTid, aAAd aprivoupe Tny
katoapdAa oto pudt g koudivag, yia va na-
papeivel (eotd To paynté.

Ye éva Pabi punok xTundpe Ta auvyd pe To
olppa péxpl va appaTéypouy.

Pixvoupe otadiakd Tov xupd Aepovioy,
ouvexiCovrag To avakdtepa Péxpl va ava-
pexBouv. Mpoobéroupe otadiakd ého 1o
Coupi Tng kaToapdAag, XTunGvTag 1o Yeiypa
ouvéxela, péxpi va (eotabei kaAd To auyohé-
povo, kal nepIxUivoupe Ta Aaxavikd.

Yeioupe Tny KaToapdAa WOTE va evowua-
1wOei kaAd To auyoAépovo, pixvoupe Tov
pdépabo kar anocipoupe and T pwTid.

NIKH XPYXANOIAOY

2H EBAOMAAA

Nadzpéq papabépilsq

He vroparivia, pé\i kai
pouoTtapda

‘Eva wpaio kai 1d1aitepo Aadepd, pe T1g yAu-
kopdywreq apabdpileg oe npwTaywvioTikd
pdho. To péN, n pouotdpda kai Ta vioparivia
avaPBabpifouv o Shov.

MPOETOIMAZIA: 20°
MATEIPEMA: 40
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YAIKA (yia 4-6 pepideg)

1 kINS papabdpileg, kaBapiopéveq kai
KOMMEVEG O€ PETPIEG PETEG

10 ppéoka kpeppuddkia, Aentokoppéva

2 kapdra, xovTpoTpiuuéva

1/2 péroo dudopog, Pihokoppévog

60 ml xupég Aepoviod

1 kout. colnaq péNI Tng apeokeiag pag

1 kouT. colnag pousTdpda nIKEvVTIKN

250 yp. vroparivia, koppéva otn péon

90 ml ehaibhado

aldTi, PECKOTPINHEVO MNEPI

AIAAIKAIIA

Ye pia ¢apdid karcapdéAa (ecTtaivoupe To
p1o6 eAaibAado oe pétpia ewtid Kal cotd-
poupE Ta ppéoka KpePHUSAKIA pE Tn papa-
06pila kal akatoningpo yia 6-7 Aentd, péxpl
va HAAAKDOOUY EAAPPWAG.

MpooBéroupe Ta kapdTa Kai Tov piIcd
dudopo kal cotdpoupe yia dAAa 3-4 Aentd,
avakaTtelovTag.

Pixvoupe nepinou 400 mlvepd A 600 xpel-
4letal yia va picookenacTolv Ta AaXavikg,
pioookendloupe Ty katoapdAa pe To kand-
KI kal payeipetoupe yia 25-30 Aentd ri péxpl
va paAakdoouv Ta Aaxavikd.

Ye éva unoAdki avakateoupe To Aepdvi
pe To PENI Kal Tn pouoTdpda kar adeidloupe
T0 peiypa oty katoapdia. Mpocbéroupe Ta
vToparivia, avakareloupe anaid kai anocu-
poupe and Tn pwTId.

NENA IZMYPNOTAQOY

3H EBAOMAAA

TéokoUAa PE AyKIVAPEG

Kal JUPKIIKA

Me 11g np&TEG aykivépeg Tng dvoiéng, Tig
pupwddreq kaukaAiiBpeg, Ta pupdvia kai Ta
TPUPEPAG oéokoula etoipdloupe éva Aadepd
nAoUoio og yelon kal apdpara.

MPOETOIMAZIA: 40°
MATEIPEMA: 30’
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4 pepideq)

800 yp. céokoula (ta piAAa xovTpokoppé-
va, Ta Tpupepd KoTodvia YiIAokopuuéval)

2 nardreg, kabapiopéveg, Koppéveg oe
kGBoug 3 ek.

6 kapdiéq aykivdpag, Koppéveg otn péon

8 ppéoka kpeppuddkia, Pilokoppéva

1/2 péroo kaukaAiBpeg, Yihokoppévesg

1/2 péroo pupdvia, yilokoppéva

30 mlo6lo

xupdg kai Eiopa and 1 pikpd Aepédvi

90 ml ehaibhado

aldTi, ppeCKOTPIUHEVO MINEPI

AIAAIKAIIA
Ye papdid katcapdha (eoTaivoupe To AGdi
o€ PETPIA PWTIA KAl COTAPOUHE TIG NATATEG
E TIG ayKIVAPEG Kal Ta GPEOKA KPEPHUDE-
kia yia 7-8 Aentd, avakaredovtag, péxpi va
palakdoouv eAappig. MpocBétoupe Ta
céokoula, okendloupe Tny katoapdAa kal
axviCoupe Ta UAIKA yia 2-3 AenTd, péxpi va
papaBodv. Pixvoupe o 06lo kai vepd 1600
hoTe ioa va kaAGyer Ta uhikd. AAatoningp -
VOUE, PIXVOUHE KaI Ta HUPwSIKA kal Jayel-
petoupe yia 15-20 Aentd i péxpi va yivouv
o1 nardreg. MNpooBéroupe To Eloua kai Tov
xupd, avakateloupe Kal anoclUpoupe and
™ QWTIA.

NENA IXMYPNOTAOQOY

4H EBAOMAAA

MNarareg pe papaba
oToV poUpVvo

MPOETOIMAZIA: 35°
MATEIPEMA + WHXIMO: 50°

YAIKA (yia 4 pepideq)

1 kiIA natdreg, kaBapiopéveg
KAl KOUHEVEG KUBWVATEG

2 pétpia kpeppidia Eepd, oe AenTéq péteg

500 yp. Tpigpévn viopdra, Tou egnopiou

20 oAékAnpa vroparivia, kaAd nAupéva

1/2 péroo pdpabog, xovTpokoppévog
(A dvnBog)

1 kout. counag &Uopa Aepoviod

1 kout. yAukoU SevrpoAiPavo &epd,
KaAd konaviouévo

90 ml ehaibhado

aAdTI, PECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZXIA
Ye éva tnydvi {eoTaivoupe Tn pior noodtnta
eAaloAddou oe duvartri gwTid Kal cotdpou-
ME TO KPEWHUSI Kal Ta vTopaTivia yia nepinou
3-4 Nentd, péxpi va paAak@oouv eEAaPpPRG.
MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
200°C. Xe éva peydAo Tagi anA@dvoupe Tiq
nartdreq, Ta cotapiopéva kpeppidia pe Ta
vTopartivia kal To Add1 Toug, ppeTKOTPIUpE-
vo minépi kai aAdm, Ta pdpaba, To SevipoAi-
Bavo, To Eopa, Tnv Tpippévn vropdra, 100
ml vepd kai o unéhoino A&d1. Avakaredoupe
Kai Yrivoupe yia nepinou 45 Aentd ri péxpi va
paAaK®ooUV oI NATATEG.
NENA IXMYPNOTAOQOY

TI NINOYME: Nrepniva i AoUpTiko pe 1ig
ayKIVApEeG Kal pia piveTodTn Peroiva pe 1ig
natdreq pe Ta pdpaba. ZaPParniavé, Poditn
pe Ta Aaxaviké auyoAépovo kai éva nAoucio

polé peTig Aadepéq papabdpiles.
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1H EBAOMAAA

Apvaki poupvicTd

HE ayKIVApEG

Apvékiyia to kaBnpepivé Tpanél; Mati éxi; Ei-
vai eGkoAo kai véoTipo, 1Idiaitepa dtav poup-
viletal pe aykivépeg kai ayeAadivé yiaolpri.

MPOETOIMAXIA: 20°, WHEIMO: 1 &pa

YAIKA (yia 4 pepideg )

1 KIAS pnoUT apvdki, oe pepideq

8 kapdiéqg aykivdpag, koppéveg ota do
1/3 péroo dvnbog, Yihokoppévog

2 auyé

1/2 kour. yAukoU pooxokdpudo Tpippévo
500 yp. yiaoUpTi ayeAddag, otpayyiotd
o xupdg and 2 Aepdvia

80 ml ehaidAado

aAd, ppeokoTpIppévo MAép!

AIAAIKAZXIA
MpoBeppaivoupe Tov potpvo otoug 200°C.
MAévoupe Ta koppdTia KPEATOG, TA OTEYVVOU-
pe pe xapti koulivaq kai ta apadidloupe ot pé-
P10 Tayi. Ze éva pnoA avakateloupe Tov Xupd
Aepoviot pe To piod ehaidhado, 100 ml vepd
kai aAaroninepo kal nepixivoupe To apvéki. Wa-
voupe yia nepinou 20 Aentd. MapdAAnha, o pia
katoapdAa pe unéAiko aAaTiopévo vepd nou Ko-
xAGle), pixvoupe Tiq aykivapeg kai Bpdloupe yia
5 hentd. Tig otpayyioupe. Apol nepdoouv Ta
20 Aentd ynoipatog Tou apviot, npocBéroupe
TIG aYKIVApEG oTo Tayi, nacnaAi{oupe Pe To po-
ox0kdpudo Kal cuvexiCoupe To Yricipo yia dA-
Aa 20 Aentd, eAéyxovtag Ta uypd. Av xpeiaoTei,
npooBéroupe Aiyo LeoTé vepd.

2e éva pnoA avakareloupe pe To clpua Ta
auyd pe 1o unéoino ehaidhado, To yiaolprTi,
Tov dvnBo kai alatoninepo. MNepixivoupe To ap-
VEKI KaI TIG ayKIVApPEG pe Tn odAToa yiaoupTiol
ka1 ouvexiCoupe 1o Yrioipo yia GAAa 8-10 Aenrd.
Zeqoupviloupe, aprivoupe To paynté va oTabel
yia 10 Aenrd kai ogpPipoupe.

NIKH XPYZANOIAOY

2H EBAOMAAA

Xoipiva piAerdkia pe pavirdpia,
a la kpep

ZavaBupdpaoTe o KAAoIKS paynté tou ‘90 pe
Ta gavitdpia kai Ty Kpépa yAAakTog, yiari gi-
vai gdkoho kai vooTipo. To anoAapPdvoupe pa-
(i pe natdreg TnyavnTéqg i éva appdTo mAGeQ!.

MPOETOIMAZXIA: 20°, MATEIPEMA: 15°

YAIKA (yia 4 pepideg )
600 yp. papovéppl, oe péteg ndixouq 3 ek.
400 yp. Aeukd pavitdpia, oe Aentég pteg

3 okeAideg okdpdo, Nwpéveg

1 Eepd kpeppUdl, YPiAokoppévo

60 ml pnpdv

300 yp. kpépa ydAakrog

1/3 kout. yAukoU pooxokdpudo Tpigpévo
60 ml ehaibAado

aldr, ppeckoTpIppévo mnépl

Aiyog ihokoppévog paivravég

AIAAIKAZXIA

Ye éva peydo Tnyavi (eoTaivoupe To eAaibAado
oe Suvath wTIA KAl GOTAPOUHE TO YPAPOVEPP!
yia nepinou 4-5 Aentd, péxpi va podioel Spoppa
ka1 and TG dUo NAeUpEg.

Bydloupe To kpéag anéd To Tnydvi oe éva
okelog. XTo id10 Tnydvi kal oTo iB10 AddI pixvou-
E Ta paviITdpia, To KPePUUd! kal To okdépdo
ka1 cotdpoupe oe duvath euwid yia 3-4 Aentd.
Pixvoupe to punpdvTi kai agrivoupe 2 Aentd va
e€arpioteiTo aAkodA. Mpoobéroupe aharonine-
PO, TO HOOXOKAPUBO KaI TNV KPEPA YAAAKTOG Kal
perpiGloupe ™ pwid. ZiyoPpdloupe yia 2 Aentd,
péxpiva déoel eEhappd n odAToa.

Mpoobéroupe To Papovéppl oo Tnydvi padf
pE Ta uypd nou éxel PydAel oTo okedog Kai ava-
karetoupe va avapeixOei pe Tn oéAtoa. Mayer-
pedoupe yia dAAa 2 Aentd, péxpl va yiver kai To
Yapovéppl. Anocipoupe and T guwtid, okopni-
CoupeTov paiviavé kal oepPipoupe.

NIKH XPYZANOGIAOY

3H EBAOMAAA

MikavTika xo1pIva pnipréKia
He nopTokdaAi

MPOETOIMAZIA: 20, WHXIMO: 20’

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

900 yp. kipdg xo1pivég and pnodT kar Aaipd
200 yp. Eepd kpeppUd!, YPiIAokoppévo
1/2- 1 kourt. yAukoU minépi kayiév

1 kout. yAukoU 1¢ivlep o€ okdvn

1 kout. colnag ndnpika yAukid

100 yp. tp1ppévn ppuyavid

3 KouT. colnag YIAOKOpPEVOG HaivTaveq
2 kour. yAukoU Elopa noprokaAiod

100 yp. yiaolpt ayeAddag otpayyiotd
60 ml ehaidAado

aldm, ppeokoTpippévo mnépl

AIAAIKAIXIIA

MpoBeppaivoupe Tov podpvo otoug 180°C o
Aerroupyia Tou aépa kal oTpvVoupE éva pnxd Ta-
i pe AadSkoAha.

Ye éva nydavi (eoTaivoupe To ehaidbAado oe
HETPIA PWTIA KAl COTAPOUE TO KPEPMUDI padi pe
1O MNépI KayIéy, To T¢vTCep kal TV NAnpIKa, yia
3-4 Nenmd. Anooipoupe, adeidloupe oe peydho
MMOA Kal APrVOUIE TO EYHA VA KPUWOEL.

MpooBéroupe Tov kipd kal GAa Ta undroina

UNIKG kail Qupidvoupe KaAd.

MAGBoupe 8 pniprékia, Ta apadidloupe oto
Tayi kairivoupe yia nepinou 18-20 Aentd, péxpl
va podicouv Spopea.

NENA IZMYPNOTAQOY

4H EBAOMAAA

Mooxapiocia kepredakia
He npdoco kai neAré

MPOETOIMAZXIA: 20, THTANIEZMA: 10’

YAIKA (yia 4 pepideg )
600 yp. pooxapiolog kipdg and ondha
1 npdoo, Aentokoppévo
150 yp. Eepd kpeppUd!, Yilokoppévo
100 yp. Ywpi pnayidriko, Opuppatiopévo
Elopa and 1/2 Aepdwvi
1 auyd
Ta pUANa and 5 kAwvdpia PaciAikd
Ta pUAAa and é kAwvdpia dudopo
1 yepdro Kout. yAukol viopatongAtéq
50 ml ehaidhado + eninhéov

yia 1o Tnydvicpa
aAdm, ppeckoTpIupévo Mnép!

AIAAIKAIIA
Ye éva nydvi (eoTaivoupe To eAaidbhado oe
METPIO QWTIAG KAl COTAPOUNE TO NPACO, TO
KPEPMUDI Kal To Ywpi yia 4-5 Aentd, péxpl
va podicouv anaid. Adeidloupe oe peydho
MNOA Kal aprRVOUpE TO PElfyNa VA KPUWOEL
MpocBéroupe Ta undAoina uAiké kar Quud-
VOUHE PEXPI VO OXNPATICTET éva appdro Jeiy-
pa. MA&GBoupe pérpiou peyéBoug keprédeg.
Ye évatnydvi pixvoupe 16co A&S1 hoTe va KaAd-
goupeTo 1/3 Tou okedouq kai To {eoTaivoupe
o pétpia npog duvarri gwd. Tnyavifoupe Toug
KepTédeq o€ ddoEIg, yia nepinou 2 Aentd and
kGBe nAeupd, péxpi va podicouv.

NENA IZMYPNOTAQOY

TI NINOYME: Zivépaupo yia to apvdki, Pinot

noir yia 1o yapovéppl, Nepéa yia a kepredd-
kia kal éva npi§npo Traminer yia a pnigprékia.

More to Value.
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/ MAPAZKEYH

1H EBAOMAAA

PeBifia pe neAré ka1 onavaki

MPOETOIMAZXIA: 15°
ANAMONH: 1 Bpddu (yia o polNiacpal)
MATEIPEMA: 2 ©peg + 207

YAIKA (yia 6 pepideq)

500 yp. pePibia, pouliaopéva anoPpadic,

oTpayylopéva

1 pdANo Sdpvng

1 pikpd kAwvdpl céAepi, dkono
200 yp. kpeupld], PIAoKoppEVO
40 yp. neAtég viopdrag

1 kINS onavéki, kaBapiopévo

50 ml Enpd Aeuké kpaot

1/2 péroo dvnbog, Yidokoppévog
50 mlehaidhado

aAdT, MINéPI PPECKOTPIUEVO

AIAAIKAIXIA

Bpdloupe ta pefibia oe pndhiko vepd kai oe
duvarri pwid yia 10 Aentd, Eappilovrag.

MpooBéroupe Tn d&pvn Kai To oéAepl, xa-
pnAdvoupe T puwTid kai oryoPpdloupe yia 2
Opeg, péxpl va paiakwoouy. Ta otpayyiloupe
ka1 apaipoUpe T S&@vn kai To GEAepI.

Ymv iSia (oteyvi) katoapdia (eoTaivoupe

70 AGS1 0€ PETPIA PWTIG KAl COTAPOUE TO KPEW-

pGd1yia 2-3 Aentd, uéxpi va podioel.

Pixvoupe Tov neAté, avakaretoupe, opri-

VOUE HE TO Kpaoi kal aprivoupe 2 Aentd va
eEatpioTei To akodA. Pixvoupe To onavdki kai
cotdpoupe yia 5 Aentd, éxpi va HOAAKQOEL.
MpooBéroupe Ta pefibia, akaroninepo kai
payeipedoupe yia nepinou 10 Aentd, péxpi va
avapeixBoly ol yedoelg.
YkopniCoupe Tov dvnBo kai oepPipoupe.
XPIZTO®OPOX NEXKIAX

2H EBAOMAAA

®dakocaldra ps pUPWIIKA,
vToparivia Kai Taxivi
I8aviké ocakatoyelpa 1600 yia To OIKOyEVEl-

akd Tpanéd) doo kai yia To Tanepdki Tou ypa-

¢peiou. Xuvodeloupe Tn pakocaldra pag Pe
appdTn Tapapocaldra kal (eoTéG niTeg yia
couPAdKi.

NMPOETOIMAZIA: 20°
MATEIPEMA: 40

YAIKA (yia 4 pepideq)

250 yp. pakéq pétpieg

T Ao ddpvng

2 kout. colnag Taxivi

1 kour. yAukoU kUpivo og okévn

2 ppéoka kpeppuddkia, Aentokoppéva
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1 okeAida okdpdo, Aiwpévn

20 vroparivia, Koppéva otn péon

1a PUAAa anéd 4-5 kAwvdpia ppéoko Sudopo,
Yihokoppéva

1a @UAAa anéd é kAwvdpia paiviavd,
Yihokoppéva

50 yp. eNiéq Tng apeokeiag pag,
XOVTPOKOHHEVEG, XWPIG KOUKOUTOI

xupéq kai Edopa and 1 Aepdvi

60 ml ehaibhado

aldri, ppeckoTpIpévo padpo mnépl

AIAAIKAIIA

Y& éva peydAo UnoA avakateJoupE To Taxivi
pe 1o eAaidAado, Tov xupd Aepoviod, To okSp-
30, T KUIVO, aAGTI Kal MNéPI JEXPI va oXnpari-
OTel VO OHOIOYEVEG VIPECIVYK.

Y1n ouvéxela Bpdloupe ot pia katoapdAa
pe PndAiko vepd TG pakég padi pe Tn ddepvn
yia nepinou 40 Aentd, uéxpi va yaAakwoouy,
aAAd va pn Aidoouv. Tig otpayyifoupe kai Tig
pixvoupe énwq eivar (goTéq Péoa oTo PNoA pe
T0 VIP£OIVYK Kal avakaretoupe. MpooBétoupe
Shata undAoina uAIKG, aAatoninepdvoupe Kal
avakareGoupe anaid.

NENA IZMYPNOTAOY

3H EBAOMAAA

®daBa pe kautepn kail yAukid
nanpika

MPOETOIMAXIA: 20°
MATEIPEMA: 1 Gpa+ 10°
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)

250 yp. pdPa and AaBolpl, katd npotiunon
Yavropivng (e§aipeTikéq eival, eniong, n pé-
Ba Deveou, Tng Xxoivouoag, Tng Apopyoy,
g XkUpov, k.4.)

1 &epd kpeppidy, kabapiopévo, oAdkAnpo

1 dagpvopuiro

100 ml ehaidhado

2-3 kout. colnag xupdg Agpoviod

1/2 kour. yAukoU kautepn ndnpika

2 kout. yAukoU yAukid ndnpika

aldm

AIAAIKAIXIIA

ZenAévoupe Tn paPa oTo coupwTAp! Kal T
pixvoupe oe pia pétpia katoapdia pe 850 ml
vepd. Bpdloupe oe pétpia npog duvarri pwrd
yia nepinou 10 Aentd, Eappilovrag ouvexdg.
MpooBétoupe o kPePPIS! kal Tn SGPVN, Xapn-
Advoupe Tn gwTId Kal okend{oupe Ty kaToa-
pSAa pe To kandki. Mayeipeioupe yia nepinou
50 Aentd- 1 Gpa, xwpig va avakarégoue (ue
10 avakdrepa n edPBa Pydde o GUUAS TG kal
pnopef va koAAoel). Av nap’ dAa autd xper-
aoTei, npooBéroupe Katd 1o payeipepa eAd-
xio10 BpacTd vepd. Apaipoipe T Sdgvn Kal

10 KPEWMUBI, aAatiloupe kal noAtonololue ™
¢dPa otov noAukdern A péoa oty katoapdAa
pe 1o paPdopniévrep, npocBétovrag To Add),
710 Aepdvi kaiTiq ndnpikeg. Av n pdPa eivar uda-
prig, dev Tn payeipedoupe nepiocdTePo - 600
pévern edPa, nridel.

NENA IZMYPNOTAOY

441 EBAOMAAA

®dacolada Aspovdarn

He pnéAiko avnBo

Yuvodeloupe auTri Tn JUPwdATN KAAOXUAw-
pévn pacoArdda pe Ceotéd npolupévio YPwpi
Kal pe kanvioTA néotpoga i xéAI 1i péyka kai
palvpeg eNiEG.

MPOETOIMAXIA: 15°
ANAMONH: 1 Bpddu (yia o pothiacpa)
MATEIPEMA: 1 dpa +30°

YAIKA (yia 4 pepideq)

350 yp. yiAd pacdAia, pouliaopéva
anoPpadiq kai kaAd oTpayyiouéva

3 pérpia Eepd kpeppidia, Yidokoppéva

5 kapdra, oe Aentég péteq i Kapé

1/4 kout. yA\ukoU kautepd pnotkoPo

1 pdroo évnBog, Yilokoppévog

xupéq kai Elopa and 1 Aepédvi

1 kout. yAukoU Eepdg dudopog, TpIHPEVOG

90 ml eAaibhado

aldri, ppecKOTPINUEVO MINEP!

AIAAIKAZXIA

Yrpayyioupe, EenAévoupe Ta pacdNia kal
T1a Pdloupe ot katoapda pe 1 Aitpo vepd. Ta
Bpdloupe (Eagpilovtag 60 xpeidleral) yia
nepinou 50 Aentd i péxpi va paAakdoouy.

MapdAAnAa, oe éva Tnydvi (eoTaivoupe To
ehaibAado oe xapnAri pwTid kai ciyopayeiped-
OUWE Ta KPeWPUBIa, Ta kKapdTa, To pnodkoPo,
aAdm kai minépi yia nepinou 30 Aentd, péxpl
va paAakdoouy kdnwg, xwpig va npocHé-
ooupe vepd. Adeidloupe otny KatoapdAa pe
1a pacdAia Ao To nepiexdpevo Tou Tnyaviou,
npocBétoupe Tov dvnBo, aAdTi kar minépi kai
payeipetoupe yia dGAAa 10 Aentd. Pixvoupe tov
XUp6, o Edopa kai Tov dudopo, avakareioupie
kai oepPipoue.

NENA IXMYPNOTAQOY

TI NINOYME: Eva oTepiavé Actdpriko Pape-
Adro yia v nikévTikn ¢aBa, éva apwparkd
Moo xogilepo i Sauvignon blancyiam
Botavikri pakocaldra pe Taxivi kai éva eAa-
PpU KOKKIVO, Snwg pia Anpviwva, i éva po-
Zé yiaTa pePibia. Mia PopnéAa Oa anobéwve
TNV APWHATIKA pAcoAdda.
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1H EBAOMAAA

Touniég pPIKACE PE CNAVAKI
KAaoiké kai ayannpévo gayntd 1ng eAAnvikig
koudivag e pIKpéG npoodrikeg vooTipidg, Snwg
n papabdpifa, Ta pupdvia kai or kaukaAiBpeqg
kai n anaAi pouotdpda oTo auyoAépovo.

MPOETOIMAZXIA: 40°, MATEIPEMA: 1 Gpa
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

1 kiNé couniég (nepinou 4 pétpieg), kabapi-
OMEéVeG Kal KOUUEVEG OE PETPIA KaPE

1/2 KINS onavéKi, XOVTPOKOPPEVO

1/2 péroo pupdvia, xovTpokoupéva

1/2 pdéroo kaukaARBpeg, XOVTPOKOMPEVEG

10 ppéoka kpepgudAaKIa, PIAoKoppéva

1 papaBdpila (pivokio), oe Nentéq péteq

1/4 péroo &dvnbog, Yihokoppévog

150 ml Aeukd Enpé kpaoi

100 ml eAaiéAado

ald, ppeokoTpIpEVO MNEPI

laro auyoAépovo

3 kpbkol auywv

o xupdg and 2 Aepdvia

Eiopa and 1 Aepdwi

1/2 xout. yAukoU poucTdpSa anaii

AIAAIKAIIA
ANaroninepdvoupe Tig couniég. Xe pia papdid
katoapdAa (eotaivoupe To AddI o PéTPIa pu-
114 kal cotépoupe TIG couniég yia 2-3 Aentd,
péxpr va ahAGEouv xpwpa. Pixvoupe To kpaoi,
agrivoupe 2 Aentd va e€atpioTei To aAkodA kal
npocBéroupe Ta ppéoka KpeppudEKIa kal T
papabdpida. Xotdpoupe yia GAAa 2-3 Aentd,
avakarebovrag. Pixvoupe To onavdki, Tig kau-
kaAABpeg Kal Ta pupdvia kar avakareloupe
anaAd yia dAa 3 Aentd. AAaroninepdvoupe
kai pixvoupe 160 (eoTd vepd 600 yia va kahs-
Youpe kahd dAa Ta uhikd. Xkendloupe Ty ka-
ToapAAa He To Kandki, XAPNAGVOUHE T GwTId
kai payeipetoupe yia 50 Aentd, uéxpi va paka-
KWoouY KaAd ol couniég. ZPrivoupe Tn pwid,
aAAd agrivoupe Ty katoapdha oto (eaTd pdr.
Y& pnoA xTundipe e To oUppa Toug KPSKoUG,
Tov xupd kaiTo §dopa Aepoviod, Tn pouctdpda
kai aAaroninepo. Pixvoupe oTo peiypa, otadia-
k4, oupi and v karoapdAa, cuvexilovrag o
avakdrepa péxpt va (eotabel KaAd To auyohé-
povo. To pixvoupe otnv katoapdAa kai T oei-
oupe anaAd, yia va ndei navrol Kai va eVowpa-
TwOel. Zxopniloupe Tov dvnBo kai oepPipoupe.
AZTEPIOX KOYXTOYAHX

2H EBAOMAAA

Ffapidocaldra pe pUPpWIIKG

MPOETOIMAZXIA: 30°

YAIKA (yia 4 pepideq)

1 kNG yapideg pétpieg, akabdpioTeq

3 ppéoka kpeppuddkia, PiAokoppéva

200 yp. avdpeikteg npacivadeq (AdAa, pa-
poUAia, cadra k.4.), XovTPOKOppEVES

400 yp. vroparivia, koppéva otn péon

150 yp. kpiBiva na§ipédia, onacpéva

10 yp. iAAa Bacihikot, yidokoppéva

2 pUANa ddgvng

40 ml xupdg Aepoviod

100 ml ehaiéAado

AAdTI, pPECKOTPIPPEVO NINEP!

AIAAIKAZIA
Ye pia Pabid katoapdha pixvoupe TiG yapideg,
n Sdpvn kai vepd TG00 WOTE va TG kaAdnTel kal
Bpdloupe oe Suvath pwid yia nepinou 3-4 Ae-
nté. Xrpayyiloupe kai kabapiloupe Ti yapideq
(and keNd@N, kepdNia, oUPEG Kal «eVTEPGKIN).
Adeiéloupe Tig yapideg oe pno), Tig aAaronine-
PROVOUE, pixvoue TO EAAIGAAd0 Kal TOV XUPS
Aepoviot kar avakaredoupe anaid. [MpocOé-
Toupe 6Aa Ta undhoina uhikd, avakaredoupe
anald kai oepPipoupe.

AXTEPIOX KOYXTOYAHX

3H EBAOMAAA

®iAéra yYA®ooag navé,

HE NANPIKA KAl KOUPKOUNA
Yuvodelioupe autd Ta Tpayavd Kal XpUoapEvia
pIAeTdkia yYAdooag e nardreg TnyavnTég Kal
Tapapocaldra.

MPOETOIMAZIA: 20', ANAMONH: 1 dpa
THFANIEMA: 107

YAIKA (yia 4 pepideq)

1 kNS pINéTa YAdooaG, KOppEVa OE PETPIEG
Awpideg, ndxoug nepinou 3 k.

1 kout. yAukoU ndnpika yAukié

1 kout. yAukoU Koupkoupdg

2 kout. colnag YiIAokoppévog BaciAikdg

90 yp. akebpi yia dAeg TG xprioeiq

200 ml 648a (avayukTikd)

eAaidAado yia 1o Tnydvicpa

aAdm, ppeckoTpIupévo MNEP!

AIAAIKAZIA
AaToningpOVOUpE To YPAPI KaITO KAPUKEUOUNE
ME TN pIoA NANPIKA KAl TOV JIOG KOUPKOUA.

Y& éva unoA avakaretoupe To aAelpl pe Aiyo
aAdm kai mnépi, Tnv undAoinn NANPIKA Kai Tov
undAoino koupkoupd. Pixvoupe Tov PaciAikd
kai Tn 6630 oTadIakd Kal AVAKATEGOUE PEXPI
va yivel éva pérplag peucTéTNTAG KOUPKOUTI.
(Mnopei va un xpeiactolue SAn 06da.)

Ykendloupe pe pepPpdvn kai Béloupe oto
guyeioyia 1 dpa.

Ye éva Tnydvi pixvoupe Téco ehaidhado
hoTe va kaAdyoupe To 1/3 Tou okelioug kai To

CeoTaivoupe og pérpia ewd. Mepvdpe Ta kop-
pdna yh\wooag éva éva and 1o KoupKoUT UEXPI
va kaAupBouv kaAd, Tivaloupe va pUyel To ne-
pITT6 Kai Ta yaviloupe yia nepinou 3-4 Aentd
and v kdBe nheupd, éwg éTou podicouv.
NENA IZMYPNOTAQY

44 EBAOMAAA

Wnrég TOINOUPEG e HUPWIIKA

MPOETOIMAZIA: 20, WHEIMO: 25°

YAIKA (yia 4 pepideq)

4 roinoUpeg (nepinou 350 yp. n kabepial),
kaBapiopéveg

Eopa kai xupdg and 1 Aepdvi

3 okehideq okdpdo, ot peTdkia

50 ml ehaidhado

ald, ppecKoTpIupéVO MNEPI

Na o peiypa apwpatikadv

1/4 péroo paivravédg, Yilokoppévog

1 kout. yA\ukoU Bupdpi Eepd

1 kout. yAukoU piyavn Eepri

2 kour. yAukoU SevrpoAiBavo Eepd,
KaAd konaviopévo

AIAAIKAIIA
Avakareioupe og éva pnoh dAa 1a ulikd yia To
MEIYHO APWUATIKGV.
AariCoupe ta Ydpia kaita nacnaAioupe pe
Tn pion noodtnta and 1o peiypa pupwdikay. Ta
QPriVOUE GTO UYEIO PEXPI VO TA XPEIACTOUE.
MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 180°C.
AnAdvoupe oe éva Tayi To undAoino pefy-
Ma apwpaTIK@V, Ta oképda, To eAaidAado, To
Edopa kal Tov xupd Aepoviod kai and néve
TonoBerolpe Ta Yépia. Wrivoupe yia 20-25
Aentd, péxpi va yivouv Ta Ydpia, Xwpig va oTe-
yvdoouy. ZuvoSelouyie pe Bpactd xépra.
NENA IZMYPNOTAOY

TI MINOYME: Mia ZavTopivn pe 10 ppika-
o¢, Malayou{id e Tn yapidocaldra kai
Chardonnay pe i YAdooeg navé kai g gn-
TG TOINOUPEG PE HUPWIIKA.

More to Value.
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OnaQzx AKPIBOY KAl H EPMOYTIOAH, eipar ki ey éva «xappdvis. MNaidi peikrod ydpou,

OpB6808&n, ané untépa Kaboikr kar natépa OpBédogo. O Opaykooupiavdg narépag Tou Ka;:l,:lia

narépa pou, o nannolg pou o Tldpting, ntav KaBoAikédg, donou Pagriotnke OpBédogoq Aoké S

yla va tou enimpanei n olvayn ydpou pe Tn yiayid pou n Mikpacidricoa, nou Atav ¢uoikd Ypé :q
TupdniTeg,

OpB430&n. 1 puwtoypagia aneikoviletal o KaBoAikég kAnpikdg EGdeppdq pou, o nana-
Nikog, padi pe Tov OpB68o&o narépa ®AaPiavd, nou pe ndvipeye npiv and xpdvia otnv
Ayia Mapaokeun oty AAnBivii. Z1a xépia Toug kpatolv dUo cupBoAikd yAukd: 0o yAukég
TUPSNITEG, PTIaypéveg pe Ta idia UAIKE, aAAG pe SiapopeTiki paviépa. H peydAn, deuAin Twv
KaBoAikav, kai o1 kacidtikeg atopikég Tav OpBoddEwy, pe T {iun Tou Tooupekiol. To OpBé-
d0o&o kai To KaBoAiké déypa, napd 1iq iotopikég kal Oeohoyikég Toug diapopég, poipdlovral
v iS1a anooToAIKA nioTn Kal KoV XpIoTIaviKA napddoon, Kal Xxwpolv Kal cuvundpxouv
appovikd otnv néAn ané v anapxri g. Y

okavdpere €86
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