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editorial | TOY AyysAov Pévrovia

O Zadziprs kot 0 TOAEMOS

Mapaxt pov, Qupapaxt pov,
"Exet mold £0tuo o TTdoye ko elvort 1) yLopTy| Tew yLopTaow, 1
o omovdaia ylopt g ENGSas. Eivot v emox ov 1) dpvom
yevvigtal Eova, o xeLumvag vixtetal xot o Bavatog TotiEtal
xaTw oo 0 axovlxt. O Adwvig, 0 Addapog xt o iSLog o yLog
TOV Q=00 ETUGTPEPOVY AUTIO TOV KATW XOTUO UE GOVPLOYIKO
avépLapo aaave. O xpdvog yia Tovg Tadtots avdpumous
elval £vag xU%A0G ToV XAELWVEL LETOL TOV TNV PN X0uL TO TEAOG
0L TO VIOGLULO TV ETLOXWY elvaut xapditoeg 0To GEppa TOVS.
H dwotén avolyet tov xdxho xot podi xt éva Ttopafupo oe vay
aa1680%o Blo, yeuaTo xapTols, xohoalves xat evkolia. AuTo
yoptadovpe to Idaya, T véo (¥ Tov femmndd omd Tov Bavarto.

Stow uépn TG Mopds cov, T dtwyove Hrelpo, £xovy mhovate:
Taoxolva £6tua. Exovy ki gva oyvidt, tov Zadeipn, Tov
0 gmouday Tor o xpovia Ty Kuptox?) tov Ilaoya kot OAn
™y dvotgn, oty ekoxy. To emandoy xupios Ta xopitole oty
ovamavio amd T SOVAELR aTa XwpddLa xat aTor {da. Axov
TG T dETOL: TIPOITOL TIAY LYo XL ooy Ta xovThALe GTHY
Lo ®OVTWY| exxAnolo. ATO exel Emalpvay va eleovIaua Yot
0 TouyviSL, oV To eMEaTPEDOY METd. Aldheyay Eva xopital
Tov Bo Taplotave Tov vexpd Zodelpn. ZamAwve xaToyhs,
axivTo, ue Tl ahalloTe, Xot XapwvoTay Tov Tebausvo.
Ta Ao ToudLe Tov €fadory Aevkd pavTildxl TO TPOTWTIO XAt
TOV VEXPOOTOMEY Gary ToV eTitadLo, Palovtog amdvw Tov Ty
glova xoL AovAovdie Tov aypod, Botdvia xot dAeg Tpoo e~
Seg ov EemdToova amd exel yopw. 'EBadov xat éva pafdi oto
TOAGL TOV X0t Eexivaryay TO HOLPONOL YLa TOV XuEVO Zadelpn.

— Zagelpn |, X0VTooTPOYyVAE Xl XOVTOUSWUEVE,
£0x0VpLacaY 0L KASLOWYIES, XOpTdpLaoay oL TOPTES,
d@'xes o omiTia xdpPapa, Tovs oUPYOUS YXPEULTUEVOVS,
d@'xeg xat T yvvaixa gov e Ty xothd yeudTy.

T govx’, Zageipn W, va pag Ot Zageipn W, v fotg TRIdKEL.

— Me T pardxia yia va 0w, v 0w v mepfatiow,

OV pEYay T LATAXLA OV OOV TO UaPYpLTEpL,
OV XOTTKAY TO XEPAXL OV XL T TTOOUPAKLAL JAOV.

— Zov Avovpe Ta XEpior 00V, 00V AUVOVE Ta TIOOL.
Todpa wov 1ipd 1 dvoky xat yépae 1 yns AovAovdia,
Tepa Xt ov, Zagelpn pov, Evmve am’ tov fapiv vmvo.
ot gov%’, Zagelpn W, va jag TRIAXEL,
yia 0oU%’ v potg xvv'yrjoets.”

Ko yrumovtovaow kot TpaBodao Taxo Mov To. oL TovS, Kot
Bprvovoow vo pépouy Tiow tov Tebapuévo. Qamov o Zadeiprs,
otov tehevtalio atixo, anxwvotay oo tov Baveto xat ématpve
TIG LOLPONOYIOTPES T XVVAYL e To porSi Tov. Omoto xopital
ETULOVE O VEXPAVATTYUEVOS YTAY 7] CELPA TOV YO XAVEL TOV
Zodelpn v (Stor puépat ) ahn popa 1 Tov Xpovov.

Zwypoditoa pov,

"Hbghow v T0 E€petg autd to £0ipo. 'Exet Tod 0 k000G TTov
Bghw va gov Setbw, va cov Tw, wpaiar kot xohd. ‘O €xet
XL AoYNUe TOMG, Exel Zade{pnOeg TOV XOTURAY T XEPAKLY
TOVG XL T TTOSAPAXLA TOVG kot SEV KTLOPOYY vat aNxwboly
VoL o pxIGoVY TO XV yNTo. Kopltodxio Tov uia MEPRL, OO Evar
AéBog Aéve, avti yio To oxolelo THyove GTOV ®ATwW XKOOUO [UE
MOTOUEVEG GOXES.

Kapdoda pov, un pov dpofacor,
Kot 1o %6 Tov avBpdymmov eivart, ot TaeL umpoaTe ue To xohd.
Ko to xoA6 elvat To ToAvTIuGTEPO KOlTaGHE TN Y16 Kotberti
wpolo Tavw og aVTO YEWIETAL.

Kottow i parpyorpiteg oo ppduytor, aTo Ayoatd xwue:, Tt Ouopdes
Tov elvat, evaloBnTeg xot ayEpwxes ooy pox TepPOpUEP OE
Paxnd Tovmydpt. KMot tar uéitior gov v Tovg kot Ao v
00V TPayoUdHoW Yot Evay Mo Zadelpr), 6Twg Tov Eypade o
Nixog Ixdta0g, £vog ueydhog hag TomTHg:

Ziiww, Zageilpn W, orfxw
a7 xL dMake
o070 PAépapd aov amdvw
uépa xdpoke.

Zrjxw, Mapdxt pov,
Eob sloat to xoltaopd pov tov xohot. H uépa mov xapdlet.
A% w vou T e vor LadEPOVE LaPYRPITEG VoL XAVOUUE aXESL
oo avya o Ildoya. Kuo,t dAho Beg, xat xuvnynté axdpua, Tov
TCAVTOL PLE VIXAG KOl Qv BOVY Ta UBYOUAS GOV oTT TN AoXTapeL.

To poryovhdxia oov, 1 dvoln. PoSwor toovpexdxio g Aoumprg
xat BEAw vou 0" Tow pw.

3’ emaoa.
O pmoaumas ooy

* Zageipng. Tpayoldi ayporikol kopitaicTikou Spduevou, and ta Maoxahidrika tng Adpvag Zapiou. Hxoypaghbnke oe otoivrio o 1997,

pe Bdon nxoypdenon Tou KEEA nou éyive ané tov A. Oikovopidn 1o 1966 oto Kevipikd Zaydp.
** Zageipng, ané tov Sioko Apoooulireg - Opilor kai Oprivor Tou Nikou [kdroou, oe pouaiki Tou XpiotéSouhou XéAapn, 1975.
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MEPIEXOMENA | ATtpiAog 2026

6 KYMPIAKA KAI ZYTXPONA 24 TA AAMMPIATIKA WHTA 37 KAOHMEPINH MATEIPIKH
MaoxaAivd kai yiopTivd I'vwotd kar Aiyétepo yvwotd YuvrayoAdyio AnpiAiou
naoxaAidTtika goupviotd and
16 H METAAH TEXNH kGBe ywvid 1ng EANGSaq 50 TEAEYTAIA ZEAIAA
TON MEZEAQN AiTidpyng,
lapdoupia, capuddeg, 32 HKAAZIKH MATEIPITZA 0 Innéng dylog
Kounénia Kal oJeNETEQ Ti cogn emvénon!

34 TA AYTATOY MAXZXA
Mg ta Bapoupe otnv EANGSa;

H peydAn téxvn
Twv pe(édwy
G eAANVIKAG
Aapnprig,

oel. 16

QOYAAOY: THE EATERS STUDIO/AHMHTPHY AABANOZX, ®QTOTPA®IKEL MAPATQIEX TEYXOYZ: NAZIA AIAMANTIAH

DOOTOTPADIA E

YGO'[PG\/él,lOC Mep1odikri ékdoon. KukAopopei kdBe priva pe nv «KKAOHMEPINH tng Kupiakrig»

IAIOKTHXIA: H Ka®npepivi MoAimikn kar Oikovopikni epnuepida Ekdoon Kinpou ATA | NikéAaou Zapimdrou 2, 2401 Eykwpn, Aeukwoia, Kinpog

Tn\. 22472472 Fax: 22 472540 | AIEYOYNQN XYMBOYAOX: Anpritong Aottidng

YMNEYOYNOX EKAOZHE: MixdAng MixanAidng, michaelidesm@sppmedia.com | EMITOPIKH AIEYSYNTPIA: Avva Avtwviou, anfonioua@sppmedia.com

BRAND MANAGER: Xapd Xapahdunoug, charalamboush@sppmedia.com, Miva TpouAAi@Tn, troulliotim@sppmedia.com

YEAIAQYH: Xpuodotopog Anpntpénourog | TYNTATEL: Mapihéva lwavvidou, marilena@marilenio.com.cy

OQOTOINPADIEL: Néapxog MNMavayidtou, Nikog Aoukd | STYLING: Adoupa Kolokaoidou | EKTYMNQXH: PROTEAS

To nepiodiké «faoTpovépog - Ekdoon Kinpou» ekdidetal oe ouvepyaoia kai petd ané ddeia ng etaipeiaq «H KaBnuepiviis AE -Ekdoon Evrinwy - Méowy
Madikiq Evnpépwong». KukAopopel AQPEAN pe tnv KAOHMEPINH k&Be Sedtepn Kupiakri Tou ekdoTote priva kai petd ota nepintepa pe €2.

AIEYOYNTHEX: ANéEng ManaxeAdg | AIEYOYNTHE ZYNTAZHE MEPIOAIKQN KAI EIAIKQN EKAOXEQN: Nihpyog Toipog
AIEYOYNTHX TAZTPONOMIKQN EKAOZEQN: Ayyehog Pévroulag, email: arentoulas@kathimerini.gr, TnA. 210-48.08.156
AIEYOYNIH AIAOHMIZHZ TALTPONOMIKQN EKAOXZEQN: Zévia KatoiodAa, TnA. 210-48.08.220, email: xkatsioula@kathimerini.gr
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Kunpiakd kai ciyxpova

MAZXAAINA KAITIOPTINA

To yvwoT6 pag KitpépnAo npwraywvicTsi og pia
acuviiBioTn ouvrayn yia o Pnté Tng Kupiakrig Tou
Mdoxa, aAAd kai kdOe yiopriig. Kai yia yAuké, To

eAapputepo pIAQély nou éxete dokipdoel notél
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NIKOX AOYKA, STYLING: AAOYPA KOAOKAIXIAOY
|




Apvioctov poupvo
He KiITpépunAa
(KirpopnAdro)

NMPOETOIMAZXIA: 20’
WHEIMO: 2 1/2 dpeg

YAIKA

2 1/2 kNG apvi (pnotTi, oAdékAnpo)
20 yp. eAaidhado

3 okeAideq oképdo

aAdri kai donpo ninépl, akondvioTo
ppéoko devipoAiPavo

1.2 kINS pétpieg nardreq

100 yp. xupdq and kirpdunio
pAouda and 1 kirpéunio

AIAAIKAZIA

Ye éva nydvi Béloupe To ehaidbAado kai o
ok6pdo Kal papaivoupe o€ PéTpia GuTId.
MpooBéroupe To minép, 1o devipoAiPavo,
™ pAoida and 1o kITpdunAo Kai Tov Xupd
kai Bpdloupe yia 1. KareBdloupe and mn
PWTIG KAl APRVOUNE VA KPUWOEL

Bdaloupe o kpéag o€ peydAo Tayi polp-
VOou - Xwpiq va To ondooue, va eival éva
peydho koppdri. To alariCoupe kai 1o Tpu-
ndpe pe éva paxaipl. 2mg Tpuneg nou £Xoupe
dnpioupyrioel Baloupe koppatdkia and To
ok6pdo Tng odAtoag kai Aiyo SevipoAiBa-
vo. MepiAoiloupe To kpéag pe Th odAToa
nou éxoupe eTolpdoel.

KaBapiloupe Tig natdreq kai Tig xapdlou-
E, Xwpig va @Tdvoupe péxpi Tn Pdon. Tig
aleiPoupe pe eAaidéAado, Tig alatiloupe kai
T1G Bdloupe yopw and to kpéag.

KaAdntoupe pe AadbkoAAa kar aroupivéd-
xapTo kai Yrivoupe oe pétpia Oeppokpacia
yia 1 1/2 dpa. Zeokendloupe To Yné Kal
ouvexiCoupe 1o Yrioipo yia 1 dpa akdpa
n PEXpPI va poSOKOKKIVIOEI TO KPEQg Kal ol
naréreq. V-

Mille-feuille ps pUAAo
pnakAaBd kai ppouta
Tou ddooug

MPOETOIMAZIA: 50°
WHIIMO: 30" + 15’
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA

200 yp. A 9 @iAAa pnakAaPd (npotipdpe
TO KUMpIakd pUAAO kpolaTag nou gival
o Aentd kai vieAIKETO)

70 yp. Boutupo

50 yp. xaAemavd

Ma Tnv kpépa

750 yp. ydAa

W

150 yp. Zéxapn

3 auyd

Bavihia

45 yp. akelpi

30 yp. corn flour

200 yp. ppéokia kpépa
Ma yapvipiopa

60 yp. (axapn dxvn
300 yp. ppdouleg

100 yp. blueberries

AIAAIKAIZIA

Aivoupe To PolTtupo oe xapnAri pwTid Kal
eroiudloupe npdra 1o puAAo ot 3 ddoelg,
TiG onoieg Ba xpnoiponoiicoupe cav Bdon,
Hecaia oTpwaon Kal Kopuni.

Maipvoupe éva UAAo, aleiPoupe pe
BouTupo o picd (kabitwg ri opilovTing,
avdhoya pe 1o péyebog Tng matéhag otnv
onoia Oa 1o oepPipoupe), To dinAdvoupe
kai aheiPoupe Eavd. EnavalapPdvoupe pe
éva aképa eUANo kal To TonoBetolpe ndvw
o70 11dn dinAwpévo. Xuvexiloupe kavovTag
70 id10 yIa éva pUANo akdpa. TonoBetolpe
oe Tayi kaAuppévo pe AaddkoAAa kai ena-
valapPdvoupe akdua duo popéq.

Wrivoupe kai Tig 3 oTpwoeIg o€ PéTpio
npog xapnAé golpvo (150 Pabpoig) pé-
xpi va podokokkivioouy (yia 30" nepinou).
Mnopoipe va etoipdooupe Tig 3 otpdoeiq

and tnv nponyoUuevn pépa.

Na v kpépa, (eotaivoupe To yéAa pe Tn
Caxapn kain Bavikia. Xe EexwpioTh katoa-
pbAa ktundpe pe oUppa Ta auyd, To alelpl
ka1 To corn flour kal npocBéroupe To ydAa,
avakaredovTag ouvexyg oe Pétpia Beppo-
kpaoia péxpi va ni&el n kpépa. Adeidloupe
oe Babid niatéAa kar kaAinToupe pe nAa-
otk pepBpdvn (n pepPpdvn va akoupnd
oy enipdveia Tng kpéuag). Otav kpudoel,
BaCoupe Tnv kpépa oTo Yuyeio kal nayw-
voupe. XTundpe Tnv ¢ppEoKia KpEUa UE pi-
Eep o€ pétpia npogq YnAn taxdtnta, napa-
kohouBwvTag ouvexwq Péxpl va dolpe 6T
paivovTal ol ypappéG nou agrivel To cUppa
oTnv Kpépa, ondre kai kAeivoupe To pikep.
Xrundpe Ty kpépa nou éxoupe etoludoel
Kal «SINAQGVOUPE» HECA TNV XTUNNPEVN PPE-
oKIa KPEWA.

Yuvappohoyoupe To mille-feuille npiv o
oepPipiopa. Kookivifoupe Tnv dxvn ndvew
oTIq TpeIg oTpwoelg pUANou. TonoBetolpe
 Bdon otny niatéAa kar anAwvoupe ndve
10 1/3 Tng kpépag. Zkopndue PIAOKOPUE-
veg ppdouleg kai blueberries kar Baloupe
and ndvw Ty pecaia oTpdon. AnAwvoups
10 SelTEPO TPITO TNG KPENAG Kal ppolTa Kal
TeAeldvoupe TonoBeTdvrag noAd npooekT-
ké Tnv TeAeutaia oTpwon kai Tny undAoinn
Kpépa kal ppouTa. LepPipoupe apéowg. YN
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PTQN BAZOYME QPAIA
, AlMO TOYZ MNIO WHAOQY.
IA ANO TO OINOINGC




XOIPINO KOTZI
ME MPAZA KAI MHAA

1 xo1pIv6 kéTol (nepinou 1 1/2 KIAG)
50 yp. ehaidhado

500 yp. npdoa, o€ AenTéG PETEG
50 yp. pouotdpda

500 yp. prAa (pipikia i GAAa)

50 yp. Xupod Aepioviou

1 @UMo &dgvng

1 EuhdkI kavéha

ANGTI Kal minépl

KokkiviCoupe To Kpéag o€ katoapoAa e
10 AG81. To Byddoupe o€ nmidto kai Bdoupe
1a npdoa oTnv katoapoia. Wnvoupe og
LETPIa @WTIA péxpl va papabolv, avaka-
Te0OVTAg MOU Kal nou e EUAIVO KOUTAAL.
MpooBétoupe oTn oUVEXeld Th HouoTdpda,
Tov XUpd Aepoviou, Th 8dgvn, Tnv KavéAa,
aAdTi, mnépl ki avakateloupe. MeTagé-
pOUE TO peiypa o Tai oUpvou Kal npo-
oBEToupe To KpEag Kal Ta PAAa (av eival
@Ipikia Ta agrvoupe ohdkAnpa). Whvoupe
o€ pPETPIo oUpVo yia NePINou 2 HPEG.

IYNAYALTE TO ME

WHAA KAHMATA

Cabermet Sauvignon,

ané 1o Ovonolgio Kungpouviag

PIZOTO ME ATKINAPEL,
MEXZTO KAI BURRATA

400 yp. KapdIEg aykivdpag
100 vp. ppéoka Kpeppuddkia
2 okeNibeg okOpdo
30 yp. ehaidhado
300 yp. pUT yAacé 1 kapoAiva
30 yp. XUPO Aepoviou
100 yp. néoto
ANGTI
MNa 1o cepRipiocpa:
125 yp. burrata
Méoto
MnoUkoBo

Ye pia katoapoia Bddoupe To EAAIOAAS0
padi pe Ta @péoka KpePPUSAKIA Kal To
okOpdo (Wihokoppéva). Aprvoupe oE Pé-

TPIO QWTIA, PEXpPI va papabouv.

KdBoupe TIc kapdiég aykivdpag og Koppa-
TdKIa Kal TIG NPOCOETOULE 0TA KPEUUUSA-
Kia. Pixvoupe Aiyo aAdTi kai Tov Xupd Aepio-
vioU kI avakateUoupe. MpooBétoupe otn
ouvéxela 1o pud kai 300 yp. CeoTo vepd
Kal ouvexiCoupie To PNOIPo, QvakaTeUovTag
nou Kai nou. “Otav anoppo@n6ei 1o vepo,
npooBéroupe akdpa 300 yp. CeoTd vepod
Kal éTav anoppo@nbei kar autod, akdpa
300 yp. Aokipddoupe To piZdro. Av 1o pUd
Bev €xel HaAAKWOEl akOpa, pixvoupie ENAXI-

070 Ce0T06 vepd. MpoabEToupie To NEOTO Kal
avakateloupe. XepPipoupe apéong padi
€ To TUpI burrata, Aiyo aképa néoTo apaiw-
pévo pe eEaIGAado Kal Kautepo pnolUkopo.

LYNAYAITE TO ME

MNETPITHZ

ZuvIOTEQ,

and 1o Ovonolgio Kungpouviag

OINOIIOIEIO KYTTEPOYNTAX






KOTOINOYAO LTON ®OYPNO
ME ZAATZA ANO KOKKINO
KPAZI KAl APQMATIKA

2 koténouAa (baby chickens - nepinou
1 KIAG)

30 yp. eraidhado

250 yp. KpeppUdia

400 yp. pavitépia

300 yp. KOKKIVO Kpaof

ANGTI

MaUpo ninépi

Alagopd @péoka apwpartikd (piyavn,
Bupdpt, Gvnbo)

Kabapiloupe Ta Kpeppudia, Ta KOBoupe
o€ PETEG Kal Ta PAdoupe o€ KaToapoAd
padi pe 1o eaidhado. Wnvoupe og pétpia
@wTId, avakatelovTag nou Kal nou, PéXpl
va papabouv. MpoobéToupe Ta pavitdpia,
KOULIEVA O€ XOVTPES (PETEG Kal WAVOULIE yIa
3’ akdpa. Pixvoupe TéTE 10 KPAGT, aAdTI Kal
mnépl kar Pnvoupe yia 1'. Xtn ouvéxelq,
LETAPEPOUpE TO Pelypa og Tayi polpvou
Kal Bdoupe ndvw-ndve Ta apwpatikd
(oAéKkAnpa Ta kAwvdplia). TonoBeTolpe Ta
KoTomnouAdkia ndvw and Ta apwiaTikd, Ta
aAeiBoupe pe Aiyo ehaidhado, aAato-nine-
PWVOUE Kal PAVOUE Og PETPIO PoUpVo
yia 1 nepinou wpa. XepBipoupe av OENouU-
e pe aypéhia Bpacpéva otov atpo.

LYNAYALTE TO ME

AAMA

MapabeUTiko,

and 1o Ovorolgio Kungpouviag

LAAATA ME KOKKINA PAAIKIA,
AXAAAI KAI TAPMEZANA

2 KOKKIva padikia
2-3 ax\ddia
80 yp. nappedva (og @eTdKia)
50 yp. Koukouvdpl
Na 1o dressing:
35 yp. e&€aipeTikd napOévo eraidhado
60 yp. papperdda pdopiro
1 ko@TO KOUTAAGKI ToayioU 6rnépous Hou-
o1dpdag
25 yp. Xupo Aepioviou
®péoko Bupdpl

Wnvoupe ehagpd To Koukouvdpl o€ éva
TNydvi o€ PETPIA PWTId, PEXPI VA KOKKIVI-
oel ehappd. KéPoupe Ta axAddia o QETeg
Kal Ta PAVOULIE O€ OXapOoTAYavo O PETPIa
@w1Id. ZexwpiCoupe Ta GUANG and Ta pa-
8ikia 1 Ta kAPBoupe o€ peydAa KoppdTia.
Bddoupe 6Aa Ta UAIKG TNG oaAdTag o€ nia-
1éAa. XTundpe padi ta UNIkd yia To dressing
Kal pavTiCoupe Tn oaAdTa. XepPipoupe
apéowg.

Enfonpog diavopuéag Tou Ovonoleiou Kungpouvag n PPD Global, péhog 1ou Opirou Padrog Pwriddng.

&
=

IYNAYALTE TO ME
AAIMOX

Chardonnay,

and 1o Ovorolgio Kungpouviag

AR
(1N NIl
OINOIIOIEIO KYTIEPOYNTAX
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BIOEIMOY —
A Toonoy Tomz _

Ti kAvoupe kGBe popd npiv
puagoupe tnv shopping list.
Nwc xwpidoupe 1o Yuyeio oe
dwvec. Mati npénel va £xou-
pe dlapavn doxeia Kai yiati
€ival ONPAVTIKEC Ol ETIKETEC
JE NUEPOUNVIEC. T KAVOULE
npiv KAgiooupe 610 Yuyeio a
S1apopa npoiovIa Kal yia noco
PNopPOoUHE Va Ta EXOUE EKEI.
MW N owoTh opyavwon Kal
N NPOEToIacia Pnopouv va
napateivouv tn d1GpKeIa (wing
TWVY NPOIOVIWY Kai va pag yAu-
TWOOUY ano NEPITIEC ONATAAEC.
To Zero Waste 010 oniti dev
EekIva anod peyalec alayeg,
aAhAG and Kabnpepive ouvn-
Belec. Kal 1o Yuyeio pag ival
TO NPWTO PEPOC OMOU Pnopou-
JIE Va KavoupE tn iawopd.
‘Exete avapwtnBei note nooa
TPOWIHa EEXVApE OTO Miow
PEPOG Tou Yuyeiou; H nola
KataAnyouv ouvnéwe npwia
01a oKounidia; To povo aiyoupo
€ival Nwe N owoTh opyavwon
PNOPEI Va PEIWOEI TN onataAn
TPOWILWY ONPAVTIKA.

L

KPATAME TA
«EMEIFTONTA» MIMPOXTA
Ta TpOWIPa nou Anyouv
oUvtopa pnaivouv 0to
UMNPOOTIVO PEPC.

2.

XQPIZOYME TO WYTEIO
XE ZONEX
310 NAvw paw! ta ETolpa
(payntd, oto peoaio ta
VOAGKTOKOUIKA, OTO KATW
10 WA TPOWINA, oTa
oUPTAPIA TA AAXAVIKA Kal
10 (POUTa Kal 6TV NOPTa
ouokeuaoiec tetra pak,
pnoukdAia kar Baddkia.




ADVERTORIAL

Llo)¢

0Py avmvovus

1O p;
Yoyeio
yia va punv
fsyfvc’me
1001

Ta va petarpépou-
e 10 Yoyeio ajio
ex0po oe oOppaxo
ag ot peioon
¢ oytaidAng, Oev
Xpeladetardiai-
1£00¢ Kdyto¢ alldd
opyavmorn.

3.

AIAGANH AOXEIA
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ETIKETEX ME HMEPOMHNIA
s leftovers n o€ npayuata nou Bynkav
ano TN OUCKEUAOia TOUG, £Va PIKPO
QUTOKOAANTO LIE TNV NUEPOUNVIa nou
pnnKav oto Yuyeio.
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Mia popa TNV B6OpAdA TPWHE
0,1 padéape oTo Yuyeio.
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BIOLIMOY
worevase. 1PON0Y TOHL

Ho)¢ kai jrooo
drarnpodpe oro Poyeio
1a Sragopa Jipoiovia

H owoTtn cuvtnpnon Ty TPOWIHWY 010
Wuyeio gival Bacikn yia va d1atnpoupE Tn
(PPEOKABA Kal TN YeUON TOUG, aAAd Kar yia
Va Napateivoupe Tn d1apkeia (wnc Toug.
XOPTA TIA ZAAATA: TTAEVOUPE Kal
oTpayyidoupe ta xopta yia cahdta, xpn-
OIHONOIWVTAC OTEYVWTNPIO AAXAVIKWY
(salad spinner) n tuhiyovtac ta o€ kaBapn
netosta Koudivac. Ta anoBnkeUouE o
PEVAAa KouTia 0To Yuyeio, EToIpa yia va
T4 XPNOIPonoInooups UKoAa, onoiadn-
note otypn BsAnooups. XpnolponoloUps
anoppoWNTIKO Xapti Koudivac otn Pdon
WV doxeiwv, ahAd Kal navw ano ta xopta
yIa va €ijaoTe oiyoupol 0TI TUXOV Uypacia
nou €xe1 napapeivel 6a anoppo@nbei and
10 Xapti Kal 5sv 6a 1a aA\oIWoEL.

XOPTA TIA BPAZIMO: Ta nAévoupe otav
BENoupie va ta Bpdooupe Kal PEXpI TOTE
0 KPatape oto Yuyeio tAiyoviac ta pe
anoppo@ntikd xapti koudivac.

®POYTA: NMAEVOULIE KAl OTEYVWVOUE
(ppoUTa dnwe PNAa, axAadia, podakiva,
0Ta@UAI, Ppaoulec. Ta Baloulls 010
Wuyeio o€ avoIKto Kouti 1 Brkn.
KONZEPBEX: METAPEPOULIE TO
E0WTEPIKO and KOVoEPPEC Nou dev
EXOUE XPNOILOMNOINCEI OE YUGAIVO
doxeio kal 1o Kpatape oTo Yuyeio,
akoAoUBWVTag Tic 0dnyieg nou
avaypdapoval oTNV apxIkn oUOKEUAoid.
XYMOI/TAAA MAKPAX AIAPKEIAX:
KAeivoupe kahd kai S1atnpoUpe yia 3-5
HEPES

®PEZKIA KPEMA: AlaTNpoUpE yia 2-3
LEPEC OTO NIo KPUO PEPOC TOU WUyeiou.
XYMOZX H MAXITA NTOMATAX:
AiaTnpoupE o€ YUaAIvo §0xeio 010
Wuyeio.

XANOYMI: METAWEPOULIE OE KOUTI Nou
KAgivel kal S1aTnpoUE 010 YUYEio.
KEDAAOTYPI: AlaTNPOUE 0€ KAEIOTO
KOUTI I anoppo@nTikd xapti koudivag
0TOV Naro.

®ETA: TUVINPOULE 01O Yuyeio oe anAn
GAun nou pnopoupe va YudEoupe eUKoAa
HE vepo kal BaAaaaivd aAdt.

OZIMPIA MATEIPEMENA: AlatnpoUvtal

-n

yia 2-3 HEPEC 010 YUYEio Kal PeTd oTnv
Katayuén.

MATEIPEMENO KOTOINMOYAO H WAPI:
Kpatdpe oto Yuyeio yia 1 pEpa povo.
KPEAL KAAOWHMENO: To diatnpoupe
0T0 UYEIo yIa 1-2 PEpEC.
MATEIPEMENA ®ATHTA: Ta payelpepéva
(paynta gival onpavtiko va ta Baloupe

o€ dlapavn doxeia, aAAG Kal va KoAape
ETIKETEC PIE TNV NPEPOHNVI NOU PNNKaV
0710 uyeio.

OMO KOTOTIOYAO: AV 10 Q(aIPECOUHE
ano cUoKEUaoia vaccum pnopoUpe va
TO KPATAOOUYIE yia 1 pépa oTo Yuyeio
papivapiopévo Pe Aivo ehaioAado kal
apwyatikd.

OMO KPEAL KAI WAPI: Av N apXIKN
OUOKEUaoia gival agpooTeyoUC KEVOU
(vaccum), Tnv Kpataps we X1 yia 060

avaypdgetal oTn GUoKEUaaoia. Av gival
TUNIYPEVO OS OUOKEUAOIEC OOUNEPHAPKET,
0 Kpatdpe povo yia 1 pepa. Ta
TonoOeToULE OTO MI0 KPUO PEPOC TOU
Yuyeiou nou gival ouvABWC To KATW pawl.
Av BENOULIE va Ta KPATNCOUHE YId NIo
NoAAEC pEpeEc, Ta Badoupe oTnV Katdyuen.
NTOMATEZL: MA&voupe Kal okouniCoups
Kahd tic viopdatec. Tic anoBnkeUouE 0To
OUPTAP! TWV AaXaviKwy 1 o€ OXEI0, NAVW
0 anoppownTIKO xapti koudivag
AITOYPAKIA KAI KOAOKYOAKIA:

H uypaoia ta aANoIWVEl apéowc, i’

auTo Kal ta nAEvoupe otav BEAoupe

Va Ta XPNOIJONOINCGOUHE Kal NOTE
nPONYoupEVWCE. Akdpa, Badoupe 1-2
KOppATIa anoppowntiko xapti koudivag
0TO HOXEI0 N OOKOUAAKI HEOA 0TO 0M0io T
(UAGpE 0To Yuyeio.
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IIAXXA TQN EAAHNQN ITAXXA - Aopmpierixor pelédss

NroApadaxkia yialavr{i,
ané tnv MoéAn

Ta ouvodeloupe pe dpooepd yiaolpT fi
ppéokia pulAbpa, avakarepévn pe Aiyn
nénpika kai ehaiéAado.

MPOETOIMAIIA: 1 &pa
MATEIPEMA: 1 Gpa + 30
[AYIKOAO)

YAIKA (yia nepinou 70 tux.)

50 yp. ppéoka apneAdpuAia, kaAd nAu-
péva (6a Ta Bpolpe, npog Ta TéAn Tou
Anpiln, oe Aaikéq ayopég,
oe evnuepwpéva pavdapfika kar ota
pavdapika peydAwv colnep pdpker)

11 450 yp. apneAépuAAa, ané Bdélo
aAdm, ppecKoTPIPPEVO MINépI

100 ml ehaibhado

50 ml xupédg Aepoviot

MNa ™ yépion

500 yp. ppéoka kpeppuddkia,
YiAokoppéva

1 patodki dudopog + 1/2 parodki
paivravég + 1/2 paroéki dvnbog,
Yihokoppéva

2 peydha Eepd kpeppidia, oe YIAG kapé

150 ml ehaibhado

50 ml xupédg Aepoviot

aAdmi, ppecKOTPIPPEVO MINEpI

2 pAitC. toayiol piQ KapoAiva i vuxdki,
kKaAd nAupévo ato coupwTip!

AIAAIKAZIA

Av ndpoupe ppéoka auneAdpulAa, Ta
CepariCoupe oe pia Babid katocapdAa pe
pndAiko vepd nou koxAdlel yia nepinou 3
Aentd, dote va palakwoouv Aiyo kai va
yivouv elkapnta.

Av givar ané Bado, Ta CepartiCoupe yia
nepinou 1/2 - 1 Aentd, dote va anopa-
kpUvoupe Tn yedon Tng dpung. Ta Pyd-
Coupe pe Tpunnti KOUTAAa Kal Ta agn-
VOULE va oTpayyi&ouy og éva coupwtripl.
Fépion: Xe éva BaBd pnoA Bdlou-
pe 6Aa ta uAikd Tng yépiong kai Ta
avakartefoupe KAAG pe éva KouTtdAl.
Tohiypa + Mayszipepa: Zedialéyoupe
Ta nio yeydAa kar okAnpd apneAdpuiia
(nepinou 15-20) kai Ta aprvoupe otny
dkpn.

Ye pia eninedn enipdveia anAdvoupe éva
éva ta unéAoina apneAéula kai Balou-
pe oTo kévrpo Touq 1-2 kout. yAukol and
™ yépion (avdloya pe To péyebdg toug).
AinAdvoupe Ty kopuri kai TiG dUo dKpPeg
Tou pUAAOU ot pdkeNo kal TUNiyoupe oe
poAdki. Eneidn to pid pe To payeipepa Ba
(POUCKWOEI, NPOCEXOUHE Va pnv TUAEoupe
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ndpa noAl o@ixtd 1o VIoApaddki.

YuvexiCoupe Tn Siadikacia péxpl va
TeAeidoouy Ta ¢UANa Kkai n yépion. Av
pag nepiocéyel yépion, Tn Jayeipeloupe
oe éva katoapoAdki pe Aiyo vepd kai €101
éxoupe éva véoTigo mAdeI To onoio pno-
poUpe va anoladooupe dnote BéAoupe,
akéua kar 6on HPA NEPIYEVOUE Va yivouv
1a vioApaddkial

Ye pia peydAn kar pnxi karocapdia
oTpwvoupe Ta piod and Ta apneAdpuiia
nou eixape kpatioel otnv dkpn o€ 2 oTPw-
o€Ig, ®oTe va KaAUiyouv kahd Tov nubpéva.

Takronololpe dpopga ta vioApaddkia
oty kKateapdAa, To éva dinAa oto dAAo
Kal HETA O€ OTPWOEIG, KAl TA NEPIXUVOUE
pe 1o eAaidAado, Tov xupd Aepovioy Kai
500 ml ZeoT6 vepo.

Ta alaroninepwvoupe kai Ta okendlou-
pe pe Ta unéloina auneAépuAia nou eixa-
pe kpatiiocel oty dkpn. Eror okenacpéva
dev Ba paupicouv oto payeipepa, alld Ba
diarnpricouv 1o {wnpd XPHHa TOUG.

Ykendloupe To payntd e éva Papl mid-
10, ®OTE va ouykpartel Ta vioApaddkia otn
B¢on Touq Kkard To payeipepa, kai, méo-
vTdg To He To XépI Hag, EAéyxoupe Ta uypd
TOU (paynToy, nou NPEnel va JICOKAAGNTouv
10 mdro. XupnAnpwvoupe pe Aiyo (eotd
VEPO, AV XPEIATTEI.

B&loupe Tnv katoapdha oe Suvari
PwTId Kai, oA To uypd kKoxAdoel évro-
va, XapnAwvoupe oTo eAEXIOTO Th PwTId,
okendloupe Tnv katoapdAa pe To kandki
Kal olyopayeipeloupe yia nepinou 1 dpa
kar 30 Aentd, péxpi va palakdoouyv Ta
apneAépuAAa kal va perdoer To pud.

Anoocipoupe, Bydloupe to midro, aAAG
agrivoupe Ta vioApaddkia okenacpéva pe
1a apneAdQUANT PUEXpPI VA KPUWOOUY.

NENA IZMYPNOTAOY

Ta ppuyadélia
™™g Képkupag, pooxapicio
ouK®TI TUAIypévo os pndAia

Ta ppuyadéAia eivar peléq pe pooxapioio
CUK®TI Kal dxI pe TNV KAAoIKA ouKeTapId.
O Kepkupaiog ANéEavdpog Kookivdg,
oeg oTo eomiarépio TaPfépva 37 oo Four
Seasons Astir Palace Hotel Athens, papi-
vdpel NpwTa TO CUKWTI OE £éva apwHaTikod
peiypa oképdou. H suaioBntn davréla tng
pnéAiag anairei npooekTikd Yricipo, 18iaite-
pa ota kdpPouva, oe xapnAr npog pérpia
Bpdka, ahAg, av dev eipacte éuneipol, gival
npotipdéTepo va Yricoupe Ta ppuyadélia
OTOV POUPVO Kal METG OTO YKPIA.

NPOETOIMAZXIA: 30’
ANAMONH:5 (peq , WHEIMO: 20’

YAIKA (yia 6-8 pepideq)

1 kiINé pooxapicio oukdT, kaBapiopévo
and opartéq iVeq, KOYPEVO O€ PNAcTOU-
vékia prikoug 5-6 ex.

2 okeNideq oképdo, YPiINoKoppEVEG

2 ppéoka kpeppuddkia, Prhokoupéva

1 kourt. yAukot Eepri piyavn

1 kout. yAukoU pnotkofo yAukd

1-2 peydha koppdria apvicia undAia

30 ml ehaidAado

aAdmi, ppeTKOTPIPPEVO MINEpI

AIAAIKAZIA
Ye éva peydo pnok Bdloupe Ta pna-
oTouvdkia and To GUK®TI, To eAaidAado,
10 0k6pdO, Ta PPETKA KPEPPUDAKIA, TN
piyavn, To pnodkoPo kai pndéAiko aaroni-
nepo kal avakaredoupe KaAd. Xkendloupe
TO UNOA Kal arivoupe oe oXxeTikd dpooepd
pépog, aAAG ekTdg Yuyeiou, yia 4-5 dpeg,
WOTE VA PAPIVAPICTES TO CUKWTI.

YkouniCoupe kahd Tiq pnéAieg e xapti
koulivag. Tig anA@voupe oe kabapri kai
eninedn enipdveia kai pe éva PaAidl kou-
{ivag kéPoupe ot TeTpdywva KoppdTia pe
prikog nAeupdq 10 ek. X1o kGO kKoppdT
Ba&Coupe and 1 unactouvéki cukdT, padi
pe Tn papivéda nou Ba ndper padi Tou, kai
TuNiyoupe dUo popég oe pord. Me npo-
coxri dévoupe Tnv kdBe dkpn Tou poAou
og kéuno.
Wrcipo ota kdpPouva: Eroipdloupe
KaAd xwvepévn Opdka, pérpiag npog
xapnAiq évraong, dnAadri o xépi pag va
avréxel 10-15 SeutepdAenta oe andotaon
10 ek. andé  Bpdka. Aaddvoupe kakd
n oxdpa nou Ba xpnoiponoiicoupe Kai
akoupndpe ndvw Toug Ta ppuyadélia. Ta
Yrivoupe péxpi va podioel wpaia n pndéAia
Kal va YynBei To cukdTI EcwTEPIKAG, aAAG
Xwpiq va oTeyvioel, yupiCovrdg ta noAd
ouxvd kal npooekTikd. Aokiudloupe av
eival étoiya kéBovrag éva otn péon: npé-
nel va eivar avoixtéxpwpo kar {oupepd.
Wricipo otov polpvo: Aadwvoupe éva
peydAo kai pnxd Tayi (A To oTpdvoupe pe
AadékoAha) kal akoupndpe ekel Ta ppuya-
déNia. Wrivoupe o polpvo npoBeppacyé-
vo otoug 170°C péxpi va podioel wpaia n
pndAia, yupilovrdg Ta pia popd. Nupioupe
Tn Aeiroupyia Tou Golpvou oTo YKPIA Kal
Yrivoupe yia 5 Aentd xwpiq yipiopa.

Ta oepPipoupe apéowg.

AAEZANAPOX KOXKINAX



IukwTapid oTo Thyavi
HE ppéoKo KpEPHUBAKI,
Sia xe1pé¢ Névag
lopupvéylou

Meléq anAéq kai nevravéoTtipog. Mno-
polue va KOYOUNE Tn CUKWTAPIA OE KO-
pdria énoiou peyéBoug Béloupe - oo
pikpdTEPQA, TG00 CUVTONSTEPOG O XPSVOG
payeipéparog.

MPOETOIMAZXIA: 35°
MATEIPEMA: 10’

YAIKA (yia 6 pepideg)

1 apviocia cukwtapid

1-2 kout. coulnag kopv pAdoup

200-300 yp. yAukédia

200 yp. ppéoka kpeppuddkia,
Aentokoppéva

1a UAAa and 4 khwvdpia dudopo,
Yilokoppéva

4-5 K\wvépia pdpabog, Yilokoppéva

xupdq kal §hopa and 1 Aepdvi

90 ml ehaidbAado

aldT, ppecKoTPIppEVO MNEPI

AIAAIKAZIA

Me éva paAidi k6Poupe Th cukwTapid kai
Ta YAukadia o€ pikpd koppdmia tov 2 ek. Ta
Bdaloupe og peydho pnol, nacnaAifoupe pe
TO KOPV PAdOUp Kal avakaTeGoupe anaid.
Mepvdpe To peiypa and WiAi orira, yia va
anopakplvoupe Tnv nepicoeia aleupiod.

Ye papdid kal pnxri katoapdAa, Katd
npotiunon avrikoAAnTIkr, {goTaivoupe To
ehaibAado oe pétpia npog duvarh ewtid,
péxpl va kdyel. Pixvoupe Tn cukwTapid
pe Ta yAukédia kai tatyapiloupe yia 3-4
Aentd, avakaredovrag TakTikG pe EGAivn
KoutdAa, péxpl va podicouv opoidpopea.

MpoobBéroupe Ta ppéoka kpeppuddkia
kai totyapiCoupe yia GAo 1 Aentd. Pixvou-
pe kal Ta pupwdikd kar cuvexiloupe To
cotdpiopa yia Ao 1 Aentd, avakared-
ovTag TaKTIKA, HEXPI va Yivel n cukwTapld
-dokiydloupe Kal, av XPEIAoTel, payeiped-
oupe yia dAo 1 Aentd oe Aiyo nio xapnAr
PuwTIA.

Anocipoupe and T pwTid, npocBé-
Toupe Tov xupd kai To Eopa Aepoviod kai
oeioupe KaAd Ty katoapdAa. XepPipoupe
APECWG Kal OUVOSEUOUNE HE PPUYAVIOHEVO
npolupévio Y.

NENA IZMYPNOTAOY

T{iyspoocappadsg
ané tov ‘EBpo

O ePpitikog kar yevikd Opakidikog autdg
peléq pridxveral pe ocukwtapid, pud kai
dpBova pupwdikd, nou dAa pali Tuliyovrai
oe pundAigg kai Yrivovral otov gpodpvo. Exra-
krog peléq, nou ot kdnoleg napaAayég, ota
piod Tou Ynoiparog aAsiperal pe yiaolpr,
Sx1 pévo yia emnAéov vooTipid, aAAd kai
yia va npootareuBei n evaicOntn pndéia, n
onoia pe Tn oeipd Tng divel vooTiudda Kai
ANinapétnta otn yépion kai Tnv npooTatelel
ané To otéyvwpa. Xtnv napaAlayri nou pag
Siver edw o Npyog Xpuocavidng, 181okTATNG
Kal o oTo eoTmiatdpio Meréxi otnv ANe&av-
SpounoAn, To yiaolp oepPiperal Eexwpiotd
oTo midro, yia nepiocdtepn dpooid.

MPOETOIMAIIA: 1 Gpa
MATEIPEMA + WHIIMO: nepinou 2 ®peg
METPIAX AYIKOAIAY

YAIKA (yia 8 pepideg)

1 apvicia cukwrapid

1 &epd kpeppddi, Pilokoppévo

6-7 ppéoka kpeppuddkia, AenTokoppéva

1 ¢AitC. Toayiol pil Kapohiva Zeppwv

1 apvioia avrepid, Yilokoppévn

Ta pUAa ané 3 kAwvdpia dudopo,
Yilokoppéva

1 pdroo dvnBog, Yiokoppévog

1 pdroo paivravég, Yihokouuévog

Elopa and 1 Aepdvi

3 apvioieg pndéhieg

80 ml ehaibAado

aldm, ppeokoTpiypévo ninépl

Na 1o oepPipiopa

yiaoGpti ayeAadivé nAripeg

xupég Aepoviot katd BodAnon

AIAAIKAZXIA

Ye peydhn katoapdAa Béloupe va Ppdoel
dpBovo vepd kal péAig koxAdoel, pixvou-
pe T oukwtapid oAdékAnpn. Tn Bpdloupe
yia 15 Aentd, perpdvrag tov xpdvo and m
oTiypri nou Ba Eavandpel Bpdon 1o vepd.

Tn Bydloupe, Tn petagpépoupe ot éva
coupwTrip!l Kai To agrivoupe yia 1-2 Aentd
KATw and kpuo Tpexolpevo vepd, yia va
Kpuwoel ypriyopa n cukwrapid. Tn otpay-
yiCoupe, Tn okouniCoupe oxoAaoTIKG Kal
v YiokSPoupe pe éva YPaidi koudivag.
Agrivoupe katd pépog.

Ye pia papdid karoapdia (eotaivoupe
10 eAaidAado oe pérpia pwTId Kal ooTd-
poupe Ta kpeppddia, Epd kar ppéoka, yia
4-5 Nentd, péxpi va palakwoouy. MNpocbé-
Toupe To PUl kal cotdpoupe yia 2-3 Aentd,
avakaTelovTag CUVEX®G, HEXPI va yuaAi-
oouv KaAd ol KGKKOI Tou.

Pixvoupe Tn oukwtapid kai Tnv avrepid,
cotépoupe oe duvarh puwid yia 1-2 Aentd
kai pixvoupe 500 ml vepd, aldm kai minépi.
Agrivoupe va ndpel Bpdon, xapnAwvoupe
T ¢wTd Kai olyopayeipedoupe yia 15-20
Aentd, péxpi va owBel 1o uypd, avakarey-
ovVTagG PEPIKEG POPEG.

Anocipoupe and T pwrid, npocBérou-
pe Tov Sudopo, Tov dvnbo, Tov paivravo,
aharoninepo kai To lopa kar avakarejou-
pe kaAd. Aprivoupe To peiypa va KpUGOEL.

KéBoupe Tig undhieg pe yaidi oe oo
yiveral TeTpdywva Koppdria, pe urikog nAeu-
pdg 20 ex. Me éva ané ta koppdnia autd
«VTOVOUE» TO ECWTEPIKS € éva UNOAdKI,
agprivovrag Tiq dkpeg Tng pnéAiaq va e&&-
Xouv and Ta ToIXWPATA.

Ba&Coupe oto pnoAdki 1-2 kout. colnag
and 1 yéuion. Oépvoupe Tig dKpeg TNG
pndAiag npog 1o kévipo, KaAUnTovrag evre-
AdG T yépion Kai gTidxvovtag évav cappd.
Tov Bdloupe o€ peydAo Tayi oTpwpévo pe
AaddkoMAaq, pe TG dkpeg Tou TUAypaTog
npog ta kdtw. XuvexiCoupe pe Ta undAoina
UAIKd péxpl va Teeidoouv. MpoBepuaivou-
pe Tov poupvo otoug 180°C. Wrivoupe
Touq 1Qlyepooapuddeq yia nepinou 1 dpa,
péxpi va podioouv. Av dolpe 6T o pndhieg
podiCouv évrova and vwpig, okendloupe
10 TaYi XaAapd pe éva KoppdT aloupivéd-
XAPTO, TO ONoio APaIpoUpe NPOG To TEAOG
TOU Ynoiuarog.

YepPipoupe Toug capuddeg eoTtolg.
Tougq pavrioupe pe Aiyo xupd Aepoviou kai
ouvodeloupe pe Spooepd yiaoUpT.

FNQPIrOX XPYZANIAHZ
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IIAXXA TQN EAAHNQN ITAXXA - Aopmpierixor pelédss

Kounéma - O1 kunpiakoi
apneAovToApdadsg, e KATOIKI-
ol10 KIJA Kdal VTopdra

Ta avoi§idtika kunpiakd vioApaddkia pe
Kipé kal pili pooxoPfoAdve dvoi&n kai
yiopti. O Xpiotépopog Méokiag pdg Aéel
61 nalid To katoikiolo kpéag yia Ta Kou-
néma 1o YiAékoPav pe dGo paxaipia (Sev
T0 KIpadonolotoav dnAadn), ye akéun nio
anolauoTikii aioBnon otnv kGOe pnoukid.

MPOETOIMAIXIA: 12 dpa
MATEIPEMA: 12 Gpa

YAIKA (yia 60 koppdrmia)

60 peydha kAnpatépuiha ppéoka (oTnv
enoxn Toug) A ané Baldki + pepikd
akdua yia v katoapdia

700 yp. kipdg katoikiciog, nepacuévoq
pia popd and tn pnxavn Tou KIpd

250 yp. kpeppidia Eepd, Yihokoppéva

100 yp. pul yhaoé

100 yp. neAtéq vropdrag Siahupévoq
oe 200 yp. vepd

250 yp. kpeppidia Eepd, Yilokoppéva

1a UAAa and 1 pdroo paivravd,
Yilokoppéva

Ta UAa and 2 péroo duboyo,
YiAokoppéva

xupédg and 2-3 Aepdvia

200 yp. vropdra tpippévn, and Palo

200 ml ehaibAado

aAdTi, ppecKOTPIPPEVO Aeukd minépi

AIAAIKAZIA

Av xpnoigonoiicoupe ppéoka KAnpard-
¢UuAAa, Ta nAévoupe KaAd kai Ta Cepari-
Coupe oe dboeig, oe pia katoapdAa pe
pnéAiko vepd nou koxAddel, yia 2 Aentd.
Ta petapépoupe pe TpuUNNTA KOUTAAa o€
coupwTipl va otpayyi§ouv kaAd.

Av xpnoipgonoiicoupe KAnpatépuAia
ané Baldki, Ta Eenhévoupe noAd kaAd. Aev
xpeidlovrar (epdTiopa.

Ye pia katoapdAa toyapiloupe og 50
ml ané to petpnpévo eAaidbAado Ta kpep-
pUdia og xapnAi pwTid, yia 3-4 Aentd A
péxpi va palakwoouv. MNMpoobéroupe Tov
kipé kai Tov kaBoupdifoupe eEAappag,
péxpl va yivel onupwtdg. Anocipoupe Ty
katoapdAa anéd T ewtid Kal npocBétou-
pE oToV KINd 10 pU(, TOV apaIWpEVO NEATE
vTopdTag, Tov paivravd, Tov Sudopo, Xupd
Aepoviot, alatoningpo kai To undAoino
ehaibAado. Avakarefoupe KaAd.

Avoiyoupe éva éva ta kAnparépuiia
pe Ta «velpa» npog Ta endvw, Pdloupe 1
KouT. yAukoU anéd 1o peiypa Tng yépiong
otn Bdon k&Be piAou kai Th okendloupe
e TIG NAeupég Tou pUANou nou Bpickovral
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apioTepd kai Se&Id.

AinAdvoupe kardéniv ndvw and T yépion
kai TIG AAANeg nAeupég Tou pUANou eval-
NGE, ouvexiCovrag péxpl va yiver éva pikpd
depardki. Tuhiyoupe pe Tov id1o Tpéno dAa
Ta UANa O0@IXTd, yia va pnv avoiouv Ta
kounénia. LTp@voupe Afya KAnpatépu-
Aa otov ndro pag ¢apdidg katoapdiag
yia va pnv koAAicouv Ta kounénia katd
1o payeipepa kai Ta Bdloupe KukAiké oe
oeipéq péoa otnv katoapdAa, pe Ty évwon
TOU TUAfYHATOG NPOG Ta KATW YIa VA pnv
avoifouv. MpooBéroupe v TpIPpéVN vTO-
pdra kai vepd 1600 HoTE va Ta KaAUnTel.

TonoBerolpe éva mdro ndvw ota kouné-
nia yia va pn diaAuBodv kai Ta payeipedou-
pe o€ xapunAri pwTid yia nepinou 172 dpa.

Anoocilpoupe, Ta aprivoupe va Kpudoouv
Aiyo kai oepPipoupe. Tpdyovrail (eotd il oe
Beppokpacia dwpatiou. Luvodeloupe pe
yiaoUpTi Kal YPwi.

XPIZTO®OPOX MEXKIAZ

Tnviakn opeléra
HE apvicia ocukwTapid

«H apvicia cukwtapid opeléra sivar évag
eEaipetikég napadooiakdq pelé, 1davikdg
yia va a§lonoificoupe Ta evréoBia, eidikd Tnv
nepiodo Tou Mdoxa. Aev é\eine noté ané To
tpanéq) tng Aapnprig. Eival otnv oucia pia
Tnyavid, nou oTn cuvéxela dével pe auydy,
e&nyei n Avrwvia Zdpna, 181okTiTpIa Kal o
Tou eoTiatopiou @aAacodki otnv Trivo, nou
pag édwoe Tn cuvrayi, Sieukpiviovrag 6Tl
«av avéfel o polpvog yia To apvdki Tng
npépag, Téte n opeléra, avri yia To Tnydvi,
pnopei va teAeidhoel oTov polpvor.

MPOETOIMAIXIA: 20’
MATEIPEMA: 30’

YAIKA (yia 4 pepideq)

500 yp. oukwrapid apviocia
(nepinou 1/2 cukwrapid),
padi pe Aiya yAukddia

6-7 auyd

1 peydho Eepd kpepuidi, Yihokoppévo

2-3 ppéoka kpeppuddkia, Pihokoppéva
+ Aiya aképn yia o oepBipiopa

120 ml Aeuké Enpé kpaoi

2 xourt. cotnaq Bodtupo ayeAadivd

1 kourt. yAukoU piyavn &eprni

Aiya guAAapdkia paivravoy, yihokouué-
va, yia 1o oepPipiopa

1/2 oAl Toayiol ehaibhado

aldm, ppeokoTpigpévo ninépl

AIAAIKAIZIA

BaCoupe va Ppdoer dpbovo vepd oe pia
karcapdAa kar poAig koxAdoel, pixvoupe
Tn cukwtapid kai Tn CepatiCoupe yia 5-6
Aentd, perp@vrag Tov xpdvo and tn oTiy-
pri nou Ba Eavandpel Bpdon 1o vepd. Tn
otpayyioupe, Tn okounifoupe kaAd kai Tnv
k6Boupe o€ KOPUUATIO-UMNOUKIEG.

Ye papdid kal pnxri katocapdAa (eotai-
voupe 1o eAaibAado oe duvari wTid kai
cotdpoupe Tn cukwtapid yia nepinou 10
Aentd, péxpi va podioel opoidpopPpa Kai va
okopnioel dpwpa Ynrol. Mpocbéroupe Ta
KpeppUdia, Eepd kar ppéoka, kar cotdpou-
pe yia 2-3 Aentd, €éwg 6Tou HAAQKDGOUV.

YBrivoupe e To Kpaoi, aprivoupe yia 2
Aentd va e€atpioTei To aAkoSA kar xapnAd-
voupe Tn pwTid. Pixvoupe ahatoninepo kai
TN piyavn Kal avakaTeUoULE.

Adeidloupe Ao 1o nepiexduevo TNG
katocapdAaqg oe éva peydAo avrikoAAnTI-
k4 Tnydvi, npoocBéroupe To Boltupo kai
TonoBerolpe oe pétpia GwId.

MapdAAnAa, og éva pnoA avakaretoupe
KaAd Ta auyd pe olppa. Ta adeidloupe
oTo Tnydvi kal agrivoupe va ynbei kai va
otaBeponoinBei n kdTw nAeupd TnG opeAé-
1ag yia 3-4 Aentd. Zkendloupe To Tnydvi pe
éva peydAo kandki kar ye kivnon ypriyo-
pn aAAG otaBepn Tnv avanodoyupiloupe
oTo Kandkl, pe Tnv Yynpévn nAeupd npog Ta
ndvw. Tnv agrivoupe va yAioTpricer npo-
oekTIKA OTO Tnydvi Kal Yrivoupe yia dAAa
2-3 Nentd i uéxpi va podiocel kal n KATw
nAeupd. Anocipoupe and Tn gwid kai
Baloupe Tnv opeléta oe niatéAa.

Tn oepPBipoupe (eoti, nacnaliopévn pe
1a emnAéov ppéoka KpePpudAaKia Kal Tov
paivravo.

ANTQNIA ZAPMA

Ta yapdoUpia Tng Na§ou

Me 1o 810 évopa Ta cuvavrdue kal oTnv
opeivii Kprtn. Ta yapdodpia sival Awpideg
and tnv KoIAId Tou apvoepipiou i and ta
yAukddia tou, Tuliypéveg pe avrepid, kai
payeipebovral eite oTny KatcapdAa eite
oTov goupvo i, akéun nio véoTIpa, Tolya-
piopéva kai kpaodra oTo Tnydvi, dnwg pag
Ta nepiypdoer o Ndvvng Bdoilag, 1810kTh-
g kai pdyeipag g PpaPeupévng and Tov
Faorpovdpo taPépvaq Adidriooa.

NPOETOIMAZXIA: 40 °
MATEIPEMA: 30’

IMETPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 6 pepideq)
300 yp. yAukddia, oe Awpideq



8-12 ex.

300 yp. apvicia 1i katoikicia pndAia,
oe Awpideq 8-12 ek.

700 yp. avrepid apvioia i katoikioia

xupdg and 1 Agpdwvi

200-250 ml Aeukd Enpé kpaoi

1 kout. coinagq piyavn &epn

50 ml ehaidhado

aldTi, ppecKoTPIHPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Maipvoupe pia Awpida and yAukddi kai
pia and pndAia kai Tuliyoupe yipw Toug
o@IxTd éva KOUPATI EviEPO PéXPI va Ta
kaAlGyoupe eviEADG. 210 TEAOG KAvoupe
évav KOHMo yia va d£00upE To EVIEPO Kal
va otepeyooupe To yapdoupul. Enavaiap-
Bavoupe Tn diadikacia donou va TeAeldh-
GOUV Ta UAIKG.

Av Béhoupe, pridxvoupe piod yapdolpia
pévo pe pnéAia kar piod pévo e yAukddia.

Zeotaivoupe 1o eAaidbAado oe peydho
Tnydvi, oe pétpia wTid, Kai Tolyapifoupe
Ta yapdolpia oe 8o K Tpeig SOoEIG PEXPI
va podicouv eAagppd, yupilovrdq ta TakTi-
k4. Badloupe 6Aeq padi g ddéoeiq oto Tnyd-
Vi, akaToninepVoupe Kal oBvoupe pe To
Kpaaf, To onofo npénei ioa va Ta okendoel.
Av xpeiaoTei, npocBéroupe kai Aiyo vepd.

XapnAdvoupe Tn pwTid Kal oryopayelpel-
oupe Ta yapdoUpia HEXPI va HAAGK®OOoUY
Kal va anoppogricouv 1o uypd, yia 15-20
Aentd nepinou.

YuvexiCoupe 1o payeipepa yia Aiya Aentd
akdpn, péxpl va podicouy wpaia Ta yap-
dolpia, yupilovtdg Ta HepIKEG PopEG yia
va ndpouv opoIduoPPaA XPWHA Kal va pnv
KoAAficouv.

Ta nacnaAifoupe pe Tn piyavn, ogioupe
ehagppd To Tnydvi kar anocUpoupe. ZepPi-
POUE APECWG.

FTANNHX BAXIAAX

AZi0TiKEG KOINiTOEG YIaxvi

«Meléq pepakAidikog, BdAcapo okérox.
“Ero1 Tov neprypdger o Ndvvng Bdoihag, 1810-
KTATNG KaI pdyeipag otnv TaPépva Adidricoa
otn Né&o, o onoiog pag édwoe kai Tn cuvra-
yri. «H yiay1d pou EékAePe koilitoeq anéd v
grolpacia TG payeipitoag kai 1§ pUAaye yia
va ¢nid&el autév Tov pelén, Bupdrar

NPOETOIMAXIA: 35°
MATEIPEMA: 2 ¢peg + 30°
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4-6 pepideq)
2 koiNitoeg (natcaddkia), and apvdkia

1 KaToIKAKIa YGAaKTOg
2 Eepd kpeppidia, Yihokoppéva
pnoukoPo kautepd, kard BodAnon
2-3 dpipeq vropdreg, Tpipéveg (A 1
YEETN KouT. colnag neAtég viopdrag)
250 ml ehaibhado
aldm, ppeokoTpiypévo ninépl

AIAAIKAIZIA

ZenAévoupe KaAd TG KOIAIToEG KdTw and
TpexoUpevo kpUo vepd kal Tiq Paloupe oe
peyéAn katoapdia. MpooBéroupe vepd
nou va Tiq kaAUyer kaAd kai o {eoTaivoupe
oe duvarh euwTid uéxpl va ndpel Bpdon,
Eagpilovrag yia 6o0 xpeidletal. Metpi-
dloupe Tn pwTid kal Ppdloupe TIG KOIAI-
Toeq yia nepinou 1 dpa. Tig Bydloupe pe
TPUNNTH KOUTEAQ Kal TIG APrAVOUNE OE HId
matéa péxpl va yivouv xAiapéqg. Kpardpe
otnv dkpn 2 eAitd. Toayiold and 1o vepd
Tougq kai nerdpe 1o undAoino.

KéBoupe Tig kolAitoeg og koppdTia Tev
2-3 ex.

KaBapiCoupe kai okounifoupe kahd v
karoapdAa. Zeotaivoupe ekei To eAaidAa-
do oe pérpia pwtd Kkai Tolyapioupe Ta
kpeupUdia yia 5-6 Aentd, péxpi va EavOi-
vouv. Pixvoupe 600 pnotkoPo BéNoupe kai
avTéxoupe, avakateloupe Kal npooBétoupe
TIG KOMMEVEG KOINITOEG Kal TIG VTOPATEG 1
Tov neAté. Avakareloupe kal npooBérou-
pe and 1o vepd nou kparticape otnv dkpn
600 xpeidletal anAig yia va Tig KaAGYel.
AAaroninep@voupe kal aprivoupe To uypd
va ndpel Bpdon. XapnAdvoupe Tn pwTid
Kai oiyopayeipedoupe yia nepinou 1 épa,
péxp! va palakwdoouv KaAd ol KolAiToeg
Kal va peivel otnv katoapdAa éva depévo
Aadepé Coupdki. Tig oepPipoupe feoTég.

FTANNHZ BAXZIAAX

Ta yapdoupnaxkia
Tou TupvdfBou

O Xwripng Euayyélou etoipdlel Ta kAaor-
Ké yapdoupndkia Tng 181aitepng natpidag
Tou, évav pelé nepiwnrig, nou apyoyriveral
oTov polpvo Péxpl va peivel pe To Aaddki
TOU -anapaitntoq oto Aapnpidriko Tpanéq.

MPOETOIMAZIA: 1 Gpa
ANAMONH: 1-2 dpeq
WHIIMO: 1 dpa+ 157

YAIKA (yia 6 pepideq)

1 apviocia cukwtapid

200 yp. yAukddia

2-3 avrepiég Pdpoug nepinou 1 kidod
ouvoAikd

1 okeAida okdpdo, Pihokoppévn

2 kourt. cotnagq piyavn epn, TpIppévn

4-5 k6kKol pnaxdpl, kKaAd konavicpévol
oTo youdi

Aiyo aAelpi, yia To nacndAiopa

100 ml Aeuké Enpé kpaoi

100 ml ehaidbAado

appdro, akarépyacTto aAd

PPECKOTPIUPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

KéBoupe to kdOe pépog Tng cukwtapidq
o€ YnacTouvdkia pe prkog kai ndxog éco
éva ddxtuho. Me tov iS1o Tpdno k6Poupe,
600 pnopolpe, kai Ta yAukddia.

Ta Bdloupe 6Aa o€ éva peydAo pmnoA,
npocBéroupe To okdpdo, Tn piyavn, To
pnaxdpi, aAdm kar ninépi Kar avakatey-
oupe kaAd. Ta agprivoupe yia 1-2 dpeg va
papivapioTtoly.

Mdvoupe and 1 pnactouvdki and To
kdBe pépogq Tng oukwrapidg, padi pe 1
KoppdT and yAukddi, kai Ta KpaTtdpe pe
10 éva pag xépi oav patodki. Midvoupe
v dkpn and éva Koppd avrepid kai TUAi-
youpe 1o parodki otn péon. To dévoupe
NPOGEKTIKA oPIXTO KOUMO Kal TUAFyOoUpE
yUpw yipw éXo 1o parcdki, kaAintovrag
evreA®q 1a pnactouvdkia. Kdvoupe évav
o@Ixtd kbuno kal kéBoupe TV avrepid nou
nepPICCEUEL

YuvexiCoupe tn diadikacia pe Ta und-
Aoina uAikd péxpi va TeAeidoouy. MNa va
pn yAiotpdve ta uAikd otn Sidpkeia Tng
diadikaciag, pnopolpe va nacnaAioupe
Ta xépia pag kéBe téoo pe Aiyo alelpl.

TakronoloUpe 6Aa Ta yapdoupndkia nou
¢nidEape oe éva TaPdki nou va Ta XwpdJel
akpIPwq og povi otpwon. Mepixivoupe pe
10 Kpaaoi kal To eAaidéAado kai pixvoupe
vepd 1600 HoTe anAwg va ta KaAUyel.

Y ppayiCoupe To Tapdki npwTa pe Aadd-
KoAAa Kal perd o@IxTd pe ahoupivoxapto
Kal Ta Yrivoupe og polpvo npoBepuacpé-
vo otoug 180°C yia 50-60 Aentd. Zeoke-
ndloupe To Tayi kar Yrivoupe yia dAAa
10-15 Aentd 1i péxpi va podicouv wpaia
Kai va peivouv pe To Aaddki Toug.

IQTHPHX EYAITEAOY
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IIAZXA TQN EAAHNQN ITAXXA - Aopmpratice Pnte

Apvi paptig
oTig apneAéPepysg,
ané Tn ZdkuvBo

Xtn ZékuvBo, «paptri» Aéve To apvdki 6-8
pnvaév nou éxel anoyalakrioTei. Zuvibwg To
clyoynvouv og xapnAn @wTid oTov polp-
vo i To payeipedouy oTtnv karcapdAa pe Tiq
np&teq ppéokeq vropdreg. To oepPipioud
TOU ouyKevTp@Vel Ta kald Tng akuvOiviig
yng: nardreq tnyavntég, ehiéq §iddreq kai
caldra pe papolAi Poupdva (to kAaoikd
papoUAi SnAadR), pe undAiko vepokpéppu-
80 ané to Mneholol -To xwp16 énou kard
képov kaAAiepyeital auté To yAuké kai {ou-
pePS KPePpGdI- kapdapola (Snhadr vepo-
képdapo) kai A\adé§ido and vrénia uhikd.
Eival cuvrayni ayporikri Tng ZakdvBou kai
napadooiakd To kpéag Yriveral oe EUNS-
¢poupvo. H Kpiotn Kapayewpyou, oep oto
eomiarépio MpooriAio otnv néAn Tng Zakdyv-
Bou, nou pag édwoe Tn cuvrayn, Sivel Tnv
nepIypaqQn yia YPricigo oTov oIKIakS goupvo.

MPOETOIMAXIA: 30 °
ANAMONH: 3-8 tpeq
WHXIMO: nepinou 5 dpeg

YAIKA (yia 6 pepideg)

2 kNG apvi and pnod, oe peydAa
KoppdTia, pe To kKékaAo

7 yp. aAdm appdro, akatépyacto

4 yp. ppecKOTPIPPEVO MINEPI

100 ml ehaibhado

15 yp. ok6pdo, ot petdkia

30 yp. (nepinou 1 pdroo) paivravég,
YiIAokoupévog

5 yp. devipoAiBavo ppéoko

7 yp. Bupdpi ppéoko

nepinou 10 apneAéPepyeq (av Sev
pévoupe oty GnaiBpo, Tiq {nTdpe
ané napaywyd Tng Aaikrig)

AIAAIKAZIA

Ye éva peydho pno, Bdloupe To kpéag,
naonaAiCoupe pe To appdro aAdr kai To
PPECKOTPIYPEVO MINEPI NAVTOU, KAl TO TP
Boupe anald pe Tig naldpeg pag.

Ytov noAuké¢pTn nou diabéroupe xTundpe
10 eAaidAado, To okdpdo, Tov paivrave,
1o SevrpoAiBavo, To Bupdpi kar 1-2 kour.
ooulnag vepd, HEXpPI va Yivel pia OXeTIKA
nukvr ndora.

Tnv adeidloupe oTo PnoA pe To Kpéag
kar avakareloupe kaAd pe Ta xépia pag,
doTe va kaAlyer dAa Ta KoppdTia. XKke-
ndloupe To pnoA Kal aprivoupe To Kpéag
va papivapiotel 3-4 Gdpeg (A yia dMo To
Bpddu) oe oxeTikd Spooepd pépog, 6xi
anapaitiTwg oTo Yuyeio.
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Wrcipo: MpoBeppaivoupe Tov polpvo
otoug 120°C. Me éva koprepd paxaipd-
ki «§0voupe» eAappd TIg auneAdPepyeq
YIa va anopakplivoupe Toug KOpnoug Toug.
KéBoupe miq Bépyeg oTig Siaotdoeig Tou
Tayioy. TaktonoloUpe Tiq pioég opildvtia
kai Tig dAAeg pIoéq endvw Toug, kGBeTa,
wote va eridEoupe éva nhéypa. Akoupndpe
ekel Ta koupdTIa Tou apviol, xwpig va Ta
okounicoupe and T papivada. Lepayifou-
pe 1o Tayi npdTta e AaddkoAAa kai otn
ouvéxela oPIxTd pe aloupivéxapro.

Wrivoupe yia nepinou 42 dpeg, Péxpl 1o
Kpéag va pahakwoel kald. Av dolpe &
dev éxel podioel, Egokendloupe To TaYi,
aveBdloupe tn Beppokpacia otoug 180°C
kar Yrivoupe yia dAa 30 Aentd.

To agprivoupe va §ekoupaortei yia 10
Aentd npotol oepPipoupe.

KPYZTH KAPATEQPIOY

Ot KAéPTIKO,
TO KUNPIAKG,
He ™n Boula tng UNESCO

Mapadooiaké naoxaAivé gayntd, evray-
pévo atov EBviké Kardhoyo Aulng Mok
mioTikrig KAnpovopidg tng UNESCO, nou
npoépxerar and tnv nepioxri ABnévou, kovrd
otn Adpvaka. Eival, wotdoo, kar payntd
nou ouxvé eroipdleral kal npocpéperal
oe ydpoug. To cuvnBifouv kai e dAAeg
nepioxéq Tng Meyaloviicou, pe idgpopeg
napalAiayéq. Wriverar oe pikpoilg napa-
Soaiakolg, xTioToUg polpvoug, péoa ot
Kepapikd Soxeia i o Tayid, kar cuvodele-
Tai ouvibwg and o¢Tég nardreg, noupyou-
pt (mAiyotpi) kai yiaoGpti. To yricipé Tou
nalid yivérav pe 1o dvorypa piag KoiAé-
TnTag oe nAayid evég npavoig, n.x. evdg
Aépou, otnv onoia dvaPav wTid pe §iAa
péxpi va yivel Bpdka kal ndvw Tng akou-
pnodoav kAadid xapounidg (tepatcidg,
omnv kunpiakn SidAekTo) A kAnpatéPepyeg.
To kpéag npoepxétav and npdParo nAikiag
ané evdg £roug kal Gva, ouviiBwg kAeppévo,
To ékoPav oe koppdria, Ta aldnav kai Ta
£Balav ot kepapikd Soxeia, Toug TTafddeg,
nou karackeudlovrav otov Képvo, eniong
kovtd otn Adpvaka.’Enerira oppdyilav To
dvoiypa tng koIAéTnTaq (kai éro1 Sev paivo-
vrav ol kanvoi kai o1 atpoi) kar dpnvav Ta
KoppdTia va gnBouv yia noA\ég dpeg, dote
To Yaxvé va yivel appdro kai e&aipeTikd
véoTipo. MéAig ynvéray, To EBaPav kai
10 étpwyav kabicpévol oe nétpeq oAdyu-
pa otn Bpdka, cuvodelovraqg pe Kovidk.
Tn ouvrayni, npocappoouévn puaoikd yia
olkiaké golpvo, pag édwoe o Kinpiog oep
Hag Xpiotégpopog lMéokiag.

MPOETOIMAZIA: 20’
WHIIMO: 10 dpeg+40°

YAIKA (yia 6-8 pepideg)

2-3 oA6kAnpeg wponAdreq and apvdéki
ydAakrog i aképn kai ané uyoupl

2 Eepd kpeppidia, kabapiopéva,
Koppéva otn yéon

2 khwvdpia ppéoko Bupdpi

6 okelideg okdpdo, kabapiopéveg
Kar oAékAnpeg, onacpéveg

100 ml Aeuké Enpé kpaoi

aAdmi, ppeTKOTPIPPEVO MINEpI

AIAAIKAZIA

MpoBeppaivoupe To ykpIA Tou polpvou oe
xapnAni Oeppokpacia. ANatiCoupe kahd
Ta KOoppdTIa Tou Kpéatog kai Ta TpiPoupe
pe TIG NaAdUEg pag yia va anoppopricouy
kaAdtepa 1o aAdm. Ta otepedvoupe otn
oxdpa Tou polpvou (tonoBetdvrag otn
Bdon tou polpvou éva KoppdT aloupivé-
xapTo yia va né@tel To Ainog) kar Yhvou-
pe yia 30 Aentd, yupiCovrag ta koppdria
MEPIKEG POPEG, UEXPI VA NAPOUV TO NPWTO,
alAd apkerd BaBi pédiopa and dAeg Tig
nAeupéq. Ta Bydloupe and to ykpIA Kai Ta
nacnaAifoupe navrol pe mnépi.

Ba&loupe va Ceotabei kald éva okéro
avrikoAnTIKS Tnydvi og pétpia npog duva-
™ pwnid kar péAig k&dyer kaAd kar axvioel,
akoupndpe ekel Ta KPePPUdIa, PE TIG KO-
péveq nAeupéq npogq ta kdtw. Wivoupe ta
KoppdTia noAd kahd, yupiCovrdqg Ta apketég
POPEG PéXPI oxedGV va Kaoly, va kayaAr-
otolv kaAd. Anocipoupe and T ewTid.

MpoBeppaivoupe Tov poupvo otoug 20°C,
SnAadri og noAd xaunAri Beppokpaocia.

Bd&loupe Ta koppdtia Tou apviol oe
Babu tayi A oe euplxwpn ydotpa. Takro-
nololpe yipw Tou Ta KaWaAiouéva Kpeppl-
dia, Ta KAwvdpia Bupapiod kai Ta okdépda,
MOU XWVOUHE OTIG NTUXEG TWV KOUPATIOV
Tou kpéartog. [Mepixivoupe pe To kpaoi.

YppayiCoupe KaAd To Tayi, npdTa pE
SUo UAAa AaddkoAAa kai énera noAy
o@IxTd pe aloupivoxapto. Av xpnaoiponor-
nooupe ydoTtpa, Tn oppayifoupe wg e§ig:
pTiIdxvoupe éva apaid peiypa and anid
alelpi kat vepd, nou va poidlel pe yAdoo
apaid, éva eidog «aleupdkoAagy. ANei-
poupe yevvaidbdwpa To xeihog Tng ydoTpag
pe 1o pefypa autd kar kAeivoupe KaAd pe To
kandki ng. Kabwg Beppaiverar To peiypa
autd, Ba Ynbei kai Ba oppayioel To okelog.
To Cntodpevo eival va pn Siagpiyouy kabé-
Aou udpartpoi, HOTe va NPOCOHOINCOUE
10 NOAUWPO, oAovixTio Ycipo nou yivérav
na\id otov xTioTé @olpvo (PA. eicaywyn
ouvrayAg).



WhAvoupe yia 10 dpeg (oxed6v dho To
Bpddu dnAadr).

Bydloupe To okeliog and Tov golpvo kal
aprvoupe To aynTd va KPUWOE! APKETA,
yia 2-3 dpeg. MpoBeppaivoupe Eava Tov
poulpvo otouqg 220°C kai Eeoppayifou-
pe 1o oketog. Wrivoupe yia 10-12 Aentd,
péxpl To Kpéag va (eotabei Eavd kal va
naper xpwya.

To oepPipoupe (eoTd.

XPIZTO®OPOX MEXKIAX

Maoxdrng, o poditikog
- Karoiki pe nipyoupi
(nAiyoupr) kai pGd

X1a nepiocéTepa vnoid yepilouv To Katoi-
Ki pe pUd)."Oxi dpwg otn PéSo. Ttn P6do
pTidxvouv Tov Maoxdrn kat... yepiCouv To
pUd pe To katoiki. To kpéag dnAadn oiyo-
yriveral avdpeca ot oTpwoelg puliol kaio
nAiyoupiod, kar pdAioTa yia 6o 1o Bpddul

MPOETOIMAZXIA: 20 °
MATEIPEMA: 30’
WHIIMO: 82 tpeq

YAIKA (yia 10-12 pepideq)
3 kING katoiki yeyaloiToiko,
6x1 ydhakrog, and pnodr kar ondAa,
e To kékaho, oe peydAa koppdria
2 kpeppidia Eepd, Yilokoppéva
4 kpeppuddkia ppéoka, PiAokoppéva
1 katoikiola cukwTapid,
Koppévn o pikpoUlg kifoug
1 @AitC. Toayiol CUPNUKVOPEVOG
xupdg vropdrag
500 yp. nipyoupi (nAiyodpi)
500 yp. pid kitpivo, nappndiAvr,
yia mAG@i
1 pdroo dvnBog, yidokoppévog (kpaté-
pe Ta kAwvdpia, oAékAnpa, otnv dkpn)
1 péroo dudopog, Yihokoupévog (kpard-
pe Ta KAwvdpia, oAékAnpa, otnv dkpn)
100 ml ehaibhado
aAdTI, pPeTKOTPIPKEVO MINEPI

AIAAIKAIIA

Alatoninep@voupe KaAd Ta KoupdTia
g yidag kai ta TpiPoupe pe 11§ naAdueg
pag yia va anoppoprcouy kaAdtepa To
aAaroninepo.

Ye yeydAn katoapdha (eotaivoupe To
ehaibAado ot pérpia npog duvarh ewtid
kai Tolyapioupe Ta Eepd kpeppidia yia 2-3
Aentd, péxpi va yuahioouv. MNpooBéroupe
Ta ppéoka kpeppuddkia kai Tolyapiloupe
yia 1-2 Aentd akdpn.

Pixvoupe tTn oukwtapid kai v ToIya-
piCoupe yia 6-8 Aentd, avakarelovrag

TAKTIKG, PEXPI va podioel KaAG Kal opoId-
popea. MpooBéroupe T vropdra kai payer-
peloupe yia 5 Aentd. Pixvoupe To nAiyod-
p1, T0 PU{, Ta YPiIAoKoppéva pupwdikd Kal
aAaroningpo kar payeipedoupe yia dAAa
5 Nentd, avakarelovrag TakTIKG, Xwpiq va
npocBéooupe dANo uypd. Anocipoupe
and  pwTd.

MpoBepaivoupe Tov polpvo otoug 200°C.

Ye pia peydAn ydortpa i og éva peydAo
kai Babu Tayi oTpdvoupe opoidpoppa To
1/3 1ng nocétntag Tng yépiong. Endve
TakTonoloUpe Ta KoppdTia Tng yidag. Ta
KaAUnToupe opoldpop@a pe TV undol-
nn yépion. Mepixtvoupe pe 1/2-1 pAitd.
Toayiol vepd kai okopniCoupe og dAn Tny
enipdveia g yépiong ta kKAwvdpia dvnBou
kai dudopou.

Y ppayiCoupe Tn ydoTpa pe To Kandki
™G i To Tayi npwra pe AaddkoAAa kai
OTN OUVEXeIa OPIXTA Ue aAoupIvoxapTo.

Wrvoupe yia 30 Aentd. XaunA@voupe tn
Beppokpacia Tou potpvou otoug 150°C
kai ouvexiCoupe To Yoo yia 8 kpeg (dAo
10 Ppddu).

Zeokendloupe To okeloG, apalpolpe Ta
kKAwvdpia Twv pUpwdIK®VY Kal oepPipoupe.

NQProx TPOYMOYXHZ -

KQXTAY KAWANAKHX

Zuyypaegeig Tou BiBAiou Makpid pupwdid.
H payeipikri kAnpovopid tng P6Sou

AvVa@I®OTIKO KATGIKAKI
oTh ydoTtpa pe Aadotupi
Kal ok6pdo

«Ztov avaiatiko Euhépoupvo Balouv kai
yrivouv ouviBwg 8o ydoTpeg pe Katoikl.
Tnv npdTtn Tn Poupvifouv To peonpépl Tou
MeydAou ZaPBdrou kar “pnoupnouvifouv”
™ wTid, yia va ¢dve 1o Ppddu Tng AvdoTa-
ong. Tnv dA\An ydotpa tn poupviCouv étav
néoel n Beppokpacia Tou polpvou kai apr-
vouv 1o katoiki péoa Ao To Bpddu.’Orav
eivai éroipo, To Toiunoloydve 6pBiol, yiari
To yYAévTi yiveral dinAa oto poupvi, apéowg
péANig avoi&el kai Byer To paynté». E.K.

MPOETOIMAZIA: 15
WHIIMO: 22 dpeq

YAIKA (yia 10-12 pepideqg)

p106 katoiki, Koppévo og 8o
f Tpia KoppdTia, nepinou 6 kIAG

8 okeAideq oképdo, kabapiopéveq

800 yp. okAnpé Tupi Avéeng i Aadortipi
AéoPou, oe pérpieq péreq

nepinou 80 ml ehaibAado

aldm, ppeokoTpigpévo ninépl

Niyeq kKAnpatéBepyeg

AIAAIKAZIA
MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
250°C. Aaddvoupe kar akaroninepwvou-
pe kaAd 1o karoikdki péoa-é§w. To xapd-
Coupe o€ oKkT®) onpeia kal pniyoups péoa
oASkANpeq TIG okeAideq Tou okdpdou. Ltov
ndro Tng ydotpag Pdloupe Aiyeg kAnpa-
16Pepyeq Kal akoupndpe ndve To KPEAg.
Xdvoupe avdpeoa kar ndvw oTo Kpéag Tig
péteg Tou Tuploy. Bpéxoupe pia Aaddékoa
kai okendloupe To Katoiki, ppovrifovrag
o1 dkpeg Tng AadbkoAAag va peivouv péoa
otn ydotpa. KAeivoupe pe To kandki ng
kar poupvioupe oTov kautd polpvo yia |
dpa. XapnAdvoupe Tn Beppokpacia otoug
130°C kai yrivoupe yia aképa 172 Gpa.
E®H KAAOTEPOMOYAOQOY

Apvi pe narareg, Airo,
NNEIPRTIKO

Arroi kai anépitrol otnv ‘Hneipo, xwpiq
noAAd pnaxdpia kar pupwdikd Yrvouv To
apvdaKiI oTov poupvo, NEPIXUpEVO pe nAoU-
o10 Boutupo, yia pwpaléa vooTipid.

NPOETOIMATXIA: 20 '
MATEIPEMA + WHEIMO: nepinou 2 dpeg
EYKOAO

YAIKA (yia 6 pepideg)

2.500 yp. ondAa apvioy,
oe éva gviaio KoppAT

2 kiING natdreg, KOPPEVEG KUSWVATEG

4 okeNideg ok6pdo, PINOKOMpEVEG

1 kout. codnag Bupdpl 1t ppéoko
devipoAiBavo Yidokoppévo i piyavn

6 kout. colnag Poutupo aryonpdPeio,
Nwpévo, i ayeAddag

aldTi, ppecKoTPIPpévo mInépi

AIAAIKAZIA
MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
190°C.

Ye éva pnoA avakatefoupe 1o ok6pdo,
10 HIod pupwdikd TNG apeokeiag pag kai 2
Kout. counag and To Boltupo kar akeipou-
pe 6o To Kpéag, KAVovTag Tou «pacdl»
pe Ta xépia pag. To ahatoninepdvoupe
yevvaiédwpa.

210 peydho Tayi Tou polpvou avakarey-
oule TIG naTdreq pe To undloino Boutupo,
alaroningpo kai To unéAoino pupwdikS Kal
TIG TakTonoloUpe o€ pia otpwon. Baloupe
1o apvi ndvw and TIq NATATeG Kal pixvou-
pe nepinou 400 ml vepd. ®oupviloupe
Kar Privoupe yia nepinou 2 wpeqg kai 15
Aentd. Av katd tn Sidpkeia Tou Ynoipa-
T0G TO Kp€ag «apnd&er», To okendloupe
pe aloupivoxapto.

MANATIQTHI ZIADAKAZ
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IIAZXA TQN EAAHNQN ITAXXA - Aopmpratice Pnte

Karoikaki poupvioTéd
ané tnv Kpntn, pe aykivapeg

YuviBwg avd Tnv EAAGSa Ta apvoepipia
pE aykivdpeg yivovTal otny katcapdAa,
auvyokoppéva i un. Ztnv Kpritn dpwg,
kabdq kar otn Mdvn, Ta poupvifouyv, yia
£&rpa kanvioTh vooTipid kal Tpayavr kpou-
ota. H ouvrayri autr eivar ané 1n Mecapd
HpakAeiou.

MPOETOIMAZIA: 15°
WHIIMO: 22 tpeq

YAIKA (yia 8 pepideq)

2 katoikiola pnouTia (nepinou 2 kIAG To
kaBéva pe 1o kékalo), kald nAupéva

20 kapdiéq aykivdpag

2 patcdkia gppéokia piyavn i 2 Kour.
counagq &epri, Tpippévn

60 ml kpaoi Aeukd, Enpd

Na to dAeippa

60 ml ehaidhado

30 ml xupdg Aepoviod

aAdm, MNép1 PPECKOTPINHEVO

AIAAIKAZXIA
Ye éva pikpd pno avakareboupe SAa Ta
UAIKG yia To dAeippa kal To anAdvoupe
ndvw ota dvo unodtia. MpoBeppaivoupe
Tov gpoupvo otoug 170°C. Xrpdvoupe oe
éva peydAo Tayi Tn piori noodtnta g pé-
okiag it Eeprig piyavng, Baloupe and ndvw
10 Kpéag kal okendloupe pe Tnv undAoinn
piyavn. TakronoioGpe dinka oo kpéag Tiq
aykivépeq Kai nepIxUvoupe Pe To KPaai.

Ykendloupe pye aAoupIvoxapTo Kal
grivoupe yia nepinou 1 dpa kar 20 Aentd.

Agaipoipe 1o aloupivéxapTto pe npo-
ooxn yia va unv KaoUpe Kal ouvexi(oupe
10 Yrioipo yia dAka 20 Aentd, péxpi va
podiocel To paynTé.

MANATIQTHX MATTANAZ

MaoTélo, To cipvailko apvdaxi
- o1 KukAadsg
ota KaAuTepd Toug

To epPAnpatiké apvdki Tng Zigvou, To
pactélo, éxel ndpel To dvoud Tou and To
niAivo BaBi okedoq péoa oTo onoio To
oiyoyrivouv otov EuNépoupvo SAn vixra.
Aev éxe1 AG81, aAAG pia yevvaia nocétnta
kpaoiot. Eivar éva apiotolpynpa.

MPOETOIMAXIA: 15°
WHEIMO: 3 tpeq
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YAIKA (yia 6 pepideg)
2 kNG apvi, and pnouT kai ondAa
pe To kéKalo, o€ péTpia KopudTia
300 ml kpaoi kékkivo Enpd, katd npori-
pnon MavdnAapid
1 pdroo dvnBog, Yihokoppévog
aldm, ppeokoTpigpévo ninépl

AIAAIKAIZIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oTouq
220°C. KéPBoupe pepikég apneAdPepyeq
oTig diaotdoeig Tng ydotpag. Taktonolol-
pE TIG pioég opifdvTia Kai Tig AANeG pIoEQ
endvw Toug, kGBeta, wote va prid§oupe
éva nAéypa. Av dev éxoupe, Bdloupe pia
oxdpa nou va xwpdel.

Y& Pabu unoA pixvoupe To kpaci kai To
Kpéag kai Tou kdvoupe pacdl pe Ta xépia
pag. Bydloupe to kpéag, To ahatoninepw-
voupe yevvaiédwpa kai 1o nacnaAifoupe
pe Tov dvnBo navrod.

To Taktonololpe oTo okelog, névw otn
oxdpa i o1ig Pépyeg. Mepixtvoupe pe To
Kpaoi, kKAeivoupe e To Kandki Kar Yrivoupe
yia 1 @pa. XapnAdvoupe Tn ¢wtid oToug
170°C ka1 yrivoupe yia dAAeq 2 dpeg,
péxpl va paAakwoel To Kpéag.

To ouvodeloupe e natdreg TnyavnTéqg
1 polpvou.

MAPQ AEMMNEXZH-NAPAH

Wipa XaAkiSikng — Apvdaki
Pnpévo pe pull kal pUPWSIKA

To Aéve kal «aylwpyiTiko», kaBdg o1 dGo
auTéq yIopTEG NéPTOUV NdvTa KOvTd, gival
e&ioou onpavtikéq kar dikaloAoyoloav
dAote To o@d&ipo evéq apviol. To apvdki
yrveral ndvew o éva oTpdpa and pul, apw-
paTIopévo pe pUPWSIKE Kal VOOTINIOHEVO
ané ta {oupdkia Tou apviot and ndve Tou.

MNPOETOIMAIXIA: 30 °

WHIXIMO: nepinou 2 )peg

YAIKA (yia 6 pepideg)

2 kNG apvdki, and pnoum i ondAa,
og peydAa Koppdria

1 kout. colnagq pouotépda

1 &epd kpeppddi, Yirxokoppévo

20 ppéoka kpeppuddkia, AenTokoppéva

1 pdroo pdpabog, Yihokoupévog

1 pdroo dvnBog, Yiokoppévog

1 pdroo dudopog, Yihokoppévog

400 yp. poQ kitpivo (nappundiAvr) yia
mAG@1, kaAd Eenhupévo oe Aentd
OCOoUPWTAPI, OTPAYYICHEVO Kal OTEYVO

60 yp. Boutupo aiyonpdPeio i
ayehadivd

xupdg and 2 Aepdvia

100 ml ehaidhado

appdro, akarépyaoTto aAdr,
(PPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
Ye éva peydho pnoA Béloupe Ta koppd-
TIQ TOU KP£ATOG, Td AAATOMNINEPDVOUNE
kaAd kai Ta TpiPoupe pe Tig naAdpeq yia
va anoppo@ricouv KaAGTepa TIG YEUOEIG.
MpooBéroupe T pouotdpda kar avakatel-
oupe e TIG NAAGPEG Hag yia va kaAupBolv
Ta KoppdTia kaAd. MpoBeppaivoupe Tov
¢polpvo otoug 180°C. Meragpépoupe
Ta KOPpdTia Tou apviol o pia ydotpa i
oe éva eupUxwpo Tayi. Mepixbvoupe pe
10 MIod eAaidAado, npooBéroupe 300
ml vepé kai okendloupe Tn ydoTpa pe To
kandki Tng (A oppayiloupe To Tayi npdTa
pe AadbkoAAa kal oTn cuvéxela oPIxTd He
ahoupivéxapto). Whvoupe yia 1 dpa.

MapdAAnAa, oe pia apdid katoapdia
Ceotaivoupe 1o undAoino ehaibhado oe
pétpia pwid kai Tolyapifoupe Ta KpeppUdia
(Eepd kar ppéoka) yia 3-4 Nentd, péxpi va
papaBoiv. Pixvoupe Tov pépabo, Tov dvnbo
kai Tov dudopo kar avakaretoupe. [pocBé-
ToupE To PU{ Kal ouvexiCoupe To ToydpIoHa
yia 2-3 Aentd. Anoocipoupe and T ¢wTid.

MONig nepdoern 1 dpa naoiparog Tou
kpéatog, Pydloupe To okelog and Tov
polpvo, To Eeokendloupe kai poipdloupe
70 pefypa puliol avdpeca ota Koppdria.
MpooBétoupe vepd 1600 doTe anAwg va
KaAGel evieAdq To pU{, pavtiCoupe pe Tov
XUpd TwV AepovIdY Kal aAaToninepovou-
pe. Xkopniloupe Ta Koppatdkia Boutipou
kar EavaPdloupe To Tayi oTov polpvo,
EeokénaaoTo. ZuvexiCoupe 1o Yricio yia
dAa 40-50 Aentd, péxpi o pud) va anop-
pogrioel GAo To uypd. Bydloupe To okelog
ané tov polpvo, To okendloupe xahapd
ME aAOUMIVOXAPTO Kal TO APRVOUNE OTNY
dkpn yia 10 Aentd npotod oepPipoupe, yia
va EekoupaoTel To paynté.

ZQTHPHX EYAITEAOY

Apvi paivravdro,
KEPKUPATKO

Ztn Makedovia etoipdlouv To apvdki pe
paivravé otnv katoapdAaq, eve otnv Képku-
pa 1o poupviCouv pali e nardreg, kapdra
kail kpaoi, oe éva nAnBwpikd, Aapnpidriko
PoupvIoTS.

MPOETOIMAZIA: 30’
MATEIPEMA + WHXIMO: 2 ¢peq + 30 °



YAIKA (yia 6 pepideg)

2.500 yp. apvdki ydAakrog, Koupévo ot
KoppdTIa-pePiSeg, pe To kdKkaAo

1V2 peydho pdroo paivravédg,
YIAOKOPHEVOG

3 &epd kpeppiddia, Yilokoppéva

3 okeAideq oképdo, YiNokoppéveq

1/2 kour. yhukoU kipivo oe okévn

1,5 kIN6 natdreg, kaBapiopéveg,
KOMMEVEG KUSWVATEG

5-6 pérpia kapdta, Koppéva Katd Prikog
oTn péon

150 ml Aeukd Enpéd kpaoi
80 yp. BodTupo ayehadivé,
katd nportipnon Kepkipag

70 ml ehaidhado

aAdTi, ppecKOTPIPKEVO MINEPI

Apvi paivravaro

HZYNTAIH XTH ZEAIAA 30

AIAAIKAZIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
180°C.

Alatoninepwvoupe 1o Kpéag. Le peyd-

Ao pnoA avakarteloupe Tov paivravd, Ta

KpeppUdia, Ta okdpda, To KUpIvo Kal aAa-

Toningpo péxpl va avapeixBolv kald. Me
N PUTN Tou paxaipiold kdvoupe PNSAIKES,
oxetiké Pabiéq oxiopéq oTo Kpéag Kal pe
éva KouTaAdki Tig yepifoupe pe 600 and
1O peiypa paivravou xwpdve. To undloino

(nou Ba eival ndvw and 1o pIcd) To aPh-

VOUE KATA PEPOG.

Y& pia yeydAn karcapdia (eotaivou-
pe pali o ehaidAado kai To Poltupo, oe
Suvarri gwd, kar cotdpoupe To Kpéag
yia 8-10 Aentd, péxpi va podioel navrou.
MpooBéroupe Tig natdreq kai Ta kapdTa Kai

cotdpoupe yia dAAa 3-4 Aentd. X Privoupe
pE To Kpaoi, aprivoupe va e&atpioTel To
aAkodA yia 1-2 Aentd kai pixvoupe 200
ml vepd.

MpooBéroupe To undloino peiypa pai-
vravou kai avakarefoupe. Anoclpoupe
ané 1 pwnd. Adeidloupe To nepiexduevo
g katoapdAag oe éva Pabi tayi kai To
okendloupe Pe xapTi Ynoigatog Kal otn
OUVEXEIQ OPIXTA PE AAOUPIVOXAPTO.

Wrvoupe yia nepinou 1 dpa kar 30
Aentd, péxpl va yivel To Kpéaq. Zeokend-
Coupe 1o Tayi kal Yivoupe yia dAka 20
Aentd, péxpi va podicel, npocéxovrag va
pn oTeyvooel kal «apnd&ery.

To oepBipoupe Leoté. |

AAEZANAPOZX KOXKINAX
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Mayzipitoa kAacikn,
He Ta papoulia, o {wpoé
ané apvicio KePaldki

H kAaoikri eAAnvikii payeipitoa, pe
papoil, pépabo, dudopo, pnéAika epé-
oKa Kpeppuddkia kal AAeg VooTIHIEG,
PTIAYMEVN KATAN®G TNG NPENEL: NUKVA
Kal pupwddaTn, payeipepévn ot {wpd and
apvioio kepaldki. Evalhakrikd, Bpdlou-
pe oe vepd, alAd To kepaldki evioxiel
n vooTipid Tng oounag.

MPOETOIMAZIA: 40’
ANAMONH: 1 Gpa
MATEIPEMA: 1 Gpa + 40’

YAIKA (yia 6-8 pepideq)

Na tov {wpé

1 apvicio kepaAdki -{ntdpe and Tov
Xaodnn va 1o payioel Pe Tov pnak-
T4 oTn péon, xwpig va to avoitel
TeAeing

2 Nitpa vepd

1 kAwvépr packSpunio

MNa Tn payeipitoa

1 apvioia cukwtapid

300 yp. avrepid, Yirokoppévn

150 yp. yAukddia, yidokoppéva

600 yp. ppéoka kpeupuddkia,
Aentokoppéva

2 peydha papoulAia, noAU YiAokoppé-
va (yia va otékovral oTo kouTdAi)

60 yp. pUd yia colna (npoaipeTikd)

1 pdroo pdpabog, Yihokoppévog

2 pikpég papabdpileg, yirokoupéveqg

1a UAa ané 10 kAwvdpia dudopo,
Yilokoppéva

2-3 auyd, xwpiotd ol kpdKol
ané 1a acnpddia

80 ml xupég Aepoviod

90 ml ehaidbAado

aAdTI, pPeCKOTPIPKEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Zopdg: Aprivoupe To Kepaldki o€ pia
Aekdvn pe pndAiko kpuUo vepd yia nepi-
nou 1 dpa, Gote va anopakpuvBei To
aipa. To EenAévoupe kald, To Bdloupe
og peydAn katoapdia pe Ta 2 Aitpa
vepd kal (eoTaivoupe o duvath pwTid
péxpl va népel Bpdon. Zagpifoupe
OXOAAOTIKG, XAUNA®VOUHE T PwTIG,
npooBéroupe To packdunio kai ciyo-
Bpdaloupe yia 45 Aentd. Apaipodpe To
kepaldki kai Bpdloupe Tov {wud pdvo
Tou yia dAa 5 Aenté oe Suvari pwid,
TOV OOUPWVOUNE Kal Tov diatnpolpe

Ceoté oe pia pikpdtepn katoapda. To
kepaAdki To avoiyoupe otn péon Kkai
1o Eepaxviloupe (puald, pdyouha kai
yAdooa) kai Ta kpatdpe yia pelé, pe
AadoAépovo kar akaroningpo.
Mayzipitoa: Me éva yahidi koulivag
PihokéBoupe Th cukwTapid oe Koppa-
Tdkia Tou 1 ek.

MAévoupe kai okouniCoupe TNV KaToO-
pbAa 6nou Ppdoape Tov {wpd. Zeotai-
voupe ekei To eAaidAado oe duvaTi
¢wTid kal TolyapiCoupe Th cukwTapId
yia 2-3 Aentd, péxpi va podiocel. Tn
Bydloupe pe Tpunntri KoutdAa Kar TNV
agprivoupe og éva pnoA.

Pixvoupe otnv katoapdAa Ty avrepid
kal Ta yAukédia kai ta toryapifoupe yia
2-3 Nentd, péxpi va podicouv anald.
Merpidloupe T pwTid, npocBéroupe Ta
ppéoka kpeppuddkia kar ouvexifoupe
70 TOlydpiopa yia dAha 6-7 Aentd. Mpo-
oBétoupe Ta papolNia kai Ta axvifou-
pe ota uypd nou Ba PydAouy, yia 2-3
AenTd, avakatelovtag HEPIKEG POPEG.

Pixvoupe otnv katcapdéia 3 pAitd.
Toaylol and tov (eotd {wud, xaun-
Advoupe Tn pwTid kal olyoBpdloupe
yia nepinou 30 Aentd, pe okenaopévn
katoapdAa. Av xpnaoiponoiicoupe To
p0Q), To pixvoupe ota pIod Tou payel-
pépatog, ota 15 Aentd. Av xpeiaotei,
ocupnAnpdvoupe pe Aiyo akdpn Jwpd,
yia va éxoupe {oupi yia 1o auyoAépovo.
Mepinou 10 Aentd npiv nepdoel 1o piod-
WPO PAYEIPEHQ, PIXVOUNE KAl TNV TOIYa-
plopévn oukwtapid padi pe Ta {oupdkia
ng. Pixvoupe eniong Tov pépabo, Tig
papabépileq kai Tov Sudcuo kar aAa-
Toninepdvoupe. Anocipoupe and tn
@wTid kai diatnpoupe Tn couna (eoTh.

Ye éva pnoA xtundye pe To pigep xer-
p6G Toug KPOKOUG pE TOV XUUS Aepovioy
péxpi va déoouy ehagpd.

KaBapiCoupe Ta xtunntipia kar o
dAAo pnoA xtundpe Ta acnpddia oe
o@Ixth papéyka. Tnv npocBéroupe oto
peiypa Tov kpdkwy, oe dlo ddoelg,
avakatedovrag pe EAaoTIKi ondrouAa.

Pixvoupe oto auyoAépovo apyd é6co
kautd {oupi pnopodlpe and Tnv katoa-
poAa, péxpl To auyolépovo va (eoTabei.
To adeidloupe otnv katoapdAa e 1o
¢paynté kai ogioupe KAAd yia va evw-
Oei pe To undAoino Coupi. Aprivoupe To
¢@aynté va otabei yia 5-10 Aentd kai
poipdloupe oe Pabid midra. Pavrifoupe
pe Aiyeq otaydveg eAaibAado kai ogp-
Bipoupe. Y

NENA IZMYPNOTAQOY
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MAZXATQN EAAHNOQNIIAZXA

Mopyopites, Tamapovves, Evn0pes, adlda kot xpepuvoodviie,

opuvySeAodvide, Tavtiapie, xovprovpas: ‘Ole to Tapadocioxe

®OATe Yioe vor Baovpe e HUGIKES UTTOYLES Tot TRG QAW QvyaL.

Ano TH NuxoAéta Maxpvwvitov

EIKONOrPA®HEH: ®ilinmos APpapidys

OI AITIIOGANOI TPOIIOI
I1I0Y BA®OYME AYTA
ZTHN EAAAAA

TO BAYIMO TQN AYTQN ME ®YXIKEY XPQXETIKEE,
TPOEPXOUEVES ATLO dryplar ANOVAOVSLoL, ALYV 7| ATToL-
XOPLXQ, EXEL MLt oVYREXPLUEVT eBoSoloyla, Tov elvat
Ayo-TtoAd TropdpoLe, oaYETWG TG XPWoTikNg Tov Ha
emhegovpie. To VA IOV TiepLéXEL TO XpwuaL atyoBpddet
ot adbovo vepo, ato omolo Tpoatibetat aTo TéLog xot Eidt
(amapaitto cuotatixd, Tov fonbd ™ fadr va xdtoe To
g0x0Ao TAVW 670 TaOdM kot v atabepomonfel). Metd
o6 Teplmtov 1 wpa atyavod Ppaciiod, To vepd Ba éxel xpw-
potiotel emapras. To adfvovie vo xpuioet Yo éve. Ppo-
Sv — av Belovpe o vtovn ko fabid amdypwaon, Sev to
COVPUWYVOUE, WATE TO VMXO TIOV ETUAEEUE Vor EXXVMOTEL
Xt aAho xaL vo Bydihet TepLlocdTeEPO Ypwra. TTN CUVEXELXL
Bpdlovpe ta vy uéoa oTo XpWUATIOUEVD VEPO Yio TtEPI-
Tov 20 Aemtd. Elvort onpovtind va emidebovpe Aevd owyd,
va ppovticovpe va Bploxovat o Bepuoxpocio Swportiov
xout vou elvot xahd TAvpéver xaut e xoBopd xehddm pw Tar
Ppacovpe. Oo TpETeL TO VEPS VoL Tot XAAITITEL OTIWGSHTTOTE
xQTé 600 SAXTUAN Kot VoL un XopoTtndoby 6ao Bpddovy,
yati Oo otdgovy. Apov xAelTOVIE TO UATL, T APHVOVHE
HETQ GTO VEPO VO XPLWOOVY. OG0 TEPLTTOTEPO MEVOLY,
1600 TLo €vtovo Bo yel To xpope Tovg. 1o TENOG, Lo var
elvot yuahotepd, ta aheipovpe pe ehatdhado.

O ATTOYPWGELS TOV KOKKIVOY

OL Ttio yvwaotés puonés nébodot Padipatos tew avywy
elvout pe movdepror xout pe xpeppvddduMhe. Ta ey Tavta-
ptoe fabouy 1o xENudog pol Ewg Baburdxxivo, eved Ta xpep-
uudoduia Sivouy uta xepaldi adxpwan — ot fohfol
amd 1 x\6 Ttavtiapia 7 To dUMo aTd 7 §Epd kOXR O
xpeppddior xou Tepimov 50 ml §idt apxody yior 10-15 avyd.

"Evog atd tovg TLo cuvnfLopévous tapadootaxols
TpOTOVG, OV xahd xpatel axopa, elvol ue prapt.
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Ipéxettat yia ) pila evog Bapvov Tov Tapadoctoxd
XPNOLHOTOL0VVTOY YLow T Bad vdaoudTwy. Zaxovatd
elvat to Paburdxxwa, pilwo dovatavie tng Tapado-
otaxis dopeatds v Kubrpwy. Otav Eematwoovy Tig
plleg oo TO YWUQ, TIG XTUTIOVY UE L TIETPOL WATE VO
avolgovy ot (veg Tovg xat v amelevBepwbel svkohdte-
pa to xpwua Tovs. To ptddpt —Tov TwAelTal xat aTo
UTCoXOPASIXO, CTLAGUEVO OE ULXPO XOUMUATLL, ETOLULO
Yo Ppdatio— Bewpeltot ISaviny xpwoTixy ylo To avyd
(70 yp. ptddipt elvot apxetd yia 15 awyd), yratl, extog
o6 TO EVIVTIWGLOXO XPWKO IOV Tovg Olvet, elvat kot
avegitnho, Sev Badet to xé€plo 0VTE XL ELoYWPEL HECHL
010 xéhdog. Avtiatotyo ne o pLidpt eivat xat 1 pido
g ohxdverg (TTolveTEG evdnuind dutd Topabohdooiwy
TEPLOYLIV), TIOV TTWAEITAL OE OPLOUEVO KUTOUGTALOTO e
Brohoywd Ttpoibdvta kot Botave, odG koL TO PTaRGuL,
Tov Pyaivel amd Tov GAoLd Tov GEVTPOoV auatdELAo (Le
Tpogheva amd v Kevtpikn Apepikn). H haoypadog
dp Awartepivy ITolvpépov-Kapunhdxn avadépet xat o
Baptd (Bopll 7 Peplly), va eldog xpwwatinig omd xdxxwo
g0Mo (brazilwood), xat Aéet Twg To XpNoLproTOLOVGOY
oto Taperdoy wg Bady o ta avyd alhd xo tow xelln:
«Koéxxwa xeihn dilnoa, pe o Baptdl Baupuevar, omwg
AéeL o Tporyovdt.

Sty Képrvpa, 6mws pag TAnpodopel 1 x. Kadn
AotLddn, Tov pével ToMG xpovie ato ynaot, EBadoy ta
QVYA [E TUTOPOVVES, UE TOV AVKO TWV XOVKIWY (TTopa-
ottxd Gutd), ohhd xat e To Aeyduevo Pepdi, Tov e85
Sev avapepetal og PAOLO SEVTPOY, ada aE Evar GUXL IOV
tafwopeitat wg «pododutovs xat fyalvel aTov v6TO TN
Képxvpag, oty meploxn ™ Aevxiuung, amo ta uéoo
Mdptn péxpt tov Ampidn. Elvor apxetd Suoedpeto xot
xpetaletal oxedov ulo xovdto yla vor Bapet xaveis pio
vtovdiva avyd 1 xot AMyo TeplocoTepa.
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MAZXA TQN EAAHNQN IAZXA - [T Badovps avyd

et xITRIYY 1] TOPTOXAAL LTTOYPWEY)

Av pag apéost 1 xitpn 7 TopToxall amdxpway aTo
oVYa, TOTE XPYOLUOTIOLOVLE KOVPKOVUE 1] TETPLKA OE
ovahoyleg 6 xovTohlég Tng covTag ot 1-1,5 AMTPO vEPO e
2 XOVTOALES EIOL.

Ttot TTLo aTTAG XITPWO XPWHKL, OE XATTOL YYOLE, MG
xat ot Toaxwvia xat oo, XpYoLUOToLoYY T GVARe
s apvySahids.

I A TOYPWAELS TOV UTAE
%0l TOV TPAGIVOV

Av ta BEhovpe TIPAGWAL, XPYNOIUOTIOLOVUE LT KIAG G0
vaxt 1) EwnBpeg. Kot yio umhe-pof amdypwon, wropodie
V& XPNOLULOTIOTOVLE GO 0Tt 1 k6XXWO Adxovo 1 ula
xovdto amotnpapévo tBicxko (oe pmoyopadiko ¥ xoto-
OTHRATOL UE TAAYLAL).

[ToAY Opopda, EVTOVO TPAGO Kol UE «UAPUAPLYCL
UTAE VEPO» YivovTo T auyd av T PAPovpe e TPEGIVO
todu kot Pioxo ws e§is: Se Ul xatoapola Le VEPO, IOV
Vo XWPAEL AveTa 12 auyd, plyvovpe &St ot ohdt xaut Ppd-
Jovue T QVYQ ylow 10 AETITA, ETPWIVTAG TOV XPOVO OLTO
ot Eexwrioet o Ppacds. Mol Bpdoouy, To Byddovue
oUTtO TO VEPO XAl T APNVOVIE VO KPVWICOVY TIAVG TE [ALOL
metogta. Pixvovue oty xataopéla 100 yp. GpvAe Tpd-
OWoV TOYLOY XaL TN Yeui{ovue ue vepod (apxetd WoTe vo
Bubiovron apydtepa ot autd Tor aUYd), Xwpls Opes var TY
EexetMioovpe (voloylfovpe Tepimov 2-2,5 Aitpa vepod).
Totobetodpe otn dwTid xot adrivovpe To Tadt vor ppaoet
Y 5 AeTTd amd ™) aTiypy Tov Ba apxioet vor xoxAaleL.
Amocvpovpe amd 1 GWTIL X0t APYVOVUE VO XPVWITEL,
Xwpls va to govpiycovpe. Etowpalovpe évo tadt tpioxou:
e éva umoh Badovpe 100 yp. amoinpopsve GuAe LBioxov
X0 Tot XUAVTCTOVE pe PpaaTod vepd. Adrvouvpe oty dxpn
YL 30 AeTTd, vor exxuMoTel To vepd ot va Ttapet fobd
xOxxWo xpwua. KoPovue 12 noxpoateva xoupdtio yados,
u7xovg TTEPIToL 20 ex. — voAoyifovue OTL Ba TpéTeL TO
xoBévor vou eTtopxel vou Tuliget xohd Ever cvy6. Sovpivovpe
70 TadL LBloxov, xpaTVTG [OVo Tar GVUANGL, Kol TEETAUE
T0 VYPO. e evor xafopod TLATO ATIMIVOVLE TO EVOL XORMATL
Y6doeg. ETO ®EVTPO TG OXOPTIAE G KL EXEL LEPIXA OLTLO
o Ppeypéva UM LBioxov, dridxvovog uia opot? Guai-
00 TAvw oy ool TomobeTodpe évar amd o Ppacpéva
oy, Eumhwtd. Sxopmdpe Ayo pOMo Lioxov kot Téve
oo To avyo (Sev BENovLE vor To XAV povpe 6LO) xout TVAL-
Youpe ™ Yo oD aduyTd yopw Tov, atpifovrog Tig dxpes
mg oo xapTi xapoélas kot GEVOVTAS Teg UE OTLAYXO 1)
xhwoty. Emavahopfavovue to iSto ue ta vtoroumo avyd.
Bubilovpe T TUAYpéveL vy d MEGO GTNY XorTaOPONDL UE
TO TIPAGVO TOAL KoL JLE EVOL KOVTHAL Tot OKETA{OVUE PE T
dONa Tov TooyLod. Badovpe Ty xataopodle oo Ppuyelo
Yo 1 fpadu. Ty emopevn, Byddovpe tor avyd amd to todt
xat adotpodpe T yalo. Oa Sovue OTL £XOVY TTAPEL Evar
EVTUTIWGLOXO XPWMO: TIPATWO UE UTIAE XNMOEg exel OV
Aty o pioxog, adod To xdxxwo xpwua Tov tpioxov Ba
gxet uetatpamel og umhe. Ta adivovpe va aTeyvOGOUY
TV ot xaptl xovlivog N TeToETo kot Tor alelbovpe pe
Alyo AdSt yio va yvardicovv. Motddovy pe podoitn.
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Eivat anpavtixd va emihégovpe
Asvxa avya, va dpovTiGovpE
ve pioxovtal o Osppoxpacia

OwpaTio Xt Ve Elvat xaAe TAVEVER

xot pe xebapa xeEAvdy wpw To
Bpocovpe. Ou Tpénel To vEPS Vo TC
®AVTCTEL OTWGONTTOTE K Te SVO

ScxTvAe xo ver k1 XopoTOoUY 660

Bpalowv, yrati O cracovv. Adod
KAEIGOVLE TO HATL, Tt HNVOVHE
MEGC GTO VEPO VoL XPVWGOVY.

‘0G0 TTEPIGGOTEPO KEIVOVY, TOGO
w0 £vtovo Oe Pyst To xpwie TOVS.
Zto T£A0g, Yo Ve lvat YVeAlGTERS,
tor adeidovpie pe ehotdrado.

NeTToVpYNKATE TOVW GE TGODAL

S1tn Pédo, oty TuPpo xat og ToAG dhher uépm g ENG-
Sog, £8evay e Yado 1) ue xaAo6Y, GdLYTE Tdvw OTeL QYA
UM ko TETarAot AoVAOUSLEY %) MUPWOKGV (otpuTapOpLict,
PPV, podométada, papyapites, poivavo x.a.). Ta
EBpado e ™ xpwaTh xat 6T adatpoday T ydda 1 to
XAGOV, EUEVAY ETIAVW GTO TEOGAL TO ATOTVTIOUATE TOVS.
Se dM\eg TePLOXES, OTLwG YLow Tiopadetypa 6Ty Xah-
x| OTwg pog TAnpodopel N x. Tvtar Kovdaddxn,
«xpnoLoTolovoay xhwatés Ghog (tig Pploxovue ot €idn
POTITIXYG), OL OTtOlEg TtePloTEVAY QIO TOVG APYAAELOVS.
Etvou gvag ToM e0xohog TpdTIOG var Papovue TOAIXpLMA
xal eVTUTwotlaxd ovyd: KoBovue Tig xAwatég o uixpo-
TP xoppATI XaL oo TG PpELovpie, TUALYOUE TTOMES
bopés ta awyd, dpovtifovrag vo eTiAE§ovpe ¥ AwoTES Sl
bopeTiyy xpwpdtov. To XAelvovpe uEoo O Evor XOUPATL
ohovpwoxapto ko ta Ppddovpe ot vepd ue Alyo §idt.
Sopdwve pe ™ Spa Awxatepivy Ilolvpuépov-Kaun-
Aaxn, og G uép, OTwg ota pePevd, «<xevtovooy ¥
{wypadiloy T avyd pe Mwpvo xept v dOMa xaL Tor exo-
vaw SouTMaoTa Y ThovpouEva 1 Tiepdixeg (1] TEpOixes)
— XPNOLULOTIOLOVG Y TO UEMTGOXEPL KoL ELSIXO EpYONelD,
TO XOVTVAL, Ylor var Snovpyioouy avdylude, Tepltexva
YEWUETPXA Xl GUGLOAXTPIXG aXESL TIPW aTtd To Bdnpt-
MO. Z€ XATIOLEG TEEPUTITLCELG TO UETETPETIALY OE TIOVALA [E
btepd, ovpd xot PUTY». TN TRAEY, TO KOVTUAL AT Lo
KANUoTOPepya e EVor UETAMKS X0Vl otV dxpr), péoa
ot To 0Tolo ETPEXE TO MWUEVO XepL YLa var SN LLovpY -
oowy o oxédla. St cvvexeta efadoy Tor avyd cuvrBuwg
xOxxwa. Me ahheg Texviés x0MoVoaY ETAVW GTOL AVYE
TEPG AT XPWUATIOTO XopTl, xatBasg xot ovpa amd Lpdpt,
WOTE Vor LOL{oVY [E TIOVAGXLOL ETOLLOL VoL HTEPOVYITOVY.
Me Mwpévo xepl ta {wypadilovy xat oe xwpeg g Avato-
Mg Evpamng, 6mosg atny Ovxpovior xor ty Tlohwvic. Y
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H MATEIPIKH THX KA©OHMEPINOTHTAX | ZYNTATOAOTIO AMPIAIOY

/ AEYTEPA

1H EBAOMAAA

Xuloniteg pe mingpiég
DAwpivng kai péta

NMPOETOIMAIIA: 15’
MATEIPEMA: 20’

YAIKA (yia 4 pepideq)
400 yp. xuloniTeq Hakpiég
1 Eepd kpeppidy, ot péteq
500 yp. kanviotég minepiég PAwpivng
ané Bado, kaAd otpayyiopéveq
1 pikpri kSkkivn minepid ToiAi, kaBapiopévn
100 ml kpépa yahakrog
200 yp. péra, Opuppatiopévn
90 ml ehaibhado

AaAdTI Kal pPETKOTPIMHEVO NINEPI

AIAAIKAIIA

Ye pia karoapdia pe dpBovo alatiopévo vepd
nou koxAdCel, Bpdloupe Tig xuhoniteg olppuva
ETIG OONYiEG TNG CUCKEUATIAG.

Tig otpayyiCoupe.

MapdAAnAa, xtundpe otov noAukdeTn nou
SiaBéroupe Tig ninepiéq PAwpivng Pe Tnv minepi-
ToQ TOIAI HEXPI Va oXnaTIoTel pia Aeia kpéua.

Ymv idia katoapdAa, Gdeia nAéov, (eotaivou-
peTo piod ehaibAado ot PéTpia PwTId.

Yotdpoupe To KpepHUdI yia 4-5 Aentd, péxpi
va pahakaoel. Pixvoupe Tnv kpéua mnepidqg kai
ouvexiCoupe To cotdpiopa yia dGAAa 2 Aend.

MpocOéroupe 3-4 kout. coldnag vepd, Tnv
Kpépa ydAakrtog kar akaroningpo. Mayeipei-
oupe yia 2-3 Aentd, péxpi va Séoel n oéAroa.

Adeidloupe Tig xuloniteg oty KatoapdAa,
npooBéroupe T MIoH PETa kal avakaTeJoupe
péxp! va avapeixBolv KaAd.

AnooUpoupe and T pwd.

YkopniCoupe v undAoinn géra, pavtiCoupe
peTo undoino eAaidAado kai oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAOY

2H EBAOMAAA

Bideg pe onavdki, yalorupi
Kal KaTiki

MPOETOIMAIXIA: 15
MATEIPEMA: 20°

YAIKA (yia 4 pepideg)

500 yp. Bideq

500 yp. Tpupepd pUAAa onavakiod,
XOVTPOKOWUEVa

2 okeAideg okOPdO, PINOKOHHEVEG
(r 600 oképdo pdg apéoel)

150 yp. yahotipi nneipdiko (napadooi-
akd kpepwdeg Tupi and npdPeio ydAa,
MOM, ue ehagppdg und&ivn yeion)

38 | TEYXOZ 214

150 yp. katiki AopokoU

100 yp. koukouvépia

3 kout. counag dvnBog, Yilokoppévog
(xwpig Ta xovTpd KoTadVIa)

30 ml eAaidAado

aAdTI, PETKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Y e pia karoapda pe dpbovo alatiopévo vepd
nou koxAdCel, Bpdloupe Tig Pideq olppwva pe
TG 08nyieq Tng ouokeuaoiag. Tig oTpayyifoupe.

Ye pia papdid karoapdha (gotaivoupe To Ad-
31 0€ UETPIA PWTIA KAl COTAPOUHE TO KOUKOUVAPI
pEe To okdPdO yia nepinou picd Aentd, péxpl va
podicouv. MpocBéroupe To onavdki kar cotd-
poupe yia dAAa 3-4 Aentd, Péxpi va JOAaK@OEL.
Pixvoupe 1o kariki kar akaroninepo kar cuvexi-
Coupe o avakdrepa yia GAAa 2-3 Aentd, péxpl
va N@oEl.

Anocipoupe and T guwTid, pixvoupe To ya-
AotUpi, Tov dvnBo kaita {upapikd kal avakared-
oupie anaAd.

NENA IZMYPNOTAQOY

3H EBAOMAAA

Piykartévi ps apaka

kai kepaloypaPiépa

Avoiidriko nidTo, pe Tov TpUpePS apakd Kai
Ta pUP@VIa va cuvodelouy ta {uuapikd kal
v kepahoypaPiépa va divel Tig anapaitnteg
evrdoeig. EikoAo karypriyopo gaynté, nou a
TO OUVOBEUCOUE JE HIA TPAyavi KAPOTooa-
Adra pe dvnBo kai unéAikeg ehiég Kahapdv.

MPOETOIMAZXIA: 15°, MATEIPEMA: 20’

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

500 yp. prykatdvi

400 yp. apakdq, ppéoKog i KATEYUYHEVOG
1 peydAo Eepd kpeppidi, oe AenTéq péTeq
2 okeAideg okdpdo

200 yp. keparoypaPiépa, TpIPpEVN

1 pdroo pupdvia, PiIAokoppéva

60 yp. Boutupo ayeAddag

aldTi kal ppeckoTpIuPéVo MINép!

AIAAIKAZIA

Zeotaivoupe o€ pia katoapdha 1o Boltupo, oe
XapnAr QwTId, KAl COTAPOUE TO KPEUUUSI yia
6-8 Nentd, péxpi va paAakoEL.

MpoocBétoupe To oképdo, Ta pupdvia, ala-
ToningPo kai 2 kout. counag vepd. Xkendloupe
peTO Kandki kai olyopayeipedoupe yia 10 Aenmd.

MapdAAnAa, Bpdloupe Tov apakd padi pe
ta {upapikd, oUppwva He TiG odnyieg Tng ou-
okeuaoiag Twv (upapikdv. Zrpayyiloupe, Ta
adeidloupe oTny KATCAPASAA HE Ta JUP@VIA Kal
avakaretoupe. [MaonaAifoupe pe To Tupi, ava-
karedoupe anald kal oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAQOY

441 EBAOMAAA

Inavaképulo ps vropdra

Kal Aspévi

Zoupepd, peAwpévo, unépoxo onavakdpulo,
pE Ta TpUPePd onavdkia Tng ENOXAG Kal Tov
ayannpévo kunpiakd ouvduaoud TnG VIoud-
TaG pe Tov xupd Aepoviod. Zuvodeloupe Pe
PPECKOPPUYAVIOUEVEG PETEG NPOlUPEVIOU
Pwuiol, aleiypéveg pe pahakn GéTa ri e
Spooepd yiaolpt kai kpibiva na&ipédia.

MPOETOIMAZIA: 30°
MATEIPEMA: 35’

YAIKA (yia 4 pepideq)

800 yp. onavdki, xovipokoppévo

2 peydAa Eepd kpeppUdia, PIAoKoppéva
1 okeAida oképdo, Yilokoppévn

250 ml cupnukvwpévog xupdg vropdtag
3/4 ehitl. toayiol pil Kapohiva Xeppdv
1/2 péroo dvnbog, yilokoppévog

1/4 kout. yAukoU pooxokdpudo, Tpiupévo
Xupdg + Ehopa and 1 Aepdvi

90 ml ehaibhado

aAdTi, ppeKOTPIPpEVO NINEPI

AIAAIKAZIA

Zeotaivoupe o€ pia katoapdAa to piod Aédi oe
HETPIA PWTIG KAl COTAPOUKE TA KPEUUDIA ETO
oképdo yia 3-4 Aentd, uéxpi va HaAaKOOOUV.

Pixvoupe To onavdki kar avakareloupe yia
3-4 hentd, péxpi va papabei.

MpooOéroupe Ty viopdra kai 300 ml eotd
vepd. Zkenaloupe e To Kandki Kal payeipedou-
peyia 10 Aentd.

Pixvoupie To pdd), Tov dvnBo, To ooxokdpudo
ka1 aAaToninePo, avVaKATEUOUE Kal Hayelpelou-
peyia dAa 15 Aentd, péxpi va yiver 1o pid.

Anoocipoupe and T ewTid Kal PiXVOUHE TO
undhoino eAaidbAado, Tov xupd kai 1o Elopa
Aepoviod.

Avakareboupe kal oepPipoupe.

XPIZTO®OPOX MEXKIAZ

TI NINOYME: Malayou{id pe Tig Bideq pe
onavdéki kal Pe Ta piykatdvi pe apakd. Polé
Sivépaupo pe TiG XUAONITEG PE TIG MINEPIEG
®Awpivng kaI T péTa Kal AylwpyiTIKo e TO
onavakdépulo e VIopdTa Kal Aepdvi.



a~%
AEYTEPA F

ZYMAPIKA
- PYZI

MATEIPEYOYN
H NENA IEIMYPNOTAOY
KAl O XPIZTO®OPOIX MNEXIKIAX

Inavaképulo
- ME vTopdra : -~
< Kal Aspovi '

Piykarévi
HE apaka
ka1 kepaloypaPiépa



TPITH

KOTONMOYAO

MATEIPEYOYN
HNENA IIMYPNOTAOY
KAl O XPIXTTO®OPOX NEXKIAX

Korénoulo
He xuloniteg
KAl Kpaodrn
cdArca

N2
Koténoulo
HE ayKIVApEG,
auyoAépovo




TPITH /
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1H EBAOMAAA

2H EBAOMAAA

Korénoulo ps aykivapsg,
auyolépovo

Zoupepd koténoulo, ekAekTéG avol§idTikeg
aykIvapeg, péoa oe éva Pehoidivo auyolé-
povo, yia éva aniBavo gaydki yia 6An tnv
OIKOY£VEIQ. LUVOSEUOUE PE PPUYAVIOUEVEG
péteq npolupéviou Ywpiol, alelppéveg He
paAakn @éra kar nacnaliouéveg ue piyavn.

MPOETOIMAZXIA: 30°, MATEIPEMA: 40’
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4-5 pepideq)
700 yp. piéto pnou, o kiPoug 4-5 ex.
6 kapdiég aykivépag, koppéveg otn péon
4 pérpia kapéra, kabapiopéva, oe éTeg
6 ppéoka kpepUdAKIa, PIAokoppéva
1 kpeppud Eepd, o Aentd petdkia
2 pérpieg nardreg, oe kiPoug 2 ex.
1/3 péroo dvnBog, Yilokoppévog
1 kout. counag kéAiavdpog o okdvn
80 ml ehaibAado
aAdTI, pPECKOTPIPEVO MINEPI
Na o auyoAépovo
2 auyd (xwpiotd ta acnpédia
and Toug kpdkoug)
xupdgand 1 Agpdvi

AIAAIKAZXIA
Ye pia papdid katoapdia (eoTaivoupe To
ehaibAado oe PéTpia PTG KAl COTAPOUE TO
koténoulo and dAeg TG nAeupéqg yia nepinou
4-5 \entd, uéxpi va podioel. To Pydloupe pe
TpunnTi KOouTéAa o€ éva okelog. v idia Ka-
ToapdAa kai oTo 310 AddI pixvoupe Ta KpeHU-
Sia (Eepd kal ppéokalkal Ta kapbTa Kal cuve-
xiCoupe To cotdpiopa yia nepinou 3-4 Aentd,
péxpi va palakdoouy eAappag. [Mpoobérou-
ME TIG NATATEG, TIG AYKIVAPEG, aAdTI, mnépl, Tov
kéAiavdpo kai Tov Gvnbo kal avakareloupe yia
1-2 Aentd, va AadwbBolv kaAd. Zavapixvoupe
10 KOTONOUAO TNV KaToapdAa, yali e Ta
Coupdkia nou Ba éxer BydAel, kar cupnAnpa-
voupe (eotd vepd 1600 (oTe va okendlel GAa
70 UNIKG. XapnAdvoupe T ¢uwTid kai olyopayel-
peloupe yia nepinou 25-30 Aentd, éwg éTou
MAAAKOOOUV 01 AyKIVEPEG Kal TO KOTAMOUAO.
3 Brivoupe Th pwid, aAAG agrivoupe Ty Katoa-
pdAa oTo pdri Tng koudivag yia va napapeivel
Ceotd 10 payntd. Xrundpe Ta acnpddia oto
piep 11 oe éva Pabu pnoA pe olppa, péxpl va
agpparégouv. [Npocbéroupe Toug kpdKoug Kal
pixvoupe oTadIakd Tov Xupd Aegovioy, cuvexi-
Covrag To avakdrepa yia va avapeixOouv.
Mpoobéroupe Aiyo Aiyo ané to {oupi Tng
KaToapdAag, XTUNWVTAG TO PEYNA CUVEXADG
péxpl va (eoTabeil kahd To auyoAépovo, kal
nepIxGvoupe To payntd otnv karoapdAa.
Yeioupe TV kaToapdAa WOTE va EVOWUAT®W-
Bei To auyoAépovo kai oepPipoupe.
XPIZTO®OPOX MNEXKIAX

Koténoulo ps xulonireg
Kal Kpacdrn cdArca

KAaoikd paynté, pe nhotoia yedon kai dpw-

pa and v kpacdt odAroa, 18avikd 160 yia
10 KaBnpepIvé oo Kkaiyia éva enionpo yelpa.

MPOETOIMAZIA: 15°, MATEIPEMA: 50-55°

YAIKA (yia 6 pepideg)

1 koténoulo, koppévo oe 6-8 koppdTia
1 &epd kpeppidi, oe YIAG Kapé

2 okehideq oképdo, kabBapiopéveq

60 ml ehaibhado

150 ml kpaoi kékkivo Enpd

2 kour. yAukoU devrpoAiavo epd

1 iAo d&pvng

500 yp. oupnukvepévog xupdg viopdrag
1 kout. coUnag vroparoneATég

aldm, ppecKOTPIPPEVO NINEP!

400 yp. xuloniTeg HakpIEg

AIAAIKAZIA
Ye pia katoapdAa Ceotaivoupe 1o AGd1 oe Su-
vari gwTid Kal coTdpouE To KOTOMoUAo yia
8-10 Aentd i uéxpi va podioel and dAeg Tig
nAeupéq. Pixvoupe o oképdo, To kpeupUd|,
10 devrpoAiPavo, Tn d¢pvn kal coTdpoupe yia
1/2-1 henté akdpa. PixvoupeTo kpaoi, aghvou-
pe 2 Aentd va e€atpioTei To aAkodA kal npocdé-
TOUME TNV VTOUATA, TOV NEATE Kal aAaToninepo.
Mpoobéroupe 300 mlvepd kar avakatedou-
pe. Metpidloupe T pwid Kai payeipedoupe yia
nepinou 40 Aentd, péxpi va yivel to koténouho
kaiva &éoel n odAroa. Bpdloupe Tig xuhoniteq
2 hentd Aiydtepo and 6,11 Aéve o1 odnyieq Tng
ouokeuaoiag. Tig otpayyiloupe kai Tig adeid-
Coupe oo koténoulo. Avakareloupe WoTe va
avapeixBolv kal oepPipoupe.
XPIZTO®OPOX MEXKIAX

3H EBAOMAAA

Korténoulo ps BaciAiké,
Pnpévo os cakoUAa

MPOETOIMAZIA: 15°, MATEIPEMA: 50-55°

YAIKA (yia 6 pepideq)

1 koténoulo, oe 8 koppdria, xwpig Ty néroa
300 yp. Eepd kpeppidia, os petdkia

3 okeAideq ok6pdo, o€ peTdkia

50 yp. pUAAa ppéokou Pacihikol

30 yp. pouotdpda anali

100 ml ehaibAado

aldrT, ppecKoTpIupéVO MINEP!

AIAAIKAZIA
MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 180°C.

Yrov noAuké@Tn nou diaBétoupe xTundpe
Tov BaciAiké pe 1o eAaidbAado, Tn pouctdpda
ka1 To ok6Pd0 PéXpI va oxnpaTioTel pia Aeia
odAroa. AAaToninep@vVoOUpE To KOTOMOUAO, T
aleipoupe KaAd pe Tn odAtoa kai To Pdloupe
oth oakolAa Ynaoiparog, palf pe don cdAroa
épeive kal Ta KPePPUSIa, Kal KAeivoupe KaAd.
Baloupe oe Tayi, avoiyoupe pe éva paxaipi
3-4 1pineg kai Yrivoupe yia nepinou 50 Aentd.

NENA IXMYPNOTAQOY

44 EBAOMAAA

Tnyavid korénoulo ps apaxd,
HapaBo ka1 oudo

MPOETOIMAZXIA: 15°, MATEIPEMA: 20’
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)
700 yp. piAéTo and pnouT koténouAou,
oe KiBoug Ty 3-4 ek.
5-6 ppéoka kpeppuddkia, Prhokoppéva
1 pdroo pépabog i dvnBog, wirokoppévoq
300 yp. apakdq
100 ml o6Co
1 kout. yAukod Eepri piyavn
70 mlehaidAado
aldri Kal pPECKOTPINUEVO MINEP!

AIAAIKAIZIA

Aaroningpdvoupe 1o Koténouho. Xe peydAo
Tnyévi (eotaivoupe To AGd1 o duvarri gpwid kal
COTAPOUHE TO KOTONOUAO yia 4-5 AenTd, péxpi
va podioel and dAeq Tig nAeupéq. Mpoobétou-
ME Ta KpePHUSAKIa Kal TOV apakd kai cotd-
poupe yia 2-3 Aentd i péxpl va HaAaKHoouV.
Pixvoupe To 00Co kai payeipedoupe yia 2 Aentd,
€wg 61ou eEaTIOTE TO AAKOOA.

Merpidloupe Tn pwtid, npocBéroupe 200
ml vepd, Tov pdpabo, alaroninepo, T piyavn
kai payeipedoupe yia nepinou 10 Aentd.

NENA IZMYPNOTAOQOY

TI NINOYME: Avoiyoupe Sauvignon blancané
 Bépeia ENNGSa kai wpaia Chardonnay.

More to Value.
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/ TETAPTH

1H EBAOMAAA

Iapakarodvika xopTa [E gpéta,
n guPAnpankn cuvrayn

Me 1a avoi€idrika xépra kar pe éva and Ta nio
pwualéa pag Tupid, T géta, eToipdloupe pia
PUPWSETN payelpid pe Tov eupdvTacTo Kal na-
veUkoAo TpSNo Twv Zapakatodvwy.

MPOETOIMAZIA: 30°, MATEIPEMA: 10’
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideg)
1 kINS oéokoula i dAAa xépTa enoxiig,
(Coxof k.4.) nAupéva kai kaBapiopéva
1 peydAo Eepd kpeppidi,oe Pird kapé
5-6 ppéoka kpeppuddkia, Pirokoppéva
250 yp. péta, xovtpoBpuppatiopévn
+ 50 yp. eminAéov, yia To naondAicpa
80 ml ehaidhado
aAdTi, pPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAIXIA

Ye pia Babid katoapdAa pe dpbovo ala-
Tiopévo vepd nou koxAG&lel, Ppdloupe Ta
xépta yia nepinou 6 Aentd i péxpi va paha-
kdoouv boo pag apéoouv. Ta otpayyiloupe
kai, (eoTd énwg eival, Ta adeidloupe oe pia
niaréAa.

Ta xovTpokSPoupe kal Ta aprvoupe oTny
dkpn.

Y e éva pérpio Tnydvi {eoTaivoupe To eAal-
6Aado oe duvath pwTId KAl COTAPOUE Ta
kpeppidia (§epd kal ppéokal) yia 2-3 Aentd i
péxpi va pakakwoouv Aiyo. Pixvoupe T ¢éra
kai ouvexiCoupe To cotépioya yia nepinou
dANo 1 Aentd, péxpr va Nihoel eAappidq Kal
va yivel cav Kpépa, kal anoclpoupe and n
pwtid. Adeidloupe To GAov ndvw ota xépTa
kar avakaretoupe anaAd. MaonaAifoupe pe
TNV eMnA€ov PETA KAl HE PPECKOTPIPPEVO
ninépi kal oepPipoupe.

Yuvodeloupe Pe NaTdTeq TNyavnTég Kal
Ceot6 npolupévio Ywyi.

NENA IXMYPNOTAOQOY

2H EBAOMAAA

Maysipid pe aykivdapeg
KAl NaTareg

MPOETOIMAZIA: 30°
MATEIPEMA + WHXIMO: 35°
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)

200 yp. baby natdreg, pe T pAodda toug,
KaAdG nAUpéveq Kal Koppéveg oTn péon

8 kapdiéq aykivdpag, koppéveg otn péon

200 yp. Eepd kpeppid, PiAokopuévo

1 okeAida oképdo, Yilokoppévn

100 ml Enpri Maupoddpvn

42 | TEYXOZL 214

1 kout. counag pouoTdpda niKEvTIKN
1/2 péroo paiviavég, Pihokopuévog
1/2 péroo pdpabog, Pilokoppévog
80 ml ehaibhado

aldTi, ppeCKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZXIA
MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 200°C
ka1 oTP@VoUpE pe AaddkoAAa éva pnxd Tayi.
AnAdvoupe Tig natdreq kai ig aykivépeg o
pia otpdon. Tig alaroninep@voupe kai T1g
pavriCoupe pe 1o piod ehaidAado. Wivoupe
yia 25-30 Aentd i péxpi va paAakdoouy.

MapdAAnAa, og éva peydAo tnydvi i oe
pia papdid katoapdha LeoTtaivoupe To und-
Aoino AGd1 oe duvari guwTid kar coTapoude
T0 OKOPSO KAl TO KPEPUUS! yia 2-3 AenTd fi
péxpl va ygahakdoouv eAappwg. Avaka-
TeGoupe Tn pouoTdpda pe Tn Maupoddepvn
péxpi va diaAuBel. Pixvoupe 1o peiypa oto
tnydvi, npocBéroupe 100 ml vepd kai pa-
yeipetoupe yia 2-3 Aentd. MpooBétoupe Ta
undXoina {gotd Aaxavikd and tov pouipvo
kal avakareboupe anald. Anoclpoupe and
™ uwTd.

Pixvoupe Ta apwparikd, avakaredoupe
anald kai oepPipoupe.

XPIZTO®OPOX NEXKIAX

31 EBAOMAAA

Apakdag Aadepog
HE onapdyyia

NMPOETOIMAZXIA: 30°
MATEIPEMA + WHXIIMO: 35°

YAIKA (yia 4 pepideq)

600 yp. apakdq

1 pdroo onapdyyia, kaBapiopéva
Kal KOPPEVa dlay®via o€ KOPATIA 2 K.

8 ppéoka kpeppuddkia, nAupéva,
kaBapiopéva kal Aentokoppéva

1 kpeppidi Eepd, Yihokoupévo

1 kout. yAukoU 1¢ivilep Eepd, oe okdvn

1 1oiNi ningpid, Yidokoppévn

400 yp. cupnukvwpévog Xupdg viopdrag

Ta UANa ané 1/2 péroo Sudopo,
oAékAnpa kal nAupéva

1/2 péroo dvnbog, yihokoppévoq

90 ml ehaidbhado

aAdTi, ppeCKOTPIMPEVO MINEPI

Elopa kai xupdg and 1/2 Aepédvi

AIAAIKAZIA

Ye pia papdid katocapdha (eaTaivoupe To

eAaidAado oe PETpIa GwTId Kal COTAPOUE

Ta kpeppUdia (ppéoka kai Eepd) pali pe Tnv

ninepid 1oiNI, To 1¢iviep kar alaroninepo yia

7-8 Aentd, péxpi va HaAaKDHOooUV.
MpoocBéroupe Tov apakd kal Ta onapdy-

yia kai avakareboupe yia 2-3 Aentd, uéxpi
va AadwBolv kaAd. Pixvoupe Tnv vropdra,
aharoninepo, 200 ml vepé kai avakaretou-
pe. Mayeipedoupe yia 20 Aentd, péxpi va
paAlakdoouv Ta uAIKG.

MaonaAifoupe pe Tov Sudopo, Tov dvnbo
kal payeipetoupe yia dGAAa 10 Aentd. Pixvou-
pe To Elopa kai Tov xupd Aepoviol, avaka-
TeUOUE Kal anocUpoupe and T pwTId.

NENA IXMYPNOTAOQOY

441 EBAOMAAA

Xépra pe mnepié¢ PAwpivng

Ma 11 wpaio paynté Ta xépral Madli pe pia
Tnyavid nartdreg, péteq ypaPiépag oayavdxi ri
éva auyd nooé, yivovrai kar éva nhodoio yedpa.

MPOETOIMAZIA: 30°, MATEIPEMA: 8-10°

YAIKA (yia 4 pepideq)

KIANG avdpeikta x6pTa, 6,71 Bpolue otnv

ayopd kai pag apéoel (padikia, padikia
«ITaAIkd» pe Ta noppupd kotodvia, Ad-

naBa, Tooukvideg, oéokoula, {oxoug,
BpolPegk.4.)
2 okeAideg OkOPOO, XOVTPOKONAVICHEVEG
2 minepiéq PAwpivng, oe Aentég podéAeq
10 pUAAa ppéokou dudopou, Pilokoppéva
70 ml ehaidAado + 30 ml emnAéov, yiato
oepPipiopa
aAd, ppeckoTpiuuévo mnépi
xupdg Agpoviot kard BodAnon

AIAAIKAZXIA

Ye pia peydAn katoapdAa pe dpbovo alari-
opévo vepd nou koxAdlel, Ppdloupe Ta xép-
Ta yia nepinou é Aentd ri péxpi va paAak®-
oouv bo0 pag apéoouv. Ta otpayyioupe kat
Ta aprivoupe oTnv dkpn. Xty iSia katoaps-
Aa, éde1a nAéov, (eoTaivoupe To eAaidAado
oe PETpIa QwTIG Kal coTdpoupe To okdpdo
yia 30-40 SeutepdAenta, péxpl ioa va apw-
partioei To Add1. To apaipoipe.

Auvapdvoupe Tn pwTid Kal GOTAPOUE TIG
ninepI€q yia 2 Aentd, avakarelovrag ouxvd,
péxpi va palakwoouv. Pixvoupe Ta xépta Kat
Ta avakaTteUoupe yia HOAIG HIod AenTd, uéxpl
va AaBwBolv kaAd.

Anooipoupe and 1n puwd kai adeidloupe
oe miaréa.

PavriCoupe pe xupd Aepoviod kai To eni-
nAéov eAaidbAado, akatoninepdvoupe Kai
okopniCoupe Tov dudaopo.

Avakareloupe eEAappiq kal oepPipoupe.

NENA IXMYPNOTAQOY

TI NINOYME: Maupoddgvn yia tn payeipid
kar AcipTiko pe Tov Aadepd apakd kai Ta dio
TOlyapIaoTd xépTa.
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1H EBAOMAAA

Tnyavid pg pooxapdki

Kal onapdyyia

Edkolo, ypriyopo, aAAd cuvdpa noAuteAéqg
kat Aixoidiko payntd. To ekAekTd @IAéTo kal
Ta piva onapdyyia pnaivouy oto Tnydvi padi
pe &ivékpepa yia pia aniBavn Tnyavid. Zuvo-
deloupe pe NATATEG TNYAVNTEG.

MPOETOIMAZXIA: 20°, MATEIPEMA: 15°

YAIKA (yia 4 pepideq)
800 yp. pooxdpr and @iAéto i kévTpa,
oe Awpideg ndxoug nepinou 1,5 ex.
1/4 péroo avnbog, yilokoppévog
400 ml &ivékpepa
30 onapdyyia, kaBapiopéva
kal koppéva Ao&d ota 2
40 ml ehaibhado
aAdm, ninépi pPECKOTPIUUEVO

AIAAIKAXIIA
Ye pia karoapdAa pe pndAiko alamiopévo vepd
nou koxAdCel, Ppdloupe Ta onapdyyia yia nepi-
nou 2 Aentd, ioa va paAakdoouy eAappig. Ta
oTpayyifouye.

Ye éva peydho avrikoAAnTik Tydvi eoTai-
voupe 1o Add1 og Suvarh guwTid kal cotdpoupe
Ta giketdkia (oe 86oeig, av Sev xwpdve dAa
padi) yia 2-3 Aentd ané kdOe nAeupd, péxpi va
podicouv. Ta Bydloupe pe TpunnTri KoutdAaq,
pixvoupe Ta onapdyyia kai Ta coTdpoupE yia
AdAAa 2-3 Aentd.

ZavaBéloupe Ta piAeTdkia oTo TNYdvI, Npo-
oBéroupe Tov GvnBo, Tnv Eivokpepa kal akaro-
ningpo. XapnAdvoupe T ¢pwTid, avakateoupe
kal ouvexiCoupe To payeipepa, xwpiG va okend-
coupe To Tydvi, yia 4-5 Aentd, péxpi va yiver to
kpéag kai va evowpatwdel n §ivékpepa.

XPIZTO®OPOX NMEXKIAX

2H EBAOMAAA

Kikmipitoia, Ta novriakd
yiouBapAdxkia pe nAryoupi
liouBapAdkia pe nAiyoUpi avriyia pud, payer-
pepéva ot vioparévia odAroa. Ta novriakd
kiIATipiTola eivar aniBava véoTipa. Ta cuvo-
deloupe pe appdrto pudi i naTdTeg TNyavnTég.

MPOETOIMAXIA: 20°, MATEIPEMA: 30’
EYKOAO

YAIKA (yia 6 pepideq)

1 kiAé pooxapioiog kipdg, and eNid

1 pAitC. Toayiol nAiyodpi pérpio

4 pérpia Eepd kpeppidia, xovTpoTpIpéva,
padi pe Ta uypd Toug

1/4 péroo paiviavdg, YiAokoppévog

700 yp. cupnukvwpévog xupdg viopdrag

1 kourt. yAukoU nénpika yAukid
100 ml ehaiéAado
aAdm, ppeckoTpIPpéVO MNEPI

AIAAIKAZXIA

Ye éva pnok Badoupe Tov KIPA pe To nAyoupl, 2
and 1a 4 kpeppidia, Tov paiviavd, 1o piod Aédi
kai aAaroningpo.

Ta Qupdvoupe Uéxpl va npokUel éva appdro
peiypa, nAdBoupe pnaAdkia, dnwg Ta yiouPap-
Adkia, Kai Ta aprivoupe oTnv dkpn.

Ye pia karoapdAa pixvoupe Ty vIopdra, To
undhoino kpeppidi, To undAoino A&d, alaroni-
nepo, v ndnpika kai nepinou 200 ml vepd, kal
Bpdloupe ot pétpia pwid yia nepinou 10 Aentd,
péxpl va déoel eEAappidg n odAToa.

Pixvoupe npooexTikd ta kiATIpiTGIa oTh GdA-
TOQ, ogioupEe TNV KatoapdAa oTe va kaAupBotv
kaAd kai ouvexiCoupe To payeipepayia dAha 15-
20 Nentd i péxpi va yivouv.

ITEAAA ZMMANOY

3H EBAOMAAA

Mniprékia pooxapioia,
kKAaoika

MPOETOIMAZIA: 20°
ANAMONH: 1 Gpa, MATEIPEMA: 15-16
EYKOAO

YAIKA (yia 6 pepideq)

1 kNS kipdg and pooxapioia ehid

1 peyéo Eepd kpeppidi, xovTpoTpIppévo

1 kout. colnagq &id1 ané kékkivo kpaaoi

2 auyd

1 péra (30 yp.) pnayidmiko Ywpi, pouhiaopé-
vo ot Aiyo kbkkivo Enpé kpaai (A vepd) kai
KaAd oTuppévo

1/2 pdéroo paivravdg, pilokoppévog

1/2 kour. yAukoU piyavn Eepni, Tpippévn

1/2 xour. yAukot Bupdpi Epd, Tpippévo

50 ml ehaidAado + Niyo aképa
yiato Addwpa

aldTi, ppeckoTpIPPEVO MNép!

AIAAIKAIIA
Ye éva Tnydvi (eoTaivoupe To AddI o€ pétpia
NPOG XapnAn GwTIA kKAl COTAPOUHE TO KPEUWUSI
yia nepinou 10 Aentd. Anocipoupe and Tn puw-
714, To adeidloupe o Pno (padj e To A&d1) kai
APrVOUE VA KPUWOEL

MpooBéroupe 6Aa Ta undroina uhiké yiata
pMIpTéKIa Kal QUUWVOURE KaAG, JEXPI VA oXNpaTK-
oTef éva appdro pefypa. Kahintoupe pe pepPpd-
vn Kal agrivoupe oTo Yuyeio yia 1 dpa, doteTo
pefypa va ogi€er kai va nAdBerar edkoAa.

Bydloupe To peiypa and 1o Yuyeio, A\adwvou-
pe ehappd Ta xépia pag kai To nAGOoupe ot 6-8
peydAa prgrékia.

Ta Aaddvoupe eEAappidg kal Ta Yrivoupe oTo
oxapotiyavo fi aTo YKkpIA Tou polpvou ot Su-

vari pwid yia 6-8 Aentd and kdBe nAeupd. Lu-
vodeloupe pe évav appdro noupé nardrag kai
npdaoivn caAdra.

NENA IXMYPNOTAQOY

41 EBAOMAAA

Xoipivég pnpi{éAeqg pe kpaci
Kail packépnio

NMPOETOIMAXIA: 20°, MATEIPEMA: 20°
EYKOAO

YAIKA (yia 4 puepideq)

4 xo1pivég pnpildheg and ondha, Bépoug
250-300 yp. n kaBepia, oe Beppokpacia
dwpariou

200 ml kékkivo Enpé kpaoi

20 pUAAa anéd ppéoko packdunio,
yidokoppéva (i 2 kout. counag Eepd,
KaAd TpIupéVO)

2 Eepd kpeppidia, Prhokoppévo

80 ml ehaidéAado

aAdTi, ppeoKoTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
AAatoninepdvoupe Tig unpildAeq kai Tiq alei-
poupe peTo pIod eAaidAado.

ZeoTtaivoupe KaAd éva peydho avtikoAnTIkS
TNYAvI, OKETO, O€ PETPIA PWTIA PEXPI VA KAYEL
Wrivoupe Tiq pnpiddAeq yia 7-8 Aentd and kdOe
nAeupd, péxpi va podicouv, ahAd va napapei-
vouv (oUPEPEG ECWTEPIKA.

Tig Bydloupe and 1o Tnydvi Kai TIG aprivoupe
oe natéAa, OKENAOPEVEG He AAOUIVOXAPTO Yia
va napapeivouv (eoTéq. 1o A&d1 kai oo Ainog
nou £pEIve oTo TNYAVI, COTAPOUE TO KPEUMUSI
yia 3-4 Aentd. Pixvoupe To kpaoi kai payeipedou-
Ve péxpl va eEaTpioTe To peyaAiTepo pépog Tou.

MpocBéroupe 100 ml vepd kai Bpdloupe
oe duvath ewTId yia 2-3 Aentd, uéxpi va déoel
n odAroa. AnooUpoupe To Tyévi and T ewTid.

MpooBéroupe To packsunAo, avakaretoupe
kal NepIXUvoupe pe Tn odAToa TiG PICOAES.

XPIZTO®OPOX MNEXKIAX

TI MINOYME: Zivépaupa kai Pinot noir.

More to Value.



H MATEIPIKH THX KA©OHMEPINOTHTAX | ZYNTATOAOTIO AMPIAIOY

/ MAPAZKEYH

1H EBAOMAAA

Fiyavreg caldra pe otagpidsg
ka1 eAigg

Qpaia, nholoia oonpiocaAdra, v onoia prno-

pouUpe va cuvodeloupe Pe naoTd Yapdkia g
apeoKeiag Hag A kanvioTr nEoTpoa i XEAL.

MPOETOIMAZXIA: 30’
ANAMONH: 1 Bpdadu
MATEIPEMA: 1 Gpa+30

YAIKA (yia 4 pepideq)

300 yp. yiyavreg, pouhiaopévor anoPpadiq

50 yp. ppéoka kpeppuddkia, Aentokoupéva

70 yp. eNiég Bpolpneg, PiAokoppéveq

30 yp. kdnnapn, EaApupiopévn

50 yp. palpeg oTapideqg

1 mingpitoa TN, Yidokoppévn

172 pAitC. Toayiol avapeikta pupwdikd kai
TPUPePE PUAAa and calarikd, Sha yiro-
Koppéva

xupdq kai Evopa and 1 Agpdvi

60 mlehaibAado

aAdm, ppecKOTPIPMEVO MINEPI

AIAAIKAIIA

Yrpayyiloupe Toug yiyavteg and 1o vepd
Tou pouNidoparog, Toug Baloupe ot peydAn
katoapdha pe dpbovo vepd kai Bpdloupe,

Eappilovrag kaAd yia oo xpeidleral, yia ne-

pinou 12 dpa i péxpl va padakdoouy KaAd.

Toug oTpayyiloupe, Toug adeidloupe ot eupU-

Xxwpn caAaTIépa Kal Toug aAaToninePOVoUlE
apéowg. Toug nepixivoupe pe To eAaidAado
kai Tov xupé Aepoviod. MpooBéroupe dAata
undAoina uAIké kai avakateoupie anaAd.

2H EBAOMAAA

®dBa kAaoikn kai aenépaotn
O epPAnparikdg peléq, kar payntd padf, ng
eAnvikiq koulivag yiveral aniBava véoTipog
av xpnolponoiicoupe pia and Tig eKAEKTEG
¢dPeg and AaBoupi Tou Ténou pag, 6nwg Xa-
vropivng, Peveod, Xxoivoloag, Avdeng k.4.

MPOETOIMAZIA: 30°, MATEIPEMA: 40°

YAIKA (yia 4 pepideq)

250 yp. pdBa and AaBoupi

1 &epd kpeppdy, kabapiopévo kai oAdkAnpo
1 pérpio kapdro, kaBapiopévo kal oASKAnpo
40 ml xupég Aepoviod

90 ml ehaibrado

aldri, ppecKOTPINUEVO MINEPI

NaTo oepPipiopa

1 &epd kpeppid, og PIAG kapé

40 ml ehaidhado

1 kout. yAukod piyavn Eepri, Tpippévn
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AIAAIKAZXIA
BdaCoupe ™ @dPa oe éva coupwrripl kai v Ee-
nAévoupe KaAd pe kpUo vepd.

Tnv adeidloupe ot pia katoapdAa, pixvoupe
850 ml vepé kai Bpdloupe ot Suvarr purid yia
nepinou 5 Aentd, uéxpi va apxicouv ta uypd va
KOXAGlouv.

XapnAdvoupe T gwid kai Eappiloupe T
¢daPa e pia tpunntri koutdAa yia nepinou 5-10
Aentd, péxpl va otaparioel va Pyaivel appdq.

Pixvoupe 1o kapéto kai 1o kpeupidi, oke-
néloupe Tnv KatoapdAa pe To kandki Kal oryo-
Bpdloupe yia 50-60 Aentd, péxpi n pdPa va
XUADOE! kal va anoppo@ricel GAo 1o vepd.

AnooUpoupe and 1n pwid.

Agaipolpe To kapSTo Kai To KPEUUUSL.

Pixvoupe on pdPa akatoninepo, To Addi kai
TOV XUPO Kall avakateloupe pe pia EGAvn koutd-
Aa péxpl va yivel oav noupég.

Av Béhoupe nmio Aeio kai Behoddivo anotéhe-
opa, xTundpe n eéPa pe éva paPdounAévrep
i oTov noAukéeTn nou Siabéroupe.

Adeidloupe T pdPa oe niatéha, okopnilou-
METO KPEWMUBI, T piyavn Kal NEPIXGVOUNE HETO
wu6 ehaidbAado.

3H EBAOMAAA

PzBiBia pe mikdvTiko Toopifo
ka1 Qupdpr

Ta pePibia kdnwg diapopeTikd, 6x1 cotna,
6x1 oaAdta, aAAd pia wpaia Tnyavid pe nikd-
VTIKO AOUKGVIKO Kal HupwdiKE. Zuvodedoupe
pe eoTég niteq yia couPAdkia kal dpooepd
yiaoUpTi TG apeockeiag pag, nacnaAiopévo
pE NAnpika.

MPOETOIMAZXIA: 30
ANAMONH: 1 Bpddu
MATEIPEMA: 1 ®pa+20 °

YAIKA (yia 4 pepideq)

300 yp. pepiBia, pouhiaopéva oe vepd and
10 nponyoupevo Bpddu kal oTpayyiouéva

1 Sapvépuiro

1/2 xour. yAukoU yapipaho oe okévn

1/2 xour. yAukoU kavéha og okévn

1 Eepd peydho kpeppid, oe YING kapé

2 okeAideg okSpdo, Niwpéveg

1 kout. yAukoU Bupdpi Eepd, Tpippévo

400 yp. To0piBo (lonaviké nikdvTiko Aoukd-
viKo) koppévo oe kuBdkia R, evaAAakTIKG,
€AANVIKS AOUKAVIKO MIKGVTIKO

2 Kout. coUnag YIAOKOPHEVOG HaivTavaq

40 mlehaibhado

aldri, ninépi pPECKOTPINUEVO

AIAAIKAIXIA

Pixvoupe o pia peydAn katoapdia ta pefi-
B1a, To dapvopuANo, Ta yapipala, Tnv kavéha
ka1 900 ml vepé kai Bpdloupe ot pétpia puw-

md yia nepinou 1 dpa kai 15 Aentd, péxpi va
paiakdoouy ta pefibia. Ta otpayyiloupe kai
agpaipolpe T ddgvn.

Yy idia katoapdAa, ddeia nAéov, (eoTai-
voupe 1o eAaibAado o pétpia pwrid kal coTé-
poupe To KPePHUS! yia nepinou 3 Aentd i péxpi
vayivel didgpavo. [Mpocbéroupe To oképdo kal
10 Bupdpl kal cotdpoupe avakaretovtagyia 1
Aentd. Auvapdvoupe T pwTid, npocBéroupe To
1o0piBo Kai cotdpoupe yia 3 Aentd. Pixvoupe
kai Ta pePiBia, avakaredoupe kaAd kar payer-
peloupe yia nepinou 4 Aentd, péxpi va (eoTa-
Bolv kahd kai va avapeixBolv Ta apdpara kai
ol yeloeIq.

Anocipoupe and  puwTid, npocBéroupe
TOV paivravé kai alatoninepo kal oepPipoupe.

441 EBAOMAAA

dakocaldra ps panavdkia

NPOETOIMAXIA: 30, MATEIPEMA: 40’
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)

350 yp. pakéq YiAég

1 pérpia papabdpila, kabapiopévn
KQI KOPPEVN OE AeNTEG PETOUAEG,
(kaAdTepa pe To pavroAivo)

10 vroparivia, koppéva otn péon

6 panavdkia, oe Aentég péTeq

2 kapdta, oe AenTéq péTeq

2 ppéoka kpeppuSdkia, Aentokopupéva

150 yp. péra, xovipoBpuppatiopévn

fMatn odAroa

100 ml eAaibAado

30 mlxupég Aepoviod

2 kour. colnag neTipéd

2 kourt. counagq &id1 and Aeukd kpaoi

1/4 péroo paiviavég, yilokoppévog

1/4 péroo dudopog, Pihokoppévog

20 yp. piAAa PaciAikol, xovTpokoppéva

aldTi, ppecKOTPINUEVO MINEP!

AIAAIKAIIA
Ye pikpd pnoA avakareGoupe pe To olppa dAa
10 UAIKG yia Tn odAtoa.

Y& pia katoapdAa PIXVOUHE TIG PAKEG Kal Ve-
pb 1600 nou va Tiq unepkaAinTel Katd 5 ex. kai
716 Bpéloupe oe pétpia purid yia 35-40 Aentd,
péxpl va paAakwoouy, aAAd va un Aihaouv.
Tiq coupwvoupe, Tig kpuwvoupe pe dpBovo
TpExoUpEVO vePS Kai TiG adeidloupe ot Babi
prnoA oepPipioparog.

Alaroninepwvoupe apéowg Kai TG nepPIXU-
voupe Pe Tn oditoa. MpooBétoupe dAaTta und-
AoinaAaxavikd kar pupwdikd kai avakateboupe
anahd.

YkopniCoupe Tn péra kal oepPipoupe.

TI NINOYME: Peroiveq véag enoxnig.
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1H EBAOMAAA

®diAéTo colopou pe cnapdyyia
Edkolo, ypriyopo kat apwpatikd yapogpayntd,
pE Tov cohopd Kai Ta onapdyyia va nepixivo-
vTal e éva npwtdtuno AadoAépovo e apokd-
vT1o. XuvodeUoupe pe éva appdro pud.

MPOETOIMAZIA: 20°, MATEIPEMA: 10°

YAIKA (yia 4 pepideq)
4 pINéTa ppéokou colopol
(200 yp. To kaBéva)
20 pikpd onapdyyia, kabapiopéva
Kal Koppéva otn yéon
60 ml ehaidhado
aldm, ninépi ppecKoTPIPPEVO
la o AadoAépovo
xupdg kai §Gopa and 2 Aepdvia
1 kout. yA\ukoU poucTtdpda anaii
1 pikpd aPokdvTo, Koppévo oe KuBdkia
4-5 vroparivia, koppéva oTn péon Kai o€ PETEG
1 kout. codnag dvnBog, Yilokoppévog
1 ppéoko kpeppuddki, PIAokoppévo
100 ml ehaidAado
aAdTi, mnépi PPECKOTPIUUEVO

AIAAIKAIIA
Ye pnoA avakaretoupe dAa Ta uAIkG yia To Aa-
SoAépovo pe éva nipouvi.
MpoBeppaivoupe Tov potpvo otoug 200°C
oTn AeiToupyia Tou aépa Kal OTPWVOUHE UE
AadbékoAa éva pnxd Tai. Aleipoupe Tov co-
Aopd pe Aiyo eAaidAado kai Tov aAaroninepw-
voupe. Tov anA@voupe oTo Tayi Kai Privoupe yia
4-5 Nentd. ZeoupviCoupe yia Aiyo, Taktonolou-
e yUpw Tou Ta onapdyyia, Ta aAATOMINEPWVOU-
pe, Ta pavTiCoupe pe o undhoino eAaidAado kai
Yrivoupe yia dGAAa 3 Aentd. Zepoupviloupe Kal
TakTonoloUpe Tov cohopd padi pe ta onapdy-
yia oe maréAa. MNepixtvoupe pe 1o AadoAépovo
kai oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAQOY

2H EBAOMAAA

Fapideg cayavdki
ot papivada ouou kai peAiov

MPOETOIMAZIA: 20°
ANAMONH: 30’
MATEIPEMA: 6-7°

YAIKA (yia 4 pepideq)

lNa g yapideg

16 peyaloultoikeg yapideq (kabapiopéveg,
agrivoupe To ke kal Tny oupd)

40 ml ehaidhado

100 ml o0lo

1 ningpid képaro, PiAokoppévn

1 kout. yAukoU neATég vropdrag,
apaiwpévog oe 100 mlvepd

200 yp. pigpévn viopudra Tou kouTioU

200 yp. péra, ot pikpolg kiPoug

1/2 patodki dvnBog, Yilokoppévoq

aAdTi, ppPeCKOTPIPPEVO MINEP!

lan papivdada

30 mlot6lo

1 kout. colnag péA

30 ml ehaiébAado

1 kout. yAukoU ondpol yAukdvicou,
KoOMaviopévol

AIAAIKAZIA

Mapivéda: Ze pno) pixvoupie 1o 06lo, To PéN,
10 eAaibAado kaiTov yAukdvico. Avakaredoupe
péxpito péA va Sialubei.

Fapideq: Baloupe Tiq yapideg oTo unok pe
papivada, avakatedoupe va kaAupBolv kai Tiq
agrivoupe oty dkpn yia 30 Aentd.

Y e éva Babi avrikoAAnTikS Tnydvi (eotaivou-
pe 1o eAaibAado oe duvati pwrid. Pixvoupe Tig
yapideq pali pe Tn papivdda Toug kar avaka-
Tedoupie yia 2 Aentd. Pixvoupe 1o 06do kar agri-
voupe 2 Aentd, va e&atpioTei o ahkodA. MNpo-
oBéroupe Tov apalwpévo neXté, Tnv minepid, Tnv
vTopdra kal aAatoningpo Kal avakaTeUoupE yia
1 Aenté. Pixvoupe T qpéra kaitov dvnBo kai pa-
yeipeboupe yia dANo 1 Aentd, péxpiva paraka-
ogl n péra kai va eEatpioTolv Ta uypd.

NENA IZMYPNOTAOY

3H EBAOMAAA

KoutoopouUpseg pe nardreg
oToV poupvo

MPOETOIMAZIA: 20°, MATEIPEMA: 35°

YAIKA (yia 4 pepideq)
1.500 yp. koutoopoUpeg, kaBapiopéveg
1/2 kour. yAukoU ninépi kayiév
4 okeNideg oképdo, oe PeTdKIa
Elopa kar xupdg and 1 Aepdvi
700 yp. nardreg, kaBapiopéveg
Kal Koppéveg ONwg yia TnyavnTéG
60 ml ehaiéhado + Aiyo aképa yia ta Ydpia
aAdTi Kal pPECKOTPINYEVO MINép!

AIAAIKAZIA

Aleipoupe pe Aiyo ehaidhado Ta ydpia kai Ta
aAaTomnngEPWVOUE.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 180°C,
oTn Aeitoupyia tou aépa. Avakaredoupe og éva
peydho pnoA o minépi kayiéy, 1o oképdo, To §i-
opa, Tov xupd Aepoviot, To eAaidAado, aldrika
ninép. Pixvoupe oto pnoA g nardreg kar avaka-
Tedoupe. Adeidloupie oe TaYi nou va Tig xwpdel
o€ pia oTpwon kai Yrivoupe yia nepinou 20
Aentd. Zepoupviloupe yia Aiyo, TaktonoloUpe
TIG KOUTOOWOUPEG OTO Tai Kal ouvexiCoupe TO

Yrioipo yia nepinou 15 Aentd il uéxpi va yivouv
Ol KOUTCOHOUPEG, XWPIG VA OTEYVOTOUV.
NENA IXMYPNOTAQOY

41 EBAOMAAA

Wapopuniprékia pe yapideg
ka1 pnakahidpo

MPOETOIMAXIA: 20, WHEIMO: 10°

YAIKA (yia 4 pepideq)

350 yp. piAéto pnakahidpou

300 yp. yapideg, kaBapiopéveg

1 &epd kpeppidi, Pihokoppévo

3 kout. colnag YIAoKoppEVOG SUSOHOG

3 kouT. colinag YIAOKOMNEVOG paivTavdg

1 auyé

1 @AitC. Toayiol YixouAa pnayidrikou
pwpiol, kaBoupdiopéva

1 kout. colnag xupdg Aepoviotd

1 kout. colnag Elopa Aepoviol

60 ml ehaidhado

aldm, ppecKoTpIpéVO MNEPI

AIAAIKAZXIA
MpoBeppaivoupe Tov polpvo otn Aerroupyia
TOU YKPIA Kal oTpwvoupe pe AaddkoAAa éva
pnxd Tayi. Ze éva nydvi {eoTaivoupe To AGd1
o€ PETPIA PWTIA KAl COTAPOUHE TO KPEPMUDI pE
Aiyo aAdmi yia 5-6 Aentd, péxpi va pahak@oel.
Anoocuipoupe and Tn ¢wTid Kai To aprivoupe
va kpukoel. Baloupe otov noAukdetn nou Si-
aBéroupe TG yapideg, To Ydapi, aAdT Kal ppe-
oKOTPIMPEVO MINEPI Kal XTundpe SiakonTépeva
péxpi va Yihokonouv (Sev BéNoupe va yivouy
noArég). Adeidloupe oe pnoA. MpocBitoupe To
KpeHHUSH pe To Add1 kar dAa Ta undAoina ukikd
kaI Ta avakareGoupe va avapeixBouv.

MAG&Boupe 8 pikpd pnipTékia, Ta TAKTONOI-
olpe oTo Tayi kal Privoupe oTo pdel akpiPig
kGTtw and 1o ykpiA yia nepinou 3-4 Aentd and
k&Be nAeupd.

XPIZTO®OPOX MNEXKIAX

TIMINOYME: ZavTopiveg kai Malayouliéq.

More to Value.
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AI-TIQPTHE,
0 ITTOTYS CLYL08

Néog, yevvaiog xafaloapns kot ypwas Spoxovtoxtovos, o Ai-T'wpyrns twy EAAqvwy stven
0TTO TOVS TLO YT TOVS Cyiovs ket yroptaletat Tavnyvpixe G xebe yuvia tg xwpas,
KE Ao TpEVTIXG OPWHEVLL.

H r'IOPTH TOY AI-TIQPI'H, mov eivot Tpoéxtacy tov
[Idoxo, CUUTITITEL Ue TV BvoLgy xat Ty avBodopla, pe to
{ovtdvepa g dvog, Ta adBove vepa amd To Meapuo Ty
XLoVLY, To TTpaciviope s yng. Elvat Aourdy dytog ov
T0v yloptadovy iSLaitepa oL HETAXIYODUEVOL TEOTIAVNSES,
BAdixot xat Sapaxoatodvot kg xat ot tatyydvot. Ot
TEOTAVNSEG ETOLUALOUY GTY) GTAVY TOVG MEYAAN YLOPTH,
TpooxahobY auyyeveis kot pilovg xat Tovg TpoadEpovy
yevpo oo xahoBpeuévo apvi, Tov «ai-yuwpyitn». O dylog
yLopTadetat kot e Spwueve oty GO, xuple pe abAipa-
ta. Maptopodvtal Inmodpopis g 0hOxANpo Tov ENIK
oG ot TOV VpVTEPO BaAXavIXd XWPO, CUVOVATUEVES
XATIOTE KO A€ EUTIOPOTAVNYVPELS.! Qg SPaKovTOXTOVOS,
elval 0 PG TOV TapauvBLOY TTOV e TO XOVTAPL TOV GXO-
TyveL To Beptd xot yArtover T Baathomovhe, 1 omola éxet
Ppebel Popd ato Bnplo- yiovor adrioeL To vepd g TToATEl0G
vo tpeget. To otoryeio avtd tov ubov meépace xoL oTa
0o g hartpelog Tov oty Apdywpo g Hoapvaocaidag,
OTIOV TLHOVY TOV AYLo WG TToAovX0. Meta Tov Eamepvo
ONhad” xo ™) Mtavelor, Xt Ty ool TEPLPEPOLY TNV
gie6va Tov orylov ag OA0 To XwpLo,

«[...] apyilet 0 xopds ue TovuTave XL xepapolles. apxi-
Jovy mpdyTa oL YEPGVTOL X1l XOPEVOVY TPAYOVOLVTAS TO
Havyyvpdxt. Kdde pmpootéMa (xopvpaios Tov xopov)
oV o Uy, atpxtveeL To Tparyovor to Ilavyyvpdxt, £0Tw
Xty Ty merte dMo tpayovor. Ev tw petalv gxovy xdpet
70 vEPG, XL TV Wpet Tov Aev “AmtéAa, Spxo [, To vepd ver
T T0 TV yvpr, amoddy AL e’ i Oeéa ey To vepd».2
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H yopt oty eploxy mepthapuBavet oywviouorta, dmwg
MBapt, TpgELuo xal THN M.

«To mavyydpt xpatdet Tpstg puépss. Metd 1) Aettovpyla
yiverai to Tpefipo Twy yepdvtwy. Ot yépovtes Tdve 070 oTd-
Oto xa mapaByaivovy xi éolog el TPWTOG TItipyeL Ever
api. (To gtddio elvar améTopos x0lhog XaTyipopos, YEuETos
xpoxdes. Tpexovy amd xdtw wpog Ta Tdvw EvmodvTor:
emave givat To apvi 1j To xpidpt, fpafeio Tov vixnty, Tov
Slvetal amd Tovg KTYVOTPOPOYS Yie TO XAAD Ty XOTROL)Y.)
Ty Oevtepy uépa yiverar o TidnUa ot Ty TpiTyn Hépa 1)
AT %t N opatpofolio: anxdvovy xat fdpos téte. Metd
TOVG Qyudves yivetal Yopds xat xatomy Pyalovy Tny eixdve,
apov mEan To xavovt. ‘Epyovtat éva yipo ato xwptd xat
ETELTA UTCA(VOVY TAAL UEOT, POV TETEL TIEAL TO XaVOVL».3

Tnv WSwaitepn ToLevIny] onpacio g YLopThg £xeL TOVIoEL
7 Ayyehix Xotinuuxdhn oto wympetwdes Sitopo pyo g
Sapaxatadvor: «Tn yoptij Tov Ty Tavyyvpilovy Tepiaadtepo
amd ™) Aapmpy», YPadeL, «xat To Exovy Tdua dAot Tovg va
Svordaovy, v xduovy yoptdat, xovpumdvt ‘otov Ay, SnAadi
V0L UTWOOVY T UEPQ EXEIVY) TO XAVTEPO UaTPO KPLdpL TG
atdvg, eva Aayrapyi, eve) T) Aaumpr patdvovy dompo. [...]
S0 dvopa tov Ay Twpyrod maipvovy Tov peyaditepo épxo.
Avtds lvat, Aéve, 0 Tpadtos pag dytog. Elvat, fAémeis, pe v
dahoyo xafdMa. K gxovpe i epels xadd xt dpopga dAoyar.*

O Anpiepng Aovxdrog, oo PBhio tov Maoyalvd xat tng
davoiéng (Exdooeig dmmoty, Abrve 1995), avadépet 6Tt
ToV X Pahdpy) GYLO TIOV GROTWVEL TOV SPAXO oL Sapoxa-
o8Ol ToV oxaAi{ovy Tévw g E0MVEG pOXES TIOV TIG TTPO-
adbépovy oL oppafumtacTixol oTLg pPaprVIdGTIKIEG TOVS.
MdMoTa, amd T oXaMOUATE AVTA UE TOV AYL0, AEITIEL O
otavpds, 0 omolog VLA pxEL ot Gho ToL BMx oxaliopato oe
poxeg. Ko awtd dalvetan wg opeiletat oto o1t t0 oxpe
TOV ayloV TTAVW GTO GAOYO TIOUPATIEUTIEL, KATH KATIOLOV
TPOTO, GE GTAVPO.

1. MavéAng BapBouvng, Mikpd Aaoypagikd, Exdéoeig Manalrion, ABriva 2000. / 2. Tedpyiog Méyag, EAAnvikéS yioprég kai €Biua tng Adikrig Aatpeiag, Eotia, ABrhva 2001.
3.°0.n. / 4. Ayyehikn XatdnpixéAn, Zapakarodvol, 1épog A’, ‘ISpupa Ayyelikig Xar{npixdAn.



MNATTIXEIO ©OEATPO AHMOTIKO OEATPO

AEMEXOY: AEYKQYIAY:
24 ATIPIAIOY 21.00 28 ATPIAIOY 21.00
25 ATIPIAIOY 18.00 & 21.00 29 AMPIAIOY 18.00 & 21.00
26 ATMPIAIOY 18.00 & 21.00 30 ATPIAIOY 18.00 & 21.00

I" MAIOY 18.00 & 21.00

H daAnaiva

SAMUEL D. HUNTER
MYTMAAIQON AAAAKAPIAHX

FEQPrIA MEXAPITH, BAZIAHX NTAPMAX
TZOPTZINA NMAAAIOOGOAQPOY, EIPHNH XTAMATIOY

IKHNOOEXIA NYITMAAION AAAAKAPIAHX

METAAOI XOPHIOI: YMOXTHPIKTEZL: XOPHIOx EMNIXHMOX XOPHIOI
XOPHIOI: MOAITIZMOY: XOPHIOX EMIKOINQNIAX:
METAKINHZEQN:
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