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editorial | Tov Arreaoy PENTOYAA

ONQL TA EKANAN OI TIATIAAEY MAL

MQY TA EOEPNAN BOATA kai téiav to onin pe paléparta and tov yivwpévo una&é, okopdokpéppuda, Aiyo
AG31 kar kapid natdra yia va grouprioel o ¢ai. ANorte, npotod ayaAhidoer n Gnaibpog nardreg, éBalav kuddvia
oto TooukdAl, éBalav oehivépileq kai TiG pileg Tou paiviavoy -€xouv QTAcEl oTa XEPIa Pag TETOIEG OUVTAYEG ME
TIG MIKPEG, YONTEUTIKEG TOUG 10TOpieq. Quudual éva xTanddi pe kudwvia nou eixe kataypdyer n Boutoivd, oe éva
aypotéonito kanou otnv MpéRela vopilw.

O1 yiay1ddeq pag. Mayeipeuav pe 1o Ppiokolpevo, pe To Tonikd, To Aiyo. Ki auté 1o Aiyo to aBydnday, to éka-
vav noAd kar onoudaio. Aeite oTig cuvtayég Toug To nAibAoucTo pérpo Tng eAAnvIkig koudivag, nou, dnwg dAeg
ol pTwxIkéG Kouliveg TnG Meooyeiou, eTidxTnke ndvw oe pia apxni: oePacpdg otn don kar oto nepiBdAhov. Eva
Koppardki Toug eivar o dvBpwnog.

Yke@reite TIG yiay1ddeq. Avéotnoav yeviéq pe Tov Tpaxavd, pe kohokuBopnpiapa, pe na§ipddi kar ehiég. Me
duo xepiég dypia xépTa kal Aiyo alelpi Eenérayav niteg pe pUAAa Aentoupynpéva pe Téxvn onapaktiki. «Téoo
Aentd va yivouv, nou va diakpivelg and kdtw 1o pol Tpiavia@uAAGKI Tou poucaudy». Etor pou ‘xe nel pia yiayid
otnv’Hneipo. To tupi otn Aaxavénita Aiyootd, cav oxdAio, ica va napnyopricel To ¢ayntd, va 1o KAvel NARPEG Kal
xoptaoTikd. Zndvio dptupa To TUPI.

Mdavra ev cogia enoincav o1 daigdviooeq ng napddooriq pag. Orav dev eixav Aepdvi, Eivilav To ¢ai pe ayou-
pida, oTn capakooTiavi pakapovdda érpifav kaplddia avri yia Tupl, éwg kal Ta pUAAa Tou KukAduivou ékavav
vioApddeq pe Aabolpi kar pakég. Avoiyav Ta oakolAia Touq yia va BdAouyv pia xoldpta Eepd §iva dapdoknva
ota Aadepd npdoa. Lta pacoAdKia €pixvay KOPPATEKIa and To XpIoTONApapovIATiko naotd, va nAouticouv To
ylaxvepd, Th pacoAdda Tou xiovid Tnv dptaivav e £va Aoukavikdki, Xolpoopaioio ki auTd.

A, ta pacdia, o1 pakéq kai Ta pePibia: To kpéag Tou pTwxoU. Me autd otepedBnkav oI’ ENnveq ota SdokoAa,
oTa Kpua, oTig vnoTeieg. Tnv nepngdvia Twv omimay Touq ol yiayiddeg Ty kpdtnoav ota okolpa pe Ta pacdia, pe
10 Youi kal Tig eAIEG.

Y& pia andtopn otpo@r Tou xpdvou, Ta agricape niow 6Aa autd. O, 1 pag BGuile Tov PTwxoUAn eautd pag To pigape
e1G 1o nup 1o e&§dtepov. Mioricape Babid kar avenioTpoga kal Tov Tpaxavd, kai Tiq eNiég, kai Ta pacdhia. MNéoape pe
Ta poutpa oe 6,1 pdvrale «epduIMov Twv eupwnaikdvs. Eneryépactav yia pia nio Aapnepri {wri.

Tpeig yeviéq PeTd, KI akdpa piXvVOUpE TOIPEVTO OTNV aypoTIKA Kataywyn Hag. ApvnTikdg npwtabAntiopdg: otn
xdpa nou épria&e autd ™ BaupaoTi kouliva, nou €yive povrélo yia Tn diatpori GAou Tou kdopou, JEITE T TPWVE Ta
onina. Ti Baloupe oto mdro pag. Ta enefepyacpéva, Tiq Snbeviég, Ta avBuyievd, Ta uPpidia, Ta eicaydpeva onidnnore.

Aev 10 Mw ey, To Aéve o1 emotripoveq: Eivar noAdmipn n nahid eNAnvikni diatpogn. Eival To koivé Bpentiké uAikd
ndvw oto onoio BAdoTnoav kair diaiwvioTnkay NPoidvTa, TEXVIKEG, ouvtayéq Kal pia cogia nou Bwpakilel Siaxpovikd
v uyeia pag kai 1o nepiPdAov. Akotorte v TpixonodAou, Th Xardnavdpéou, Tov X1patdkn. Auth n nahid kouliva
eivar apdvraota obyxpovn, wpéAipn kai Pidaoipn.

Tinota nou Sev Ba avayvapiav o1 yiayiddeg pag dev npénel va pnaiver otny kouliva pag. Aev 10 Aéw ey, 10 Aéve
o1 emoTripoveg. Avoire Tig katoapdAeg Toug kai deite NG viknoav Ty neiva kai Tov xpdvo. MNag npéner va Tpde yia
va {oupe kaAd. O1 ouvrayég Toug eival o pévog aAnBivég odnyédg pakpolwiag. Mia onoudaia kAnpovopid Siki pag
kar 6Aou Tou nAavritn. To Aéve ol emioTipoveg.

Autii n naid iatpoer eival évag dAog MapBevivag kal npénel enelydviwg va TV avacTnAGGoupE. §
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6 KYMPIAKA KAI ZYTXPONA 24 TMPQINO 34  ZAXAPOTMAAZTEIO
Me kunpiaké xapakripa Aéka wpaieq Opentikéq 18€eq «KaBapd» yAukg,
. xwpig {dxapn
16 EAAHNIKH KOYZINA 26 TMPQTEINH
Oi ouvrayéqg Twv ‘Evag nAfipng nivakag- 37 KAOHMEPINH MATEIPIKH
yiayiddwv pag otnv eAappid odnydq kal 8 cuvrayéq Tng YuvrayoAdyio louviou
TOUG eKSOXA GenZ

50 TEAEYTAIA ZEAIAA

Avaropia piag xwpidrikng

QOYAAQY: ®IAINMNOL ABPAMIAHZ, ®QTOTPA®IA MEPIEXOMENQN: THE EATERS STUDIO/AHMHTPHXZ AABANOZX,
DOOTOTPAD®IKELZ MAPATQIEZ TEYXOYZ: NAZIA AIAMANTIAH

H Gen Z &pei and
npwreivn!
Topriyieg kapéTou
uynArig npwreivng
Me yépion and
KoTénouAo Kkai
kariki, oe. 31

EIKONOTPA®HIH E

YﬂOTPGVé}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 LYMBOYAOZX: Anprtpng 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 nep1odiké «faoTpovépog - Ekdoon Kinpou» ekdideral oe cuvepyaoia kai petd and ddeia tng etaipeiaq «H KaBnpepivii» AE -ExkSoon Evrinwy - Méowv
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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, Y oY koAokuBokeprédeg sroipdlovral E 3 e
o napadooiaké noupyoupi kai cepPipovrar v O

ai peéva npwréTUNO YTIN pe NpOPeio
laoUpTi Kai nikAeg, £vw To cheeseca

Bdgkwv «eAappaivel» pe Tny npocOrikn
tng dikig pag avapng. - |




KoAokuBokeprédeg
e noupyoup! Kai vTIn
He yiaoUpTi Kai nikKAEG

NMPOETOIMAZXIA: 30’
WHIIMO: 30’

YAIKA

800 yp. koAoki61 ndAkana

200 yp. kpeppdi (kaBapiopévo)

160 yp. noupyouipl, YiAd

Balaocoivé ahdr

ninépi

ppéokog dudopog kal paivravdg, Piho-
KOHMEVOGQ

2 auyd

Aiyo ehaiéAado yia to Tnydvioua

la to vrin yiaouprtiod

300 yp. npdPeio yiaoupr

150 yp. nikAeg

AIAAIKAIIA

TpiPoupe To koAokUBI kal To Kpeppddi kal
Ta B&loupe pali oe Aekdvn. MpooBéroupe
TO noupyoUpl, Ta auyd, To aAdT, To minépi
Kal Ta pUPwdIKG KI avakateGoupe KaAd.
KaAdntoupe pe pepPpdvn kar Béloupe oto
Yuyeio.

MA&Boupe ot pikpolg kai eninedoug Ke-
@1£deq Kai Tnyavifoupe oe Aiyo eAaidAado,
ot pétpia npog duvath pwid. (EvalhakTikég
pnopoulpe va nAdooupe pIkpéG unaiitoeq
kai vaTig Tnyavicoupe oe dpBovo nAiéAaio.)

Yrpayyiloupe og anoppo@nTikS xapTi

kou{ivag kal oepPipoupe Pe To VTIN.
NTin pe yiaolpti kai nikAeg: Avakaretou-
pe padi To yiaolpTi pe TiG nikAeg, KaAdnTou-
pe pe pepPpdvn kar kpardpe oto Yuyeio
péxpi va £pBel n dpa va cepPipoupe.

Basque cheesecake
He avapn kai géM

NPOETOIMAZXIA: 30’
WHIIMO: 60°-90°
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA

1 kIAG avapn, ppéaokia kal avaiatn

Bavihia

150 yp. Tupi kpépa

160 yp. péNI

50 yp. alelpi papiva

100 yp. ppéokia kpépa

5 auyd

la yapvipiopa

500 yp. ppouta Tou ddooug (ppdouleg,
opéoupa, pipTAha)

1 kouTt. coldnag xupd Aepgoviol

50 yp. péNI

AIAAIKAIIA
Eroipudloupe npdta m ¢pbdppa: tonoBetolpe
dinAri AaddékoAAa oe pia pSpua-SakTuAid
Siapérpou 24 ek. MpoBeppaivoupe Tov
¢poupvo otoug 180 Pabuoiq KeAaiou.
Zexwpiloupe Ta aonpddia and Ta kpo-
kadia Kai Ta xTundye oe papéyka. Xrundue
padi v avapri pe Ta kpokddia, T Bavilia,
TO TUPI KPENQ, TNV PPETKIa KPEPA, T papi-
va kai 1o péAi (av Béhoupe xpnaoiponolotpe
pnAévTep, €101 OOTE va €Xoupe €va Kpe-
p&©deg anotéAeopa). AinAdvoupe péoa Ta
xTunnpéva aonpddia kai adeidloupe otn
PSppa Nou Exoupe ETOIPATEL.

Wrvoupe yia 1 péxpr 1,5 dpa, péxpi 1o
pefypa va otepeonoinBei Kai va KoKKIVIoEL.
la To «kapévo» anotéAecpa unopolpe
va TeEAEIOoOoUpE Pe Prioipo oth oxdpa yia
pepIké Aentd, napakoAouBdvTag To dpwg
ouvexdq. [apvipoupe peta ppoira.
Tapvipiopa: KéPoupe 1iq ppdouleg oe pé-
TEG KaI TIG avakaTetoupe padf pe ta opéou-
pa kaita pipriAia. Ta Bdloupe oe katoapo-
Adki padi pe Tov xupd Agpoviol kal Yrivoupe
oe pétpia pwid yia 5', avakatelovrag nou
kai nou. MpocBéroupe o pé kai oepPipou-
pe pe o cheesecake (unopei va oepPipioTei
eite kpUo eite (eoTd).
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ADVERTORIAL

2. XA
ML AYPA OARATTINA

O IOYNIOX ZTPQNEI TPAMEZI ME TEZZEPIZ ZYNTATEZX NMOY MYPIZOYN
KAAOKAIPI KAl MAZ KAAEI NA TON AMTOAAYZOYME ME OAEL TIX AIZOHZEIZL."
®PEZKA WAPIA KAl ©AAAZZINA AMO TIX WAPATOPEZX BLUE ISLAND,

WHMENA XTH IXAPA KAI ZEPBIPIZMENA TIA MOIPAZMA ME THN MAPEA.




KAAAMAPAKIA
FEMIZTA
LTH ZXAPA

YAIKA

o 1 KNG kaAapdpia oAOKANpa
ano TIG YapayopEs
Blue Island

TA TH FTEMIZH:

© 20 yp. ehaidGhado

@ 80 yp. PPEOTKO KPEPPUBAKI,
WIAOKOHPEVO

o Ta nokdpia and Ta kaAapa-
pdkia

@ 80 yp. NAOTEG VTOATES (08
AG61), WINOKOUUEVES

@ 100 yp. kahapndki

o Opéoko devTpohiBavo

© OaAaooIvé aAdTi

o Aompo Ninépl

TA TO WHEZIMO:

¢ 10 yp. eraidAado

TIATH ZAAATA:

o NTopdreg

o Kapdiég aykivdpag, og GAun

e Kdnapn (koutpoUpi)

o EAaidhado

AIAAIKAIIA

KaBapitoupe kal mévoupie Ta
KaAapapdkia, EexwpidovTag Ta
nAoKdpIa.

Wrvoue To (ppEOKO KPEPU-
8dK1 pe 10 ehaidAado yia Aiyo
Kal npocB€Toupe Ta mokdpia
Koppéva og koppatdkia.
Aprivoupe og PETPI QwTId,
Péxpl va eEaTuioTouv Ta uypd
nou Ba kareBdoouv. MpooOé-
TOULE TIG NIQOTEG VTOPATES, TO
KaAapunoki, Aiyo aAdi, donpo
ninépi kai 1o evtpoAiBavo kai
avakareyoupe. Aprvoule yia
Aiyo va Kpuwael To Pelypa kai
yepidoupe Ta kaAapapdkia,
KAeivovTdg Ta pe pia odovTo-
yAuida.

Ta aheiBoupe pe Ayo ehaid-
Aado Kai Ta Yvoupe og kaAd
npoBeppacpévn oxdpa n ota
kdpPouva yia nepinou 5-10".
YepPipoupe e oadTa pe
VTOUdTeEG, KapdIEg aykivapag
Kai kdnapn.

®ATKPI LTH ZXAPA
ME EWHMA KAl
MOYLTAPAA

YAIKA

o 1 peydho ppéako paykpi
(1 KIAG) and TIg Wapayopég
Blue Island

A TO DRESSING:

@ 30 yp. ehaidhado

© 20 yp. éYnpa

@ 30 yp. pouoTtdpda

© 10 yp. &8I Baradpiko

© OaAacoIvé andr

TATH ZAAATA:

e Péka

o P8I

o EAaidhado

o Opuyaviopévo Ywpi

AIAAIKAIIA
MpopnBeudpaoTe pPEoko
KaBapiopévo @aykpi and Tig
Yapayopés Blue Island. To
NAEVOULE Kal To okounidou-
LE e anoppo@NTIkG XapTi
kouivag. To aAeiBoupe pe
eNaIGAado Kal To Kpatdpe aTo
Yuyeio, Uéxpl va €pbel n wpa

_.d

lﬁx -.'-i-.

va To Ynooupe. MpoBeppai-
VOULE 0TN OUVEXEID TN oxdpa
Kal YAvouE To @aykpi yia
nepinou 45°. Kandntoupe pe
Ma&dKoAAa Kal aonpoXapTo Kal
aprivoupe yia 15" va oAokAn-
pwoei To YPnaoiyo.
Etoiuddoupe To dressing, ava-
katelovtag padi dha 1a UNIKA.
Avakareoupe Tn poka L T
00681 Kal To EAAIGAAB0 yia TN
oaAdTa Kai oeppipoupe padi
LIE (PPUYAVIOHEVO YW,

B
> e

‘:H‘.'_.-'I
Blue Island






XTAMNOAI ZOYBAAKI
ME KOAOKYOAKI

YAIKA

o 2 pétpia xtanodia (nepinou
1 1/2 kiné) and Tig wapayo-
pé¢ Blue Island

o 4 péTpia KohoKUuBdKIa

TA TO DRESSING:

© Tov wpo and 1o xTanddi

@ 50 yp. ehaidrado

© 80 yp. xupd Aepioviol

o N\iyo (péoko KONavTpO, Yi-
NoKopEVO

© OaAaooIvé aadTi

o [inép

o 1 Ko@td KouTaAdki ToayioU
OOULdKI

TIA TIEZ MATATEZX:

© 500 yp. nardreg baby

@ 50 yp. ehaidrado

AIAAIKAIIA

MAévoupe Ta xTanddia Kai Ta
Bddoupe og katoapdAa, ond-
KANpa, Xwpic va Ta KOYOUE.
Ykenddoupe TN KaToapoAd
Kal Bpddoupe o péTpia Qwtid
péxpl va kateBdoouv Ta uypd
TOUG Kal va aAAGEOUV Xpwpa
(6a yivouv poQ). XapnAwvoupe
161E T QWTIA Kal PAvoupe

yia 10",

ApaipoUpe Ta xTanddia and
TNV KATOAPOAd KAl Td Agrivou-
LIE VO KPUMOOUV. Aprivoupe
TNV KAToapOAd piE To {wpd va
Bpdcel o Suvath ewrid yia

5" akdpa - Ba peivel pia pikpn
noodTNTA CUHNUKVWHEVOU o~
pou. MpooBéToupe Ta UAIKA Tou
dressing Kal avakaTeUouLE.
Zexwpidoupe Ta NAokdpIa

and 1o xTanddi, kéBovtag Ta
npooekTIKd. K6Boue Ta koho-
KUBdKIa o€ MOAU AeNTES (PETES
(xpnoiponoloUpe av BéAoupie
pavToAivo). Ta nepvdpe og
EUuNdkia pad pe 1o xTanddi kai
Yrvoupe og npoBeppacpévn
oxdpa n oTa kdpRouva, pExpl
Va KOKKIVioouv ehagpd (57
nepinou). AAeiBoupe pe 10
dressing kal oepPipouple pe TIG
naTdreg.

" I
Dy i
Eroipddoupie TIg nardreg: TIg
Bpddoupe og PNONIKO VEPO -
XPI Va JaAakwoouv. Aprnvoups
Va KPUWOoOUV Kal TI kdBoupie
oTn péon opidovTing. Zeotai-
voupe 1o ehaidhado og Tydvi
Kal TIG POSOKOKKIVICOUpIE OE
PETPIa Npog duvath wTid.

TZINOYPA 'H
AABPAKI XTH IXAPA
ME DRESSING
ELMEPIAOEIAQN

YAIKA

o 1 peydAn @péokia Toinolpa
n 1 peydio @péoko AaBpdki
(1 KIAG) and TI Wapayopég
Blue Island

A TH MAPINATA / DRESSING:

© 25 yp. eEAaidhado

® 45 yp. (pPETKO XUPO NopTo-
KahioU

© 25 yp. (pEoko XU Adip

© 25 yp. ppéoko TCVTZE,
TOIUPEVO

© OaAacoIvé aAdTi

FATO PYZI:

© 250 yp. pudl basmati

© 20 yp. eEaidhado

© 100 yp. PpEoKo KpeUUUSAKI,
WIAOKOHPEVO

© OaAaooIve aAdTi

o OioTiKIa, Ynpéva kal aAaTi-
opéva (xwpis prouda)

AIAAIKAIIA
MpopnBeudpacTe PPETKO Ka-
Bapiopévo Aappdki n Toinolpa
and 1§ Yapayopés Blue
Island. MAévoupe To Ydpi. To
OKOUNICOULIE e Anoppo@NTIKS
xapTi kougivag kai To Badoupe
0€ KEPAUIKO N YUdAIVO TaWi.
Etoipddoupie otnv ouvéxeia Tn
papivdra / dressing: xtundpe
padi og pnAévtep OAa Ta UAIKG

(A Ta avakateUoupe o UNoA
e mpouvi). AAeiBoupe pe
Aiyo and To peiypa to Ydpl
(ka1 péoa oTnv Kol\id) Kal
KaAUMTOUE € MAQOTIKA PIE-
Bpdvn. To Bddoupe oTo Yuyeio
via 1 @pa.

Bpddoupe 10 pUQ pe 500 yp.
vepd. Mapaivoupe 1o ppéoko
KPEUHUBAKI pie To EhaidAado
Kal T0 avakaTteUoupE e To
Wnpévo pUd. ZUUNANPOVOUE
L€ Ta @IOTIKIA, XOVTPOKOMAVI-
opéva.

Wrvoupe To Ydpi o€ npobep-
paopévn oxdpa yia 40nepi-
nou. KaAunToupe pe Aa8OKoA-
Aa kai aonpdxapto yia 157, yia
va 0AOKANPwOE( To PAGoIpO Kal
oepPipoupe pe To uNGAoINO
dressing kai 1o pud.

e

s

Blue Island
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Chutney
XPUCOUNAOU

Zwuog
AAXAVIKGV
IdaAtoa
VIoHaTag

y omy Kouiva,
e ayrlég jrpores vAeg

Dressing
yia GaAdra

MapueAada

PpPdAouAa k !

Spread pe
cashews

J
'll.




ADVERTORIAL

Dricxvooyte povor pag oto ojtitt faorkd kanpepiva jrpoiovia, pe ayrdd vhikd
a6 wa karaoripara Lidl. Me avid tov 1p6y10 peiovoope my jieptiii] oyrardAn
Kat 10 packaging, evo) tavioxpova kepdidovpe oe adia, aviovopia kar eveiia.

To va QYUAXVOULE 0TO ONiTl SIKN pPag pappeiada,
chutney, dressing yia caAdta, odAtoa viopdatac, spread
N akopa Kar Qwpo, Eival pia npaktikn nou taipladel
anoAUTa pE TN YEVIKOTEPN OTPOMN NPOC id Mio ou-
vEIBNTN KatavaAwon. Me anA&g, KaBnPEPIVES NPWTEC
UAEG, eviote kal pe UNIKG nou aAAIwe Ba nayaivav

S

MAPMEAAAA

Ta NEPIOOOTEPQ (PPETKA KUMPIAKG (PPOUTa
LNoPOUV va yivouy pia NEVIavoOaTIun onitl-
Kn pappeAada av ta olyoppdooupe padi pe
Caxapn. Mia napadelypa pnopoUpe va xpn-
OILOMNOINCOULE (PPECKEC PPEOUAEC Kal og
oUVTOHO XPOVO VA EXOULIE HIA VOOTIUN [ap-

peAada. Eniong n xpnon pPEcKoU XUpoU
AepovioU pnopei va dwaoel atny pappehada

pag akdpa nio Aapunepo xpwia.

XapEva, Hnopoups va Quagoups vooTipa onitiKa na-
paokeuGopata nou Ba ta anoBnkelooupE os enava-
xpnalponoloUpeva Bada, Exovidc ta otnv koudiva pac
(010 Yuyeio n atnv KatdWuén) Kal xpNoIHonoiwvIac
1a Eavd Kal &ava, npoadidoviac e autd Tov TPOMo Hia
value for money Aoyikn atnv KaBnpePIvVOTNTA pac.

CHUTNEY DRESSING TA TAAATA
Xtundpe oto PnAEvIEp EQIPETIKA
napBsvo eAaidohado, EudI anAo n
balsamico, Aiyn pouotdpda, péA
Kal Bahaoaoivo ahdt Kal Exoups
0TN OTIYUN £va NEVIAVOOTIHO
KpePwodeC dressing nou Ba ano-
VEIWOEI aKOpa Kal pia anAn pa-

pouhooahata!

H aoiatikn nikavkn pappehada
nou vooTIpidel onolodnnote ano
VEUHa, yivetal enionc noAU UKo
Kal pnopei va ouvinpnei 1o Yu-
VEIO pag yia PAveC. Xpnalponolou-
PE XpuodpnAa (Bepikoka) ENOXNC
Kal npooBEToupE Kaotavn axapn,
KPEPPUSI, okOpdO, ahdtl kal EUbI.




0AHI0L

ADVERTORIAL

BIOLIMOY
worevase. 1PON0Y TOHL

ZAATZIA NTOMATAX
"EXOUpIE WPILIEC VIOPATEC Nou BEAoupE va
OUVINPENOOULIE; MMOPOUE va TIC Tpilyoupe
OTOV TPIYTN, VA TIC MWOOULE OTO UNAEVTED
N va TIC WIAOKOWOULIE Kal OTN CUVEXEID va
TG pavelpeoupe padi pe eEaIpeTIKA nap-
Bvo eAaloAado, WIAOKOUPEVO BACINKO Kal
aAaT, yia va YTUAEOUIE PIA YEUOTIKN OMITIKN

oGAtoa viopdtac. AlaTnpeital oTo Yuyeio
ka1 Ba pag AUCEI Ta XEpia onoladnnoTe oTy-
un BeAnooupE va NpooBEGOULIE TN YAUKIG
NG YEUON 0T (PaynTd pac.

SPREAD ME CASHEWS
WhAvOUpE yia Aiyo GTov (poupvo
Eephoudiopeva cashews i apu-
ydaAa kal ta noAtonoloUpE 010
PNAévIE, o€ duvatn Taxutnta,
PEXPI VA anokTNoouv BeAou-
81vn, KpEPWON uwn, MAouola
YEUoN Kal dpwia.

DIY

ZOMOX AAXANIKQN
rivetal eUKoha, akoOpa Kal Pe Ta kotodvia,
TIC PAOUBEC N Ta UAAa and ta Aaxa-
VIKA Kal Ta Xx0pta nou 6ev BEAoupie va
XPNGILOMNOINGOUE OTIC GAAATEC N OTa
LayelpeUTd pac. Ta TonoBeToUpE OE Ka-
T0apdAa npooBETOVTAc KPUO VEPO PEXPI
va 10 oKeNAos! Kal ta Bpaloupe yia 20
Aentd o€ xapnAn @wtd. Kpatdye oto
Wuyeio yia Aiveg pépec n otnv Katayun
V10 NEPIOOOTEPO Kalpo.

oy JIpadn

To DIY otnv Koudiva dev €ival povo pia npaktikn e€0Ikovoun-
onc. Eivar évag 81a@opeTikde Tponog va BAENOULE TNV TPOWN
Hag: Mo GUVEIBNTA, N0 dNUIOUPYIKE Kal P HEYAAUTEPN EKTIPNGON
MPOC TG NPWIEC UAEC. OTaV PTIAXVOUE HOVOI Jag pia HappeAd-
da, Evav {wpo n va dressing, anokToUpEe KAAUTEPO EAEYXO0 OTN
yeuon, aTnv NoIOTNTA KAl 0Ta UNKA NOU XpNoILOMNoIoULE, EVW
napAaAANAQ PEIWVOULE TN GNATAAN Kal TIC NEPITTEC CUOKEUAGIEC.
To onpavtiko €ival va EeKIVAooUE e anAa Bhpata.Eva Kalo
ehaidAado, Aiva HupwdIkd, wpipa ppouta n Aaxavikd nou Bpi-
okovtal nén otnv koudiva pac apkoUlv yia va dSnpIoupynooups

HIKpd YeuoTIka «Balpatas. AN’ eKel Kal NEPa, HNOPOULE Va ENEV-

duooupe o pepika yuahiva Bada noAanAwy xpnoswy, n akopa

Kal va xpnalpgonomooupe yudAiva doxeia anod npoidvia Lidl nou
£Xouv adelaosl. AnoBNKEUOVTAC Eva ONITIKO NPOIOV NMOU EXOUHE
QTAEEL, NAVIOTE ONPEIWVOULE TNV NPEPOUNVIA NAPACKEUNC, EVW
onou ival Suvatov NPoTIOUHE Va QTIAXVOUHE HIKPEC NOOOTNTEG
WOTE va dIatNPoUVTal NIO (PPECKEC KAl YEUOTIKEC.

"Eva akopn xpnoipo tip ival va alonolope ta UNKA «wG To Té-

NOG»: KOToGvIa HUPWSIKWY yia {wioUC, NOAU WPIHEC VIOPATEC
Y10 OGATOEG, (ppOoUTa NoU £xouv HaAaKwoel yia chutney n pappe-
Aadec. O1 nio VOOTIUEC NAPAOKEUEC GUXVE YeVVIoUvVTal akpIBwWG
ano autd nou kanote Ba netovuoape. Mati TEAIKA, N N0 GUYXpovVN
popwn noAuteAelag otnv Koudiva iowg va gival autn. Na énpi-
oupyoupe dnAadn nepioodTeEPa e AIyOTEPQ.
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YFIEINH AIATPO®H

O1 e1d1koi opovooulv: n eAAnvikn kouliva Tov Aaxavikdv
kai Tou eAaioAddou givar aAnBivd Bpentikni kair Bidoipn.
Ta Aadepd, Ta nAaki, Ta ndong pUoewg payesipépara
pe dpBova knneuTikd kai AiyooTtd kpéag, ol noAUTIUEG cuvTayéq
™G NapAddoonig pag, MayeipePéveg e peTpnpévo AGdi
Kal cwoTéG TexVIKEG, eival To napeABdy, To napdv kai To péAAov
™G KaAAg diatpo@rig. Kai éxouv diaPBoAepévn vooTipid!

EAAHNIKH KOYZINA

OI LYNTATEX TON T'IATTAAQN MAL EINAI

YIIEINEL
EK OYLEQ]

KAI TQPA, AKOMA 10 EAAOPIEL!

ZYNTATEX: IAKQBOX ATIEPTHXZ, OATA EAEYOEPOTAOY KAI NENA IZMYPNOTAOQOY
POQTOMPA®IEX -FOOD STYLING: THE EATERS STUDIO/AHMHTPHX AABANOX

Aiatpo@ikd npo@ik kai oxéAio cuvraydv: EAENH MEMMA BSc, diatpopoAdyog, enioTnpoviki cuvepydriq

oto Kévrpo Epeuvag kai Eknaideuong otn Anpdoia Yyeia tng Akadnpiag ABnviv
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Mndpisg pe koTénoulo,
alla giAéro

HXYNTAMH XTH ZEAIAA 22

Mia e&aipeTikii, 1Icopponnpévn
kal xapnAn os Ainapd smiloyn,
n\oloia og npwrsivn uPnArig Bio-
Moyikrig a&iag ané To koténoulo
Kal QUTIKES iveg and T pndpieg.
MapdAAnAq, npocpépel iIoxupn
avrio&eidwTikA npooTacia, Adyw
TnG vropdrag kai Tou eAaioAddou.

Avd pepida 420 yp.

Evépyzia (Keal)......ooevunennnee 433
Mpwreivn (yp.) coveeeeeecnneennne. 41,2
AINAapd (yp.) ceovveeeerrennenne 19,3

Kopeopéva Ainapd (yp.)
Y8ardvOpakeg (yp.) «ooveennee 11,3
DuTikéq iveg (Yp.) covveeerneennne 10,1

Xépra kalokaipiva
Kal eEAappid, paysipepéva
cav TolyapiacTa

HXYNTATH ZTH ZEAIAA 21
Avd pepida 340 yp.

Evépyzia (Kcal).......covuuenneeen. 181
.. 4,4

Mpwreivn (yp.)......

AINapd (Yp.) coeeeeeevneerenennnees 11,6
Kopsopéva Ainapd (yp.) ........ 1,7
Y8ardvBpakeg (yp.)..eovueeunnee 12,0
DuTikEG (VEG (YP.) eovvereveennnes 6,2
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FTepiorad
pe kaoTavé pudi

HXZYNTATH XTH XEAIAA 21

Avd pepida 600 yp.
Evépyzia (Kcal)..
Mpwreivn (yp

Ainapd (yp)
Kopeopéva Ainapd (yp
YdardvBpakeg (yp.)....




YIIEINH AITATPO®H | EAAHNIKH KOYZINA

TEMIZTA EAMAHNIKA AMA AITO ANIQL, LE 3 EKAOXEL:
ME KALTANO PYII, ME ATPIO, ME ®AKOPYZ0

P-

MapaAAayn pe yépion
aypiou puliou

HXYNTAMH XTH ZEAIAA 21

Avd pepida 600 yp.

Evépyzia (Keal) .....cceunnennenen. 402
Mpwreivn (yp.) cooveveviieieene 7,95
AInapd (Yp.) weovervvernienicnnenne 9,9
Kopsopéva Ainapd (yp.) ....... 1,7
Y8ardvOpakeg (yp.) «ooveennee 45,1

DuTikéq iveg (Yp.) cooveeerneennne 11,7

*
L

MapaAAayn pe yépion
paképulou

HZYNTATH XTH XEAIAA 22

Avd pepida 600 yp.

Evépyzia (Keal) .....cceunnnnnen. 435
Mpwreivn (yp.) coveeeeeeenneennnee 10,6
AINapd (yp.) ceeeveeveeriieniennnen. 9,4
Kopsopéva Ainapd (yp.) ....... 1,6
Y8ardvOpakeg (yp.) «ooveeenee 61,9

DuTikéq iveg (Yp.) covveeerneennne 10,8
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MzAit{daveg 1pay,
oTnv sAappid ekdoxn Toug

HXYNTAMH XTH ZEAIAA 23

Me 1ig peAnldveg npoynuéveg
pe eAdxioTo eAaiéAado, avri yia
npoTtnyaviop£veg, Tn yEMIon axvi-
opévn kai 6x1 Bapid cotapiopé-
vn, 10 eEAa@pl autd 1udp, pelw-
Mévo kal apwparikd, dev éxel va
InAéyei Tinota ané To npwréTUNO
oe vooTipid.

Avd pepida 600 yp.

Evépyzia (Kcal). .

Mpwreivn (Yp.).eooeeieeeeeieeane 7,8
AINapa (yp.) coveeeeeenieneiene 9,8
Kopeopéva Ainapd (yp.) ........ 1,4
Y8ardvBpakeg (yp.) «eeeveennes 15,9
DuTikEG IVEG (YP.) coovvererveeannne 7,9

]

To pnpiap yiverai mo light
ané noré!

HXYNTAMH XTH ZEAIAA 23

Avé pepida 400 yp.

Evépysia (Kcal)......coeeuneennneen. 231
MPwTeEivn (Yp.) o oeeeeeeeeiieenaes 8,6
AINapa (Yp.) cooeeeeeeneeeeenneen. 8,1
Kopeopéva Ainapd (yp.) ........ 1,2
Y8ardvBpakeg (yp.)..cceruvennee 27,0
Durikéq iveg (YP.).oeeermeeereannnne 8,1

®Pacoldakia pe pHooxdpl
Kal 6x1 Hooxdpl
He pacolaxial

HXYNTAMH XTH ZEAIAA 23

Mia 1copponnpévn kai xapnAn
ot Ainapd emoyn, nAodoia oz
npwreivn upnArig BroAoyikig a&i-
ag and To pooxdpl Kal PUTIKEG
iveq and Ta pacoAdkia. MapdA-
AnAa, npoo@épel Ioxupn avrio-
&=1dwTikn npooracia, Adyw Tng
vropdrag kai Tou eAaioAddou.

Avd pepida 450 yp.

Evépyszia (Keal) ..coeveennnennes 477
Mpwreivn (yp.) cooveeeereennene 46,8
AINapa (Yp.) coveeeeeennnennnes 23,0

Kopeopéva Ainapd (yp.) ....... 5,8

Y3ardvBpakeg (yp.) «cvveenneee.
DuTikéG (VEG (YP.) coovvereveennnne 9,9




Xépra kalokaipivd
Kal EAappid, paysipepéva
oav TolyapiacTd

MPOETOIMAZIA: 45 °
MATEIPEMA: 40’

METPIAX AYIKOAIAZX]

YAIKA (yia 4 pepideg)

800 yp. avdpeikra kahokaipivd xépta
(BAiTa, ahplpa, yhioTpida), uyiopéva
kaBapiopéva, xovipokoppéva

300 yp. ppéoka kpeppuddkia,
oe ¢péreg 0,5 ex.

2 xAwpd okbpda, oe Ppéreg 0,5 ex.

(A 2 okeNideq okbpdo, kKabapiopéveg
kal onacpéveg)

2 ex. ppéoko TCivilep, kabBapiopévo
Kal TPIYPEVO

1 pikpn ningpitoa 1oiN, PAokoppévn

1 pdroo pdpabog (A ppéokog
kONIavdpog), PIAokopuévog

Elopa and 1/2 Aepdvi + pAoideq
and 1o d\o piod

500 yp. dpipeg viopdreg, PIANoKoPPEVEG

30 ml xupdq Aepoviot

10 pUMa and 4 khwvdpia Sudopo,
XOVTPOKOMEVA

80 ml ehaidAado

aAdm, ppeokoTpIppéVO MINépI

AIAAIKAIIA

Ye eupUxwpn katoapdAa Baloupe Ta
ppéoka kpeppuddkia, Ta oképda (xAw-
pé A &epd), To 1ivilep Kkal TV minepitoa
1oiA, alatiCoupe kai Ta axviCoupe yia 2-3
Aentd og xapnAi pwTid, péxpl va owbolv
Ta uypd nou Ba anoBdéAouv. Mpoobérou-
pe 4-5 kout. colnaq vepd kai ouvexiCoupe
10 dxviopa yia dAAa 7-8 Aentd, péxpi va
paiakpoouv kard. Mpocbéroupe Aa ta
x6pTa, Tov pépabo (A Tov kdAIavdpo) kal
TIG pAoUdeq Aepoviol, okendloupe Tnv
katoapdAa kar axvioupe Ta xépTa yia
Niya Aentd, péxpi va nécel o dykog Toug.
Avakateloupe NPOOCEKTIKE, PIXVOUpE TIG
vropdreg kai 2 AiT¢. Toayiol vepd kai Tov
xupd Aepoviol. Avakaretoupe anald kai
XAPNADVOUE TN PWTIA.

Mayeipedoupe yia 20 Aentd, eAéyxovrag
pinwg xpelaotel va npooBéooupe kar ndAi
Aiyo vepd - dev pixvoupe noAy, ioa va un
OTEYVWOOUY UAIKA.

MpooBéroupe Tov dudopo kai To Elopa,
avakateyoupe Kal anocUpoupe and Tn
pwTd. Aprivoupe To payntd va yiver xAi-
apé kal netdpe 11 pAoldeg Tou Aepoviod.
PavriCoupe pe To ehaidbAado kai poipd-
Coupe o mdra. Luvodeloupe pe Katiki
Kal anAn vropatooaAdra, apwpaTtiopévn
pe Aiyo BaciAiké.

NENA IZMYPNOTAOQOY

YFIEINH AIATPOO®H |

FepioTd pe kactavé puli

MPOETOIMAZIA: 40’
WHIIMO: 1 wpa + 20’
METPIAX AYIKOAIAY

YAIKA (yia 4 pepideq)
4 peydheg, WpIYeS,
aM\G opixtéoapkeg VTOUATEG
4 npdoiveg oTPOYYUAEG MINEPIEG
400 yp. VIopdTEG DPIMES, TPIMHEVEG
1 &epd kpeppld!, YPIAoKoppévo
2 kohokuBdkia, Tpippéva, oTuppéva
220 yp. kaoTavéd pid
2 kout. colnag YIAoKoupEVoq
paivravég
2 kout. colnag YIAoKoppévog dudopog
500 ml Qwpdg Aaxavikdv (BA. oeh. 224)
3 kour. colnag eAaidbhado
ald, ppecKoTPIPpEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

KéBoupe Ta «kandkia» ané Tiq viopdreg Kal
TIG MINEPIEG KAl Ta pUAGOCOUHE Katd PEPOG,
yiati Oa Ta xpeiacTolpe oTn cuvéxeia.

Me éva koutdAi «okdBoupe» To ecwte-
pikd ané Tiq vropdreq kai To adeidloupe
og éva pnol, aprivovrag éva «kEAUPog»
ndxouq nepinou 0,5 ex. WihokéPoupe ri
Tpifoupe oTov TpipTN TN odpKa Nou agar-
péoape and Tig viopdTeg kai npocBéroupe
1a 400 yp. Tpiupévng vropdrag. Agrivoupe
otnv dkpn. Ané Tig ninepiéq apaipolpe Ta
ondpia kai TG PepPpdveg.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
180°C. Aaddvoupe ehappd éva Tayi
nou va xwpdel Ta Aaxavikd 6pbia, oxe-
34V akpIBdg, Kal Ta TAKTONOIOUUE PE TO
dvolypa npog Ta navw.

Ye pia katcapdAa fectaivoupe ot
pérpia wtd 1 kout. colnag and 1o eAar-
bAado kal cotdpoupe To KPePPUDI yia
2-3 Aentd. MpooBéroupe Ta kohokiOia
Kal 1o pOi Kal avakateloupe KaAd, péxpl
ol kékkol Tou puiot va yuaAioouv. Mpo-
oBéroupe Ta ¥ Tng noodtnTaqg viopdrag
nou éxoupe oo PnoA, padi pe Tov paivravéd
kar Tov dudopo, aAaTonImEP®VOUE Kal
avakateboupe. Anooipoupe and  ewtid.

Me éva koutdAi yepiCoupe Ta Aaxaviké
oto Tayi péxpl Ta Y4 pe 1o peiypa pudiol
Kal Ta okendfoupe pe Ta «KAndKia» Toug
nou agricape otnv dkpn. Av nepiocéyel
yépion, Tn pixvoupe e To koutdAi avdpeoa
ota Aaxavikd.

Avakarteboupe Tnv undAoinn nocdrn-
Ta TPIPPEVNG vTopdTag pe Tov (wpd Kal
adeidloupe To peiypa oo Tayi kal ndvw
ota Aaxavikd. PavriCoupe pe 1o undloino
A&d1 kar Yrivoupe yia nepinou 1 dpa kai
20 Aentd, péxpi va paAak@oouv kaAd Ta
Aaxavikd kai va peA@oer n yépion.

EAAHNIKH KOYZINA

Av ta yepiotd podicouv évrova and
vwpig, okendloupe xahapd To Tayi pe
aloupivéxapTto, To onofo apaipolpe
nepinou 20 Aentd npiv oAokAnpwBei To
yricipo.

Bydloupe Ta yepiord anéd tov gpolpvo
Kal Ta agrivoupe va yivouv xAiapd i -1da-
VIK4- VA KPUBOOUV EVTEARG.

Ta ouvodeloupe pe yiaolpT 1 Tupi géra.

IAKQBOX AMEPIHX

FepioTd pe yépion
aypiou puliou

MPOETOIMAIIA: 1 pa
ANAMONH: 1 Bpddu +30°
MATEIPEMA + WHEIMO: 2 (peq

YAIKA (yia 5 pepideq)

3 Wpipeg, aAG opixtdéoapkeg viopdTeq

3 npdoiveg oTpoyyuhég ninepiéq

2 oTpoyyuhd kohokiBia

2 pikpéq peAitdveq pAdokeq

30 ml ehaidbAado

aldm

Na ™ yépion

10 kour. counag dypio pud
(1 kout. colnag yia ké&be yepioTd),
pouNiacpévo anoPpadiq oe vepd

5 Eepd kpeppidia, Pidokoppéva

2 vTopdreg, TpINPéveG

3 ek. ppéoko 1¢viCep, kaBapiopévo
Kal TPIpEVO

V2 pdroo paivravdg, YIAoKoppévog

12 péroo k8AIavdpog, PIANOKOPPEVOG

1 péroo dudopog (ta kKAwvdpia
oASKkANpa, Sepéva oe parodi,
Ta pUMa Yidokoppéval)

30 ml ehaidAado

aAdm, ppeockoTPIPpéVO MNép!

AIAAIKAZIA

P6&i: ZrpayyiCoupe kai EenAévoupe kard
10 pouliacpévo pil. To Ppdloupe oe
karoapdAa pali pe Ta depéva kAwvdapia
dudopou kai Aiyo aldTi, akohouBdvrag
11g odnyieg yia Tnv avaloyia vepol nou
avaypdgovral oTn cuckeuacia Tou, aAAd
pévo yia 30 Aentd, dote va pn Bpdoel
evieAdq (To payeipepd Tou Oa ohokAn-
pwbei oTov polpvo). To aprivoupe katd
MEPOG Va KPUKTEL.

Aaxavikd: KéPoupe ta «kandkia» and
TIG VTOMATEG, TIG NINEPIEG KAl TA KOAOKU-
Bdkia, kai Ta agrivoupe otn dkpn. Anéd Tig
peAirCaveg k6Boupe pia Aentii «pérax» otn
pakpid Toug nAeupd kai Tig aprivoupe padi
pe Ta kandkia. Me éva koutdAi §lvoupe
Kar apaipolpe TNV Yixa and Tig VIopdTeg,
aprivovrag éva kéAugog ndxoug 0,5 ek.
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Tnv wixa v YidokSPoupe kai Tn Baloupe
o€ éva pnoA. Me tov id10 Tpdno agaipolpe
kar gihokdPoupe Ty Yixa and Ta koAoky-
Bia kai g peit{dveq kai Tn pixvoupe oTo
pnoA pe Tnv Yihokoppévn viopdra. And Tig
ninepiég agaipolpe TG pepPpdveq kai Ta
onépia.

Takronololpe Ta adeiacpéva Aaxavikd,
pe To dvolyda npog Ta ndvw, o éva Tai
nou va Ta xwpdel oxedév akpiPwg. AAari-
Coupe eAagppd To ECWTEPIKS TOUG.
Fépion: Xe pia apdid kai pnxi katoapd-
Aa Ceotaivoupe To ehaidbhado oe pérpia
PwTId Kal cotdpoupe Ta KpeppLdia yia
10 Aentd, péxpr va yarakboouv KaAd.
MpocBéroupe Ty Yikokoppévn Yixa Twy
Aaxavikdv kar payeipetoupe yia 4-5 Aentd.
MpooBéroupe Tig TpIpEVEG VTOPATEG, aAa-
Toninepwvoupe kai oryoPpdloupe yia 6-7
Aentd. Anooipoupe and Tn ¢wTid, peTapé-
poupe To peiypa oe peydAo pno kai npo-
oB¢roupe 1o pU{, To T¢VTCe, TOV paivTavd,
Tov kK6Aiavdpo, Ta pUAAa dudopou, akdm
kair ninépl. Avakareioupe KaAd.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
160-170°C.

Me éva koutdi yepiCoupe éAa ta Aaxa-
Vvikd oTo Tayi, agprivovtaq éva kevé 1,5 k.,
yia va peiver Xdpog oT1o pUll va poucKDOE!
katd 1o Yhoipo. Av nepiocéer yépion, T
pixvoupe pe To KoutdAi avdpeoa ota Aaxa-
ViKd Kal, av Béhoupe, npocBéroupe kar Aiyo
vepd - 1davikd dev xpeidletal, To peiypa
auté Ba YnBei kai Ba peAdoel TéAeia pe Ta
uypd nou anoBdAouv Ta Aaxavikd.

KAeivoupe Ta Aaxavikd pe Ta «<kandkia»
ToUg Kal pavtiCoupe pe To ehaidAado.

Wrivoupe Ta yepiotd yia nepinou 1 dpa
kar 20 Aentd, péxpi va podicouv kai va
Capdoer n phodda Toug Kal va peAdoer n
yépion. Av oto Sidotnpa autd To pid Sev
éxel pahakwoel kaAd, pixvoupe oto Tayi 2
@NITC. Toayiol vepd kai Yhvoupe yia 5-10
Aentd akdpn.

2 Brivoupe Tov polpvo Kal aprivoupe
péoa To Tayi, e TNV N6PTA TNG CUCKEU-
fig piodvoixn, yia 20-30 Aentd, npotol
oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAOY

FepioTd pe yépion paképulou

MPOETOIMAZIA: 1 ®pa, ANAMONH: 30°
MATEIPEMA + WHEIMO: 2 ()peg

YAIKA (yia 6 pepideq)

4 dpipeg, aANG oPIXTOOAPKEG VTOUATEG
4 npdoiveg oTpoyYUAEG MInNePIEG

4 uikpég pehmCaveq pAdokeg
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30 ml ehaidbAado

aAdm

Na tn yépion

80 yp. pakég PiNég

2 okeNideg okbPSO, XOVTPOKOHPEVEG

2 @UNa ddgvng

1/2 péroo ppéokog kdNiavdpog,
PIANOKOHHEVOG

1 pdroo dudopog, PIAoKoupévog

110 yp. piG KapoAiva Zeppaov

5 Eepd kpeppidia, Yidokoppéva

1 kour. yAukoU kUpivo og okdvn

1 kour. yAukoU ndnpika kautepri

1/2 - 1 ninepitoa 1oiNi, Yilokoppévn

2 ex. ppéoko Tivilep, TPIPpEVO

2 viopdreg, TpIPpéVEG

30 ml &S

30 ml ehaidAado

aldm, ppeokoTpIppévo mnépl

AIAAIKAZIA

Aaxavikd: KéBoupe Ta «kandkia» and 1ig
VTOUATEG Kal TIG NINEPIEG KAl T APAVOUNE
otn ékpn. Ané 1ig pehit{aveg kéBoupe pia
AenTh «péTa» otn HakpId Toug nAeupd kai
TIG aprivoupe padj pe Ta «kandkia». Me éva
koutdAi Ebvoupe kar apaipolpe Tnv Yixa
and TG viopudreq kai TG peAit{dveg, aprivo-
viag éva kéAupog ndxoug 0,5 ex. Tnv pixa
Toug TV WilokSPBoupe kai T Béloupe oe
éva pnoA. Ané Tig minepiég apaipolpe Kai
netdpe Tiq pepPpdveq kai Ta onépia.
Mépion: Baoupe Tig pakéq oe pikpr katoa-
pSAa, pali pe To oképdo Kai TIG SAPVEG,
npooBéroupe pnéAiko kpUo vepd Kai TIg
Bpdloupe yia nepinou 20 Aentd, éwg
8Tou HICOHAAAK)OOUY - TO payeipeud
Toug Ba oAokAnpwBei oTov polpvo. Tig
aAartiCoupe Ta teAeutaia 2-3 Aentd. Tig
otpayyifoupe, nerdpe Ta okdpda Kai TIg
Sdepveg. Tig pixvoupe oe peydAo unoA kai
600 eival akdpn kautég, npocBéroupe Tov
k6Aiavdpo, Tov dudopo, aldTi kal minépi.
Avakaretoupe kahd, npooBéroupe To pil
Kal avakarefoupe §avd.

Takronololpe Ta adeiacpéva Aaxavikd,
e To dvolypa npog Ta ndvw, ot éva Tayi
nou va ta xwpdel oxedév akpiPdg. Alari-
Coupe eEAappd To ECWTEPIKS TOUG.

Ye pia gapdid katocapdAa feoTaivoupe
10 eAaidAado ot pétpia pwTid Kal coTé-
poupe Ta kpeuptdia pe Aiyo aAdi, To k-
vo, Tnv ndnpika, Ty ninepitoa ToiAi kai 1o
1¢ivilep, yia 10 Aentd. MpooBéroupe Tnv
YIAoKoppEVN Pixa Twy Aaxavikdv Kal Hayer-
pedoupe yia dAa 4 Aentd. MpooBéroupe
TIG TPIMPEVEQ VTONATEG, ClyopayeipeUoUpE
yia 6-7 Aentd kai oPrivoupe pe 1o &idi. Ava-
kareloupe kal anoclUpoupe and Th QwTId.
Adeidloupe To peiypa oTo PnoA pe 1o pakd-
pulo kal avakaTeloupe KaAd.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
170°C. Me éva koutdAi yepiCoupe Ta Aaxa-
VIKG oTo Tayi pe To peiypa Tng yépiong,
agprivovrag éva kevé 1,5 ek. yia va peivel
XWPOG OTIG PAKEG Kal oTo pUll va pOUCK®-
oouv o1o Yroipo. Av nepiocéyel yépion, T
pixvoupe pe To KoutdAi avdpeoa ota Aaxa-
VIKd Kkal, av Béhoupe, npooBéroupe kar Aiyo
vepd - 1davikd dev xpeidletal, To peiypa
auté Ba YnBei kai Ba peAdoel TéAeia pe Ta
uypd nou anoBdAouv ta Aaxavikd. KAei-
voupe Ta Aaxavikd pe Ta «kandkia» Toug
kal pavtiCoupe pe 1o eAaibAado.

Wrivoupe Ta yepiotd yia nepinou 1 @pa
kar 20 Aentd, péxpl va podicouv kai va
Capdoer n pAolda Toug, Kal va HeADOE! n
yépion. Av oto Sidotnpa autd To pid Sev
éxel pahakwoel kaAd, pixvoupe oto Tayi 2
@NITC. Toayiol vepd kai Yhvoupe yia 5-10
Aentd akdpn.

Y Brivoupe Tov polpvo Kal aprivoupe
péoa To Tayi, pe TNV NnépTa TNG CUCKEU-
fig piodvoixm, yia 20-30 Aentd, npotol
oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAOY

Mnapieg pe koténoulo,
alla piAéro

MPOETOIMAZIA: 30’
ANAMONH: 1 dpa
MATEIPEMA: 25 '

YAIKA (yia 4 pepideg)

500 yp. pndpieg, kabapiopéveg

3 okeNideg okdpdo, YINoKoPEVEG
700 yp. ¢piéta and omboq

koténoulou, oe Awpideg ndxoug 1 ex.

1/2 péroo Sudopog, YIAOKOPNEVOG
600 yp. vropdreg, Yihokoppéveq
100 ml &i&1

200 ml Aeukd Enpd kpaoi

80 ml ehaibAado

aldri, pPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
Bdloupe ot éva okeldog TIg pndpieg Kai 1§
nepixdvoupe pe 1o &Eidi kar 200 ml veps.

Tig aprivoupe yia 1 dpa otnv dkpn.
Eivai 6A\hog évaq 1pdnog 1ng oep dhoTe
ol undpieg va Pydiouv Aiydtepa «adhia»
Katd To payeipepa.

Tig otpayyiCoupe Kai TIG oTeyVAOVOUE
pe xapti koudivag.

Ye pia katoapdAa Leotaivoupe To A&l
oe PETpIa pwTId Kal COTAPOUE TO KOTO-
noulo yia 2-3 Aentd. To perapépoupe pe
TPUNNTH KOouTdAa ot éva mdro. Xnv idia
katoapdAa kail o1o 1810 Aad1 pixvoupe Tig



pNdpIeg Kal coTdpoupe oe duvaTh GwTId
yia 4-5 hentd. XPrivoupe pe To kpaoi kai
agrivoupe 2 Aentd va e&atpioTei 1o aAkodA.
MpooBéroupe 10 oKdpdO, TIG VTopdTeg, 200
ml vepd, alatoninepo kai To koténoulo.
Mayeipedoupe yia nepinou 10-15 Aentd.
YkopniCoupe Tov dudopo kal oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAOQOY

To pnpidp yiverai
rmo light ané noré!

MPOETOIMAZIA: 30 '
WHIIMO: 1 ¢pa+ 10’

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

4-5 pérpia kohokuBdkia

2 kapdta

2 pérpieg nardreg, kabapiopéveg

3 pérpieg Toakdvikeg peAT{dveg

1 peydho Eepd kpeppid

2 npdoiveg oTpoyyuhég minepiéq

2 okeNideg okdpdo

1/2 péroo dudcpog, PINOKOPPEVOS

1/2 péroo paivravdg, Pidokoppévog

3 WpIYEG, OPIXTOOAPKEG VTOHATEG,
TPIMWéVEQ

3 kout. counag ehaidbAado

aldr, ppecKoTPIupEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
MpoBepuaivoupe Tov gpolpvo oToug
180°C. Zrpdvoupe pe AaddkoAAa éva
peyého tayi. KéBoupe ta koAokuBdkia
Kal Ta kKapdTa oe PETPIEG PETEG, TIG NATATEG
kal 11 peAit{dveq oe pérpiouq kUPoug, To
KPEPHUSI o PETPIEG PETEG KAl TIG MINEPIEG
ot pérpieg Awpideq. Ta Baloupe 6Aa ot éva
Tayi, npooBéroupe 10 okdPdO, Ta PHUPWII-
K4, TIG TPIMPEVEG VTopdTeg Kal To eAaidAado,
aAaTonInEPWVOUE Kal avakateloupe KaAd
pe Ta xépia. AnA@voupe opoidHopea Ta UA-
K&, okendloupe To TaYi pe aloupvéxapTo
kar Yrivoupe yia nepinou 1 dpa, péxpl ta
UAIKG va JaAaK®@oouV Kal va HEA®TOUY.
Agaipolpe To ahoupivéxapTo Kai Yrivou-
pe yia dAAa 10 Aentd, péxpi ta uNikd va
podicouv. Aprvoupe To pnpIdp va Kpuhoel
Aiyo npotou 1o oepipoupe. Zuvodeloupe
pe Qupwtd Youi kar BapeAioia péra.
OATA EAEYOEPOTAQY

MeAit{aveg 1pay,
otnv eAagppida ekdoxn Toug

MPOETOIMAZIA: 20’
MATEIPEMA + WHXIMO: nepinou 12 dpa
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YAIKA (yia 6 pepideg)

6 peydAeg Toak@vikeg peATlaveg (A pel-
1¢aveg Aaykadd, nou eival JaKPouAéq
oav TOaK®VIKEG, aAAG okolpeg poP
oav TIG pAdoKeg)

8 Eepd kpeppUdia, oe AenTéq péteg

1/4 AT, Toayiod kékkivo Enpd kpaot

3 okeAideg okdpdo, YPINOKOUUEVEG

5 dpipeg vropdreg, kabapiopéveg,
xwpiq ondpla, oe pIKpd Kapé

1 @Aitq. Toayiol YiAokopuévog paivra-
v8g (pali pe Ta Tpupepd Kotoavdkia)

1 KouT. colnag xovTpPokoppéva GUAAa
ppéokiaq piyavng,

(A 1 kout. yAukod Eepri)

60 ml ehaiéAado

aldm, ppeockoTpIppévo mInépl

AIAAIKAZIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 180°C.
Xrpivoupe pe A\addkoAa éva euplixwpo
tayi. MAévoupe kar okouniCoupe Tiq peAr
1Cdveq. KéPoupe kar apaipolpe Tn okAnpi
dkpn Tou KoToaviol kai Ta aykabwtd Tou
PUAa. Me kogtepd paxaipt kdPoupe kGO
peAT{éva katd prikog otn péon, HoTe KGO
KOMMATI va €xel Kal To hIod KOToAvI - £TCI
Ba SiatpnBei aképain n kGOe pehir(éva oto
yrioipo. Xapdoooupe Tnv Koppévn nheupd
KGOe KoppaTiol oe pIkpd kapeddkia Kal TV
aleipoupe pe Aiyo ehaidhado. Badloupe ta
KOMMATIA HE TNV KOoMpéVN NAgupd npog Ta
K@Tw oTo TaYi, To éva SinAa ato dAo, Kkai Ta
grivoupe yia 20-30 Aentd, péxpi va ndpouv
XPUCAPEVIO XPDHA.

MapdAAnAa, oe éva aviikoAANTIKS Tnydvi
pixvoupe Ta kpeppUdia kar aharoninepo,
okendloupe e kandki kai Ta axvi(oupe oe
OXETIKA XAPNAR QwTId, péxpl va cwbolv
1a uypd nou Ba anoBdAouv. Pixvoupe 4-5
KOUuT. colnag vepd Kal To KPaai, avaka-
TeGoupe Kal ouvexiCoupe va axviCoupe Ta
Kpeppidia, avakatelioviag HePIKEG POPEG,
péxpl va owBel kal auté 1o uypd Kai Ta
kpeppUdia va pakakwoouyv. MNpocBérou-
pe To oképdo, To axvioupe kar autd yia
20-30 deutepbdAenta Kal piIXVOULE TIG VTO-
pdreg kai aAaroningpo. XapnAdvoupe Aiyo
akdpn T ewid, okendloupe To okelog Kal
payeipedoupe Tn odAtoa yia nepinou 30
Aentd, péxpi va déoel kard kai va cwBoly
oxeddv dAa 1a uypd. MpooBéroupe To und-
Aoino ehaidéAado, Tov paivravé kai Tn piya-
vn, avakateloupe Kal anoclpoupe and Tn
PwTd. Aprivoupe To peiypa va yiver xAiapd.

Bydloupe to Tayi and tov polpvo Kal
yupiCoupe 6Aa ta koppdra peAitldvag dote
n Koppévn nAeupd Toug va €pBel npog Ta
névw. XagnAdvoupe tn Beppokpacia Tou
poilpvou otoug 150°C. Me éva koutdNi
méloupe kar avoiyoupe Afyo Tn palakni
nAéov odpka k&Be peAirldvag, exei dnou

EAAHNIKH KOYZINA

éxoupe xapdel Ta kapeddkia, HoTe va
oxnyatioTel pia pikpn kothétnta. MepiCou-
He TIG KOIAOTNTEG e Tn odAToa vTopdTag.
Wrvoupe yia dAAa 25-35 Aentd, péxpi va
palakdoouv KaAd or peAir{dveg kai va
podicel n enipdveid Toug. Tig oepPipoupe
xNIapEG 1t apoU KPUWOOUY EVTEAXG.
NENA IZMYPNOTAQOY

®Pacoldkia ps pooxapi Kai
6x1 yooxdpi ps pacoldxial

MPOETOIMAZIA: 30’
MATEIPEMA: 45 °

YAIKA (yia 4 pepideg)

1 kKNS pacoAdkia, kaBapiopéva

800 yp. pooxapdki and eAid ri ondha,
o€ PIkpoUg KiPoug

70 ml ehaibAado

2 pérpia Eepd kpeppUdia, koppéva
oe peydAoug kiBoug

3 okehideg okdpdou, kabapiopéveg
Kal eEAagppd konaviopéveq

2 @UNa dd¢vng

1/2 kour. yAukoU pnaxdpl
XOVTPOKONAVIOUEVO

1 opnvdki 06lo 1i Tainoupo

2 pétpieq WPIYES VTOUATEG, TPIHHEVEG

Ta PUAa Kal Ta TPUPEPd KoTodvia
and 1 pdroo paiviavd, Pidokoppéva

aAdri, pPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAIZIA
Bdloupe pia peydAn katoapdha ot pérpia
npog duvari GwTId Kal TNV aPrivoupe va
CeotaBei kald, xwpiq va npoocBéocoupe
AG31. Pixvoupe To kpéag pe To piod ehaid-
Aado kai cotdpoupe 1-2 Aentd, avakared-
ovrag pe §UAivn koutdAa. MpooBéroupe
Ta KPePpPUdia, To okdpdo, aldm, ninépl, T
Sdpvn kal To pnaxdpl. LoTdpoupe yia akdpn
2 Nentd, pixvoupe To oUlo fi Tainoupo Kal,
poAig e&artpioTei, npooBétoupe Ty viopd-
T1a. Avakaretoupe kai, HOAIG To peiypa ndpel
nd\i Bpdon, npocBéroupe Aiyo Leotd vepd
(nepinou 1-12 Aitdvi), xapnAdvoupe Tn
¢wid, okendloupe Ty KatoapdAa Kar payer-
petoupe yia nepinou 30 Aentd. Mpoobérou-
pE Ta pacoAdkia, Suvapwvoupe T gwid va
ndpel Bpdon To uypd kai EavaxapnAdvouye.
Mayeipedoupe yia nepinou 30 Aenté npo-
oBérovrag Aiyo (eoté vepd, av xpelaoTel,
péxpl va palakdoouy Ta pacoldkia (Ba
Bydhouv kai autd ta Sikd Toug uypd). Enera
pixvoupe oTnv KaToapdAa Tov PIAOKOHUEVO
paivravé kai to undAoino ehaidbAado, avaka-
Tedoupe, otyoBpdloupe yia akdépn 5 Aentd
Kal anocUpoupe and T ewTid. y~

NENA IZMYPNOTAQOY
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YFIEINH AIATPO®H

AEKA

QPAIEL, ©PENTIKEL

JAEEX T'1A

[TAHPEL, EAADPY

[IPQINO

ANO TH NENA IXMYPNOTAOY
DQTOTPA®IA - FOOD STYLING:

THE EATERS STUDIO/AHMHTPHX AABANOX

MNaoupT pe Ynrd

Bepikoka, @ioTikI
Aryivng kai Bpépn: Xe
pnoA avakaretoupe 200 yp.
ylaoupTi oTpayyiotéd 2%
pe 20 yp. Ppdun kaPoup-
Siopévn, 10 yp. pioTiki
Awyivng kai 2 Bepikoka
KoMpéva o€ PETEG Kal Pnuéva
og oxapotriyavo yia 2 Aentd.
Yuvodeloupe pe apéynpa
o18epitn (Todi Tou Pouvod)
apwuatiopévo pe dudopo.

OpeAéra pe auyd

kal acnpadia,
kolokuBaxia kai
avBéTupo: Xe aviiKoAANTIKS
tnydvi (gotaivoupe 1 kour.
counag eAaidAado kai
ootdpoupe og péTpia uwTid
1 koAokuBéki xovrpoTpip-
pévo yia nepinou 2 Aentd.
Ye pnoA xrundpe 2 avyd
kar 3 acnpddia pe Aiyo
alaroninepo kar adeidloupe
oTo Tnyavi. MpooBéroupe
40 yp. avBéTupo Bpuppartr-
opévo, avakarefoupe anaAd
Kar «yrvoupe» yia 3-4 Aentd,
péxpl va podicer n opeAéta
kar anéd 11g dUo nAeupéq.
Yuvodeloupe pe 1
¢éra npolupévio Ypwpi
PPUYAVIOPEVO Kal AAEIPPEVO
pe 1 kout. yAukoU @ioTH-
koPodtupo kai évav
ppéoko xupd and 200 yp.
nenévi kai 20 ml Adip.
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Overnight Bpépn

HE KEpdoia Kai
nanapouvéonopo:
Ye pnoA pouNidloupe
anoPpadig 30 yp. vipddeqg
Bpdpng oe 200 ml yéAa
apuyddAou. Tnv endpevn
npépa npooBéroupe 40 yp.
kepdoia XovTpokoppéva,
xwpig koukourtol, 1 Kour.
yAukoU nanapouvéonopo
kai Aiyo Eopa Aepoviot.
Yuvodeioupe pe eEAAnvikS
KAPE apwUATIoPEVO
pe Afyo képdapo.

Nrdakog pe kariki

Kal vioparivia: Xe
éva kpiBivo na§iuddi 50
yp. anAwvoupe 30 yp.
kartiki Aopokou kar and
ndvw 50 yp. vroparivia
Yihokoppéva. MpooBéroupe
1 kout. yAukoU kdnnapn
otpayyiopévn kal Aiyn
Eepn piyavn. Ané ndve
n dinAa Baloupe 1
BpaoTté auyd koppévo
oTa 1éooepa Kal 2 palpeq
eNiég Tng apeokeiag pag.
Yuvodeloupe pe
naywpévo apéynpua
xapopnAiol, apwUaTIoPEVO
pe Aiyn AePdvra.

5 Smoothie bowl ps

nenovi Kai yiaoupTi:
Y1ov noAukdeTn nou

Si1aBéroupe xtundpe 150 yp.

nendvi, 150 yp. yiaoipt
ayeAédag oTpayyiotd

2% «ai 1 pynavdva pikpn,
naywpévn (tnv éxoupe PdAel
otnv katdyu&n anofpadig),
péxpl va yivouy kpépa.
Metagépoupe oe pno

kai nacnaAifoupe pe Aiya
pulapdkia dubopou, 1
KouT. YAukoU koAokuBé-
onopo kai Aiyn Tpippévn
ano&npapévn kapida.

Yuvodeloupe pe 2 puloyko-

Ppéteg alelppéveg pe 1
KouT. yAukoU (cuvohikd)
Taxivi, nacnaliopéveg
pe Afyn kavéla kai 1
KouT. yAukoU (ouvoAikd)
oTapideqg TG apeokeiag
pag, Kar pe évav kapé
PINTPOU apwHATIOPEVO
pe Aiyn kavéAa.

Topriyia oAIkiRg
6ps yalonouUAa kai
Aaxavika: Le gia pikpn
Toptiyia oAikAg dAeong
anAdvoupe 2 @éreg
kanvioTrig yahonodAag,
4 @éreg ayyoupioy, 4
pérteq vropdrag, Aiya
@UAAa pbkag kal pia
yiaouptroodAtoa pe 30 yp.
ylaoUpTi TG apeokeiag
pag, 5 ml Aepovoxupd
kai Aiyo Edopa Aepoviod.
Tuliyoupe og poAd.
Tuvodeloupe pe kePip (A
apidvi) avakarepévo pe 1

KouT. colnag okdvn kakdo.

ABokdvTo TooT pe auyé

nooé: Aleipoupe pia
péra Yyopi oikaAng pe 1
KouT. yAukoU @ioTikoPou-
Tupo. AnAdvoupe pia Aentr
oTpdon and @éteg afokdvro
kal and ndvw Pdloupe éva
auvyé nooé. MNaonaAifoupe
ME PPECKOTPINUEVO MNEpL.
Yuvodeloupe pe 1
pnoA pe 10 kepdoia kai
évav ka@é gitpou.

8 Pancakes Bpoépng pe

yiaouipm kai Biocivo:
Eroipdloupe 2-3 pancakes
pe Bpdpn (BA. oel. 42) kai
anAdvoupe and ndvw and
2 kourt. oounag yiaoupTi
NG apeokeiaqg pag kai and
ndvw ané 3-4 kepdoia
XOVTPOKOUMEVA, XWPIG
koukouTol. MaonaAifoupe
pe Aiyn okévn kakdo.
Yuvodeloupe pe évav freddo
espresso, XTunnpévo e 1
Kout. yAukoU kakdo.

9Kpi9lvo na§ipad

pe SivopulnBpa:

Ye éva kpiBivo na&ipéd
50 yp. anAwvoupe 120 yp.
PETEG WPIUNG VTOudTag
kal 4-5 npdoiveg eNiég,
XWwPIG KOUKOUTO!.
Yuvodeloupe e pia PIKpHR
¢ppoutocaldra pe 60 yp.
Bepikoka Yihokoppéva,
10 yp. padpeqg otagideq
kar Aiya pdAAa Sudopou.

l o Kouloupi
©soocalovikng pe

ypaBiépa kai yalonouAa:
1 kouloUp1 Oecoalovikng
padi pe 30 yp. ypaPiépa
ka1 30 yp. péreq

Bpactig yahonouAag.
Yuvodelouye e pia PIKPHR
vroparocaldra pe péka
kar 2-3 ehiéqg Kahapdv

kai yia pépnua 150 ml
Kepip i apiévi.
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YFIEINH AIATPO®H

H GEN Z

=EPEI AI0

[TPQTEINH

Kdvouv 1o kapéTo TopTiyia pe auyd kai Tupi, Xwpig
alelpl, To KOTONOUAO «NiTa», avTi yia pakapovia TPWVE
PnTég yYAukonatdreg pe Kipd kai ayanouv ta eAAnvikd
pmpTéKia, aAAd Ta kdvouv xwpig Ywpi. Aatpeiouy
Ta aclaTikd pnol pe kpéag, puldl kar Aaxavikd, kai To
nio ayannpévo Toug npwivé street food, Tnv TupdniTa,
Tnv KAvouv eAa@pid kai pe alelpi apuyddAiou. OkT®
ouvtayég nou ayanouv Tnv npwreivn. Kar okifouv.

ZYNTATEZ: NENA IZMYPNOTAOQY, ATAMH MIXEAH
DQTOTPA®IEY -FOOD STYLING: THE EATERS STUDIO/AHMHTPHZ AABANOX
Alatpo@iké npoil kai oxéMio cuvrayéy: EAENH MEMMA BSc, 31atpogoAdyoc, enioTnpovike auvepydic

oto Kévrpo’Epeuvagq kai Eknaideuong otn Anpéoia Yyeia 1ng Akadnpiag ABnvav
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To nio sAagpu
smash burger, ané anaxn
pooxapicia ondAa

HXYNTAIH ZTH ZEAIAA 31

Avd pepida 113 yp.
Evépyzia (Kcal)
Mpwreivn (yp.) ..
Ainapé (yp.) ....c....
Kopeopéva Ainapd (yp.)

g, Y3ardvOpakeg (yp.).ceeeueennn 0,0

DuTikEG IVEG (YP-) coovvereveeannne 0,0




MpwTeiviké pnol ps
KIpd, aBokdavro kai ynti
YAukonardra

HXYNTAIMH XTH ZEAIAA 31

Avé pepida 325 yp.

Evépyzia (Keal) ..ceeveenneennnnes 529
Mpwreivn (yp.) cooeeeeiennnenne 29,5
AINapa (Yp.) ceeeeerrneeennennnns 26,4
Kopsopéva Ainapd (yp.) ....... 7,2
Y8ardvBpakeg (yp.)..coeeennnen 27,4
DuTikEG (VEG (YP. ) eerveeerveennne 7,4

Moo xapaki
pe TnyavnTté pu{l
kail Aaxavikd

HXYNTAIH XTH ZEAIAA 32

Avd pepida 350 yp.
Evépysia (Keal) .cooeveennnennnnes 643
Mpwreivn (yp.) cooeeereeenenne 34,5
AInapad (yp.) coeeeeeercneennnen. 23,1
Kopsopéva Ainapd (yp.) ....... 5,2

Y3ardvOpakeg (yp.) -veeveenee. 711
Durikéq iveg (Yp.) cooevereerannnne 3,1



YTIEINH AIATPO®H | H GEN Z ZEPEI AMO MPQTEINH

il ™

Mniprékia pooxapiocia
HE KAToIKio10 YIaoUpTI,
XWPI§ Pwpil

HXYYNTATH XTH ZEAIAA 32

Avd pepida 190 yp.

Evépyzia (Kcal) ... ....252
Mpwreivn (yp.) ... ...31,8
AINapa (yp.) cooeveevevenineennnne 12,4
Kopeopéva Ainapd (yp.) 4,4
Y38ardvBpaxeg (yp.) ..2,8

Topriyieg kapéTou
UPnARG NPWTEIVNG pe Yépion
ané koTénoulo Kai Kariki

HXYNTAIMH XTH ZEAIAA 31

Avd pepida 170 yp.

Evépyzia (Kcal)

Mpwreivn (yp.) .

Anapd (yp.) ....

Kopeopéva Ainapd (yp.)
Y8ardvBpakeg (yp.) -oveeevvenne 4,5
DuTikEG (VEG (YP.) covvveerveennne 2,2
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®DiAéto koTénoulou
oTOV poUpVo s TPpayavin

KpoUoTa ané ocnépoug
kal odAroa vropdrag
H ZYNTATH ETH ZEAIAA 32

|

Avd pepida 285 yp.

Evépyzia (Kcal)

Mpwreivn (yp.) .....

AINapa (yp.) cooeveeveeeninennnnne 74,4 h
Kopsopéva Ainapd (yp.) ....... 9,5
Y8ardvBpakeg (yp.) -weeevevennne 5,6 1

DuTikéqg iveg (YP.) coovveevnveenne 13,2

Mia sAappid kacénita
HE aAelpr apuyddlou kai

«Miteg» ané kipa .
S M kolokuBdkia

KOTONOUAOU YEHIOTEG pE

onavdki, VTIopdra Kal Kacépl HZYNTATH ITH ZEAIAA 33

HXYNTAMH XTH ZEAIAA 33
Avd pepida 145 yp.
Evépyzia (Keal) .....ccouuneneeen. 294

Mpwreivn (yp.)

Avd pepida 215 yp.

Evé Keal) .ooovviiiiienne 409
VEpYiIG (Keal) AINapa (yp.) cooeereeeneneennnes 22,2
Mpwrtgivn (yp.) coeeereeneeennee 53,2 " ,
R Kopeopéva Ainapd (yp.) ....... 9,1
AINapa (Yp.) ceereerveeenicnneens 18,5 i
) R Y3ardvOpakeg (yp.) «ooveeeneeenne 2,1
Kopsopéva Minapd (yp.) ....... 9,4 Dunéc ivec (yp.) 25
uTIKéG ive 5 ,
Y8ardvOpakeg (yp.) «ooveeenveenne 6,8 clvestve
DuTikéG i(Veg (YP.) covvereveennnen 1,1 I | %
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To mio sAagppu smash burger,
ané dnaxn pooxapicia ondAa

NPOETOIMAIXIA: 15°
WHEIMO: 5-6°

EYKOAO

YAIKA (yia 2 pepideq)
300 yp. pooxapiciog kipdg and dnaxn
ondAa, nepacpévoq pia popd
and T pnxavi Tou Kipd
2 pikpd kohokuBdkia, xovTpoTpiypéva
4 vroparivia, Koppéva ot péon
2 kout. colnag yiaolpT oTpayyiotd
pepIkd UAa Sudopiou, Pihokoppéva
aldri, pPeCKOTPIPPEVO MINEPI
kauTepn ndnpika (npoaipetikd)

AIAAIKAZIA
XwpiCoupe Tov Kipd oe 800 PIKPEG PNAAEG.

Zeotaivoupe éva oxapotiyavo og duva-

T QTG péxpl va kAPer KaAd.

Bdaloupe mig pndAeg kipd kai pe pia gap-

316 ondroula méloupe va avoiouv kal
va yivouv Aentd pnigprékia akabépioTou
oxnparog kar diapérpou nepinou 10 ek.

AlaToningp@voupe Kal Privoupe Xwpig
va «neipd&oupe» Ta pmerékia, pExpl va
podicouv or eEwTepikéq dKpeg, yia nepinou
3 Aentd.

Ta avanodoyupiloupe, alatoningpdvou-

pe kal ouvexiCoupe To Yoo yia nepinou
dMa 2-3 Aentd.

Ye pnoA avakaredoupe Ta koAokuBdkia
Kal Ta vTopartivia.

Y& dM\\o pnoA avakarteloupe To yiaolpTi
pe Tov dudopo kal Afyn kautepn ndnpika
(av B2houpe).

AnAdvoupe og TopTiyia kahapnokiod fi

«topriyia» kapétou (BA. Sinka) and 1 pni-

@1ékI, Tn oaldra kar and 1 kout. coldnag
and 1o yiaoUpTi he Tov Sudopo.
NENA IZMYPNOTAOY

Mpwreiviké pnoA
He Kipd, aBokdavro kal YynTh
YAukonardra

MPOETOIMAZIA: 10°
MATEIPEMA + WHXIMO: 40’
EYKOAO|

YAIKA (yia 2 pepideg)

1 peydAn yAukonardra, kaAd nAupévn,
pe T pAoida

225 yp. pooxapiciog KIudg,
ané ondha i eNid

n odpka and 1 peydAo, dpipo
apokdvro, Niwpévo pe éva nipotvi
1 og petdkia

YIIEINH AIATPO®H |

40 yp. avBétupo, koppatiacuévo
pe To mipolvi (A kariki)

20 yp. kautepd péN™

ahdm

AIAAIKAZXIA
MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
220°C kal otpivoupe pe AadékoAla
éva pikpd Tayi. KéPoupe tn yAukonardra
Katd prikog oTn péon kar aAeipoupe Tig
KoppEVEG TnG enipdveieg e Aiyo eAaidha-
d0. Akoupndpe Ta KOPPATIA PE TNV KOMPEVN
nAeupd oTo Tayi kal Privoupe yia nepinou
40 Nentd i péxpi n odpka va paAaK@oel
kal va Tn diangpvd edkoAa To mpodvi. H
nAeupd nou akoupnd oTo Tayi KapapeAw-
vel Baupdoia kar anoktd évrovn vooTipid.
MapdAAnAa, Ceotaivoupe éva avrikoA-
AnTikS Tnydvi og pérpia npog duvarr ewrid
kar poAIg kKAyper KaAd pixvoupe Tov KIpd.
Tov kaPoupdiCoupe kaAd yia 10-12 Aenrd,
ondlovrdg Tov Siapkaq pe EGAIvN KouTd-
Aa, péxpi va yiver onupwtdg, va podioel
Kal va okopnioel wpaia pupwdid Yynrody.
AAatioupe kar avakaredoupe yia 1-2
Aenté akdun. Anoclpoupe and T pwTid.
Me éva nipoUvi Aidvoupe kar avakartes-
OUME NPOCEKTIKA TV Ynpévn cdpka Tng
yAukonardrag péoa orig «kodneg» and
pAouda tng. AAatiCoupe eAagpd kai por-
pdloupe oe kGBe kolna Tov Kiud, T0 Alw-
pévo aPokdvro kai To Tupi. PavriCoupe pe
o KauTepd PéNI (A Tnv KauTeph odAToa Tng
apeokeiag pag) kai ogpPipoupe apéowg.
EMIMEAEIA: TAZTPONOMOZX

*To kautepd péli To Ppiokoupe wg «Hot
Honey» i «MéAi ue Toihi», oe viei kal og
e-shops. Mpdkerral yia péAi avapeikto pe
kautepn ninepid kar ouxva Aiyo &id1, kai
¢aiveral nwg eivar pia and Tig TeAeutaieg
1doeig ota kovtipévra. Mnopolpe va To
¢pnid&oupe pévol pag, anhdg (eotaivovrag
1 @AitC. ToayioG péAi pe 1 kout. colnag
kautepd pnolkofo kar 1 kout. yAukoU
pnASEIS0 ot pétpia pwTd, Xxwpiq va agri-
coupe To peiypa va koxAdoel. Anocipou-
ME KAl aprvVOulE va KpUWoel npoTtol To
xpnoiponoificoupe. EvaAiakrikd, xpnoi-
ponololpe aTn GuvTayn TNV NIKAvVTIKN yAu-
k6&ivn odAtoa Tng apeokeiag pag.

H GEN Z ZEPEI AMO NPQTEINH

Topriyieg kapoTou UPNARGg
nPWTEivng pe yépion
ané KoTénoulo Kal Kariki

MPOETOIMAIXIA: 10’
MATEIPEMA + WHXIMO: 30’

YAIKA (yia 3 topriyieg)

MNa n¢ Topriyieg

3 pérpia kapdta, xovipoTpipuéva

1 auyé

100 yp. poroapéha wpipn, TpIHPEVN

1 okeAida oképdo, Nwpévn

(PPECKOTPIUUEVO MINéPI

MNa tn yépion

150 yp. piNéto ané otiBog
KOTOMouAoU, o€ PETPIA KOPUATIa,
eAappidg alatiopéva

3 yepdreg kout. colnag kariki
(A Tupi kéTaT)

1 xolgTa TpUPePd PUNa pdKag

3 kour. yAukoU éroipn oéAroa sriracha

Niyo kdpivo og okévn

Aiyog kdAiavdpog, oe okdvn

aAdTI, PPECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAIXIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
180°C. Zrpwvoupe pe AaddkoAha éva
eUPUXWPO Pnxd TaYI.

Topriyieg: Xe éva pnoA avakarefoupe
Ta TPIPPéva KapdTa, To auyd To Tupl, To
ok6pdOo Kal To MINEPI, HEXPI VA AVAEL-
xB00v kaAd.

XwpiCoupe To peiypa oe 3 ioa pépn kai
ta Bdloupe péoa oto Tayi, oe andotaon
peta&i Toug. Me éva koutdAi miéloupe
KG&Be pépog tote va nhatlvel kaAd, divo-
v1dq Tou 600 yiveral KukAIKS oxripa doTe
va yiver évaq Aentdg Siokog.

Wrvoupe yia 20-25 Aentd, péxpr ol
Tpeig diokol va otepeonoinBolv kai va
podicouv.

Bydloupe and tov polpvo kai Toug agr-

VOUHE va Kpu®oouv Aiyo, okenacuévouq
xahapd pe pia kabaph netoéra (BonOdel
va napapeivouv Kdnwg eAaoTikoi, doTe
va pn ondoouv 6tav Ba toug TuAioupe
oTn cuvéxeia).
Fépion: MapdAAnAa, eotaivoupe éva
avTikoAANTIKS Tnydvi okéTo oe péTpia
ewnd kai étav kAYel, To aleipoupe pe
Aiyo ehaidAado. Wivoupe ekei Ta piAéta
Tou koténouAou yia 5-7 Aentd, péxpi va
YnBoulv péxpr péoa, yupilovrdg ta pepr-
KEG POPEQ yia va podicouy opoIduopea.
Mpoaoéxoupe va unv napaynBodv yiari Oa
oteyvioouv. Anoolpoupe and T uwrid,
TO APrVOUHE VA KPUWOOUY eEAappPd Kal Ta
paddpe pe To XEpI OE PHIKPG KOMPMATIA.
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YepPipiopa: In pioh emgdveia kéOe Top-
Tiylag anA@voupe pe To nipolvi To KaTiki
(A To Tupi KéTaT]) KaI poipdloupe Ndvw
Tou and pepikd eUAAa pdkag kal To Kop-
pamiacpévo koténouho. Pixvoupe odAroa
sriracha, naonaAifoupe pe Ta pnaxapikd
kal SinAdvoupe pe 1o dANo pIcd pépog
KaBe TopTiyIag, NPOOCEKTIKG, yia va pn
ondoel.
YepPipoupe apéowg.
EMIMEAEIA: TAZTPONOMOX

Mnigprékia pooxapiocia
HE KATOIKioI0 YIaoUpTI,
XWPIG Popi!

MPOETOIMAIIA: 15°
ANAMONH: 1-2 dpeg
WHXIMO: 12-14°

YAIKA (yia 4 pepideg)

600 yp. pooxapioiog Kipdg
and dnaxn ondAa

1 Eepd kpeppidl, Yihokoppévo

1 koAokUO1, Tpippévo

5 ppéoka kpeppuddkia, PIAokoppéva

60 yp. yiaoUpTi katoikicio

Ta @UAa and 7-8 kAwvdpia paivravou,
Widokoppéva (padf pe Ta Tpupepd
kotodvia)

1/3 kour. yAukoU payeipikii 668a
(o€ okbvn)

2 xour. yAukoU piyavn Eepri, Tpippévn

1 kout. yAukoU Elopa ané aképwro
Aepdvi + 2 kout. colnag Xupdg
Aepoviol

1-2 kour. colnag eAaibAado

ald, ppeocKoTPIPpEVO MNEP!

AIAAIKAZIA

Ye éva Tnyavdki axvifoupe og 2 KouT.
oolnag vepd kal og PéTpia pwTid 1o Eepd
KPePUUSI e Aiyo aAdmi yia 5-6 Aentd, péxpl
va paiakdoel ehappwg. MpooBéroupe To
KoAokuBdki, Ta ppéoka Kpeppuddkia Kal
10 A&d1, avakateboupe yia 1 Aentéd kai
adeidloupe 1o SAov oe Pabi pno. Agri-
voupe va kpuwoel. [MpooBéroupe 6Aa Ta
undAoina uAikd kar QuudVoupE PéEXp va
oxnpariotel éva appdro pefypa. KaAdnrou-
pe pe pepPpdvn kal aprivoupe otny dkpn
i oto Yuyeio yia 1-2 dpeg, va apparéyel
TO peiypa.

MpoBepuaivoupe Tov polpvo otn Aer-
Toupyia Tou yKpIA Kal oTp@vouue éva
Tapdki pe AaddékoAa. MAGBoupe To peiy-
pa og 4 ynigrékia kai Ta apadidloupe oTo
rayi. Poupviloupe oTo pa@r akpIPdG K&Tw
and 1o ykpIA kai Yrivoupe yia 6-7 Aentd
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ané kdBe nAeupd, péxpi va podicouv
Spop@a, alAd va napapeivouv {oupepd.
YepPipoupe pali pe caldra pe alpupi-

kia, apakd, aBokdvro kar yupwdikd.
NENA IZMYPNOTAQOY

Moo xapdki pe Tnyavnté puli
Kal Aaxavikd

NPOETOIMAZXIA: 30 °
ANAMONH: 1 dpa
MATEIPEMA: 30-35°

YAIKA (yia 3-4 pepideq)

lNa To pooxapdki

350 yp. pooxapioia ondAa xwpig
kékaAo, o€ KoppdTa Twv 2 eK.

1 kout. yAukoU cdAtoa odyiag

4 kourt. yAukoU odAtoa oTpeididv

4 kour. colnag vepd

2 okeideg okdpdo, YIAOTPIppEVO

1/2 kour. yAukoU {dxapn

1/4 kour. yAukoU payeipikii c68a

1 kout. cotnag eAaidbhado

lNa to Tnyavnté puQi

3 okeAideg okdpdo, PIAokoppéveg

1/2 Eepd kpeppid), oe pikpd Kapé

1 kapéro, oe pikpd kapé

1/2 @At Toayiol apakdg

3 @Al Toayiol plg pnacpd
(A kacTavé av npoTipdye), éroipo
Bpaopévo kar kplo and 1o Yuyeio

3 kout. counag ehaidbhado

4 auyd, eEhappirg xtunnpéva padi
pe Aiyo aharoninepo

3 kour. colnag odAroa cdyiag

2 kout. colnag couodpl, EAaPPWG
kaPoupdiopévo

5 ppéoka kpeppuddkia, Aentokoppéva

aAdm, ppeokoTpIppévo Aeukd mnépi

AIAAIKAZIIA
Mooxapdki: Xe éva peydho unok avaka-
Teloupe To Hooxdpl e dAa Ta undloina
UAIKG ekTdG and 1o eAaidhado, péxpi va
avapeixBolv kaAd. Xkendloupe To pnoA
Kal agprivoupe katd pépog yia Touhdxiotov
1 ®pa, woTe va papivapioTei To kpéag.
BaCoupe va (eotabei oe duvarri pwtid
éva peydAo kai Babu avrikoAAnTIKS Tnydvi
(A youdk) péxpi va kdyer. Xrpayyiloupe 1o
Kpéag and Tn papivada Tou (Sev To okou-
niCoupe). Pixvoupe oTto kautd Tnydvi To
ehaibAado kai To kpéag kai To Tnyavifoupe
avakatejovrag oxeddv CUVEXADG, HEXPI va
podioel and dAeg Tiq pepiég. To Pydloupe
pE TpunnTA KoutéAa Kal To aprivoupe o€
éva unoA.
Tnyavnté pidi: X10 idi0 okelog {eoTai-
voupe To o6 Aadi oe pérpia pwid. Mpo-

oBétoupe 1o okdpdo, To KPePpUdI, Ta
kapdTa Kal Tov apakd Kal JayeipeUOUpE,
avakaTelovTag CUVEX®G, HEXPI TO KPEW-
podi va pakakgoel kai va yiver didgavo.

MpooBéroupe 1o Ppacuévo pid kai
avakateboupe yia nepinou 1 Aentd, hore
va avapeixOel kald pe Ta Aaxavikd. Znpo-
xvoupe Ao To peiypa otn pia nAeupd Tou
okeloug kal oTo Gdelo onyeio nou éxel
peiver pixvoupe To unéloino eAaibAado
kail Ta auyd. Avakartejoupe ypriyopa 1o
auvyd pe To Addi pe éva koutdAl, HdoTe va
pnidEoupe pia otpanarcdda Tng oTyprg
dnhadni, doTe To auyd va KoppaTIaoTel Kal
Va apxioel va oTepeonoleital, Xwpiq Spwg
Vva To apricOoUpE Va oTeyvwaoel T6Te To ava-
kateloupe pe To pefypa pudiod yia 1/2
Aenté kar npooBétoupe T odAtoa odyiag,
10 coucdpi kal ahatoninepo. Avakarteiou-
pe Kal npooBéToupe To payelpepévo Kpéag,
padi pe Ta foupdkia nou éxel aprioel oTo
pMoA.

Pixvoupe 4 ané 1a gpéoka kpeppuddkia
kal avakaredoupe yia 1 Aentd.

AnoocUpoupe and ™ ¢wTd Kai poipdlou-
pe To paynté oe 3-4 pnoA. Xkopniloupe
ot k4Be pepida 1o TeAeuTaio KpeppUdAGKI
kal oepPipoupe.

EMIMEAEIA: TAXZTTPONOMOZX

®DiAéTo KOoTONoUuAou

oTOV pOoUpPVO HE TPpAyavi
KpoUcoTa andé onépoug Kai
odAroa vropdrag

MPOETOIMAZXIA: 30 °
MATEIPEMA + WHXIMO: 25 '

YAIKA (yia 4 pepideg)

600 yp. @iAéto omiBog koténoulou,
(nepinou 2 @iNéta), koppéva
10 KaBéva o€ 2 Io6naxeq PéTeg

1 kour. yAukoU ndnpika yAukid

1 kourt. yAukoU Eepd Bupdpl

aAdm, ppeokoTpIPpévo Mnép!

2 kout. counag ehaidbAado

Na tnv Tpayavr kpotora

1 @At Toayiol Ppaoctd vepd

1 pAit¢. Toayiol Aivapdonopol

2 eAitd, Toayiol avdpeikror ondpol
(nAidonopol, nacarépnog k.4.)

aAdm

Na tn odAroa

2 dpipeg vropdreg, kabapiopéveg,
o€ pikpoUq KiPoug

2 okeNideg okbpdo, Niwpéveg

10 npdoiveq eNiég, xwpiq koukoUTolq,
PINOKOHHEVEG

1/2 kourt. yAukoU piyavn Eepri,



11 2 Kout. yAukoU ppéokia
100 ml ehaidAado
aAdm, ppeckoTpIppévo mép!

AIAAIKAZIA

Tpayavn kpoUoTa: Xe éva unoA pixvoupe
10 Bpaotéd vepd kai Toug Aivapdonopoug
Kkar agrivoupe otny dkpn yia 5 Aentd, dorte
va paAakwoouyv. MNMpocBéroupe Toug unéd-
Aoinouq avdpeiktoug ondpoug kai Afyo
aldmi kar avakareboupe KaAd, GoTe va
oXnyaTioTel pia nukvi ndora.
Koténoulo: Mpobeppaivoupe Tov polpvo
otoug 200°C. Zrpwvoupe éva pérpio tayi
pe AadbékoAAa. e éva pnok Bdloupe Tig
@péreq KoténouAou, To Bupdpl, Tnv ndnpika
kal aAatoninepo Kar avakareoupe KaAd.
KaAdntoupe kéBe péta koténoulou pe
pndéAiko peiypa kpolotag, miéfovrag pe
TIG naAdpeg pag yia va koAArioel KaAd.
TakronoloUpe Ta gIAéTa oTo Tayi, Ta pavri-
Coupe pe 1o eAaidAado kar Yrivoupe yia
15 Aentd, péxpi va podioel wpaia n ndvew
nAeupd Toug.

Ta yupiCoupe npooekTiKd Kal Privoupe
yia dAa 10 Aentd, péxpi va podioel kal
n dAAn nAeupd.

ZdAroa (tnv etoipdloupe 60 Yrvovral Ta
@INéTa): Xe pétpia katoapdAa LeoTaivoupe
10 eAaibAado, Tig viopdTeg, To okdpdo Kal
TG eNIEG o€ XapnAn pwTid, yia 5-6 Aentd,
avakaredovrag TakTikd. MNpocBéroupe
piyavn kar akatoninepo kai oiyoPpdloupe
oe xaunAn ewTd yia nepinou 15 Aentd,
péxpl n odAtoa va déoel, xwpig va oTe-
yvaoer. Anoclpoupe and T gwtid kai por-
péloupe Tn odAtoa oe nidra, anAdvovtég
T oe oTp®on. Takronoiolpe and ndvw ta
Tpayavd @iAéra kail oepPipoupe.

ATATH MIXEAH

«Miteg» ané Kipa korénoulou
YEMIOTEG pE onavdaki, viopdra
Kal Kaocépl

NPOETOIMAXIA: 15°
WHEIMO: 307

EYKOAO

YAIKA (yia 2 «niteg» - 2 pepideg)

250 yp. kipdg ané omibog Kotdnoulou

aldT, ppecKOTPIPPEVO MINEP!

MEPIKA TPUPePE PUAAa onavdki (1-2
xouTitoeg A katd BolAnon)

1 viopdra, kaBapiopévn kai Koppévn
o€ PETEG

70 yp. Tpippévo KacEpl

1 auyd, xtunnpévo pe éva nipodvi

2-3 kout. yAukoU ppuyavid Tpippévn

AIAAIKAZIIA
MpoBepuaivoupe Tov polpvo oToug
180°C, otn Aerroupyia Tou aépa. ZTpk-
voupe éva pnxd Taydki pe AaddkoAAa.

Alatoningp@voupe Tov KIpd KoTénou-
Aou kai Tov avakaretoupe anaAd. Tov
xwpiCoupe oe dGo pikpéG pndAeg. Baloupe
TIG MNAAEG KIPG oTo Tayi pe Tn AaddkoA-
Aa kai méoupe va avoi§ouv kal va yivouv
AenTég oTpoyyUuAég «niTeg», diapéTpou
nepinou 10-12 ek. Z1o éva npikikAio Tng
«nitag» anA@voupe Ta piocd UAa ona-
vakioy, TiG pIoéq and TG PETEG vToudTag
kai 1o piod kacépl. Kahintoupe pe 1o unéd-
Aoino nuikikAio o pioogéyyapo (ue Tn
BoriBeia piag ondrouhag) kar enavaiauPdé-
voupe Tn diadikacia yia Tn Sedtepn «niTay.

Aleipoupe Tnv enipdveia pe To xTunn-
pévo auyd, nacnaAifoupe We TNV TpIPPEVN
ppuyavid kar grivoupe yia 25-30 Aentd,
péxpt va podicouv dpopea kai va yivouv
TPayavd.

EMIMEAEIA: TAZTPONOMOZX

Mia sAagpia kacoénita
He aAsUp1 apuySdlou
ka1 koAokuBakia

NPOETOIMATXIA: 25 °
WHIEIMO: 40-45°

YAIKA (yia 6 pepideq)

1 kout. cotnag nhibanopol

1 kout. colnag coucdp

300 yp. yiaolpt ayehadivé
otpayyiotd pe 2% Ninapd

4 avyd

2 kohokuBdkia, Tpippéva otn Aentr
nAeupd Tou TPipTN, KAAG oTUppEéVa

90 yp. akelpr apuyddAou

25 yp. Aivapdonopol, akeopévol

atov noAukd@Tn yia va yivouv okévn
10 yp. nanapouvéaonopol
5 yp. pnéikiv ndouvrep
250 yp. «pétan karoikiola,
xovTpoBpuppaniopévn pe Ta xépia
80 yp. avBétupo, koppartiopévo
ME TO MipolvI
Aiyo Tpippévo pooxokdpudo
1a UAAa and 6 kKAwvdpia dudopo,
ihokoppéva
Aiyo ehaidAado yia 1o dAeippa
aAdm, ppeokoTpIPpéVO MNép!

AIAAIKAIIA

MpoBepuaivoupe Tov polpvo oToug
180°C. Aleipoupe pe ehaibAado éva
oTpoyyuAd Tayi Siapétpou 28 ex. kal
nacnaAifoupe Tov nuBpéva Tou pe Touq
pioolg nAidonopoug Kai 1o picd coucdl.
M&Aig o polpvog (eotabei kad, Palou-
pe péoa To Tayi Kal To aprivoups va KAYEl
yia 10 Aentd.

MapdAAnAa, oe éva peydAho pnoA xru-
ndpe e 1o clppa T yiaoUpT, Ta auyd, Ta
koAokuBdkia, aldTi kai ninépi, péxpi va
avapeixBolv 6Aa kaAd. MpooBéroupe To
akelpir apuyddrou, Toug Aivapdonopoug,
TOUG NANAPoOUVAGNOPOUG KAl TO HREIKIV
ndouvrep kal avakaredoupe Eavd, noAd
KaAd.

Téhog, npooBétoupe Tn péta, To avBs-
TUPO, TO HOOXOKAPUSO, Tov SudcHO Kal
PPECKOTPIPPEVO MINEPI KAl AVAKATEUOUE.

Bydloupe to kauté Tayi and tov polp-
VO, POPWVTAG NPOCTATEUTIKS YAVTI yid va
pnv kaoUpe, kal apéowg adeid{oupe 1o
peiypa nou ¢mid&ape, ppovriCovrag va
anAwBei opoidpopea. H enagn pe 1o
kauté Tayi Yrivel eAagppd To peiypa and
v KATw nAeupd, ®oTe apevdg va yivel
pddivo kal kaloynpévo and tTnv KATw
nAeupd, agpetépou va vooTipiler évrova.

MaonaAioupe opoidpoppa tnv eni-
pdveia Tou peiypatog pe o undAoino
couadui kai nAibonopo kal Privoupe yia
40-45 Aentd, uéxpi n nita va o@i&el kal
va ndpel Pabi xpuoagévio xphpa. Tnv
Eepoupviloupe, Tnv aprivoupe va otabei
yia 15 Aentd kai oepPipoupe. Idavikd,
ouvodeloupe Pe yiaolpT, katd npoTipnon
éva ehagppl oTpayyioté.

NENA IZMYPNOTAQOY
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YFIEINH AIATPO®H

[AYKA
XQPIL ZAXAPH
KAl ME EAAXILTEL

OEPMIAEL!

«KaBapd» yAukd, eikoAa kai AaxrapioTd,
pe Aiya, OpenTikd uAIKd.
Aid xe1p6g Anpritpn MakpuviaTn.

®Ppoutonaywrdé MavebkoAn nourtiyka

oTh oTIypn He ppdoulsg

HZYNTATH XTH XEAIAA 36 HXYNTAMH XTH ZEAIAA 36

Avé pepida 180 yp. Avé pepida 175 yp.

Evépyzia (Keal) .....coounnennnnen. Evépyzia (Keal) ...cuevennennee 194
Mpwrteiva (yp.) coveeeeeeeeeenenne 6,0 Mpwteivn (YP.) covveeeererneeennene 1,8
AINapa (Yp.) cooeeeeeeeeieenneen. 1,2 AINapa (Yp.) cocveeeeeereneennns 11,4

Kopsopéva Ainapd (yp.) ....... Kopeopéva Ainapd (yp.) ..... 10,0

Y8ardvOpakeg (yp.) «ooveeenee 16,4 Y8ardvOpakeg (yp.) «coveeeunes 20,9

DuTikEG iveg (YP.) coverevveernnns 3,1 DuTikEG IVEG (YP-) coovveeennennnne 2,0

AIATPO®IKO IXOAIO: O1 cuvtayéq Tou agispdparog dev nepiéxouv npéabern {dxapn, kabdg n
YAukUTnTd Toug opeileral anokAsioTikd oTa ppouTa, Ta onoia napdAAnAa npocpépouv onpavTikég
noodTnTEg PUTIKAY IVGY Kai Birapivév. Or napackeuég Baoiovral o Aiya, nolotikd kai pn sne€epya-
opéva ouoTarkd (yiaolpm, auyd, Bpdun, kakdo), anogelyovrag Ta Tpavg Ainapd kai Ta onopéAaia.

Aiatpogiké npo@il kai oxéAio cuvraydv: EAENH MEMMA BSc, SiatpopoAbyog, enioTnpovikii cuvepydriq

oto Kévrpo’Epeuvag kai Eknaideuong otn Anpéaoia Yyeia ng Akadnpiag ABnviv
TYNTATEX: AHMHTPHX MAKPYNIQTHZ
DOQTOTPADIEX -FOOD STYLING: THE EATERS STUDIO/AHMHTPHX AABANOX
34 | TEYXOZX 216



Wnto yiaoupTtoyAukd
HE phla

HXYNTAIH XTH ZEAIAA 36

Avd pepida 70 yp.
Evépyeia (Keal) ....ouvvveennnnnneen. 75

Mpwreivn (yp.) evvevvneieniinnns 3,3
‘ AInapd (yp.) coevveviiniinniinnnen. 2,2
Kopeopéva Ainapd (yp.) ....... 1,1
| Y3ardvBpakeg (yp.) ...

Dumikéq iveg (YP.) coovveerrennns

Mniokérta cookies ps Bpdépn,
Hnavdaveg Kai oTapidsg At |
«Ntévarg» pe {Upn ané

H XYNTATH STH ZEAIAA 36 h A
YAUKOHGTG'I’G Kai pnavuva

Kal enikdAuyn ané
Avd pepida 40 yp. , .
XOoUppadeg kal cokoAdra

i Evépyeia (Keal) .cooennnviennnnnnee 114
Mpwrteivn (Yp.) coveeerivinecennnne 2,6 HZYNTATH ZTH ZEAIAA 36
A o Anapd (yp.) e 1,2 t
Kopeopéva Ainapd (yp.) ....... 0,2 [T E A . . Avé pepida 100 yp.
29 YdardvBpakeg (yp.) woveene. 22,0 \ I'.I." "_-._‘ l_'.F-J Evépysia (Kcal)
Y W ". :__.: T 3% B Mporteivn (Yp.) ceveeeeeereereerenne 4,3
e : 1'-'_-" N AINGpé (Yp.) e 2,8
_“ il " Kopeopéva Ainapd (yp.) ....... 1,0

Y3ardvOpakeg (yp.) «oovevennene 9,9
DumikéG iVeQ (YP.) coevvveeeeernnns



YIFIEINH AITATPO®H | TAYKA XQPIX ZAXAPH

®dpoutonaywTdé oTn oTIYHN

MPOETOIMAZIA -NMAPAXKEYH: 5 °
ANAMONH: 2 ®peg (yia Tig pnavdveg)

YAIKA (yia 3 pepideq)

300 yp. kareguypéva piptida

100 yp. péreg pnavdvag, naywpéveq
(ng agrivoupe oty katdyu€n yia nepi-
nou 2 (peg, péxpl va naydoouv kaAd)

150 yp. yiaoUpt ayeAddag, otpayyiots,
pe xapnAd Ainapd

ppéoka ppouta yia 1o oepPipiopa

AIAAIKAZIA

Pixvoupe otov noAukdern ta piptiAa, Tig
pnavdveg kai To ylaolpTi Kal Ta XTundye
pEXPI va yivouv pia nukvA KpEua e Tn
clotacn kAacikol naywrol. Moipdlou-
pE o€ pnoAdkia, yapvipoupe pe ppéoka
ppouTa kal oepPipoupe apéowg.

MaveukoAn nouriyka
He ppdoulseg

MPOETOIMAZXIA -MAPAXKEYH: 20’
ANAMONH: 8 tpeq

YAIKA (yia 6 pepideq)

600 yp. ppéokeq ppdouleg,
kaBapiopéveg, nAupéveg
+ Aiyeg eminAéov, KoppEéVeg oe PeTOUNEG
f oTn péon, yia To oepPipiopa

400 ml ydha kapidaq

100 yp. kopv pAdoup

AIAAIKAZIA

MoAtonoiodpe Tiq ppdouleq oTov noAukd-
PTN KAl PixvoupEe Tov NoATS oe pia pikpr
katoapdAa, ektdg puTidg. MpooBéroupe To
ydAa kai 1o Kopv pAdoup Kal avakareloupe
KaAd pe To oUppa, PéXpI va opoyevonoin-
Bo0lv kaAd Ta UNIKA.

TonoBerolpe Tnv katcapda oe pérpia
w4 kal (eoTaivoupe, avakaTtelovTag ouve-
X(G HE To oUpua, PEXPI TO peiypa va dEael.

Anocipoupe and ™ pwnd. Ntdvoupe
pe Sidpavn pepPpdvn To eowTepPIKS pIAG
HETPIAG, HaKPOOTEVNG POPHAG YIa KEIK,
agrvovTag TIG AKpeg va e&éxouv apkeTd
ané 1o okeloq. AdeiGloupe ekel TNV Kpépa
nou ¢idEape Kal ICIOVOUE TNV ENIPAVEIQ.
Ykendloupe Tnv enipdveia TG KPEHAG HE
T1G dKpEG TG didpavng pepPpdvng kai Tnv
aPrvoupe va Kpuwoel evieAdq oe Beppo-
kpaoia dwpariou, yia 1-2 Gpeg.
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TonoBerolpe otnv kardyuén yia 5-6
dpeg, péxpl va o@ifel kaAd n noutiyka.
Tnv Eepoppdpoupe avanodoyupilovrag
™ pdppa ot pia niatéa. Apaipolpe T dié-
pavn pepPpdvn, k6Poupe Tnv noutiyka oe
pETeg, oToNiCoupe Pe PPETKEG PPAOUNEG
kal ogpPipoupe.

Wnté yiaoupTtoyAuké pe prAa

Mnopoupe va avrikaracTiooups Ta prila pe
4 dpipeg, aAAd opixréoapkeg pnavdveg.

NMPOETOIMAZIA -MAPAXKEYH: 10’
WHEIMO: 30’

YAIKA (yia 12 pepideg)

400 yp. yiaolp nAripeg, ayeAadivo

4 auyd peoaiou peyéBoug

3 peydha kékkiva piia, kabapiopéva,
XWPIG KOUKOUTOIa, Og PETPIA KOMPATIa

60 yp. kopv pAdoup

5 yp. kavéha oe okdvn

AIAAIKAZIA

MpoBepuaivoupe Tov polpvo oToug
175°C, ot Aerroupyia Tou aépa. ZTpe-
voupe pe AadbkoAha éva tapdki 22-24 ex.

Ytov noAukéetn nou diabéroupe, xTund-
pe 6Aa padi Ta uAikd péxpi va opoyevonor-
nBouv. Adeidloupe To peiypa oTo TaPdKI
Kal I01VOUE TNV ENIPAVEIA pE Eva KOUTAAL.
Wrivoupe yia nepinou 30 Aentd, péxpi 1o
yAukd va podioel.

Bydloupe o Tapdki and Tov polpvo kal
TO apAvoupe oTnv dKPN PEXPI VA KPUWOEI
10 YAUuKS. K6PBoupe oe koppdTia kar ogp-
Bipoupe.

«N1évarg» pe {Gpn andé
yYAukonardra kai pnavdva kai
sniKAAugn ané xouppadsg
Kal cokoAdra

MPOETOIMAXIA -NAPAXKEYH: 20’
WHEIMO: 20°
EYKOAO)

YAIKA (yia 6 viévarg)

Na ™ {opn

250 yp. Ppacpévn yAukonardra,
kaAd oTpayyiopévn

1 dpipn unavéva, kabapiopévn

2 auyd peoaiou peyéBoug

25 yp. kakdo oe okdvn

1V2 kout. yAukoU pnéikiv ndouvrep

Na tnv emikdAuyn

100 yp. xouppddeg xwpig koukolToia
5 yp. kakdo og okdvn

30 ml kauté vepd

AIAAIKAZIA
Zipn: MNMpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
175°C, ot Aermoupyia tou aépa.
Xrundpe éAa ta uAiké Tng {Upng oTov
NoAUKO@TN Péxpl va opoyevonoinBouyv.
Moipdloupe To peiypa o€ pia dpua yia
viévarg 6 Béoewv (ouviBwg and aihikévn,
aAAd undpxouv kar peTaANIKEG avTIKoAANTI-
kég) kar yrivoupe yia nepinou 20 Aentd. Ta
Eepoupviloupe kal APrVOUPE Va KPUDOOUV
eAappd yia 5 Aentd.
EnikdAuyn: KaBapiloupe Tov k480 Tou
noAuképTn kal xTundpe ekei dAa 1a uAiké
yia Tv enikdAugn, péxpi va yivouv pia Aeia
néota. Tnv adeiéloupe ot éva Babi mdro.
Boutdpe ta (gotd, ppeokoynpéva «vtd-
varg» otnv ndorta, and Tn pia nAeupd, kai
TA APRVOUE O I OXAPA HEXPI VA KPU®-
couv Kal va o@i&er n enikdAugn.

Mniokéra cookies pe Bpopun,
Hnavdveg Kal oTagidsg

MPOETOIMAXIA -NAPAIKEYH: 5°
WHEIMO: 10
EYKOAO

YAIKA (yia 10 koppdria)

2 dpipeg pétpieg pnavdveg, kabapiopéveq
150 yp. vipddeq Ppdpung

50 yp. EavOéq otagideq

AIAAIKAZIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug
175°C, otn Aerroupyia Tou aépa. ZTpe-
voupe éva pnxd tayi pe AadékoAAa.

MoAtonoloUpe TG ynavdveg otov noAu-
képtn kai adeidloupe Tov NoATé ot éva
pnoA. MpocBéroupe Tig vipddeg Ppdung
Kal TIg oTaideg kal avakatelioupe Kakd
e pia eAaoTiki ondroula GIAIKOVNG, PEXPI
va ¢mnidEoupe éva opoloyevég peiypa nou
va nA&Berat.

MA&Ooupe 10 pnahitoeg kai 11g apadid-
Coupe oTo Tayi oe andoTtacn pera&l Toug,
yiati pe 1o Yrioipo Ba anAdoouy.

Wrivoupe yia nepinou 10 Aentd kai
agprivoupe ta pniokdTa va Kpuwoouy yia 5
Aentd oto Tayi. Ta petapépoupe o oxdpa
Kal Ta apRVOUHE VA KPUDOOUV EVTEARG.
Aiatnpoivral og agpooTeyéq doxeio. y~
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More to Value.



H MATEIPIKH THX KA©OHMEPINOTHTAXZ | ZYNTATOAOTIO IOYNIOY

/ AEYTEPA

1H EBAOMAAA

MAdeg1 pe néoto BaciAikou
Kai xaAoUp

MPOETOIMAZXIA: 20°, MATEIPEMA: 25°
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)

laTo néoto

50 yp. piAAa BaciAikol

3 okeAideg oképdo, kabapiopéveq
40 yp. koukouvdpia, kaBoupdicpéva
50 yp. nappeldva, pigpévn

100 ml ehaibAado

aAdm, MiNép1 pPeCKOTPINPEVO

lMato mAdei

200 yp. KapoAiva Xeppav

1 pikpd Eepd kpepptd, Yirokoppévo
1 okeAida oképdo, Yidokoppévn
200 ml kpaoi Enpd, Aeukd

200 yp. xaloUpl, koppévo ot kuBdkia
30 ml ehaibhado

aAdT, Mnépi PPECKOTPIPHEVO

AIAAIKAIIA
Méoo: Xrov noAukdern nou diabéroupe xTund-
peTov Bacihikd, To okbpdo, Ta KouKouvapIa, To
@31 kai aharoninepo péxpi va gridEoupe pia
opoloyevri ndoTa. MpooOéroupe Ty napueld-
Va, avakaTeJOUE Kal aprivoupe oTnv dkpn.
MiAGr: Xe pia papdid katoapdAa feoTaivou-
pe 10 A&S1 o€ xapnAi pwTIG kAl COTAPOULE TO
okbpSo kal To KPePUUd! yia 2 Aentd, péxpl va
paiakwoouv. MNpocBéroupe To pUd) kal cotd-
poupe yia dAAa 3-4 Aentd. Pixvoupe To kpaoi
kai ouvexioupe To payeipepa yia GAAa 2 Aentd,
avakaredovtag ouvexdq. MpooBéroupe 450
ml Ceotd vepd, avakaredoupie kal okendloupe
v katoapdAa pe To kandki. ZiyoPpdloupe yia
nepinou 15 Aentd, péxpita uypd va anoppopn-
Bolv. Anocipoupe v katoapdAa and T ew-
714, npooBétoupe aharoninepo kaiTo néoTo kal
avakaredoupe anard. Adeidloupe oe niatéAa.
Ev 1w pera&y, (eotaivoupe éva avtikoANTIkS
Tnydvi og duvarr ewTid puéxpr va kdyer. AnAa-
VOUpE o€ Jia oTpdon Ta kuBdkia xaAoUpi kai Ta
«yrivoupe» yia nepinou 1 Aentd and kGOe nheu-
P4, péxpiva podicouv Spopepa. Ta okopniloupe
omv niatéAa pe 1o mAGP! kai oepPipoupe.
XPIZTO®OPOX MEXKIAZ

2H EBAOMAAA

MavéoTpa pe kohokuBdkia
Kal Kac£pl

NPOETOIMAXIA: 20°, MATEIPEMA: 40°
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)
400 yp. kp1Bapdki xovTpd
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400 yp. kohokuBdkia, oe AenTéqg péTeg

2 pérpia Eepd kpeppidia, Pihokoppéva
2 okeAideg okOpdO, PINOKOPPEVEG

2 kouT. yAukoU eoTtpaykdy Eepd, Tpippévo
300 yp. Tpippévn viopdra Tou epnopiou
200 yp. kacépl, oe kuPdkia

100 ml ehaibhado

aAdTi, ppecKOTPIMPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA

Ye pia papdid karoapdha (eotaivoupe 1o A&
oeduvarr pwTid kal cotdpoupie Ta KohokuBdkia
yia 4-5 entd, péxpi va podicouv.

MpooBéroupe Ta kpeppldia, Ta okdpda Kal
T0 g0TPAyYKSV Kal SUVEXI{oUpE TO CoTdpIoayIa
AdMa 3-4 Aentd, péxpi va paAak@doouy.

Pixvoupe Tnv vropdra, aAdm kai ppeokoTpiy-
pévo ninépl, avakareboupe anald, petpialoupe
™ puwnd Kar payeipetoupe yia 8-10 Aentd, péxpi
va déoel n oGAToa EAAPPAG.

MpooBéroupe 1o kpIBapdki, avakaredoupe
va hadwBef kaAd kai pixvoupe 200 ml feoté ve-
4. AvakaTe(oupe Kar PayeIPEUOUpE yia NEPNou
15 hentd A péxpiva pahakdoel to kpilBapdki kai
Va anoppopraoel 1a uypd.

YkopniCoupe To kaoEpI, avakateloupe ana-
MG kai okendloupe TV kAToapdAQ e TO KAndKI.
Anocipoupe and T ewid kal aprivoupe oTnv
dkpn yia 4-5 Aentd, péxpi va Niwoel eA\appwg
TO TUPI.

NENA IZMYPNOTAOQY

3H EBAOMAAA

Makapovada «xwpidrikny

‘OMo 1o kahokaipi og éva mdro! Auti n cuvrayri
METAHOPPWVEI Ta ayannpéva UNIKE Tng XwpidTi-
KNG caAdraq ot pia nAouoia pakapovéda nou
pooxoBoAdel piyavn kai Eepd avBétupo.

MPOETOIMAZXIA: 20°, MATEIPEMA: 10’
EYKOAO

YAIKA (yia 4-5 pepideq)

500 yp. onaykér

1 peydAn minepid npdoivn (kapndva), kaba-
pIopévN Kal KOPPEVN OE HIKPA Kapé

1 pérpio ayyoipi, kaBapiopévo
Kal KOMPEVO o€ NOAU Hikpd kuBdkia

15-20 ehiég Kahapdy, xwpig koukoUToia,
PINOKOUHEVEG

1 kout. counag piyavn Eepri, TpIppévn

1 kINS Wpipeg, aAAd o@ixTéG vTopdTEg,
kaBapiopéveq kal KOUPEVEG OE PIKPA Ku-
Bdkia (av OéNoupe, Tig Eeploudiloupe)

100-150 yp. naAaiwpévo avBétupo Kpri-
NG, TPIMKEVO, i AAAN Enpri pulriBpa

80 ml ehaibhado

aAdTi, pPeCKOTPIMPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
Ye éva peydMo kai Babi pnoA oepPipioparog

Baloupe Tnv minepid, To ayyoupl, Tig eNI€g, TIG
vTopdreq kai T piyavn. MpooBéroupe o eAal-
6Ahado kal aharoninepo, avakareGoupe kal
APRVOUE T «XWPIATIKNY VA HAPIVAPICTEN yia
nepinou 10 Aentd.

Ev 1w pera&y, oe pia katoapdha pe pndAiko
alaTiopévo vepd nou koxAalel, Ppdloupe Ta
Qupapikd obppwva pe TIG odnyieg TNG CUCKEUa-
oiag. Ta coupdvoupe kai, €rol dnwg eival (goTd,
7O PIXVOUHE GTO PMOA HE TN «XWPIGTIKNY. Avaka-
Tedoupe va avapeixBouy, nacnaiioupe pe 1o
Tupi KaI oepPipoupe.

XPIZTO®OPOX MEXKIAZ

4H EBAOMAAA

ITpIpTApPIa PHE KPEPA PETAG
Kal couocdapl

MPOETOIMAZIA: 15°, MATEIPEMA: 10’

YAIKA (yia 4-5 pepideq)
500 yp. napadooiakd otpiprdpia i GAAa
oTpIpTd {upapikd TG apeokeiag pag
aAdri
Natnv kpépa @érag
200 yp. péra BapeAioia, Opuppatiopévn
1/2 A, Toayiol palpeg eNiég,
XWPIG Ta KouKoUToId
/2 pdToo paiviavog, XoVTPOKOHHEVOG
kout. yAukoU &epn piyavn, Tpippévn
KouT. yA\ukoU coucd
KouT. YAukoU paupocoloapo
70 ml ehaibAado

PPECKOTPIPPEVO MINEPI

1
1
1
1

AIAAIKAIZIIA

Y& pia karoapda pe pndAiko aAatiopévo vepd
nou koxAGCel, Bpdloupe Ta {uuapikd olpgpwva
pE TIq 0dnyieg Tng cuckeuaaiag. Kpardue oty
dkpn 100 ml ané to vepd Tou Ppaciuarog kai
Ta otpayyiloupe. Pixvoupe ta otpayyiopéva
Cupapikd og Babi pnoA oepPipioparog.

Ev 10 peta&y, xtundpe otov noAukdet nou
SiaBéroupe Tov paivravéd kai Tn piyavn pe To
ehaibhado péxpi va opoyevonoinBouv. Mpo-
oBéroupe Tig eNI€G kal xTundpe péxpi va dia-
AuBouv. Pixvoupe kai Tn péta kai cuvexiCoupe
70 XTUNNUa pEXP! va evowpatwOei. 210 TéAog,
pixvoupe otadiakd oo vepd and ta Bpacpé-
va pakapdvia xpeldeTal yia va yivel 1o pefypa
pia naxdppeuotn odAroa. Tnv adeidloupe oto
pnoA pe ta {eotd Quuapikd kal avakatedoupe
va avapeixBodv. Maonaifoupe pe dpbovo
ppeokoTpiupévo mnépi (aAdm Sev xpeidlera,
yiati n @éra eival apkolvTwg aApupr) kai peTa
couodpia kal oepPipoupE apécwe.

NENA IXMYPNOTAOY

TI NINOYME: [Naywpéves orapévieg (Weiss)
al\d kai Spooepég pilsener.
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1H EBAOMAAA

Kepreddkia korénoulou
oc vioparévia cdArca

MPOETOIMAZXIA: 20, MATEIPEMA: 20-25’
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4 pepideq)

600 yp. kipdg koténoulou, avdpeiktog
and unodT kai o1log, xwpig Ty nétoa

4 okeAideg okbpdo, Niwpéveg

1/4 kout. colnag Egpdg kKONIaVdPOG

1 auyd

1/3 @Al Toayiol Tpippévn gpuyavid

50 ml eAaibhado + emnAéov yia To Addwpa

aldri, pPecKOTPIPEVO NINEPI

Natn odAroa

500 yp. vropdreg, Tpippéveq

50 ml kékkivo, §npd kpaot

1 okeNida okbpdo, Aiwpévn

1 8dpvn

1/2 - 1 kour. yAukoU ndnpika kautepn

40 ml ehaidhado

aAdTI, pPECKOTPIMPEVO MINEPI

AIAAIKAIZIA
Kegreddkia: MpoBeppaivoupe Tov poldpvo
otoug 180°C otn Aerroupyia Tou aépa kai
oTpwvoupe He AaddkoAa éva pérpio pnxd Ta-
Yi. Ze pnoA pixvoupe SAa ta uAIKE yia Tov Kid
ka1 {updvoupe pe Ta xépia pag (Aaddvovtdg
Ta ouxvd) péxpl va oxnpatioTel éva appdro
peiypa. NMA&OBoupe 20 kepreddkia, Ta TakTo-
noloUpe oTo Tayi kai Privoupe yia nepinou 10
Aentd, péxpi va podicouv Spopea.
TdAroa: MapdAAnha, oe pia katoapdia
CeoTaivoupe To eAaibAado Kal cOTAPOUpE TO
oképdo kal Tnv ndnpika oe duvatri ewid yia
30 SeutepdAenta. MpooOéroupe v vroudra,
T0 Kpaoi kai T dd¢vn kai agrivoupe 2 Aentd va
eEarpiorei To aAkodA. Metpidloupe T pwTid
kai payeipetoupe yia 8-10 Aentd. Zepoupvilou-
ME TA KOTOKEPTESGKIQ, TA PIXVOUE OTNV KATOA-
pOAa pe Tn cdAToa Kai ogioupe TNy katoapdAa
va kahugpBoiv kaAd. Mayeipedoupe yia GAAa
8-10 Aentd, uéxpi va yivouv Ta kepreddkia kat
va evwBoUlv Ta apduata kai o1 yeloelg.

NENA IZMYPNOTAOY

2H EBAOMAAA

Korénoulo pe nararoUAeg
oTPOoYYUAEG Kal poucTapda

To kAaoiké poupvioTd kotdnoulo pe nardreg
Aiyo aAidg! Podiopévo kald oe katoapdAa
pe pndAiko okbpdo kal poucTdpda, Kar Pnpé-
VO GTOV (pOUPVO LE TPUPEPEG, HIKPEG NATATEG,
Ba To pridxvoupe Eavd kai §ava.

MPOETOIMAZIA: 30", WHEIMO: 50-55°

YAIKA (yia 6-7 pepideg)

1 pérpio koténouAo, koppévo oe 8 koppdria
1 KIAG pIKpEQ naTatoUAeG, kaAd nAupéveg,
ME TN PAOUSA KAl KOPUEVEG OTN péon

1 kout. counag devipoAiBavo Eepd,
Konaviopévo

10 okehideg oképdou, kabapiopéveg
Kkal OAGKANpPEQ

100 yp. pouotdpda vrigdv

100 ml eAaibAado

aAdri, ninépi pPECKOTPIUHEVO

AIAAIKAZIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 200°C.
Aaddvoupe pe Aiyo ané to Addi To koténou-
Ao kai To ahatoninep@voupe yevvaiddwpa.
Zeotaivoupe éva peydho avrikoAAnTIKS Tydvi
oe duvarh ewid kal HOAIG kAYel, coTdpoupe
Ta KoppdTia Tou KotdénouAou yia 3-4 Aentd and
KGOe nAeupd, péxpi va podicouv.

Y& éva unoA avakateUoupe TiG NATatoUAeq
pe To devrpoAiBavo kai To okdépdo Kar aka-
Toninepwvoupe. Avakatedoupe To undAoino
AGd1 pe T pouoTdpda Kal PiXVOUHE To HIcS
peiypa oTig nardreq. Tig avakaredoupe KaAd,
TIG anA@voupe o Tayi kai Yrivoupe yia 15 Ae-
ntd. ZeqoupviCoupe yia Aiyo, TakTonoloJpe To
KoTéMnouAo oTo TaYi Kal TO NEPIXUVOULE E TO
undAoino peiypa eAaioAddou -pouctdpdag.
Zavagpoupviloupe kai Yrivoupe yia dAAa 30-
35 Nentd i péxpi va yivel kai 1o koténoulo.

XPIZTO®OPOX MEXKIAX

3H EBAOMAAA

®iAéto koTénoulo Aspovdro

He noupé koAokuBiou

Kpatriote Tn cuvtayn yia Tov noupé kai Tov
XEINGVA ETOINGOTE T HE KOuvounidL.

MPOETOIMAZXIA: 10°, MATEIPEMA: 30’
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideq)

600 yp. piAéra kotdnourou, ohdékAnpa
oxupdgand 1 Aepdvi

2 our. counag Bupdpi §epd, Tpippévo
500 yp. kohokuBdkia, kaBapiopéva

3 kout. colnag yiaolpt ayeAddag

40 ml ehaibhado + Aiyo yia 1o oepPipiopa
aldrmi, ppeckoTpIupévo padpo minépl

AIAAIKAZIA
MpoBeppaivoupe Tov polpvo oToug 180°C
oTn Aeitoupyia Tou aépa Kal KAAUNTOUHE PE
AaddkoAAa éva pikpd Tayi. Aaddvoupe pe Ta
40 ml AG31 1o koténoulo kai To nacnaAifoupe
pe aharoningpo kai 1o piod Bupdpt. To TakTo-
nololpe oTo TaYi, NEPIXUVOUE E TOV XUUS
Aepoviot kai Yrivoupe yia 25-30 Aentd, péxpr
va PnBei, aAAdG va napapeivel {oupepd.
MapdAAnAa, Bpdloupe ot pia katoapdia

Ta koAokuBdkia padf pe ahdT kai vepd 16c0
nou va ta unepkaAdnTel kard 5 ek. yia nepinou
10 Aentd, uéxpi va pahakwoouv. Ta otpayyi-
Coupe kai Ta adeidloupe oe pnoA. Ta noAro-
noloUpe pe éva npeg noupé. MNaonailoupe pe
aharoningpo kaito undAoino Bupdpl, pixvoupe
KQI TO yIaoUpTI Kal avakateioupe anaid uéxpl

va oxnparioTel évaq Beholdivog noupéq.
Moipdloupe Tov noupé oTa nidra kai TakTo-

nolotpe To KoTéNoUAo Ndvw GTOV NOUpPE.
IAKQBOX AMEPIHZ

4H EBAOMAAA

Kotokeprédseg e kacEpl

MPOETOIMAZXIA: 15°, WHEIMO: 89"
EYKOAO

YAIKA (yia 4-5 pepideg)

600 yp. kipdg and unodr koténoulo

2 kourt. yAukoU Egpdg Sudopog, TPIHHEVOG
60 yp. kaoEp|, TpIPPEVO

1 pikpd Eepd kpepptd), Tpippévo

2 kout. colnag pouctdpda anahi

1 kout. yAukoU §Gopa Aepoviot

5 kourt. colnag Tpippévn ppuyavid

2 kout. colnag eAaidbAado

aldri, ppecKoTPIHUEVO MINEPI

AIAAIKAIZIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo oTn Aerroupyia
TOU YKPIA Kal OTP®VOUE Th Aapapiva Tou
poupvou pe A\adékoAAa.

Ye unoA Qupwvoupe 6Aa Ta UAIKG péxpl va
oxnparioTel éva agpdro peiypa. MAGBoupe
20 kepreddkia, Ta apadidloupe oTo Tayi kal
Ta Yrivoupe yia 3-4 Aentd and k&Be nAeupd,
pEXPI va yivouv Kai va podicouy.

NENA IXMYPNOTAQOY

TI NINOYME: Ayiwpyitiko de&apevrig pe ta
vropatévia kepreddkia, Acipriko MeAonov-
VIioou pie 1o kotdnoulo e poucTdpda, MavTi-
veia pe 1o Aepovdro giNéro kai pia Pilsener e
T0 KOTOKEPTESAKIA E KATEPL.

More to Value.
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1H EBAOMAAA

OpsAéta poupvioTh pe xopTa
Kal Aaxavika

Mia nhodoia opeAéra pe Ta pnooTavikd 1ng
enoxngq eival ndvra eunpbodek, eidikd étav
B£Noupe kdTi 181aiTepa véoTIpO, ElkoNo Kal
OXETIKG ypriyopo.

MPOETOIMAZXIA: 20, WHEIMO: 25°
EYKOAO

YAIKA (yia 4 pepideg)

6 auyd

1/2 péroo dvnbog, yidokoppévog

1 péroo dudopog, YPIAokoppévog

2 kohokuBdkia, xovTpoTpippéva

1 minepid Awpivng, PiAokoppévn

1 minepid képaro, YiAokopuévn

1 pérpia o@ixti viopdra, YiAokoppévn

250 yp. x6pTa Tng apeokeiag pag (n.x. PAL-
10, aAplpa k.4.), kaBapiopéva
Kal XOVTpOoKoppéva

200 yp. péra, Opuppatiopévn

100 yp. avBétupo, Bpuppatiopévo

60 mlehaidhado

aAdTi, pPECKOTPIUPEVO MINEPI

AIAAIKAIXIA

MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 180°C
kal Aadwvoupe eEAappiq éva Tagi diaotdoe-
wv nepinou 20 x 30 ek.

Ye pia katoapdia pe pndAiko ahatiopévo
vepd nou koxAdlel pixvoupe Ta x4pTa Kai Ta
CepariCoupe yia nepinou 4 Aentd, ica ioa va
paAakdoouv ehappdg. Ta otpayyiloupe.

BaCoupe ta tpippéva kohokiBia ot éva
coupwThipl padi pe TIg YIAOKOPPEVEG Nine-
piég. AhatiCoupe eAagppig kai Ta miéoupe
pe To x€p1 pag va PydAouy Ta uypd Toug.

Ye éva peydAo unok xtundpe pe 1o olppa
Ta auyd péxpl va agparéouv. MNpocBérou-
pe Ta Yihokoppéva pupwdikd, Ta koAokiBia
ME TIG MinePI€G, Ta xbpTa, TV vToudTa, Ta Tu-
p1d, To undhoino Aédi kar akatoningpo kai
avakareboupe. Adeidloupe To peiypa oto
TaYi, GTPWVOUE OPOIGHOPPA KAl PrVOULE
yia nepinou 25 Aentd ri uéxpi va nri&ei to au-
y6 kai va podioel n enipdveia Tng opeAETAG.

NENA IZMYPNOTAOQOY

2H EBAOMAAA

®dacoldkia Aadspd pe nardreg
ka1 koAokuBakia

Mia wpaia, nikdvTikn BapeAioia géra kai Ce-
o16 npolupévio Ywpi eivai ta 1Idaviké cuvo-
SeuTikd autoy Tou povadikol kaAokaipivou,
eAAnvikoy midrou.

MPOETOIMAZIA: 20°, MATEIPEMA: 50°
METPIAX AYIKOAIAX

42 | TEYXOZL 216

YAIKA (yia 4 pepideq)
1 kIN6 pacoldkia Toaoulid, kaBapiopéva
2 pétpieg natdreg, kabaplopéveq
KQl KOPPEVEG KUSWVATEG
3-4 kohokuBdkia, oe PETpIEG PETEG
1 pérpio Eepd kpepptdl, Yilokoppévo
2 okeAideg oképdo, YIAokoppéveq
4 QpIpeG VTOPATEG, ANOPAOIWUEVEG,
Eeonoplaopéveq kal PINOKOPEVEG
1 pdroo paiviavég, Pihokoppévoq
Aiyog dvnBog, yihokoppévoq
100 ml ehaibhado

aAdTI, pPETKOTPIMPEVO palpo mnép!

AIAAIKAZIA
Ye pia ¢apdid katoapdha eoTaivoupe To
eAaidAado oe PETpIa GwTId Kal COTAPOUE
TO KPEWMUSI Kal To okdpdo yia 5 Aentd, péxpi
va HaAakdoouy eEAaPP®G Kal va yuaAioouy.
MpooBéroupe Tiq natdreg, Ta koAokuBdkia
kal Ta pacoAdkia kal avakateloupe anaid
pe pia §oAivn koutdAa yia nepinou 2 Aentd,
péxpt va AadwBouv kaAd. Pixvoupe Tig vro-
pdTeg, Tov paivravd, Tov dvnbo kar alaroni-
nepwvoupe. MpooBétoupe Aiyo kplo vepd
péEXPI TN péon TnG oTABPNG TV UAIKAY Kal
okendloupe Ty kKatoapdAa pe To Kandki.
Yiyopayeipeboupe yia nepinou 50 Aentd 1
péxpl va yaiak@oouv 6Aa Ta uAikd kai va
peiver To eaynté pe 1o AddiTou.

XQTHPHX EYATTEAOY

3H EBAOMAAA

Mupwdaro ToupAou
HE couocdpl

MPOETOIMAZIA: 20°, MATEIPEMA: 1 (pa
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4 pepideq)

300 yp. apakdq ppéokog i KatePuypévog

600 yp. pacordkia Toaoulid,
kaBapiopéva

15 ppéoka kpeppuddkia, xovTpokoupéva

300 yp. vroparivia, nAupéva

50 yp. coucdpi, kaPoupdiopévo

1 pdroo dudopog, XOVTPOKOMPEVOG

80 ml ehaidhado

aAdTi kal ppeckoTPIuPéVO MINép!

AIAAIKAZXIA
Ye pia katoapdAa (eoTaivoupe To eAaidAa-
S0 o€ duvaTh PwTIG Kal COTAPOUHE TA KPEW-
puddkia pe akaroninepo yia 6-7 Aentd.
MpooBéroupe Tov apakd kai Ta pacold-
Kia kal avakateboupe yia 4-5 Aentd, va Aa-
SdwBolv kaAd kal va JaAak@oouy.
Pixvoupe 500 ml {eo1é vepd kar aha-
Toninepo, okendloupe Tnv katcapdAa kai
agrivoupe To gpaynté va ndpel Ppdon. Xaun-
A@voupe Tn wTid kal payeipedoupe yia 35

Aentd. Pixvoupe Tov Sudopo kai Ta viopari-
VId, QVaKATEUOUE Kal HayeIpeUoUpE yia akd-
pa 5 Aentd, uéxpi va avapeixBoiv or yeloeiq
ka1 Ta apwuara. Pixvoupe otov noAukdgprn to
ocoucdpi padi pe 1 koutdha oupi and my ka-
ToapdAa Kal xTundpe péxpi va noAronoinBei.
Adeidloupe otny katoapdAa, avakateloupe
anaAd kai anocUpoupe and T ewId.
NENA IXMYPNOTAOQOY

44 EBAOMAAA

Mnapieg otov poupvo
He Sudopo kal xaAoUpi

NPOETOIMAXIA: 50, WHEIMO: 50°
METPIAX AYIKOAIAX

YAIKA (yia 4 pepideg)

KIANG pndpieg, kabapiopéveg (W' éva ko-
¢@repd paxaipdki «EepAoudiCoupe» To
KoToavdki yipw yipw, aprvovTag évav
KOVO, Xwpig va avoi§oupe Tplina npog to
€owTEPIKS Kal Ta ondpia, yia va un SiaAu-
Bsi 0 kapnég)

70 ml &i81 ané kékkivo kpaoi

1/2 kout. yAukot {éxapn

500 yp. OPIHEG VTOPATEG, XOVTPOTPIUHEVEG
4 ppéoka kpeppuddakia, PIAokoppéva

1 pdroo dudopog, XOVTPOKOHMEVOG

300 yp. xahoGi i Tahaydvi, oe kuPdkia
140 ml ehaidhado

aAdTI, PECKOTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAZIA
MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 170°C.

Ye éva peydho Tnydvi {eoTaivoupe To piod
eAaibAado oe pérpia pwTid Kal coTdpoupe
TIG undpieq yia 4-5 Aentd, avakaredovrag
anaAd pe pia EiAivn koutdAa. Pixvoupe To
&iS1 kar aprivoupe 2-3 Aentd va eEarpiorTei.
MaonaAiCoupe pe Tn {dxapn kai ouvexiCou-
pe 1o cotdpiopa yia dAAa 2-3 Aentd, péxpi
va podicouv. Me autdv Tov Tpdno nepiopi-
Coupe Tn BAévva nou Pydlouv or pndpieg.
Tiq adeidloupe padi pe 1o Add1 Toug ot éva
HETpIO TaYI.

MpoocBétoupe Tnv vroudra, Ta ppéoka
kpeppuddkia, To Tupi, Tov dubdopo, akdT,
minépi kai 1/2 ¢Airlavi Leotd vepd, avaka-
Teoupe anald kal oTPWvoUE opoIdHop-
¢a. Zkendloupe pe ahoupivéxapTo kar Yi-
voupe yia 40 Aentd. Zeokendloupe To Tayi
kal Yrivoupe yia 10 Aentd akdpa, péxpi va
podicouv opoidpopea. Zepoupvifouye,
nepixdvoupe pe 1o undAoino eAaidAado kai
oepPipoupe.

NENA IXMYPNOTAQOY

TI NINOYME: Eva Sauvignon blanc pe tnv
opehéta kal 8pooepd, koppd polé pe Ta unéd-
Aoina Aadepd.
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1H EBAOMAAA

Mnigprékia xoIpiva pe KapoTo

MPOETOIMAZXIA: 30°, WHEIMO: 20-25°

YAIKA (yia 4 pepideq)

700 yp. kipdg xoipivédg

1 kout. colnag eAaibAado

1 pérpio kapdro, kabapiopévo

1 kour. yAukoU 1¢ivilep Eepd, o okdvn
1 kout. cotnag &epd Bupdpi

1/2 pdroo paiviavédg, YIokoppévog

1 kout. colnag kékkivo &SI

2 avyd

aldTi kal pPECKOTPIPPEVO MINEP!

laTn yiaouprocdAroa

200 yp. yiaoUpti ayeAddag, otpayyiotd
o xupédg and 1o kapéTo (BA. diadikacia)
3 kout. colnagq ydAa ppéoko

1 kout. yAukoU Eepdg dudopog

AIAAIKAXIIA

TpiBoupe To kapdro oTn Aentri nAeupd Tou Tpi-
¢m. To oTUPoupe peTa xépia pag yia va ndpoupe
TOV XUMS KalI TOV KPATAUE oTny dKpn.
Mmgrékia: MpoBeppaivoupe Tov polpvo
otoug 180°C o Aermoupyia tou aépa kal oTpw-
vouie pe AaddkoAAa éva pPéTpio Tawi.

Pixvoupe 1o Tpippévo kapdro oe éva peydho
pnoA kal npocBéToupe Ta undloina ukikd yia ta
MMIPTEKIA. ZUPWOVOUHE HEXPI VA OXNUATIOTEN éva
appdro peiypa kai nAdBoupe 8 pérpia pniprékia.
Ta apadidloupe oto Tayi kar rivoupe yia 20-25
Aentd, uéxpivayivouv kai va podicouv dpopea.
YdAroa: Avakatetoupe 6ha Ta UAIKE yia Tn
odNToa oe éva pnol, npocBérovrag Kai Tov xu-
pé Tou kapdTou nou eixape puAGEeL Zkendloupe
pe Sidpavn nAaoTikr pepPpdvn kai Baloupe oto
Yuyeio PEXpPI va T XPEIaoTOUE.

[MepixGvoupe Ta PNIPTEKIA e TN YIAOUPTOTEA-
Toa Kai oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAOY

2H EBAOMAAA

Moo xapdki Aspovdro

He mAdei, pnioup!

‘OAa pali oe pia katoapdAa, yia fabid vo-
oTipd kar Aiyétepa okeln! Xuvodedoupe pe
Tpayavri kapotocadra kai eAi€g Kahapdv.

NMPOETOIMAZIA: 10’
MATEIPEMA: 1 ®pa+15°
METPIAX AYXKOAIAX

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

1 kNS pooxapioia eNid, og pikpolq kiPoug
1 peydAo Eepd kpeppidl, Yilokoppévo

1 @UAAo ddgpvng

100 ml Aeukd Enpé kpaoi

50 ml xupdg Aepoviod

1 kout. colnag ndnpika yAukid

1 péroo paivravédg, yihokoppévog

300 yp. pudi yia niAaei (kitpivo -parboiled)
100 yp. kepaAoTlpl, XOVTPOTPIUUEVO

70 ml eAaibAado

1 kout. yAukoU aAdTi, ppeaKoTpIHpEVO MNép!

AIAAIKAIZIA
Zeotaivoupe pia gpapdid katoapdha oe duvarri
PwTid kal HONIG kAYel, pixvoupE To Kpéag, TO
KPEUHUSI, Tn d&evn kal To eAaidbhado. Avaka-
Teloupe péxpl va eatpioToly Ta uypd Toug,
yia nepinou 5 Aentd. MpooBéroupe To kpaoi, To
Aepédvi, Ty ndnpika kar 100 mlvepd, okendlou-
e TNV KaToapdAa pe To Kandki kai peTpidloupie
n pwnd. Mayeipedoupe yia nepinou 45 Aenté
i péxpl va paAakdoel apketd To kpéag. Auva-
M@OVOUE TN puTId, PIXVOURE TO PU, To aAdTi Kal
600 mlvepd kauté kai, péNiG ndper pia Ppdon,
xapnAdvoupe néAi og pérpia pwid. Tkendlou-
pe v katoapdAa kai payeipedoupe yia 15-17
Aentd, péxpiva Ppdoei kaito pid. Anooipoupe
and ™ wTId, pixvoupe Tov paiviavd, To Tupi kal
(ppeCKOTPIUpEVO MINép Kal oepPBipoupe.

NENA IZMYPNOTAQY

3H EBAOMAAA

Xoipiva couPAdkia
YAukonikavrika

MPOETOIMAZIA: 30’
ANAMONH: 8 ®peg, WHEIMO: 25°

YAIKA (yia 4-6 pepideq)

1.200 yp. xoipivii ondAa, oe kiBoug 8 ek.

laTn papivdda

1 Eepd kpeppUSI, XOVTPOKOHPEVO

2 okeAideq okdpdo, kabapiopéveq

120 yp. Zéxapn okolpa kaoTavn (autA nou
poiélel pe Bpeypévn dppo)

50 yp. ndnpika kanvioti

50 ml ehaidhado

80 yp. ahdr xovTpd, ppeckoTpippévo mnépl

AIAAIKAIIA
Mepvdpe oe 8 kahapdkia yia couPAdkia To Kpé-
ag, poipdlovtdg 1o 1oénooa. MoAronololdpe
oTov noAukdeT nou diabéroupe To KPepUUdI
kaiTa okbépda kai Ta adeidloupe oe okedog nou
va xwpdel ta couPAdkia ot pia oTphon.
MpoocBéroupe dAata undoina ukiké g pa-
pPIVESag, aAaToNINEPHVOULE KAl QVAKATEGOUYE.
BaCoupe Ta couPAdkia oto Tayi, Ta yupvdpe
HEPIKEG POPEG yia va kaAugBolv navrol pe
papivéda kai okendloupe pe didpavn pepBpd-
vn. Béloupe oto Yuyeio yia 8 wpeg.
MpoBeppaivoupe 1o ykpiA oe Suvarh puTid.
Apadidloupe ta couPAdkia oe kahd Aadw-
pévn oxdpa polpvou. Tnv TonoBetole pia-ddo

Béoeiq kdTw and To ykpIA kai oth Bdon Tou
poupvou Baloupe éva tagdki pe Aiyo vepd, yia
va néoouy ekei Loupdkia kai Ann.
Wrivoupe Ta couPAdkia yia nepiniou 25 Aerd,
METAKTIKG yupiopara, péxpi va podicouy.
XPIZTO®OPOX MNEXKIAX

44 EBAOMAAA

PoAé kipd pe vioparévia
odAroa

MPOETOIMAZXIA: 30°, WHEIMO: 1 &pa

YAIKA (yia 6 pepideq)

500 yp. pooxapioiog kiudg ané ondAa
500 yp. xo1pivédg kipdg and ondAa
100 yp. Tpippévn ppuyavid

1 avyd

2 pikpd Eepd kpeppldia, Tpippéva

1/2 patodéki paiviavdg, YIAokoppévog
400-450 yp. Tpippévn viopdra

1 okeAida okdpdo, Aiwpévn

2 kourt. counag &id1 ané kpaoi

50 ml ehaibhado + 70 ml emnAéov
aAdTi, minépi pPECKOTPIUUEVO

AIAAIKAIIA
MpoBeppaivoupe Tov poupvo otoug 190°C.

Y& pnoA Qupvoupe Ta 8o idn Kiud, T ppu-
yavid, ta 50 ml A&&1, To kpeppid), Tov paiviavd,
10 auyd kai aharoningpo. MA&Boupe To peiypa
og pakpdoTevo pold. To Tukiyoupe og Aad kol
A KAl TO TAKTONOIOGUE OF PIKPS TAY.

Wrivoupe yia nepinou 30 Aentd. To Eepoup-
vioupe Kal, NPOCEKTIKG yIa va unv KAOUE, TO
Eetuliyoupe and T AadbkoAha kai To Baloupe
Eavd oto Tayi. Xe éva pnoA avakareboupe ta 70
ml A&81, Tv vropdra, To &8, To okdpdo kai aka-
Toningpo. Mepixdvoupe To poAd peTn odAToa kal
yrivoupe yia d&Aa 30 Aentd.

XPIZTO®OPOX MEXKIAZ

TI NINOYME: Chardonnay pe Ta pnigrékia kai

TO pooxapdki kal ppécko AylwpyiTiko defape-
VAG pe Ta 6ouPAGKIa kai To pord.

More to Value.
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/ MAPAZKEYH

1H EBAOMAAA

Fiyavreg Agpovdrol

Mupwddrol, pe ppéoka apwpartikd, xupd kai
Elopa Aepoviod, o1 yiyavreg autof eivar idavi-
ko akdpa kat yia Tig mo {goTéqg npépeg. Toug
OUVOSEUOUE HE pIC TPAYAVT KAOPOTOCOAGTa,
ehiég Kahapdv kal pia pepakAidikn Aaképda.

MPOETOIMAZIA: 20’
ANAMONH: 1 Bpddu
MATEIPEMA: 1 Gpa+30°

YAIKA (yia 6-7 pepideg)

500 yp. yiyaveg, pouhiacpévol oe vepd
anoPpadiq

1 Eepd kpepptdi, YPihokoppévo

1 kAwvdpi oéAivo pe Ta piAAa Tou,
YIAoKopUéVO

2 ppéoka kpeppPudAKIa, PIAokoppéva

30 yp. dvnBog, Yirokoppévog

30 yp. paiviavédg, Prhokoppévog

Elopa kar xupdg and 1 Aepdvi

60 ml ehaidhado

aAdm, ppecKOTPIPMEVO MINEPI

AIAAIKAIIA
Yrpayyifoupe Toug yiyavTeg kai Toug pixvou-
pe o€ pia Pabid katoapdia pali pe 2,5 Nitpa
vepd (av éxoupe omimiké {wpd Aaxavikay, Tov
npotipdpe). Bpadloupe oe Suvath pwmid yia
nepinou 20 Aentd, Eappilovrag enipeAdg.
MpoocBéroupe To Eepd kpeupidl, To oéAivo kai
aharoninepo, etpidloupe T pwid kai Bpdlou-
peyia dAAn 1 @pa i péxpi va parakdoouy ol
yiyavreg kai va xuhdoouv. Pixvoupe Ta ppéoka
KPEUMUSAKIA, T HUPWIIKG, TOV Xupd kai To &0-
opa Agpoviot kai o eAaibhado. Avakareioupe
anaAd kal anoctpoupe and T GwTId.
AEYTEPHI AAZAPOY

2H EBAOMAAA

Dakég pe nAyoupl Kai
kapapeAwpéva KPEPpUSIa

MPOETOIMAZIA: 20°
MATEIPEMA: 1 dpa

YAIKA (yia 4 pepideq)

200 yp. pakéq Pirég

120 yp. nAiyoUpi

2 peydAa Eepd kpeppudia, kaBapiopéva
Kall KOpUéva oe AenTég PpETeq

1 kout. yAukoU Kipivo

T pUAAo ddpvng

1 kour. counag &idi Barcapikd

2 kour. colnag YIAokoppévog Haiviavég

70 mlehaidAado

aldrTi, pPecKOTPINUEVO MINEPI
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AIAAIKAZXIA
Ye Babid katoapdha Leotaivoupe To AGdi o
XapnAR WTIA Kal COTAPOUE Ta KPepPUdIa yia
nepinou 20 Aentd ri uéxpi va KapapeADdoouy.
Pixvoupe aharoningpo, To kipivo, Tn ddgpvn, Tiq
pakég kal avakaretoupe anard. MpooBéroupe
700 ml vepé (av éxoupe onmiké {wpd Aaxavi-
K@V, Tov NpoTIPdpe), petpidloupe Tn gwTId Kal
payeipetoupe yia nepinou 20-25 Aentd. Pixvou-
pe o nAiyoUpl, avakarejoupe Kai cuvexiCoupe
10 payeipepa yia dAAa 10-15 Aentd i péxpi va
paAakwoer To nAyolpi kal va anoppogroel
6ha a uypd. Mepixtvoupe pe To Baloapiks,
nacnalioupe pe Tov Paivravéd kal pPecKo-
TPIpEVO MINépi Kal oePPiPOUE.

IAKQBOZX AMEPIHXZ

3H EBAOMAAA

PeBiBia Aspovara poupvou
He Sevrpolifavo

NMPOETOIMAZIA: 20°
ANAMONH: 1 Bpddu
MATEIPEMA + WHEIMO: 2 Gpeg

YAIKA (yia 4 pepideq)

250 yp. peiBia (pouhiaopéva oe vepd
anoPpadic)

1 pUANo Sdpvng

1 peydho kpeppid, os Aentéq péteq

2 okehideq oképdo, PINOKOPUEVEG

o xupdg kaiTo Eiopa and 1 Aepdvi

1 kout. yAukoU pouoTtdpda anaAn

1 kAwvdpi ppéoko SevipoiBavo

50 ml ehaidhado

aAdTi KAl PPECKOTPIUEVO MINEPI

AIAAIKAIIA

Yrpayyioupe Ta pePiBia kai Ta pixvoupe oe
pia katoapdAa pe Tn ddevn Kai Pe vepd nou
va 1a unepkahintel katd 10 ex. kai Bpdloupe
oe pétpia puwid yia nepinou 1 dpa i péxpi va
paAakdoouy. Ta otpayyifoupe.

MpoBeppaivoupe Tov potpvo otoug 180°C.

YeydoTpa avakateboupe Ta Ppacpéva pepi-
Bia pe To KpeppUdI Kai To okGPSO.

Ye pnoA avakareGoupe 400 ml vepd (av
éxoupe onimkd {wpd Aaxavikay, Tov npoTiudpe),
aAaronifiepo, Tov xupd Agpovioy, T poucTdpda
kai 1o ehaidAado.

Mepixtvoupe ta pePiBia ka npocBéroupe o
devrpoAiPavo. Xkendloupe pe To Kandki Kal Yn-
voupe yia nepinou 35 Aentd. Zeokendoupe kai
ouvexiCoupe o Yrioipo yia dAAa 15-20 Aenrd,
péxpl va peAwoel n odAtoa. Zepoupvifoupe,
nacnaAifoupe pe To Eiopa Aepoviol kai ppe-
okoTpIppévo ninépi kai oepPipoupe.

IAKQBOX AMEPIHX

441 EBAOMAAA

Pacoéhia ps onavaxi

Kai Agpévi

O1 Bavihieqg Peveol eival eukoASPpacTeg kai
ouviiBwg dev xpeidlovTal poliAiacpa. Av dpwg
Sev eiyaoTe aiyoupol yia Tn ppeckdda Toug,
kaAdtepa va TG poulidooupe anoPpadiq oe
dpooepd vepd.

MPOETOIMAZIA: 157
ANAMONH: 8 Gpeq (npoaipeTikd)
MATEIPEMA: 45-50°

YAIKA (yia 5-6 pepideg)
250 yp. pacdAia pikpd Aeukd,
katd nporipnon Bavihieg Peveod
1 kiAé onavdki, kaAd nAupévo
KQl XOVTPOKOMEVO (undpxel kai €ToIo
npog xprion ota colnep HEpKeT)
4 ppéoka KpepPuSAKIa, YPIAOKOHHEVA
1 kapdro, o AenTéq péteg
1 Eepd kpeppidi, YPirokoppévo
Elopa kal xupdg and 1 Aepdvi
50 mlehaidhado
aldTi, ppecKOTPINUEVO MINEP!

AIAAIKAZIA

Baloupe og pia Pabid katoapdia ta pacdhia
padi pe o kapdro, To Eepd kpeppidikar T Aitpo
vep6 kai Ta Bpdloupe ot pétpia pwid yia 30
Aentd, péxpi va picopaiak@®oouy Ta pacdlia.

MpooBéroupe To onavdki, aAd kal ppecko-
TPIMKEVO MINpL.

YuvexiCoupe To payeipepa yia nepinou 10
Aenté akdpa, péxpil va palakdoouy SAa Ta
ulikd kai va e&atpioToly Ta nepioodTepa uypd.

Y Brivoupe T guwid, aAAG agrivoupe Ty ka-
Toapdha oto Leotd pdm Tng koudivag.

Bydloupe 1 koutdha Tng colnaq pe pacd-
Nia kal onavdki kal T PiXVOUpE aTov noAukdPTN
nou diabéroupe.

MpooBéroupe To eAaidAado, To Elopa kai
ToV XUPS Agpoviot kai xTundpe yia nepinou 1-2
Nentd, péxpi va €xoupie pia Agia KpEpa.

Adeiéoupe Ty kpépa oTny katoapdAa Kal
avakareloupe péxpi va avapeixBei kai va oxn-
pamioTel pia Kpepddng kai xuhwpévn oditoa.
MaonahiCoupe e Ta ppéoka kpepuSEKIa kal
oepPipoupe.

Yuvodeloupe pe ypaPiépa cayavdki kai
npolupévio YPwpi.

NENA IXMYPNOTAOY

TI NINOYME: Petoiveg Koppég kal apwpaTikéG
e Toug Aepovdroug yiyavTeg kai Ta pacdNia he
onavdéki kal petoiva polé and Sivépaupo peTiq
¢pakég kaito nhiyodpl. Ooo yiata pePibia pe o
SevrpoiBavo, dokiudoTe éva kpnTiKS Aapvi.
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1H EBAOMAAA

Mnappnouvia ps koAokuBdxia
Kail Aepovdrn odAroa

Mia caldra pe Ppaoctd xépta, pia appdtn
Tapapocaldra, MiNepIEG TOUPST Kal xapouno-
na&iuada Oa cuvodeloouv Idavikd autd Ta
Coupepd poupvioTd pnappnolvia.

MPOETOIMAZIA: 30°, WHEIMO: 15-10°

YAIKA (yia 4 pepideq)

1 kIAS pnappnolvia peydAa, kaBapiopéva

400 yp. pikpd kohokuBdkia (kpatdpe Toug
avBolq Toug xwpioTd), kabapiopéva kai
Koppéva kard prikog ota 4

1 kout. codnag SevrpoAiPavo Eepd

1 okeAida oképdo, o€ peTdKIa

1 kout. y\ukoU Elopa Aepoviod

40 ml ehaibhado

Matn odAroa

o xupdg and 2 pikpd Aepdvia

Ta eUAAa and 5-6 kAwvdpia dudopo,
YiAokoppéva

2 ppéoka kpeppudaKia, PIAoKoppéva

60 ml ehaidhado

ald, ppecKoTPIpEVO MNEPI

AIAAIKAIIA
Aharioupe yevvaiddwpa Ta pnappnodvia.

Ye pno avakaretoupe SAa Ta UNIKG yia T
odhroa.

MpoBeppaivoupe Tov polpvo otoug 190°C.
Y& pnoAdki avakareioupie To oképdo e To Se-
vipoAiBavo, To §iopa kai To eAaidAado.

AnAdvoupe Ta koAokUOia kal Ta pnappnot-
VIa O pia oTpwon o€ PETPIO TaYi kal avApecd
TOUG OTPINWXVOUE Kal Toug avBouq. Mepixd-
VOuE e To peiypa eAaioAddou Kai Yrivoupe yia
13-15 Aentd, péxpi va yivouv Ta gdpia, aAAd va
napapeivouv {oupepd.

Zepoupvifoupe, NEPIXGVOUNE TO PaynTd pe
n odAtoa kai oepPipoupe.

NENA IZMYPNOTAQOY

2H EBAOMAAA

loneg Ynrég pe x6pTaA ENOXNG

MPOETOIMAZIA: 30°, WHEIMO: 15’

YAIKA (yia 4 pepideg)

1 kING yéneg, kaBapiopéveg

800 yp. avdpeikra xépTa Tng €Noxng,
kaBapiopéva kal xovipokopupéva

200 yp. avdpeikta gppéoka pupwdikd, Snwg
4vnbog, Sudopog, kKdAiavdpog,
XOVTPOKOHMEVa

1 okeAida okdpdo, kabapiopévn

xupdgand 1 Agpdvi

1/2 kour. yAukoU Edopa Aepoviod
120 ml ehaibhado
AaAdTi, pPECKOTPIHMEVO NINEPI

AIAAIKAIIA

AhatiCoupe Tig yéneg. MpoBeppaivoupe Tov
poUpvo oTn AeImoupyia Tou YKPIA Kal OTPEVOU-
pe pe AaddkoAa éva pnxd Tayi.

Ye pndAiko alatiopévo vepd nou KoxAGLe
Bpdloupe Ta xépta yia 3-4 Aentd, uéxpi va pa-
Aakwoouv eAappwg. Ta otpayyiloupe.

Y& peydho tnydvi (eotaivoupe Ta 50 ml ané
10 eAaibAado oe Suvartr pwTd kKal coTdpoupe
T0 okbpdoyia 1/2 Nenté, ioa ioa va apwyaricel
70 A&d1. Pixvoupe Ta x6pTa kai Ta LUupwdikd kal
Ta avakareboupeyia 1 Aentd. Ta adeidloupe oe
niatéAa oepPipioparog.

Map&AAnAa, Taktonololpe Tiq yoneg oto Ta-
i, ig Aaddvoupe eEhapprg pe Aiyo and 1o und-
Moino ehaidAado kal rivoupe oTo pecaio pdel
Tou polpvou yia 5-6 Aentd and kdOe nheupd,
péxpi va yivouv. Zepoupvifoupe kal anA@voupe
TIG yéneg ndvw oTa xépTa.

Avakaretoupe To undAoino eAaidbAado pe
Tov xupd Aepoviod, To Elopa kal akaroninepo
Kal NEPIXUVOUE pE TO pelypa Pdpia Kal xOpTa.

NENA IXMYPNOTAOY

3H EBAOMAAA

®iAéra Papiou pe vioparévia
odAroca og éva oksUoGg

MPOETOIMAXIA: 20, MATEIPEMA: 40°

YAIKA (yia 4 pepideq)

4 giNéra (nepinou 800 yp. cuvoAikd) and
Aeukbdoapko Pdpi TNG apeoKeiag uag

2 peydAa Eepd kpeppidia, oe AenTéq péTeg

2 okeAideg oképdo, Niwpéveg

80 yp. ppéoxo 1iviiep, TPIPPEVO

1 kout. colnag &epdq kOAIavdpoq

1 kout. colnag ndnpika yAukid

1 kout. colnag kUpivo og okdvn

200 yp. viopdreg, TpIppéveg

4 kout. colnag kdnnapn, oTpayyIoPEVN

100 ml Enpd Aeukéd kpaot

150 ml ehaibhado

aAdTi, ppeckoTPIPPEVO MINEPI

AIAAIKAIXIA
Aharoninep@voupe Ta IAETa.

Ye pia noAd papdid karoapdAa (goTaivoupe
10 eAaidAado oe péTpia PwTId Kal coTdpoupe
Ta KPEPPUBIA pe To okSpdo, To T¢VTep Kal Ta
pnaxapikd yia 4-5 Aentd. Pixvoupe 1o kpaat,
agrivoupe 2 Aentd va e€arpioTei 1o aAkodA kai
npocOéroupe Tnv vropdra, 200 mlvepd, akato-
ningpo kai payeipeboupe yia nepinou 15 Aentd.
Takronoiolpe otn cdAtoa 1a giAéta Yapioy,
oeioupe TNV katoapdAa doTe va kahugpBolv

kai okopniCoupe Tv kdnnapn. Zkendoupe Tnv
KaToapdAa e To KandKI, XapnAGVOUHE T G-
Tid kai olyopayeipeloupe yia nepinou 20 Aentd,
péxpi va yivel o Ydpi kai va Séoel n odAToa.
ATATIH MIXEAH

4H EBAOMAAA

Fapideg pe kp1@apaxi
ka1 koAokUBia

MPOETOIMAZXIA: 20°, MATEIPEMA: 1 pa

YAIKA (yia 4 pepideq)

12 peyaloiroikeg yapideq, kaBapiopéveg
300 yp. kpiBapdki xovTpd

3 kohokuBdkia, oe NenTéq péteq

1 Eepd kpeppid, YPixokoppévo

1 okeAida okbpdo, Aiwpévn

2 kout. colnag YiIAokoppévog dvnbog

1 kout. colnag YiIAokoppévog dudopoq
Edopa and 1 pikpd Aepdvi

2 kout. codnag BolTtupo ayeAddag

100 ml Aeukd Enpd kpaoi

100 ml ehaiébAado

aAdTi, pecKOTPIUUEVO MINépI

AIAAIKAIIA

Ye pia papdid katoapdAa (eoTaivoupe To
ehaibAado oe PéTpia pwTId Kal GOTAPOUE TO
KpeHHUS! pe To oképdo kaiTa kookuBdkiayia
nepinou 3-4 Aentd. Pixvoupe 1o kpiBapdki kai
avakaretoupe yia 1-2 Aentd. MNpocOéroupe To
kpaoi kar agrivoupe 2 Aentd va e&arpioTei To
ahkoOA. Pixvoupe 900 ml {eaté vepd, ahato-
NINEPWVOUE Kal Hayeipeboupe yia nepinou 20
Aentd i péxpiTo kpiBapdki va anoppogrioei Ta
neplocéTepa Uypd.

MpooBéroupe g yapideg, avakarteloupe
anaAd kar payeipeboupe yia GAAa 4-5 Aenrd.

Anoocipoupe and Tn pwid, npocBéroupe o
Bottupo, Ta pupwdikd kai to Eiopa, avakared-
oupie anahd kai cepPipoupe. Y

OATA EAEYOEPOTAOY

TI NINOYME: Poditeg kai ZaPBamavd.

More to Value.
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XQPIATIKH LAAATA
H YNEPTPO®H TOY EAAHNIKOY KAAOKAIPIOY

Ta éxe1 6Aa n eBvikni pag caldra: puTikég iveg, npwreiveg, udardvOpakeg, Prrapiveg,
avrio&edwTikd kai dAAa noANd weéhipa.

Ané v EAévn Ménna, BSc, SiatpopoAdyo, enioTnpoviki cuvepydmnda
oto Kévrpo Epeuvaq kar Eknaideuong otn Anpdoia Yyeia tng Akadnpiag ABnvidv

EAiég padpeg:
®éra: nowreivn Kpeupidi: Birapivn B, e Pirapivn E, oidnpog,
£ P, PUAAIKS 0&U, avTio&eidwTiKd a_,,.r‘" ehalogupwnaivn
aoPéorTio, Yeuddpyupog, (kouepoerivn) ’

Pwopopog, Prrapiveg
K2,B12, B2

III‘.
"'.
b Kdnnapn:
i Brrapiveq
K1, A, kdAio,
acBéorTio,
pAaBovoeidi
o
Minepid npdoivn:
(6pBovn) Prrapivn
C, B6, puAAikd o0&y,
B-kaportévio
b
/ L
IIII- IIII
i, II. I
. !
Nropdra:
i Ayyodupr:
Birapiveg C, K1, | i, )
avTio&eidwTikd Il o el - Bl)T\cplvsq Ké C
(B-xkapotévio) 1] lyavn: QUTIKEG iVEG, eAaBovoeidr

Birapiveg E, A, B2, B6,
@UAAIKS 08U, viaoivn,
aoPéorio, cidnpog,
payvrioio, avrio&eldwTikd

EAaidAado: Birapivn E,
povoakdpeata Ainapd, Ainapd
wb, paIvolIkég evRoEIg

‘Oxi pia anAi caldra, ald éva odokAnpwpévo yedpal H xwpidmikn kaAdnTel Tig avaykeq pag oe pakpoBpenTikég oucieq ~npwreivn and Tn ¢éta,

udatdvBpakeg ané Ta Aaxavikd, kahrig noiétntag Ainapd and 1o eAaidAado kai TiG eAIEG eVE pag Napéxel NOAUTIHA GUTOXNPIKG cuoTaTiKé

(pAaBovoeidn, @aivéAeg k.o.k.) nou éxouv avrio€eidwTikA Spdon kal npooTarelouy Tov opyavioud. Luv UNSAIKEG GUTIKEG iVeG kal noikiAia
Brrapivav! ZenAévoupe pévo kahd Tig eNigg Kal Tnv Kénnapn, yia va peidooupe v npdoAnyn alatiod. Y
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