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TGS

Kata§iwpévol oed kal YEUCIYVWOTES
TOU XWPOU NS PAYEIPIKNS €inav:

=

Eepvrdwoa to Piplio ovvrayr - ovvtayn. To Porxa eEougetind ogextixd. Eexwvder ue
Paoués ovvtayés yia va pridEer xavels Youl, yiaovott, Lvuaoud, Tooyovd, axouo xa
aldavrrd. Kow oelida - oeAida Eetvliyetar 6An n vootwun uay e tov xwetov. Oewow
aTéS TIS mpoomdOeles eSalpetind aSlémouves kol eival aUTES OV YoOvia UET, OTAV 1
aapddoon Oa agyloel va afiver Qo Tis ovvTnEOVY otis uvijues uas. Eva tétow Bifiio
0aCeL éva ueydio xopuudTL TNG TOMTIOURNG XANQEOVOULAS TTOV 0 xAONUEQWOS dVOQWITOS
OV UTOQEL V0L GATEL.

Edv uetd amo xaupd éflema xaw éva Piflio yio Tig ueydles yioQtés, ta movnyvoa Tov
AWOLOV TOVS Y0OVG xaL Ta Tay0voa Oa. Oewoovoa 6t to éoyo eivar mAnjoes. Tia Ty doa.
T0UTO TO PifAadx fdATe TO 0TV xOVEIVA TOG 2oL XAVTE TO 0ONYO THG XAONUEQVIG 0OG
UAYELQURIG. O0 PATE xOU VOOTYLO XOL VYIEWVA 2Ol TIOQAO0TLAX .

Me oAV extiunon yia to ovvolixo égyo.”

HAias Mapandkns, AGnva 2013

“Ovmapadooeis xat ta EOua eivar Ogueudon ovatatixd yia Tny emPiwon Tns xovAtovoag
v Aadv. H yaotgovouio eivar avasmdomaoto aToyeElo Twv maQaddoemv xat 1 XoTo-
Youpn Twv ovvtaydv uayeouns eEaopaliCel Ty 10TOQIRY ATOTVTWON TWY TOTWY X0UL
TV avhodmwy tovs. H mowtoffovdio. Twv ovvteleatdv g éx000ns TV ovvtaydv e
AQxadxng yng, OvUPdAEL Ta UEYIOTA TNV EVIIUEQWON TWV ONUEQVODV XUl UEALOVTIXDY
yeveaw. Svyyaontiota!”

Taoos Kioufnanas, Aénva 2013
Mpodedpos 1wv év EAAGSI faotpovépwy, Chaine des Rotisseurs

“H woyvs ev t evdoel! Mo ovAdoyu) mooomdfeio ogevdv Aoxddwv, mov fdlel otnv
dxon To eyd xow mEOTdOEL TO gUEls. PTLory uévo to Piflrio ue ueodx. Mmodfo oag!”

lewpylos MooxoBdkns, AGhava 2013
YE® 1ou NautkoU Opiflou EARGSos

TGS

“O&w vo emonudvw TNy onuavtkn mpoondfewa mov el yivel o avto to Piflio avadet-
®VVOVTaS TOTURA TAQAO0OLOMA TIQOLOVTO XAl TOTUXES TAQOUOOOLOXREG CVVTAYES QITt0 THY
Apxadio. Dépovrag otny uvijun Uog molés maQado0Laxrés TVVTayES O0OUEVES UETA, ATTO
UEQARL xaL YEVON uouds.”

Mavos Kovioyiwpyns, AGnva 2013

Andgortos tns oxofns Toupioukwv enayyefpdiwy Avafuoocou. Méfos tou Chef club EAdSos,

pénos ins WACS, executive chef otnv etaipeia EAAnvikA 1polga, pédos tns Starwood, nictonoinpévos

executive chef ané v ACTA, péflos s opddas niotonoinons oe §evoSoxeia kar eouiatépia und mv
enonteia tou Ynoupyeiou ToupiopoU, pédos tou eBvikol cuvdéopiou yaotpovopias KaAnpépa BREAKFAST.

“Movo dwfdlovras Tis modTes 0eAides Tov PifiAiov awtov, uov 1obe o TEWTOYVWEN
xau dueon embvuio vo Gpdw avto To Gaynto ue To omoio ueydiwoa (6tav dev fuovy otny
xovliva Ttov casa di pasta) xoi 10V 600 pov Aelmet €06 oty Néo Yooxn. Auéows étoea
0TO U0 2OVTWVO supermarket ayxalid ue To Pplio. .. Ayeg doeg apydtega, oTis 3 TO MWL,
UOVY TUOW OTO YWOLO TNG YLOYLAS UOV (0% THG VLAY LIS TOV #AAUTEQOD UOV PIAOV TTIOV xAVEL
™mv xaAVTeQn Yido fOacTi] TOV xOOUOV) VA TODW YOQTOMTA, *0loxVOOXEPTEIES, Yida
P00t xaw #6xx000 %00.04TO. AVQLO TO TIQOYQaUUA EYEL QLY AVOREPTEOES, AAy D TTIPAOO0
xau vouatid. Evyaoiotd molv yua tg avauvijoes.”

Mwpyos MNManakwotas, Nea Yépkn 2013
Chef/ 1Bioktntns Casa di Pasta, Silver Star, Cubanita, The Burger Joint

“Tnodvtas Tis moeaddcels OuTnoovue ™y moMtiotxy) uas xAnoovoud. To Piplio
QUTO TTEQLEXEL OYL UOVO COLOTEG OVVTOYES oV Ba udyevay xal TOVS O OTAUT)TIXOVS
0VEOVITROVS OAAA OEiyVeL 2oL TOV OQOUO TOV TETEL VO 0x0AoVOEl 1O TAEAOOTLOKOS-
Yayuévos udyeas. Kaln emrvyia!”

O¢epiotokins MefAaypdakns, AGnva 2013
Ye@ oe 1I8iwukés Banapnyous

“A&Covv ovyyaontioto yia avtiy Ty ouadwn mpoondeia twv Magxwtdv, va ovAAé-
Eovv xou va xatayodypovv avtés tig ovvrayés. Emiong, a&iémauvny eivar n oVAinym xou
vAomoujon avtis s mowtofoviios.”

Nektapios Boupikns, AGnva 2013
Pastry Chef / kaBnynths zaxapondaoukis IEK “Le Monde”
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o0 Md&pkou h Mdapkos
eival éva pIkpd opeivé xwpid nou Ppioketal otous NPdnodes 1ou
opous MeAikdykoupo 8 xifidpetpa véua tns Anpntcdvas.

* XQPIO MAPKOY: Bpioketar kovid otn Zdtouva Apkabias (3 xu), ot 6e§id nieupd tou gapayyiol tou AoUciou
kai éxel upépetrpo 940 p.

Katd v tefeutdia anoypapn kataypdpnkav
pofis 23  pévipol  kdtolkol nmou  acxoAoUvial
KUpiws pe v Knvotpogia Kai i yewpyia. O
apiBpés autdés aufdvetal onpaviikd Katd n
Sidpkeia Tou POIVONMPOU Kal ToU XeIPwva, Kabws
opades kuvnywv emiéyouv v mepioxh yUpw
ané tou Mdépkou yia va Sie€ayouv n Bnpa tous
(aypioyoUpouva, Aayoi, noufid).

Ané 10 xwpld Mdpkou nepvd o KUplos Spdpos
nou obnyei oin Movh @iAocégou, povaothpl
MOU OUYKEVIpWVE! peyddo apiBud toupiotwy, Ka
Ox1 pévo, kad' éAn n Sidpkeia tou €tous, eIdIKA
katd us nepidSous twv xpiotuavikav goptav. O
EMIOKENTNS TOU XwploU PNopEil va NPoypappatioe!
eKGpOpES ota yUpw xwpid, nezonopia oto pappdyy!
tou Aoloiou kai ta povactipia Oifocépou Kai
Movns MNpoSpdpou.

EninAéov, Sivetal n Suvatétnta otov eniokémn pias
povadikns napathpnons tou évactpou oupavol
katd i Sidpkeia tns voxtas. Enions, ané 1o xwpié
Mdpkou npoopépetal otov EMNICKEMTN NAVOPAIKA
B¢a peydnns nepioxns tns MNeAonovwnoou, and v
nedidda s Meyaddnofins avatoAikg, 1o AUkaio
6pos véua, 6fin  SiaSpopn tou notapol AApeioU

ota Sutika péxpi 1o lévio MéAayos kai i ZdkuvBo.

Ec= =4

" = oH

Ta onfua yepizouv zwn i Meyddn EPSopada,
tou Mdoxa, kabws ol nepiocdiepol Mapkiwies
enifAéyouv 10 xwpld yia va €optdoouv EeKeives
us npépes. Xapakinpioukd eival 6u 1o Meydio
2dapParo, n Aernoupyia tns Avaotacns pnopsi va
yivel ané us €€ 1o andyeupa éws us 12 1o Bpadu,
kaBws o nepiodetov nands npénel va napeupeOel
oe 6fa 1a &inflavd xwpid. To kdieopa yia v
évap&n s Aemoupyias yivetal Pe Us KAunAves s
KeVIpIKAs ekkAnoias. Tnv Kupiaki tns Avdotaons
yivetar ota onfua 1 napadooiakd colfdiopa
ToU apvoU, v Ol NMEPICOOTEPOI ENICKEMTOVIAI Ta
unéfoina onfa yia va aviadddgouv kepdopara,
KUpiws pe tonikéd kadoudia.

Tov péyioto apiBud eniokentv GEXETE 10 XWPIO
katd tov phva Alyouato, Je apoppnh Tov Eoptacpd
s [Navayias tov dekaneviadyouoto, Kal Kupiws
yla Tov €0ptacpd S Arotopns s KePAnns tou
Ayiou lwdwvou tou MpoSpdpou, dnou kai ivar n
KevIpikh ekkinoia, ous 29 Auyolotou, 6rnou kal
yivetal 1o navuydpi ou xwploU. Tpanézia othvovial
otov nepifofo s Kevipikns ekkinaias tou Ayiou
lwavvn kar o xwpos tou nafiod kKpupou oxofleiou,

éxel petatpansi oe noAuxwpo  ekdnAwoewv.

‘Epxetal pia opdda opyavonaixiv pe 10 kAapivo

oav Baociké 6pyavo Kai tov tpayoudioth va 1o
ouvobelel pe napadooiakd akoUopara. Ol
napadooiakoi xwpoi naipvouv 10 Adyo, 6nws o

TOQUIKOS Kal O oUPTOS.



To e€bpuiio eival pia euyevikh xopnyia s
BouUdas Aepévin kai ins Euayyedias Mandas
AiapavionoUilou, katoikwv Detroit Apepikis

€1s pvhpnv tou lwdavwn Aiapaviénoudou.

Y

P
ATATIHMENEZ

vA Apkabia. loveis tou ftav n Euayyedia kai o
Kwvotaviivos  Alapaviénioudlos, ol onoiol ékavav z Y NT A F E Z
6éxka naidid. ‘Hwav o £€PBSopos. Ynnpémnoe 10
1951 1tov eddnvikd orpatd ws Sekavéas. To
1958 navipeUtnke v lewpyia Ayyefakonounou,

kdroiko Mavayids - ZépzoPas. O ibios €puye yia

v Apepikn 10 1966 kai épeive oto Detroit tou

Michigan. H olzuyés tou lewpyia épuye yia mv - —

Apepikh éva xpévo apydtepa. | =

Zinv Apepikn oUneye yia v etaipeia Acorn Iron

Works yia nepinou Sekanévie xpdvia, oav texvitns
petdAfou kal xelpiotns pnxavnudiwy. And ekel
nnpe ouvia&n. Exave téooepa naiid. Tov Ntivo, tov
Baoifin, tnv Euayyedia kai tov Adunn. Aev §éxaoe
noté 10 xwpId 10U KaBs enéotpePe 1a Kadokaipia
pe v oikoyéveld tou. To 2000 éxuoe 10 81k6 tou
onit oto xwpid. XuvéPane ota koivd Tou xwplol Pe
Swpeés. Evbeikukd éxel kavel Swped pazi pe v
abeppn tou Bouda AeBévin, kdtoiko Apepikns, yia
v ayloypagia oto 6o s Kevipikhs ekkinaias
T0U xwploU. Xuppeteixe enions oty avananaiwon
s pdvipas tns ekkAnoias. Emindéov, ékave dw-
pEA yia TNV EMNIOCKEUN TNS OTEYNS OTO EKKANCAKI ToU
npoentn HAia.

H peydann tou aydnn Atav 1o Kuvhyi.

lwavwns Kwvotavtivou Alapaviénoudos
5.5.1930 // 3.12.2012
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OPE K T K g ané i Adpntpa Toepdvn, Mapkou

YAIKA Bpdzoupe kafld 10 yéda avakatedovias cuvéxela

z x NO AE B wote va pnv koAdnoel. Méflis 1o yaia pouckwoel
5 Aitpa yaAa* 10 anocUpoupe and tn Qwud Kal 10 APrVOUE va
kpuwoel otous 20°C.

M] TEZ Y10 onpeio autd npocBétoupe 1O  yIaoUpt,

Sebopévou nws 1 5 Aitpa ydda xpeidzoviai
yia va nhgouv éva keoeSdki yiaoUpu npoPelo.
2kendzoupe 10 ylaoUpu Has yid A NPEPA HE
nofiés kouBéptes. Ln ouvéxela 1o §eokendzoupe
Kal 10 anoBnkeUOUE OTO YUYEIO.

To yiaoUpu pas pnopei va SiamnpnBei éws pia
eB6opdda. Andé v noodmnid Ttou  yiaouptioU
nou éxoupe Qudtel, kpatdpe éva keoebdki yia 10
endpevo zlpwpa Pdazovias Adiyo edaidiado and
nAvw Kal 10 CUVINPOUE OTo YUyEio.

* To ydAa nou ypnoiponoeiTal
ouvrBag aTo YwPIO Eival
(PPETKO, and Ta npdBara

i} Ta kaToikia.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY ]. 5




Zupwid ywpi

ané i Anpntpa Togpdovn, Mapkou

YANITKA

yla t payd:
V2 KIS vepd
Y% k6 adelpl

Avaxatevovue aievor,
vEQOD xaL faTIAKG.
Avijugoa tov Ztavgov

(14 Zemreufoiov)
pridyvovue Ty uayLd.

To xoatdue oe éva umoAds
ue AdoL mdva, yia 2-3 uéoes
€ amo To Yuyeio yia

va Ewioet.

yta t {0pn:
1 koutandki yAukoU addu
pe vepd va SianuBei

2 kifld aneupl
Niyo a8

* e k&Be (Uppa, n VOIKokupd,
Byale 5-6 kapBeNa,
Mou pTAVOULV TV OIKOYEVEID

yIa €va onpavTiko SIGaTna.

1 6 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAT

L%

TonoBetolpe 6Aa ta uika tns zUuns oe pia Aekavn
pe diyo xAiapd vepd. Mpoobétoupe 10 npozlp
KQl OTN OUVEXEID, OVAKOTEUOUPE KAl ZUUWVOULE.
Adeipoupe éva tayi pe edaiéAado oto onoio kai
tonoBetolpe 10 zupdpl ota PIod ou UYous Tou
tayiol, debopévou nws 1o zupdpl Ba Sindaciaotel
oe 6yko O1av POUCKWOEL. ZKEMAZOUPE 10 ZUPApI
pas, pe pia BapyBaxepn netoéra, yia va SiatnpnOei
zeot® Kal 10 A@AVOUPE va (PoUcKwoel yia 2-3
mpes oe Oeppokpacia Swpatiou. H Siadikacia
PoucK®patos éxel ofokAnpwOei péfis n z0un
enavépxetal, étav v tpundpe pe 1o daxwuio. Xto
onpeio auté NpocBEtoupe 1o coucdpl and ndvw Kai
pe éva paxaipdki pundye i zOpn pas, oe Sidgopa
onpeia.

Bdazoupe 10 zupdpl oe §uidoupvo n otov
nAeKIpIké PoUpvo Kal Yhavoupe otous 200°C,
yla Hia wpa nepinou.

Owav 10 ywpi Kavel kpolotd, XapnAmvVoupe n
Pwud n In BeppoKPACia avtioToIXa Kal NEPIPEVOUPE
va ofokAnpwBei 10 yhoipo. To wwpi pas eival
na €rol1go. X10 onpeio autd, 1o Pydzoupe and
poUpvo, 10 akoupndpe avanoda oe pia Netoéta
yla va paiak@®oe! Kal 0 NAtos ToU Kal va KPUMOE.
v nepinwon nou BéAoupe va ouvinphooupE T0
Ywyi pas yia nepioodiepes PéPEs, 10 Pdzoupe ot
pia cakoUda ki éneia omv katdyugn. Me tov 1péno
autd, étav anoyugoupe 10 Wwpi pas, autd Ba eival
(PPEOKO oav NUEPas.

«

Wowpdkia yAukd h adpupd

andé i Aiapdviw Pwpavod, ABhva

YAITKA

3 auyd

200 yp Boltupo

(TOAY paiaxo)

2 kout. counas zéxapn axvn
500 yp afelpi okAnpd

1 ouokeuacia §nph payid
1 kout yAukoU addu

190 yp yada

1 auyé yia endAnyn
xaptuves Onkes cupcakes
N HIKPG PopHAakia

Pixvoupe ta afyd pe v zdxapn 4axvn kal 10
Boutupo Alwpévo oto kado Tou pigep kal ta Xtundape
kaid 6fa pazi. Xe éva anfo Soxeio, Bdzoupe 10
afeUp! kai i payid ki avakateUoupe. MpooBétoupe
10 yaia pe 1o addu ki avakateUoupe 10 piypa pe
€va nnpouvi, Héxpl va pInv gaivetal 1o afelpl. TéAos
pixvoupe kai 1a udikd nou Ppiokovial oto KaSo tou
pi€ep kal 1a avakateUoupe 6fla pazi. Tkendzoupe
10 Soxeio pe pia gepPpavn n pe pia NETOETa Kal 10
Bdzoupe oto yuyeio N Kai eKtés Yuyeiou, yia va
pouckmoel. Kafutepo eival va EéXoupe NPOETOINACE!
and Bpadus v zGun, yia va tnv aphooupe 6o 1o
Bpadu va ouckwoel, KaBws xpeidzovial nepinou
6 wpes.

Maipvoupe xdpuves Onkes cupcakes h pIkpd
poppdkia, 1a Boutup®voupe Kai ta nacnafizoupe
pe afelpl, yia va gexoddnoouv petd elkona ta
ywpdkia. MNaipvoupe 1o zupdpl, 10 k6Poupe oe 12
koppdua Kal 1o Bazoupe ota Goppdakia.

Edv 0éfoupe va yivouv yAukd, tous Bazoupe péoa
éva koppdu cokondra. lMa ta adpupd, Bazoupe éva
Koppdu gta.

Ta wnvoupye og nPocOepUaAcUévo PoUpvo
otous 190°C, yia 20-25 Aema.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY ]. 7



Aané
oGy

L%

ané i Anpntpa Kupidyilou Togpwvn, ABrhva
YAITKA

1 kiié afelpi yia éAes us xphoeis

3/4 tou Azaviol tou 1oayiol eAaidnado
1 pakendki §epn payid

Addu

Niyo xAiapd vepd

AG8! yia 1o tyaviopa

1 8 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAT

Méoa oe éva peydno pnon tonobetolpe 10 afelpl
Kal 10 nepixUvoupe pe 10 AGdI. Zupwvoupe pe a
X€pIA pas 10 piypa pEXpI va yivel pia tpipth zaun.
Afatizoupe kai §avazupmdvVoupE.

AiaAdoupe I payid oe éva Notnpdaki Tou Kpaocioy
vepd, T pixvoupe péoa oto piypa tou afeupiol Kai
ouvexizoupe 10 zOpwpa. MNpooBétoupe oo xAia-
po vepd, wote va netixoupe pia pafakn zopn.
Tn okendzoupe pe PNOAIKES NEIOEIES Kal NV
apAvoupEe va Gouckwoel yia 1 wpa nepinou.

2 ouvéxela KI apéows petd enavanapPdvoupe
Slabikacia ZUPMUATOS Kal XwPizoUpe TN zOUN pas
oe peydia pnaddkia. KéBe pnandki to avoiyoupe
oe éva kopSdvi. KéBoupe 10 kopSdvi ota 3 kai 10
Sinfldvoupe va yivel otpoyyudd akoupn®vias tn
pia dkpn endvw otnv aAn.

Zeowaivoupe pnoéniko efaiélabo oe éva Pabu
okelos Kal pofis zeotaBei kadd wnyavizoupe ta
Aafdyyia péxpl va anoktnoouv xpuad Xpwpd, o€
6Aes us nieupés tous.

¢%Opeﬁéta ue pappakounnBpes

ané tov Xphoto Togpwvn, Mdpkou

YAITKA Bpdzoupe us pappaxoudnBpes kai péiis oflokAn-
pwBeil n Siabikacia Ppacipatos us otpayyizoupe.
2 ouvéxela, tonobetolpe Ts @appakouinBpes
oe éva yavi pe Aiyo AGSI.

QappakounBpes*
NGSi yia tnydviopa

Auyd ( katd Bolinon )
210 Onpeio autd, XIUNApe v NoooINTA TWV AUYWV

Addu . . . .
) nou Béfoupe kal vooupeUoupe pe afdu Kar mnépL.
Minépi TonoBETOUpE 10 WiyHA TwWV QUYGV OTO TYAVI HIE TIS
pappakouinBpes kai nyavizoupe 6Aa @ UAIKA
pas pazi.
Anfos, xoptacukos Kal Hepaknibikos pezés.
* pappakouNidpec:

YAUKG YopTa nou poidlouy pe Ta padikia.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY ]. 9



P

Xopténita Mapkiwuxkn

and tov ©avdon Aiapaviénouio, Mapkou

YAITKA

Mupovia
KaukainhBpes
Kpeppudia Eepd
Kpeppuddkia ppéoka
Yéokouda
Aanata
Naydywpa”
Adelpi

Tupi péra

Addu

N&SI

* Aayoyepar:
YAUKG Aypia YOPTa, KaTGNNAG yia niTeg,

2 O ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAT

L%

WidokdPoupe, kai katdmv, afatizoupe 6da ta
XOPIapIKA Kal 1a KPpeUpudakia pas, §epd kai
ppéoka. Ta aghvoupe pIoch nepinou wpa Ki nena
1a otpayyizoupe kadd. [NpooBéroupe 10 TWUPI,
KOOWS Kal PPECKOTPIPPEVO MINEPL. XTO ONpEio autd
adeipoupe 10 tayi Nou Ba XPNOIPOMNOINCOUPE HE
efaidéAado.

Qudxvoupe évav apaié xuid pe afelpr kai vepd
Kal piXvoupde oto tayi v HIch nepinou noodtnta.
TonoBetolpe 1a xdpta ndvw and 1o xuid pas, Kai
ot ouvéxela, Ndvw and autd, pixvoupe tov xufld
nou éxel neplocéyel. Maonadizoupe pe eAaidiado.

Whvoupe otous 250°C, éws 6tou n nita pas
POBOKOKKIVACEI.

P

Xoptonia

ané i Pouda Mnap&n Toepwvn, ABhva

YAITKA

yta v yéon:

1 Y2 kifl6 xépta dypia

1 patodki paiviavd yinokoppévo
1 patodki Sudopo yiflokoppévo
1 patodki papabo yilokoppévo
1 patodki ppéoka kpeppUdia winokoppéva
1 KpeppUdI Winokoppévo

6 koutaniés AGdI

1 koutandki zaxapn

Niyo afléu

Niyo mnépi

Yt to puAAo:

2 kiAé okAnpd afledpi

2 pAnzavaki Aad!

Y2 koutadx aAdu

1 pfizavdki kpaoi KOKKIVO

1 (nepinou) eAzavi xAiapé vepd
Aiyo BoUtupo yia 1o tayi

1 kpdko auyol

Apxikd Niévoupe, otpayyizoupe Kal XoVipokOBOUpE
1 x6pta. Ta avakateUoupe oe éva prod pe 10
pdiviavd, 10 Sudopo, 10 pdpabo kai ta Suo €idn
kpeppudicv. Ta tolyapizoupe 6Aa pazi oto toIKAAI
pe 1o AddI kar npocBétoupe  zaxapn, 0 afdu kai
10 MINEPI.

Evopdoupe 1o @iMho pag pe v egfig dadikaoin:
Pixvoupe 1o vepd, 10 kpaai, 1o AadI kai 1o aldu péoa
oto afelpl Kal 1 zZupwvoude Kadd. Xwpizoupe tn
z0pn pas oe 0o pépn kai v avoiyoupe ot fentd
@UAno. Anddvoupe 10 éva UAAD oe éva peydio
Boutupwpévo tayi ki and ndvw tonobetolpe 1a
tolyapiacpéva  xopta. [NpooBétoupe 10 Seltepo
@UAAo andé ndvw, 10 xapdzoupe kal 1o afeipoupe
HE tov KpdKoO.

Whvoupe yia 50’- 60’ Aend,
og Yétpio npoBepuacpévo poupvo.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 2 ].



KodokuBdna adpupn
<> <% < <

Makapovénia

ané v EAévn Toepwvn, ABrhva ané v Maviouia Kouotévn-IMoyopitn, ABhAva

YAITKA

4 auyé xunnpéva
®uiAo ns apeokeias oas

TpiBoupe ta koflokUOIa, ta §epd kpeppldia, v
é1a, 10 kepanotUpl kal tn epuyavid. WilokéBoupe
1a ppéoka kpeppubdkia, tov dvnBo kal tov Sudopio.

YAITKA

2 @Uifa xwpidtka yia nita
1 fftpo yéia

Bdzoupe 6Mla 1 udikg, extds and 1o ¢puiio kal 1o
yd&da, oe pia Aekdvn.

Pixvoupe 10 piod yana, avakareloupe kai petd

ARdu 21n ouvéxela avakateUoupe 6fla ta TPIPpEVA Kal Mepinou 1/4 nakétou pixvoupe kai 10 unéfoino yafa. Zipwdvoupe oe
Minépr yidokoppéva uAiké pazi kar NpocBétoupe ta Xtu- pakapévia No 6 Aabwpévo tayi 1o éva PuAAo, €10 wote va kadUmel
KoAokitia nnpéva auyd omn yépion pas. TonoBetolpe oto 3 auyd Kal 10 toIX®para ou tayiol. Pixvoupe 1o piypa,
5 61a Eepd tayi téooepa and ta euAda pas, apol 1a €XoUupE 300 ypappdpia wpi géta 10 onoio éxoupe Ndn etoipdoel kai andwvoupe
KPSWU 1a cepa Aabwoel, ané ndvw pixvoupe tn yépion kai €Aos ta Mooxokapuso ané ndvw 1o Seltepo @UAND, npoonabmvias va
Audopios unéAoina ooepa PUAAQ, enions Aabwyéva. ) i evibooupe 1o éva puAAo pe to aAAo. Wekdzoupe
Avnb Addu, ninépi , j ) , )
VNYos pe Aiyo vepd kar nepixtvoupe pe Aiyo Aaddki.
Dpéoko KpeUPUSI Whavoupe v nita pas péxpl va pobdioel.
Oéta Whvoupe otous 180°C,
Kegadotdpi yia nepinou 1 wpa kai 15 Aentd.
Opuyavia

2 2 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY
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Tupdnna

and v lwta Toepwvn-NikoAdou, ABhAva

YAITKA

12 @UAAa kpolotas

300 yp péa

250 yp avBdtupo o€ Koppatdkia
1 pnéikiv ndouviep

1 pAutz. kafapnokédaio

V2 pAutz. yaia

3 auya

Niyo afldu

Mnépi

2 4 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Boutupivw éva tayi kai opdve 4 ¢uifa
Boutupwpéva. Ané ndvw, Bdzw GAda 4 @uAAa
zapwpéva Kal Poutupwpéva. Bdzw oto pigep v
@éta, 10 avBétupo, 1o UNEIKIY, To YaAa, 1a auyd kai
10 aflaroningpo kai ta xiundw 6fa pazi.

Pixvw v yépion ndvw ota puAda kar otpdvw and
ndvw aifa 4 @uiAa, Poutupwvovids ta éva-éva.
Nadwvoupe and ndvw kar xapdooupe eNaPpws,
ota eniBupntd peyédn.

WAvoupe o NpoBepUAcéVo poupvo
otous 180°C, yia nepinou 20 Aentd.

L%

%}TUPOI'IIIGKICI

and n Aitoa Oidivipa, ABhAva
YAITKA

1 nothpi vepol papivan

1 nothpi vepou onopéflaio

1 notpi vepou yana

1 notpi vepoU tupi (Bikn oas enifoyAs)
Niyo afléu

Zupvoupe 6Ma ta UAIKA pazi, péxpl va NETUXOUPE
£€va OHOIOYEVES HIYHA.

Kartémv, Snpioupyolpe oxApata tns npotipnons
pas h tonoBetoUpe n zOUn pas o€ POPHAKIA.

WAvoupe og NpoBepuacpévo poupvo.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 2 5
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KonokuBokeptédbes

KonokuBavBoi yepiotoi

L%

and v Awa Baoifonouiou, ABrhva

YAITKA

1 kA6 koflokUBIa
1 peydin natdta
Addu, ninépi
MuznBpa
Aubopos

Niyo afletpi

2 6 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAT

MAévoupe 1a koflokUBia, agaipolpe Ts Akpes
tous, kaBapizoupe v natdra kai @ piBoupe 6Aa
pazi oe pia Aekavn, pe éva tpign. Mpoobétoupe
fliyo afdu kai 1a apivoupe yia Aiyo. Xn cuvéxela,
1a orpayyizoupe kadd va @Uyouv ta uypd TOUS.
MpooBétoupe pndédiko widokoppévo Sudopo,
puzAhBpa kai 1o minépi.

Afeup®voupe ta xépla pas kal pe 10 peiypa
pudxvoupe HIKpA pnaddkia. Xto onpeio autd,
zeotaivoupe pnéiiko Aadl, oe Pabl mydvi h
katoapdia. Tnyavizoupe tous koflokuBokeptESes
pas og xaunin ewud, péxpl va podicouv kai and
us 80o nieupés.

MéAis o1 kodokuBoketébes pas eivar €roipol,
T0Us TornoBetolpe o anoppoPntkd xapti kouzivas
yia Aiyn @pa, ®ote va orpayyicouv Kal ous
oepPipoupe.

ané v Mapia XatznotaUpou, ABhAva

YAITKA

10 - 15 avBous kofokuBioy

350 yp wpi péta pippévo

2 auyd

Niyn piyavn 1 pdpabo h Sudopo h Baoifikod
2 pAutzdvia afdelpi

Afdu, minépi

Mpoaipeukda Bazoupe otn yéuion plzi

* Maletioupe Toug avOoug anod Ta

koAOKUOIa To el nou eivar avoiyTol.

EvaMakTika Toug ayopdloupe and my
Maikr}. Kai omig Suo nepmmaoeig Toug

payeipetoupe Ty idia pépa.

MAévoupe tous avBoUs pe anaiés KIVAOEIS,
apaipolpe toV Ompéva and péoa MNPOOCEKIKA
kal k6Boupe 1O Kotodvi oto niow pépos. Tous
otpayyizoupe.

Evoypd{oupe v yépon wg egic:

Xwndpe @ avyd kai 1 Bdzoupe oe éva okelos.
Mpoobétoupe v @éta, 10 MINEPI KAl 10 PUPwWdIKS
s enidoyns pas, h ouvbuaopd and autd. Xe
éva Seltepo Soxeio etoipdzoupe 1© KoupkoUT,
avapiyvdovias 1% futzavi vepd pe 2 eutzavia
afevpr kal Aiyo aldu. AvakateUoupe PéEXpI va yivel
évas apaids xuAds.

Ye éva Babu tyavi Bdzoupe apketd AddI, wote va
koflupndve ol avBoi kai 1o apivoupe va zeotaBel
kafd - va kayel.

Maipvoupe évav-évav tous avBoUs, Tous yepizoupe
pe 1-2 koutaAddkia yépion kai otpifoupe 10 ndvw
pépos tou Aoufloudiol yia va kieioel. Zn ouvéxela,
Tous Poutdpe otov Xuid kal anod el TOUS PIXVOURE
kareuBeiav oto tyavi.

Méiis poSokokkivhcouv ané 6fes tus nieupés,
tous Pydzoupe oe aAnoppo@nuKS xapt kai eival
£€toipol yia oepBipiopa.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 2 7
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P

[Minepdnna

ané v MavioUia Kouotévn-IMoyoBitn, ABhva

YAITKA

2 @Uifa opoflidta

8 ninepiés xpwpatotés
250 ypappdpia péta

250 ypappdpia kitpivo tupi
1 KpeppUdI

8 pétes pnéikov

Afdu, minépi

Niyo couodpl

Mavitaponita

KéBoupe us nminepiés oe Awpides. WilokéBoupe 10
pnéikov. Tolyapizoupe oe BaBU myavi us ninepiés
Kal 10 PNEIKoV, PEXPI va pouPhEouV ta uypd Tous
Kal va Hafak®oouy apKetd.

MpooBétoupe Aiyo minépr kKar andu kai pixvoupe ta
wpid. AvakateUoupe efappmds péxpl va Aihoouv
1a WPId Kal anocUpoupe and tn ewud. XIPWVOUNE
oe éva pakpdotevo Nupéf 1o éva eunno. Pixvoupe
6o 10 piypa, kanakwvoupe pe 1o anfo euAfo Kal
npoonaBolpe va kofiAncoupe 10 éva pe 10 aAlo
@uAdo. Afeipoupe tnv enipdveia pe Aiyo yada Kal
naonanizoupe pe coucdapl.

Wivoupe otous 180°C,
yia nepinou 1 wpa kai 15 Aenta.

and in Biku Kouotévn, ABhva

YAITKA

1 nakéro opoAidta

1 peyaAo Kpeppudi

800 yp pavitdpia kKoppéva
400 yp ypaBiépa

5-6 ninepiés OAwpivns

Eepioubiopéves kal KOPPEVES
o€ TETpaywva

2-3 kout. ooUnas pouctdpda
1 kpdkos auyoU
Mnépi

2 8 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAT

TpiBoupe 10 KpepplUdi otov xovipd TPIPIN Kal 10
tolyapizoupe oe fdiyo A&dI. Zipayyizoupye nofl
kafd ta pavitdpia kar 1 pixvoupe oto tnydvi va
ocwtapiotolv. AnocUpoupe 1o tnydvi and i ewud,
npocBétoupe tn ypaBiépa, us MINEPIES kal v
Houotdpba Kal avakateUOUpE.

Avoiyoupe 10 @UAA0 opodidtas, orpwvoupe and
navw 1o piypa Kai v wiliyoupe poAdd. Adeipoupe
and ndvw pe tov Kpdko aByod.

Whavoupe o npoBepuacpévo gpoupvo,
otous 180°C yia nepinou 1 wpa.

Nrtopatoketedes

and v EAgvn Wann-Beoxdpn, Abhva
YAITKA

5 viopdres pIkpés KOPPEVES O KUBAKIa
1 KpePHUSI Koppévo oe KuBdkia

200 yp péta pIgpévn Pe TO XEPI
Aubopo

Piyavn

1 auyé

Afdu, ninépi

300 yp alelpi yia édes us xphoels
EAai6Aado yia 1o tydavi

Piyavokeptedes

Ye éva Soxeio avakateUw 6ia ta uiikd. Mpoabétw
1600 afelpr wote va eival évas nnxios xuios.
Bézw oe avukodinukd tnydvi 1o AGdI va kdyer kai
pe éva koutddl counas niGvw Aiyo-Aiyo 1o peiypa
Kal 10 pixvw.

Tnyavizw kai and us 80o nieupés péxpl 0 KEPIES va
podioel kafld. Tous Bydzw oe anoppoPnTké xapti.

%5,

ané v Eda AiapavionoUiou, ABhAva
YAITKA

1 k. nartdres

50yp. paiviavés

50yp. ppéokia piyavn
50yp.ppéoka kpeppUdia
100yp. tpIPpévo Wi

2 auyd

K.n.* afedpi

K.n* afdu

K.n* minépi

K.n.* Add (yia 1o tnydviopa)

*2.71.= 2aTd TQOTIUNON

* ONUAVTIKA Ta 0PEAN TG piyavng, Onou kai
undpyel o€ apdovia oTo YEIO.

2upBoulég yia To TedNo palépatog g plyavng
Ba Beeire npog 1o Tehog Tou BiBNovu.

MAévoupe kaAd us natdies kai us PBpdzoupe. Tis
Eepoubizoupe, us anéboupe kai us Pdzoupe oe
pia Aekavitoa. Metd yiRokbBoupe tov pdiviavd kai
1a Kpeppudia kai 1@ npocbétoupe ous nardres,
avakartetovias kadd. MNpooBétoupe tn piyavn, 1a
auyd, 1o aldu, 1o MNéPI Kal 10 TPIPPEVO Ywpi yia
va oQi€el.

Avapeiyvioupe nodl kadd o6da ta udikd, péxpl
va opoyevoroinBolv petagl tous kai nAdBoupe
HIKpOUS KEPTEDES.

Tous afeup@VoupE, TOUS TNYAViZOUPE Kal TOUS
Bazoupe oe anoppopntikd xapti va otpayyiouv.

epPipovial cav OpeKUKO
Kal €ival vooupotatos OUZOUEZES.

L%
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KYPIQRE TTIATA

ané i Xogia Zepitn, ABhva
YAITKA

2 Aftpa yada

Afelpl yia 6ies us xpnoels
Avetsl]

Addu

Ty emoy1} Twv TOYOVWY uag, Emousay
onuavtixs golo ta amobéuato Toayavd
oY emPlwon wog oxoyEVeLas, dote
oVOREVALOTOY O UETAAMXOVG TEVEXEDES
7 ;mjAwa xovma xaw doTneovvTay oe
0Q0TEQD UEQOS Yia TEQLOOBTEQO aTtd €var
x00vo, uéyot va eEavtAnOel n moodtyra.
O vouroxvoég Eexwvovoay tnv
TPOETOUATIOL TOV TOVG TIQWTOVG UVES TOV
HAAOXAUQLOY, YL YO OTEYVAOEL,

Va OVOHEVAOTEL %0l va eival ETOLWOS

VU0 TOV ETOUEVO YEUDVAL.

* O peyd&hog ypovog {wrig Tou
TPAYAVA €lval kal TO pEYaNUTEPO
nA€ovEKTNUG Tou, mou Tou Sivel pia
teywpiot| Béon avdpeoa ota nio
Bpenmikd npcidvia g nopadooiakig

koudjvag,.

Nichvoupe 1o afdu pe 1o ydia, 1o pixvoupe olyd-oyd
oto afelpl Kal ZUPWVOUE €S GToU NETUXOUE va
opixté zupdpl. To okendzoupe Kai 1o aprivoupe 6o
10 Bpdbdu.

To npwi, k6Boupe I zUpPN pas o€ KOPPATA Kal tnv
1piBoupe og Spipdvi (kbokivo). Aphvoupe ta Tpijata
va §epabouyv yia b npépes avakatelovias CUVEX®S
yia va §epabouv 6ia.

Maketdpoupe kai puildoooupe oe §npd Pépos.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 3 1




P

Tpaxavds couna

and i Xogia Zepitn, ABhva
YAITKA

Tpaxavds
Addu
EAaiéAado
Oéra
Minepi

* 2xeb6v kdOE yelpwvidmko Bpadu,

o€ KAGOE oMM ToU YwPIoU, KUPIaPKOUCE
éva {eoté midmo Tpayavoocouna,
taj pe eNeég kar Yol nou Boutoloave
HEGQ YIa VA KOUWDOE, €Ved onavioTepa

N TEAYQVOTOUNA {TAVE EPMAOUTICHEVN
LE KOTOMOUNO 1 Koeag, Sivovtag pia
CEX@PIOTI| KATOMANKTIKT YEUOT KAl
HUPWOIC.

3 2 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAL

Ye pia katoapdia, Bpdzoupe 10 vepd kai pédis ap-
Xizel va koxndzel, NpocBEtoupe Tov Tpaxavd.

XapnAdvoupe n Beppokpacia Ki apAVOUPE Tov
tpaxavd va nnéel, yia nepinou 6éka Aénta. Aiyo npiv
anooupoupe and i ewud, npoobétoupe Aiyo andu
katd Bouninon, kabws ki eAaidéAado.

H ocolUna paxavd oepPipetar zeot, npocOétovias
TPIHPEVN PETa Kal Aiyo PPECKOTPIKEVO MINEPI.

«

«

2.ouna Penoute pe NpAco Kal NAtAtes

and v Xopia Aoukdkn, MNeipaids

YAITKA

3 npdoa

2 natdres

1 Eepd kpeppUdi

100 yp kpépa ydiaktos
lMaolpu h pnéikiv ndouviep
DOpéoko Bupdpl

1 zwpd pooxapiol

Oaocondda

KoéBoupe ta npdoa kai us natdies oe KUPous h
pikpd koppdua, wilokdPBoupe 10 KpePUUd! kai ta
kapapedwvoupe 6Aa pazi pe Aiyo AGdI h Boltupo,
yia 10 Aentd. Xn ocuvéxela npooBétoupe ta euARa
and 1o Bupdp! kai Tov ZwHG KAl AVOKATEUOULE.

Pixvoupe v kpépa yanaktos kai 1 Aitpo vepd kai 1a
apnvoupe va oiyofpdoouv 6ia ta uAiKA pas pazi.
Aol 1a Aaxavikd pas Bpdoouv ta noftonoloUue
oto pnféviep.

2nv nepimwon nou n codna pas eival nofld nnxtn
npoacBétoupe Aiyo vepd Kal TNV aprivoupe va Napel

pia aképn Bpdon péxpr va yivel BeAouté.

H ocouna pas unopei va oepPipiotei pe pia
koutadid otpayyiotd yiaoupu N KOMHATAKia
unéikov katd BouAnon.

£

and i EAévn MoAuyévn, Anpntodva

YAITKA

500yp pacdAia

2-3 kAwvdpia oéfivo

Maiviavé

2 kpeppUdia Eepd yiRokoppéva
Yefivopiza

3 kapdta koppéva oe Aentés podénes
2-3 kautepés ninepiés

Nropatoxupds

1 koutaid viopdra nenté
tou piAutzaviol edaiéiado

Afdu, minépi

KaBapizoupe 1a @acdiia, newwvias éu Sev pas
paivetar kafd, ta niévoupe kai ta Pdzoupe and
10 nponyoUpevo Bpddu oe éva pnoi pe pnéfiko
vepd yia va pouckwoouv. Thv endpevn adddzoupe
10 vepd kal Bdzoupe ta pacdiia oty Katoapdia.
WidokoBoupe ta Kpeppudia, 1© océfivo kal 10
paiviavd kal 1a pixvoupe péca otnv katoapona.

MpoaoBétoupe 1a kapdta, i oenivépiza, TS NINEPIES,
OV Viopatoxupd, tov nedté viopdra Kai éfos, 600
vepd xpeldzetal yia va kanuyel a gacdAia.

Bdzoupe v katoapdéia pe ta napandvw udika
va Bpdoouv oe xaunih Beppokpacia yia 2 mpes
nepinou, avaAoya pe 1o €idos twv pacodiwv. Owav
1a @acddia éxouv paflakwoel kai eival oxedoév
éroipa Suvapwvoupe T gwud, npoobétoupe andu
kar mnépl kai Bpdzoupe yia névie femd nepinou,
péxpI va XuAWOoe! o peiypa.

H pacondda pas eival £oiun yia ogpPipiopa.
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© [i6a Bpaotn

and tov Taoo Poutouna, ABhva
YAITKA

2 ki yiéa
JAtels]]
Audbopos
AAdu
Mnépi

* Hyida Bpaaorr eivar to Baoikd gayntd
nou npoopépeTal Swpedy katd
Sidpkeia Tou naviyupioy.

Eroipdleran oe éva peyého kaldvi
QKOUMNNGHEVO GE unaidpia paTId aTov

YOO MOU NEAYATONOIEITa TO NAVNYUPL.

3 4 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAT

KéBoupe tn yida oe pepibes, v tonobetolpe
omnv katoapéia kar NpocBEtoupe vepd péEXp va
kaugBei 6do 10 Kpéas. Bazoupe 10 Kpéas va
Bpdoel kai Eappizoupe oo xpeidzetal.

2 ouvéxela, npooBétoupe AAS kar addu Kal
apnvoupe 1o gpayntd pas va oiyoPBpdoel. Aiya Aema
npiv anocUpoupe and n ewud npocBEtoupe 10
Sudopo.

H Bpaoth yida oepPipetal Ye PpeckotpIUpévo
mnépl.

Tip: Me 10 zwuo nou nepioogUel YNnopoUle va
@udgoupe Hia vootpotan XelHwviaukn colna.

) XuAonites pe puznBpa

and n Bayyedidd Maupikn AyyeAakonodiou, Mapkou
YAITKA

Xuflonites
Tpippévn puznpa
EAai6Aado

Addu

Bpdzoupe us xudonites o€ pnéfliko  vepd,
npoacBétovias Aiyo addu katd BouAnon.

YIn OUVEXEIQ TIS OTPAYYZOUPE KAl TIS AvaKATEUOUE
pe tpippévn puznBpa. Xe pia katoapoéna Pazoupe
nepinou éva &dxwno AadI, 10 aphvoupe va KAyel
Kal otn cuvéxela npooBétoupe pnéiikn puznbpa va
HEXPI va POSOKOKKIVAGEL.

‘Otav n puznBpa eivar €toipn, npoobétoupe péoa
Kai us xuflonites kal avakateUoUpE.
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) g%(N)opcmél

ané tov MAtco Aiapavidnoudo, Aackaieid Kepatéas
YAITKA

Meydna aviepa xoipivou

Indpi adeopévo Bpacpévo kal KopPEVo
Z1agida padpn

KpepUdia yifokoppéva

lapUpadio

Niyo nveupdvi xolpivé yilokoppévo
Addu

Mnépi

* opamd: npogpyeTal and Ty apyaia A
“aariog” kar ovépalav Eror éva eaynro
nou To avagépel kai o Ounpog. Griayvdrav

ano EvIepa YePIoPEVa P aija.

3 6 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAT

Bpdazoupe éAa ta uflikd pazi kar otn cuvéxeia ye-
pizoupe pe autd ta dviepa.

A@ou 1a 6écoupe, 1a Bazoupe o npoBepua-
opévo poUpVo Kal Ta YNAVOULE.

Toyapid
4 10'YOpibes

ané tov Takn Aiapaviénoudo, MNarpa
YAITKA

Xoipvé

Xovipé afdu
Baoifikés

lapUganio

Kavéda

DAoUdes noprokadiod

Takud, xd0e owxoyévela, eiye éva
yovpovvdx oty aviij tov. To
EMaUOVE ATTO W% Q0 #aL 1] EXTQOPT]
T0V doyiGe éva yoovo, mow,

£T0L DOTE VA XOTAPEQOVY VAL TO
Ty VVOUY aQXrETd...

Me poovrida xaw xald tdioua to
yovoovvdaxt, ywotay... Boegtdot.
Apov to éopalav, ta éydegvav
UE LUOYOLQL 20U TO XOEUOVOOY TE
Tovyyéd, oto xatar. Tyv emouév,
o teudyCav. To xpéas avtd
Emoeme va ovvtnonbel, ws ta
emoueva Xotorovyevva.

To éxofav oe xouudtia xaL apov
Ewve To Elyn, Eusvay uinod
HOUUATIO QEATOG.

* Ta Xoiotolyewa

priayvoupe Eeponuéveg kal
euwdIaoTég Tolyapideg.

Maipvoupe 10 x01pIvE, 10 KOPBoUPE Ot pepibes, 10
adartizoupe kai npooBétoupe Aiyo Baoifiké kar 10
flinos. To Pézoupe oe éva Kopivi kal 1O APAVOUPE
800 pépes ektds Yuyeiou yia va otpayyi€el.

‘Enena, 10 Pdzoupe oe pia Katoapdia kal 10

1olyapizoupe yia va ndpel xpodpa. Pixvoupe vepd va
Bpdoel kai npoaBétoupe yapUgaiio, npoaipetikd
kavéna kar pAoldes noptokadiou.

Owv 10 Kpéas pas Ppdoel, 10 Pydzoupe and
v katoapdia kar 10 ouPdzoupe oe nhfivo
Soxeio. Auwvoupe 1o finos oe katoapdéia kai 1o
OKENAZOUYE.
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TOO0TAON
Nol

[nxth - MNodoképano

L%

ané v Katepiva Kouaotévn, ABhAva

YAITKA

Kepdad xoipou

2 kiAd nepinou padakd kpéas xoipou

1-2 nédia

Yo nothpi 061 (avaddyws pe v o§Utntd tou)
2 kepafl oképdo

Addu

Mnépi

Niyo a8

Znueiwon:

Me ta modia. elvar o waQad0otaxds
TQOTIOG TAQAOXEVTG KO EVOL VT,
0V TEQLEYOVY TO CeAé. Edv Oev pag
AQECOVY, TA TAQUAETOVIUE 2OL TOL
setdue dtav fodoovv. Ooo yia 1o
xoéag, To fdlovue yia va égovue
TEQLOTOTEQO Yayvo. Edv dev uag
apéoet, Ogv To fdtovue. H moootnta
oto £V xaw To %6000 elvar
avdioya ue tyy embvuio puag.

Se ovyyoovy exdoyi umaiver xa
xAQOTO.

3 8 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Bpdzoupe 10 Kpéas apketa kai  pEd 1O
Eexokkarizoupe 6io. Ta kpatdpe 6ia, ektds and
10 puand kai tn poutcouva.

WiRokéBoupe 10 waxvd kal NPocOETOUpE APKETO
ok6pdo, §udl, oedivopiza, Aiyn @AoUSa noprto-
kaniod, afdu, mnépr kai Aiyn minegpid. Ta Bdzoupe
6Aa pazi kal Ta aphvoupe va napouv pia Bpdon. Xn
ouvéxela, 1a Pazoupe oe éva pron Kal 1a apAvVoUpE
va Kpuwoowv Kai va yivouv oav zefé. To gayntd
pas oepPipetal kal ws kpUo nidro.

To oepBipoupe oe pnod A miatéies kal 10
a@AvVoOUUE va Kpuwoel, va &éoel kal otav
KPUWOEI 10 BAZOULE OTO YUyEio.

&

[nxth - MNoboképano

OOTA0N
No?2

amé tov Mijtoo Aiauavrémovio, Aaoxaied Kepatéag

YAITKA

"Eva noSoképano xolpivd

2képdo

061

enivopiza

Aiyn ¢AoUda noprokaniod
AAdu

Mnépi

Aiyn ninepid

H oyt mapaoxevdietow amo to xepdi
0L TA TOOUQUKLOL TOV YOOV %O AVTEYEL
Teoimov éva dexamevOjueoo. Eivar uetés
xnaL UdAMoTo mrdvTinos xabng onxavet
aoxerd umoyaguxd. 'ia va mj&et xau

va xdver CeA€, Oev moémel va vawdgyet
ivog aiuatog . Mmogel va yiver xouw ue
dAAQL #OUUATLO TOV XQEATOG EXTOG ATIO
70 ®EPdAL. ATagaityTa Suws eivar Ta
modapdxia yiati avtd épovy to CeAE.

* [ and v enoyn
TV YPuyeiv n Ny epnaive oe
ni\iva Soyeia kai T Siampoloav

OTO NI YPUyEO PEEOG TOU CMITIOU.

KaBapizoupe kadd 10 kepdfll kai 1@ nédia tou
X0IpIvoU apalp@VIas TS TPIXES MOU EVOEXOUEVWS
va undpxouv (gite §upizovias eita kaiyovias tes).
2 ouvéxela 1a niévoupe kal 1 Pdzoupe oe pia
flekdvn pe xdiapd vepd kai aldu yia 20’ Aemd,
wote va kabapiotolv txév dipata. Ta §enfévoupe
kal nadl nou kald. X ouvéxela Bdzoupe pia
peyann katoapdia pe apketd vepd oe Suvarn
Qwud kai 6tav 1o vepd zeotaBel pixvoupe 10 KEPAAI,
1a nédia kal 10 kpéas. Ta aghvoupe va Ppdoouv
yia 3-4 Aemd, evd Eappizoupe WXV appous.
Xlvoupe 10 vepd, ta Eendévoupe kadd kai ta
Bazoupe ot véo zeotd vepd. Pixvoupe diyo AGdI kai
okendzoupe v katoapdéia. Modis 1o gayntd népel
Bpdon, xapnidvoupe T wud Kal 10 APAVOUE va
Bpdoel oxeSdv kaAd.

ANiyo npiv oflokAnpwBei 10 Bpdoipgo anocUpoupe
andé n ewud K étav 10 QaAynt® HAS KPUWMOEI
Eexokkanizoupe kai k6Boupe Ou Tpwyetal (kai @
auud) oe PIKPA KOMHATAKIA. ZOUPWVOULE T0 ZWHO
Kal T0 PIXVOUME pazi Pe 10 kpéas otnv katoapdia.
O zwpbs npénel va okendzel 10 kpéas. Konavape
10 0k6p8o, 10 Siadloupe pe fliyo zoupdki and 1o
payntd kai npocBétoupe §06I, afdu kar minépl.
Ta pixvoupe omv Katoapéia pe 10 Kpéas Kal
aphAvoupe va olyoPpdoouv 6Aa pazi yia va
evwbolv 1a apwpata. Aokipdzoupe avaddyws pe
10 yoUOoTo pas Kal NpooBétoupe Gt pas apéoel Kal
1a kafoPpdzoupe.
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P

Apvaki pnout

ané v EAévn XpiotoSoufonodiou, ABhva

YAITKA

Apvaki pnouu
Yk6pbo
Addu

Mnépi

N&SI

4_ OA]FAHHMEN]EE SYNTATEZ AMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAZ

MAévoupe kald 10 Kpéas, 10 xaplzoupe Kai
tonoBetolpe PEoa OlS OXIOUES KOPHATaKIa okop-
Sou, tpippévn piyavn aidu Kal QPECKOTPIUHEVO
ninépl. Adatoninep@voupe 10 apvi kai e§wiepikd
kai 1o TonoBetolpe oe éva tayi pe eAaidiado.

WAvoupeto paynté pasoe xaunin Ospokpacia
(nepinou 200°C) yia 6on wpa XPEIAoTE].

To apvéki pnotu cuvodeletal pe natdies Goupvou
h pntd fAlaxavikg, katd BouAnon.

o AYpIoyoUpouvo e Sapdoknva

L%

ané v Xpiotiva Xatznotatpou, ABhAva

YAITKA

yta popwdpiopa:

2 ki aypioyoUpouvo

1 koutaiid coUnas niNépl o KOKKOUS
o koutafid colnas pnaxdp!

1 koutafid counas SevipofiBavo

2-3 pUida agvns

4 okeibes oképbo konaviopévo

4 kpeppUdia Xxovipokoppéva

2 nothpia KOKKIVO kpaot

yu payeipepa:

2 kpeppUdia §epd

2 okedibes okdpbo

Afdu

Mnépi

2-3 nothpia KOKKIVO kpaot

500yp. 1 2 pAnzdvia §epd Sapdoknva
Xwpis KOUKoUTal

Mpoaipeuka ppéoko avavda

Mapwdptopo:

MAévoupe kald 10 kpéas pas, 10 Otpayyizoupe
Kal 10 papivdpoupe yia 24 @pes touddxiotov
olppwva pe v e§ns Siadikaoia: TonoBetolpe
10 aypioyoUpouvo Koppévo oe pepides oe pia
BaBid Aexkdvn. lMpooBétoupe 1a pPUPWOIKA Kal
avakateUoupe kadd wote va avapixBolv 6fa ta
Uflikd pas. Xkendzoupe 10 KPEAS HAS HE KOKKIVO
kpaoi kal TonoBetoUpe oto Yuyeio yia 24 wpeEs.

Tnv endpevn pépa Pydzoupe 10 Kpéas and tn
papivada Kal 1o otpayyizoupe, xwpis Spws va 1o
nfuvoupe. Bdzoupe oe pia katoapdia enaidnado
Kal CWIAPOUE T0 kpéas kaAd and des us nieupés.
MpocBétoupe 2 kpeppubia Eepd Aeiwpéva otov
1pipn, 2 okenibes okdpdo konaviopévo, andu kai
mnépl. XPAvoupe pe 2-3 notipia KOKKIVO Kpaai. 10
onpeio autd ocupnAnp@voupe 6o vepd XPEIaoTel
péxpl va okenaotei 6o 10 Kpéas Kal 10 aPAVOUPE
va Bpdoel oe xaundn ewud. ‘Otav 10 Kpéas pas
éxel niéov Bpdoel kai €xel peivel n odftoa tou
peAwpévn, npocBétoupe (500yp) 2 pAnzavia §epd
Sapdoknva xwpis koukoUtol kai ta Ppdzoupe 6ia
pazi yia 10 Aemd akdpa.

Mpoaipeukd, apol anooUpoupe 10 @ayntd and
I pwud, YrnopouUpe va npocBécoupe éva eArzavi
Ppéoko avavd, koppévo og kUBous. AvakateUoupe
Kal 1o Paynté pas eivar 1010 yia ogpPipiopa.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY Z.l ].



%/\ayos oupado

ané v Baow Beodwponoliou, ABhAva
YAITKA

Nayé oe pepibes
2 KING pikpd kpeppUdAKia
5-6 okeibes okopSo
1 %2 koutadid tns coUnas topdta nefité
Y2 nothpi kpacioU 46
3-4 puAfa dapvn
2 kAwvapdkia SevipodiBavo
Y4 notApi A4dI
AAdu, minépi
Mnépi oe kOKKoOUS
1-2 Euidkia kavéda
1 Y2 notpi vepd

4. 2 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

MAévoupe kar kdPoupe oe koppdua tov Aayd
Kal otn ouvéxela kabapizoupe ta KpeppuSAKia.
Bdzoupe oe pia katogpdia 0 AGS va kayel
Kal owtdpoupe 10 kpéas pas. lNMpooBétoupe ta
kpeppubdkia, 10 oképdo, tov nefité viopdra, agou
oV €XOUME apaioel pe vepd, 1o &I, tn 8apvn
kai 10 SevipoAiBavo. Lin cuvéxela npooBEtoupe 10
addu, 1o ninépl, 1a §uidkia kavédas ki 6oo vepd
xpeldzetal (nepinou 2 pe 3 einzdvia). Apnvoupe
10 paynté va Bpdoel oe xapndn pwud yia pia dpa
nepinou.

Whvoupe oe pépia Ogppokpacia,
HEXPI T0 KPEAS va HAAaKWOoEl.

&

Naywtd

ané tov Kwota Aiapaviénouno, ABhva

YAITKA

1 Aayds koppévos pepibes

1 ¥ pfinzavi eAaiéiado

1 %2 @Anzdvi kdkkivo §npd kpaoi

2 peydnes topdres ano@AoiwpEVES Kal
nofntonoiNyéves

1 Euldxi kavéla

3 yapuopadia

2 pfinzdvia zeoté vepd

Afdu, minépi

yto ™ okopdohud:

3 pétes ywpi pnayliduko pIppévo
300 yp kapudoyixa

5 okenibes okdépdo yiokoppévo
1 pflzévi kékKivo Enpd kpaof

1 ¥ pfinzdvi eAaidéfiado

1 Y2 pflizéwvi §U6I

Addu, ninépi

*181aiTEPO Kal MIKAVTIKO MIATO,
Siadedopévo and Ta naNia ypdvia o’
oNSkAnen v Apkadio. To Bpiokoupe
KUPIGG TO YEIMVA OTA KATAMANKTIKA
OPEVA YWEIA NG

Ze pia peyain katoapdéila pixvoupe 1o edaidiaSo
va kayel. lMpooBétoupe 10 fAayd, énou kai tov
OOTAPOUpE, PEXPI va Ndpel xpwua and o6fes us
nieupés kai tAos, oPrivoupe Pe kpaoi. £1o onpeio
autd npooBétoupe éva @Anzavi toayiol vepd Kal
xapnAwvoupe t Beppokpacia oto piod. Aphvoupe
1ov Aayo va oiyoPpdoel yia 30 Aentd.

2 ouvéxela npocbétoupe v topdra, 1 eizavi
toayioU zeotd vepd, kavéda, yapupanio, afdu kai
nnépl kal avakateUoupe. ApAvoupe 1o payntd va
Bpdoer yia akdpn 30 Aentd péxpl va patakwoel.

EvowdCoupe m okopduhid wg e&Ag:

Bdzoupe 10 wwpi oto pniéviep pe Aiyo edaidnado
kai 1a xwndpe. MNMpooBétoupe oiyd-oiyd 10 Kapudi
kai énena 1o U1 xtundvias Siapkws. X cuvéxeia
npooBétoupe 10 ok6P8O, T0 KPAOT Kal Ta XTUNAPE
kafd éAa pazi.

‘Otav n okopdanid eival €toipn v NpocBétoupe
omnv katoapoéia pe tov Aayd Kal avakateUoupe.
Xapnddvoupe 1 pwud kal aphvoupe 10 payntd
pas va napel pepikés Ppdoels npiv 1o anocUpoupe
and tn pwud Kai 1o oepPipoupe.

L8
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P

Kétol xoipivd

ané v Katepiva Kouotévn, ABhAva

YANITKA

1 pnoutdki yopw ota 2 ¥ - 3 kifd
(pe v nétoa)

2 KoUnes Xupd Noptokani

1 koUna xupé Aepdvi

1 kouna vepd

1 ¥2 koUna péni oe xAiapd vepd

1 koutafid tns coUnas nnxté péi
Addu

Mnépi

yla papwdptopa:

1 pAnzdvi 1oayiol A4S
2 opfinzdvia kpaof fleukd
1 @fizavi toayiol EU6I
Aiyo aldu

2 puAda dagpvn

10 kéKkKous MINép!

15 kéKkKkous pnaxdpl

4.4 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Mapwdpopo:

MAévoupe kaAd 1o kpéas, 10 Xapdooupe Kal 1O
Bézoupe oe Pabl okéuos pazi pe 6ia ta uAika tns
papivadas. To aprivoupe yia 24 mpes, evd kdBe 2-3
WPES YUPIZOUYE TO XOIPIVO (MOTE VA EICXWPACOUV
kafd éAa ta apwpata kai UAIKA s papivadas.

Tnv endpevn npépa oKounizoupe 10 KPEAs Kal 10
Bazoupe omn ydotpa. Apxikd, whvoupe 10 Gayntd
oe Suvarh Beppokpacia, npocbétovias 1 xupd
noptokafiol kal 10 xupd Aepoviol. Eva otn ouvé-
xeld, xapnfdvoupe tnv Beppokpacia otous 180-
200°C ki aprivoupe va olyoynOei yia 3-3 Y2 wpes
nepinou. Otav 10 kpéas pas éxel niéov ynOel
npooBétoupe 10 aldu Kal To Mnépl.

210 onpeio autd SiaAdoupe oe xAiapd vepd 1%
kouna péfl Kal 1o NePIXUVOULE TO KPEAS Has, eV
npooBétoupe kar pia koutadid tns colnas péf
nnxté. Katd i Sidpkeia tou ynoipatos, yupizoupe
10 Kpéas ndvw kdww Kal 10 nepIxGvoupe pe éva
koutdil pe i oditoa tou. Edv xpeiaotei vepd
oupnAnpwvoupe avaddyws. Xnv nepintwon rnou
n oditoa eival apketn, Suvap@voupe v pwud,
mote va anopponBei n odfitoa kai va peivel n
anapaitntn. ApoU npooBécoupe 1o péfl, aphvoupe
10 @ayntd pas axépa ylpw ota 40 Aemd va
olyoynBel, ews étou eival €100 yia oepPipiopa.

KdKkopas kpaoatos
<

and v Aiapgdviw Beoxdpn, ABhAva

YAITKA

1 kékopas

1 peydno Eepd KpeppUd tpIppévo
2-3 okenibes okopbo

Aiyos pdiviavés yiAokoppévos

2 puAda dagpvns

2 KoUnes KOKKIVO Kpaoi

Y2 koUna Kovidk

Y% koUna PBoUtupo

Addu

Mnépi

Apxikd kdPoupe tov KOKkopa oe pepiSes Kal Tov
niévoupe kand.

Pixvoupe 10 Boltupo omnv katoapdia Kai torno-
Betolpe Tov KOKOPA Kal TO TPIHPEVO KPePUUSI va
ootapiotolv. Ménis podioel 10 kpéas ofrvoupe
UE T0 KPAOi KAl T0 KOVIGK, €V QPAVOUMPE TNV
katoapoia avoixtn, yia va egatpiotei 10 afkodA.

2N cuvéxela NPooBEtoupe Tov pdiviavd, 1o oképdo,
10 adartoninepo kai Aiyo vepd. To vepd npoupdral va
eival zeotd wate va pnv Siakonei n Bpdon.

Apivoupe 10 paynté va ciyoBpdoel,
yia 2 nepinou wpes.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY Z.l 5



P

Mooxdpi pe paxkapovada

ané v KwaotouAa MNauiidn Togpwvn, ABhva

YAITKA

2 kifl& pooxdpl

1 koutadid BoUtupo @utivn
2-3 topdies WPIPES

1 kpeppUSI

1-2 okenibes oképSo

Y2 notnpdki kpaot

2 pUfia dagpvns

1 ki pakapdévia xovipd

4_ 6 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

MAévoupe 10 Kpéas pas kai 10 kOBoupe ot
pepibes.

Bdzoupe omnv katoapdia 10 Boltupo va KAwel.
21N Ouvéxeld, NPOcOEToUPE TO POOXAPI HE 10
yiflokoppévo KpeppUd kal owtdpoupe. XPAvoupe
Ue 10 kpaoi kai apivoupe va Ppdoel oe xapnin
Oeppokpaaia.

Médis 10 kpéas pas picoBpdoel NpoobEtoupe v
topdra yiflokoppévn, tn 8apvn Kai 10 oképdo.

Bpdzoupe 10 @ayntd yia nepinou 60 Aemg,
Héxpl va yedwoel n oantoa.

To Kokkiviotd pas oepPipetar pe pakapdvia xovipd,
1a onoia éxoupe hdn Bpdaoel.

P

Kokopgtol

amo tov Ayuiton Tagovvd, AOnva
YAITKA

2-3 oUKWIapIES apvioles peyanes
4 ki nepinou dviepa

afdu

nmnépl

piyavn

Sudopo

2 Aegpdvia

pnoéAies (npoaipetikd)

* napadooiakd gaynTd To onoio
napackeudletar and evidodia
apvioU kal €BIoTal va TO PTIAYWOULE
NG Ayieg peépeg Tou [ ldoya. H
npoeToacia Cekvael

ano 1o andyeupa Tou Meydhou
2aBBarou yia va Yndei v endpevn
pépa padf pe To apvaki.

ExtéAeon (nponyoupevn npépa)

[upizoupe 1a Aviepa, pe t Ponbeia evés §unou,
kai niévoupe NPooeKuKA éva-éva Gviepo. Ta torno-
Oetolpe oe Aekdvn kai NEPIXUVOUPE PE TO XUUO
twv flepoviv kai efdxioto addu. KéPoupe us
OUKWTAPIES o€ Koppdua, avddoya pe 1o péyeBos
s couPAas pas. MAévoupe kald kai tonoBetolpe
o€ coupwthpl va otpayyi§ouv, yia pion dpa ne-
pinou. Pixvoupe addu, minépi kar Aiyo Sudopo kai
avakateUoupe. Eekivape va nepvape oin colPia
éva-éva KOUPAU MNPOoEXOVIas Vva  HoIpAzoupe
foa tous pezébes (nveupdvi, oukmu, yAukddia,
kap8id).

Ye pia Aekavn pe xiiapd vepd pixvoupe Tis pnoénies
va pouflidoouv Kal TS avoiyOUPE MPOOEKTIKA WOTE
va pnv okiotolv. Tudiyoupe tn ocolPAa pe us
pnéAies kal TS OTEPEWVOUPE MPOoeKUKA. Me tn
BonBeia Seltepou atépou wAiyoupe ta dviepa.

lNa kafldtepo anotéfeopa, 1a nNpwia ta wiiyoupe
KUKAIKA kal énena xiaoth (yupizovias t couBia
wiiyoupe and dkpn oe daxpn). Tudiyoupe pe
éva 100fl 10 KOKOPEIOI KAl TO CPAVOUHE OF
puilaoodpevo pépos éAo 1o Ppddu va otpayyiouv
10 Uypa tou.
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) Oupd Bobivou

ané v EAévn XpiotoSouflonodiou, ABhva
YAITKA

Oupd Bobivou

Kpeppudi

1 @uAAo &agvns

2 Euidkia kavénas

HI06 noptokddl koppévo oe Suo koppdua
1 nothpi KOKKIVo kpact

1 topdra TpIppéVN

2 koutaniés counas nefté

Addu, ninépi

4_ 8 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Bdzoupe oe pia katoapoéna eAaidiado oe Suvarn
PWA KAl CWIAPOUHE TO KPEAS HAS YIa APKETN Mpa.
2 ouvéxela, NPOoBETOUE T0 KPePPUBI, th Sdgvn,
v Kavéla Kal 10 Noptokdndl Kai 1a Tolyapizoupe
6Aa pazi. XBAVOUPE PE TO KPAOT KAl TO APNVOUPE
péxpl va e€atpiotel 10 alkodA, yia va pnv niKpioel.
Pixvoupe tnv topdra, tov nefé (apaiwpévo pe
éva notnpi vepd) kal 10 aldu Kal PPECKOTPIUPEVO
ninep.

Apnvoupe 1o gpaynté yas va Bpdoel,
oe xaunin OgpuoKpacia yia 2 wpes.

&

Kotonourio pe oantoa gpaokopnio

ané v Eda AiapavronoUiou, ABhAva

YAITKA

yua t odAton:

8 1ep. ppéoka puiiapdkia packdépnio

1 okeAiba oképSo

1 pikpd KpePPUdI

30 ypap PBoutupo

1 koutaiid afelpi

1/2 fitpo vepd

1 koutafdk apwpatKd QUIA NS apeokeias oas™
4 koutaniés kpépa yanaktos

afdu & minépi

ylo ™ pupwvdda yua 1o KoténouAo:

(6 piiéta kotdénoudou 175yp. nepimnou 1o éva)
3 koutafliés tns counas xupd Aepoviol

2 koutandkia tou yilukoU aidu

1 koutarid s oolnas tpIPpéVO oképSo

1 KpeppUd pIppévo

250yp. yiaoUpu

1 koutanidki tou yAlukoU yAukid nanpika

1 koutafdki tou yAukoU tpigpévo kéfiavEpo

1 koutandki tou yAukoU KUpIvo

1 koutandki tou yflukoU packépnAo

WidokoBoupe 10 kpeppUdl kal 10 okdpbo Kal ta
Bdazoupe oto tnydvi pe o Boutupo va papaboulv, oe
olyavih ewud. Pixvoupe 1o alelpl, avakatedovias
Slapk®ds Kal otn Cuvéxela NPocBEToupe OIya-olya
10 vepd. Avakateloupe kand péxpl va evawbolv 1a
unika pas. MNpoobétoupe 10 paokdépnio pazi pe 1a
apwpatka uUId Kal 1a aphvoupde va olyoynBolv
yia 10 flend nepinou. X cuvéxela NPoaBEToUE 1O
addu, 1o minépi kai v kpépa yanaktos. Aprvoupe
In odAtoa pas va payeipeutel, éws Otou yivel
naxtpeuotn otnv uph s. Mpdkenai yia pia noAu
yeuoukn odftoa yia yntd, adid kar zupapikd.

MAévoupe kadd 1a @iéta kai 1 xapdzoupe. Ta
Bazoupe oe éva peydno pnod pe kandki. Avakateu-
OUpE T XUPO Tou Agpoviod pe 1o afdu kai ipiBoupe
1a giAéta Pdzovias 1o UikS Kal ous OXIOUES, NMou
éxoupe Ndn Kkavel pe 10 paxaipl. AvakateUoupe
6Ma 1a unéioina udikd s papivadas oe éva pnon
kai nepixUvoupe ta @iNéta. Ta nacnanizoupe kald
kafd yia va kafdueBolv tefeiws, 1a okendzoupe
He 10 Kandki kai 1a Bazete oto Yuyeio yia 2 wpes
tounaxiotov. Bydzoupe 10 gifiéta ané 1o yuyeio kai
1a Yhvoupe ota kKapPouva, h oto ykpiA, akdpa Kai
at0 POUPVO, UEXPI va NAPOUV Xpwpa Kal va wnBolv
(aonpioouv) Kai oto ECWIEPIKS TOUS.
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Kartoikdki h apvaki otn yaotpa

an6 v Nitoa Mapiagéka, MNdrpa
YAITKA

2 -3 kifld katoikdki h apvaki

Yo  papwvdda:

Yo nothpl xupd noprokaniod

Yo nothpl xupd Agpoviol

1 nothpi kpaoiol kovidk

2 kout PoUtupo yddaktos h eAaidiado
Niyo Bupdpi

Addu

5 O ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

MAévoupe kafd 10 kpéas kai 10 Pdzoupe ot
ydorpa. lMepixivoupe pe 10 Xxupd noptokaniod, 10
xupd Agpoviol Kal To KOVIAK.

MpooBétoupe 10 Boutupo h edaidiado, 1o Bupdpl
kai 1o afdu kai enaneipoupe NoAU kaAd 1o Kpéas
pas pe 6Ma 1a uiika. Bazoupe 1o kpéas oto yuyeio
Kal 10 aphvoupe péoa otn papivada yia nepinou
6 wpes, avakatevovias katd Siaothyara, yia va
nnyaiver n papivéda naviod.

2N Ouvéxela, T0 YHAVOUPE ws €Xel, Hozi Pe T papl-

vaBa tou Kal xwpis va npooBécoupe affa uypd,
otous 230°C yia nepinou 1 wpa.

Tip: ZepPipetal pe natdres poupvou.

Katoikaki AgpovAato e KOUKIA
&

«

ané v Mapia Managikou, ABhAva
YANITKA

1 kifl6 katoikdki pnolu og kKoppdua
Xupé evés flepoviol

1 nothpi §npd feukd kpaol

4 okenibes okdépSou Alwpévo

300yp ppéoka KouKIid

EAaiéiado

1 kpeppUdI oe podénes

1 kAwvap! ppéoko SeviportiBavo h picd
kout. yAukou &epd

Addu, ninépi

Mooxapaki pe Adxavo

Ye npwin GAon pPAPIVAPOUPE TO KPEAS HAS wS
e€ns: Bazoupe 10 kpéas oe éva PBabl okelos pe
kandki. To aAatoninepwvoupe kai 1o nacnanlizoupe
pe 1o SevipodiBavo. Mpoobétoupe 10 okdpdo, 10
Kpaoi, kai 1o xupoé Aepoviol. Ta avakateUoupe éAa
pazi kai okendzoupe 10 Soxeio pas. To Pdzoupe
oto yuyeio yia 4-6 mdpes kal 10 AvaKAtEUOULE,
avd Siaothpata. XIn ouvéxela, Pydzoupe 1o kpéas
and i papivada, v onoia euidpe yia apydtepa
kal 10 owtdpoupe oe edaidiado. Mpoobétoupe
10 KPEUPUBIa Kal CUvexizoupe 10 owtdpiopa. Xn
ouvéxela Pdzoupe kal T KOUKIA Kal ofhvoupe pe
nv papivasda.

Ta apnvoupe va oilyofpdoouv 6ia pazi,
yia 45 Aemd nepinou.

Edv xpeiaotei, npooBétoupe vepd. Edv nari 1o
@ayntd pas éxel apketd vepd, 1o évoupe pe diyo
afelpl kai ivar €To1pio.

and v Mapia Managukou, ABAva

YAITKA

1 pérpio donpo Adxavo

800 yp. pooxdpi eflids koppévo
O€ pIKpA Koppdata

Y2 kouti oAdkANpa viopatdkia kovoépPas
1 koutadid counas nefité

3 okeibes oképbou oldkAnpes

Y2 nothpia kpaoiol efaidéAado

1-2 mingpiés kautepés n Aiyo kautepd
pnoukofo

1 notnpdki kpaot

AAdu, minép

KaBapizoupe 10 fldxavo e§wrepikd kar apaipolpe
tov eowiepikd xévBpo. To kéPoupe oe peyana
koppdua, 10 Bdzoupe va PBpdoel yia 10 Aemd
kal ©dos 10 ocoupwvoupe. Xe pia katoapdia
owtdpoupe 1o kpéas pe eNaidiado kal npoobétoupe
10 oképbo.

YBAVOUYE PE TO KPAOT Kal PIXVOUPE TNV VIOUATA Kal
us ninepiés. MNpooBétoupe vepd, péxpl va kaAugBei
10 Kpéas Kal 10 agnvoupe va Bpdoel yia 45 Aemtd.
Bydzoupe 10 kpéas pas and v katoapdia kai
péoa PBdzoupe 10 fldxavo. Xin cuvéxela Kal Navw
and o Adxavo tonobetoupe 1o kpéas. Mpoobétoupe
Vo pAutzavi zeotd vepd

A@nvoupe 10 paynté pas va Bpdoel,
yia 30 Aema.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 5 ]_
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Naxavovionuddes auyolEpovo e KA

ané v XpuoouUia OiAnvipa-Aiapavionotiou, ABhva

YAITKA

1/2 wiAd Kipa xoipivé

1/2 kiNd Kipd pooxapicio

2 KpeppUdia pétpia yinokoppéva

2 afya

2 k.0. oounas YiRokoppévos pdiviavos
1 k. 0. yiflokoppévos dvnBos

Vo @Autzavi toayiol Boutupo

Vo @Autzavi toayiol plzi

Addu, ninépi

2 pe 2 Y2 kifd Adxavo

Y10 10 auyoA€povo:

2 Aegpdvia

1 koutadid kopv erdouep

1 putzdvi 1oayiol kpuo yada
Zoupi and 1o gayntd (6oo xpelaotei)

5 2 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Niafléyoupe 1a katdAinda ¢UAda and to Adxavo
Kal 1a pixvoude péoa oto vepd nou Ppdzel, yia va
zepauotolv. Ta Bydzoupe pe pia tpunnth koutdia
kal 1 andwvoupe o pia nmiatéfa. Avakateloupe
oe éva Soxeio tov KIPd, 10 pUzI apou 1o NAUvoupe
kand, ta kpeppUdia, tov pdiviavd, tov avnbo, Slo
aonpddia auyou, aldu, MNéPl Kal 1@ ZUPWVOUPE
kand. ‘Enena, k&Be @unAo Adxavou, 10 KéPoupe
owa 2 n 3, tonoBetolpe péoa fiyn yépion kai @
SinAwvoupe. Ta tonobetolpe otnv katoapdia pe 10
Sinflwpévo dkpo npos 1a kaww. Pixvoupe 1o afdu,
10 NINép! kai 10 BoUtupo. Pixvoupe vepd péxpr va
kadugBolv o1 viopddes Kal OKeNAzoupe v
katoapoia.

Agrvoupe va Bpdoouv oe xapndh @wud yia
nepinou 50 femd. Bydzoupe v katoapdia and
N pwud.

Evopdoupe v adAton auyoAépovo wg egic:
Niovoupe 10 kopv pAdouep oe fliyo yana, xiundue
ToUs 2 KpOKous kal NPOocOEtoupe 10 AgUdvi, 10
yaAa kai olyd-oiyd Aiyo zwud and v katcapdia.

Téfos, nepixGvoupe Ttous Aaxavoviollpddes pe
n oditoa auyoflépovo, kouvivias eflagpd, va
anoppo@nBei ané édo 1o payntd.

P

Nrodudades yiadavizi

ané v Aitoa OiAfvipa, ABhAva

YAITKA

2 kiflol kAnpatépuiia

Yo @Autzavi toayiol plzi

o pflutzavi toayiol yiAokoppévos
pdiviavés

2-3 kpeppUdia Eepd wiRokoppéva

5 koutaniés oounas (k.0.) ko@tés Boutupo

MAévoupe ta kinpatdpuiia kai ta Bdzoupe oe
Bpaotd vepd, va zepauotolv yia fiyo, NPooéxwvias
va pnv Aidoouv. Enena ta Bydzoupe pe pia tpunnti
koutdAa kal 1a tornoBetoUpe oe pia matéla.

Ye éva Soxeio Pdzoupe 10 plzl, apol NpwIa 10
éxoupe Eenmdlvel, ta KpepplUdia, tov pdiviavo,
10 addu, 0 nnépl kai @ aonpddia 0o auywv.
Zupvoupe Kadd 1o piypa pas Kal otn ouvéxeld
naipvoupe éva éva kAnpatdépuiio, and to Aypio
HE€POS TOUS Kal TO YEHIZOUYE.

AinAdvoupe tous vioNpddes Npooektkd Kal otn
Ouvéxela Tous TornoBetolpe oy katoapdia pe 10
tefeiwpa ou SINAdpatos NpPos 1 KAtw.

A@nvoupe 10 paynté pas va olyoBpdoel, yia
45 flema nepinou kai va yeivel Aiyos zwpos.
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Mnakadidpos niaki

andé v lwta Xpiotodoudonoudou, ABrhva
YAIKA

11 kA6 pnakadidpos naotds o€ Koppdua
6 kpeppUdia §epd wiokoppéva

3-4 okeniSes okdpSo yilokoppévo

1 plutzdvi otagides pavpes

Maivtavés

Mupdvia

2-3 viopdres koppéves oe kKUBous

5 Z.l ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

KoéBoupe tov nactd pnakadidpo o€ Koppdua, tov
gendévoupe pe unoéfiko vepd va euyel o addu nou
undpxel e§wiepikd kal tov Bdzoupe oe éva Babl
Soxeio pe vepd yia va afpupioel. Bazoupe 1o Soxeio
oto yuyeio yia 80o pépes kai anfdzoupe 10 vepd
toundxiotov SUo pe Tpeis gopés v nuépa. ‘Otav
o pnakafidpos pas §anpupioel, Tov otpayyizoupe
kafld Kal Tov OKouMiZoupe He anoppodnukd xapt
Kouzivas.

Y10 onpeio autd, ocwidpoupe ta KPePPUBia Kai
10 oképbo, péxpl va podicouv. [MpocBétoupe
us otagides, tov pdiviavd Kal 1o JUpdvia Kal otn
OUVEXEID TOUS KUPOUS viopdras.

Tnyavizoupe eflappd kai tov pnaxafidpo.

21n ouvéxela Bazoupe 6Ma ta uAika pazi oe éva
ayi kal ynvoupe otous 180° C, yia 1 wpa.

%Mnamﬁldpos 2. aBop

ané v Ayyefikn Toepdovn Apyupiou, ABhva

YAITKA

Maotés pnakadidpos

Afelpi

3 okenibes okdpdo

2 puAda dagpvns

Niyo SevipodiBavo

Niyo 061

2 koutadigs counas viopdra nefté

KoéBoupe tov nactd pnakadidpo oe koppdua, tov
genAévoupe pe unéniko vepd va guyel 10 addu nou
undpxel e§wiepika Kai tov Pdzoupe oe éva Babu
Soxeio pe vepd yia va adpupioel. Bazoupe 1o Soxeio
oto Yuyeio yia 8Uo pépes kai adidzoupe 10 vepd
toundxiotov 0o pe tpeis popés v nuépa. Otav o
pnaxkadidpos pas §adpupioel, tov otpayyizoupe kai
TOV OKOUMIZOUKE pE anoppodnukd xapti Kouzivas
va oteyvaoel kaAd.

Ye éva yavi Bdzoupe 10 AGSI kai 10 zeotaivoupe
nodl kaAdd. Aleupdvoupe tov pnakadidpo pas
Kal Tov tnyavizoupe oto kautd AddI. Mepipévoupe
va podioel and tn pia nAeupd, Tov yupizoupe
andé v dddn ki étav o pnakafidpos pas eival
£tolpos tov PBydzoupe oe pia niaténa otpwpévn pe
anoppoPnuKSd Xapt.

2710 yavi pe 1o idlo Aadi Pdzoupe 1o okopdo, 1a
SagvopuiAa, 1o deviponiBavo kar 1o §081, Tov nenté
Kal pio6 notnpdki KpaoioU vepd Kal Ta aprvVOUE yia
Aiyo va Ppdoouv Kupiws n viopdrta. Xin ouvéxeia
Bazoupe oto yavi Kal Tov unaxkafidpo Ki aghivoups
10 paynté pas va Bpdoel yia 5 Aentd nepinou.

AnooUpoupe and i gwud ki o pnakadidpos caBop
eival €toipos yia oepPipiopa.

L8

Xoipivé pe paoconia XAvipes

ané v ApxovioUia Togpdovn, ABhva
YANITKA

1/5 kifloU xo1pivd Yaxvo xwpis kOkkano
1 kiAdé paocdia xavipes

1 kpeppUSI

EAaiéiado

Afdu, mnép

400 yp xupé viopdras

Tolyapizoupe 1o kpéas pe 1o kpeppUdI. Mpoabétoupe
afdu, mninépi Kai viopdra Kai aphvoupe va olyoBpd-
oouv. [NpoobEtoupe s XxAvipes Kal APAVOUPE PEXPI
10 payntd, va niei 10 Zoupi Tou.

L8
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ané v Mapia Togpwvn, Kadapdra

YAIKA MAévoupe 10 Kpéas kald kai 10 kéPoupe ot
KUPous.

2 kA& pnoUu pooxapioio n xolpivé (yaxvd)

. , Zeotaivoupe 10 PoUtupo Kal GOTAPOUE T KPEW-
2-3 koutaniés Poltupo . H IB P . POUH ,Kp H
, ; , pubia. TMpooBétoupe 10 Kpéas, ouvexizovias
2-3 pétpia kpeppUdia yiRokoppéva , , ,
| . 10 OOIGPIOHA, KAl OIN OUVEXEID A HMOXAPIKA.
1 @UAAo &agvns , . . . .
YBAvoupe pe TO Kpaoi Kal apoU autd e§atpiotei,
Kavéfla NPOCOETOUKE TNV VIOATa, TOV NEATE KQI TOV PaivIave.
Kékkol minepicov, ARQTONINEPWOVOUE Kal ApAVOULIE TO Gayntd pas va
Mnaxép! olyoPpdoel yia pioh nepinou pa.
Piyavn
v nepimwon nou n oddtoa pas eivar apain,
npooBétoupe fiyo afelpl apaiwpévo o€ Kpaoi,
avakateUOUE KI O PMEKPAS PezEs eival ETOIMOS.

2 okedibes okdpbo Alwpévo

2-3 pAutzdvia toayiol kékkIvo kpaai Enpd
1 K.y. (kout yflukoU) neAté viopdras

3-4 viopdres wpipges h 1 kKouti viopatdkia
Mdiviavés yidokoppévos

Addu, ninép

5 6 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY
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[aAdatona A Tandna

and tnv MNavvoUda Poltouda, ABhva
YAIKA

3 Aftpa yaia

1 %2 nothpi zéxapn

1 nothpi oipydan xovipd
180 yp. BoUtupo ppéoko
4 auyd

2 Baviflies

Kavéna oe okévn

Zéaxapn axvn (yia naocndaniopa)

* H yoAaronima nparotuned

L4 ’ " Lo ’
oo & elval “avoryt”, éxel Snhadn
PUMA p&vo and kAT Kal yivetal
ouviiBag GTav N VOIKOKUPG Y€l

ApOovo yao.

5 8 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Bdzoupe 10 ydia oe pia katoapdia va Ppdoel.
Niyo npiv népel Ppdon, pixvoupe I zéxapn Kai
10 Poltupo avakatetovias kadd péxpl va Aidoel
n zéxapn. XIn ouvéxela kai péfis ndpouv Ppdon,
npoofétoupe 10 OIIYSAAI kai us Pavidies kai
avakateUoupe Siapk®s HEXPI 1O piypa va yivel
kpépa. XPAVOUPE TN QWA KAl OUVEXIZOUPE TO
avakdtepa, péxpl va nheel n Kpépa.

Moédis n kpépa pas kpuwoel fliyo, npooBétoupe
@ afyd, apol npdia 1a E€XOUPE XIUMNOEI Kal
avakateUoupe PEXpI Ta UAIKA va evowpatwOoulyv.

2 ouvéxela, Bazoupe v Kpépa o€ Boutupwpévo
tayi kai whvoupe otous 180°C, yia nepinou 30
Aentd péxpl va podioel.

Méilis n yadaténita pas kpuwoel, nacnanizoupe
He axvn zaxapn kai kavéna.

P

Puzéyano

and v Aéonoiva OifAvipa, Anpntodva

YAITKA

1 kiAd yaia

1 pAuzdvi toayiol puzi

1 %2 @Autzavi toayiol zaxapn

2 k.0. (koutadiés colnas) ko@tés kopv eAdouep
2 kpOKoI aUywV

2 Baviflies

2 pAutzavi 1oayiol vepd

kavéia

KaBapizoupe 10 pUzi kal 10 §eniévoupe kadd. Xin
ouvéxeia 10 Bzoupe oe pia kKatoapdia pazi pe 1a
2 fluzavia vepd KI apivoupe va pIcoBpacouy.
MpooBétoupe 10 ydAa kar avakateUoupe kadd.
Apnvoupe 1o piypa va Bpdoel og xapnin gwud Kai
otav 10 pUz eival €T0IHO va XUAWOEI, PIXVOUPE TN
zaxapn kai 10 kopv Adouep, apaiwpévo o Suo
koutafiés vepo.

Ye éva anfo okelos, XTUNAGPE TOUS KPOKOUS HE
us Bavidies kar katdniv 1a pixvoupe olyd - olyd oto
piypa pe 10 yada. AvakateUoupe kaid péxpl va
népel pia Bpdon kar anocUpoupe and n ewud oe
katdotaon apaiol piydatos.

Moipdzoupe 10 puzéyafo, oe atopikd pnod Kai
10 aPAvoupe va Kpuwoel. Méfis kpuwoel kafd
Bdazoupe ta pnodkia oto Yuyeio kai oto oepPipiopa

nacnanizoupe pe kavéfa.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 5 9



P

Mnouydatoa

ané v EAgvn Wadn-Beoxdpn, Abhva

YAITKA

4 koUnes yaAa

2/3 koUnas olpydan
2/3 koUnas zaxapn

2 auya

2 kpoéKous

Niyn Bavifia

¥ kol eUAfo kpolUotas
2/3 koUnas Poutupo
Zaxapn axvn

Kavéda

6 O ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Ye pia katoapdéia Bpdzw 1o yafia avakatelovias
OUVEX®S, YIa va pnv KoAANoEL.

e pia anAn katoapdia Aikvw 10 Poltupo Kal
ootdpw 1o olpydan yia 5 Aemd. Pixvw 10 zeotd
yéda avakatelovias olyd-olyd. Xin  ouvéxela
npooféiw 1t  zdxapn. XiyoPpdzw xwpis va
otapatow 1o avakdtepa, Mornou va NAger n kpéua.
Xwndw oe éva Soxeio 1a auyd kai tous KpdKous
Kal 1a NpocBétw otnv kpépa pazi pe tnv Bavifia.

Boutupivw éva tayi No 36 kai otpdvw ta piod
ouAda Poutupwvovids ta éva-éva. Katéniv pixvw
v Kpépa kal okendzw pe ta undédoina @UAAaQ,
Boutupwvovids ta kai autd. Xapdzw and ndvw ota
eniBupntd Koppdua Kal Yhvw oe npobeppacpévo
@oupvo, otous 200°C, waorou va podicel.

XepPipete zeoth N kpUa, naonafiopévn pe
zaxapn axvn kai kavéna.

) AinAes

L%

ané v Katepiva Kouaotévn, ABhAva
YAITKA

5 auyd (edv Béfoupe pnopoUpe Aiydtepa h
nepioodiepa)

1 pikpd PAzavi Kapé oxeddv yepdro olzo
1 koutaflid counas AGSI

1 npéza aAdu

V2 koutafdki yAlukoU pnéikiv

Adelpi yia infes

Leppipiopo: Ze éva unoA pe kapUsi TIPPEV Kal
okévn kavénla Boutdpe s SinAes. Etol 6nws
eival pe 10 kapUdI, TS TAKTOMNOIOUKE OE MIATENES.
Edv 6édoupe nepioodtepo olpdni apivoupe Aiyo
va KPUWOEI Kal Tis NepIxUvoupe eniniéov, Onws
eivar otnv miatéia. Kané Ba eival va ppoviicoupe
yia éva aképa xépi Ponbeias.

* yI0pTIVO YAUKS,
kaBdg PTIGVETAl yIa Va ouvodeloEl
KAOE YA Kal €0PTH.

Fexwpizoupe 1a auyd, oe aonpdadia Kai KPOKOUs.
Xwndpe oe piGep xepiol 1a aonpdadia va yivouv
Hapéyka Kai npooBEtoupe olyd olyd, XTUnWvias
ouyxpdévws vav €vav Tous KPOKOUS. IN OUVEXEID
npooBétoupe, 10 o0zo, 10 AASI, 10 PNEIKIV Kal
10 afdu. Otav 1a UAIKA pas avakareutolv kadd
anooUpoupe 10 Mi€ep kai pixvoupe 10 afelpl
Zupvovias pe 1a xépia €ws Otou yivel pia noAd
opixth z0un. Zupwvoupe nodd kaid, 10 kdvoupe
pia pndfa kai 1o aghvoupe yia 20 éws 30 Aema va
Eexoupaotei. 210 petafy eroipdzoupe éva Pabl kal
peydano tnyavi pe apketd Nadi. To dzoupe otn pwud
va kayel. KéPoupe zupdpr yia éva @uifo kar 1o
avoiyoupe og naxos oxedév oav autd tns xuionitas.
To kéBoupe oe napafinAdypappa koppdua h edv
eniBupolpe oe kdnolo dAdo oxédio n péyeBos
kal apxizoupe 10 Wwholipo. Katd tn Sidpkeia tou
ynoipatos SnpioupyoUpe 6nolo oxéSIo pas apéael
pe v BornBeia Suo nipouvichv Pe YPAYOPES KIVACEIS
yia va pnv pas kaodv. Médis ol infes eival €toipes
us 1onoBetolpe oe anoppoPntikd xapti.

L ouvéxewa pudxvoupe 10 oipém g e&Ag;:

Ye pia katoapoia pikph pixvoupe 3 notipia vepd
kal 2 notipia zaxapn Kai 1 aphvoupe va Bpdoouv
yia 2-3 Aemd npooBétovias fiyo dpwpa Pavifias
kai éva EuAdk kavédas. Apéows petd pixvoupe
3 notpia pédl. Méfis 1o oipdmi ndper Bpdon
xapnfldvoupe v Beppokpacia kai §appizoupe edv
xpeidzetal. To oipdni pas eival 1010 Kal apxizoupe
niéov va pefdvoupe us dinfes.
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Kapubokoupapniedes

and v Aitoa Aiapavionodiou, ABhva

YAITKA

1 okd kapUdi (1280 yp)

7 auyéd

150 &pdapia oipydan (77 yp)
Y2 ki zaxapn

1 koutaflid kavénna

1 pAutzavakr avBévepo

6 2 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

TpiBoupe 10 kaPUSI pe tn pioh noodtnta zdxapns.
Xwndpe 1a aonpddia papéyka Kal 1ous KpoKous
pe v unodoinn zéxapn. X10 onpeio autd avaka-
teloupe 6Aa ta uiiké pazi.

MA&Boupe tous kapudokoupapniédes, pe xépia
AaSwpéva, oe 6u oxhpa BEAoupE Kal Tous YPAvoupEe
yia Aiya Aermd og npoBeppacpévo polpvo.

Bdzoupe kavénia, npoaBétoupe Aiyo avBdvepo kal
PAVIiZOUE TOUS KAapUSOKOUPAUMIESES pas.

Ténos, tous naonadizoupe pe zaxapn Axvn Kal 10
yAUkiopd pas eival £toipio.

) MeAopaxdpova

ané v Mapika ®iAivipa, Mdpkou

YAITKA

yua t {0pn:

4 nothpia Aadi

2 nothpia xupd noptokan

1 nothpi aficiBa

2 nothpia zéxapn

1 koutaflid c66a

1 koutafdki Pnéikiv ndouviep
30 yp. appwvia

1 koutaflid yAukoU kavéfla

1 koutanid yflukoU yapupadio
EUopa noptokadioy

1 notAp! kpaoioU Kovidk

2 koutanigs pén

Niyo §opa fepoviol

yla to oipont:

4 nothpia vepd
3/4 kifol zéxapn
Y2 kiAd pé

Xwndpe kand v zaxapn pe 10 AGSH kai 1o pénl.
MpooBéroupe 1 EUopata twv eonepiBoelSwy,
kabws kai 10 xupd noptokanioy péoa otov onoio
éxoupe avapiel tn 0é8a. Katéniv Pdzoupe tnv
appwvia apaiwpévn oto kovidk, v aficiBa ki
aképa v kavéfla kal 1o yapiganio.

2N ouvéxela avapiyvioupe 1o PNéiKiv Pe to anelpi
kal 1@ npooBétoupe olyd olyd oto apxikd pas
piypa. MAdBoupe t zOpn pas péxpl va yivel oxetkd
pafakn  kal  oxnpartizoupe  peflopakdpova  og
oxnpara s eniAoyns pas, KUKAIKG h eAReIyoelSEs.
Ta tonoBetolpe oe Aadwpévo tayi kai whAvoupe
otous 180°C yia 30 Aentd nepinou.

Lo pewél, erowdloupe 10 owpém pog wg e§Ag:
Bdzoupe oe pia katoapdéia 1o vepd va Bpdoer kai
OTN CUVEXEID NPOCHETOUNE T ZAXapn avakateUovias
va Aiwoel kal 1a agnvoupe yia 2 pe 3 Aemd. Zin
ouvéxeia NPooBEToupe To péNl kal §agpizoupe edv
xpeidzetal.

Inpeiwon: AQouU ta pedopakdpovd pas Kpu-
woouV Kafd, ta yefwvouyse, evw 10 CIpoMNI Yas
€ival akéun zeoto.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 6 3



%%Xplotétpwpo

ané v Katepiva Kouaotévn, ABhAva
YAITKA

2 ¥ nothpia vepd

30 yp. payia

600 yp. afeupi okAnpd

300 yp. afelpl 70%

200 yp. afelpi ofikn aféoews

100 yp. yiaoUpu npéPeio

2 koutafligés colnas péf

1 npéza aAdu, ynaxdpi, pooxokdpudo
100 yp. kapudi 1pippévo

* To ypIoTOY@UO PTIAYVETAI TNV NAPAPOVH
Tav Xpiotouyéway. Moipadetal oto yelua,
aviidepa Ta XpIoToUyeWa ] TV NCPOpovN,

4nou kal OTaHATAE! N vnoTeia.

6 4. ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Kookivizoupe ta afelpia kai 1a pixvoupe oe pia
flekavitoa. Xn ouvéxela npooBétoupe I payid, 1
afdu kai U avakateUoupe 6fla pazi. Kévoupe pia
flakoUPa oto kévipo kal NpocBEtoupe 10 yiaoUpu
pe 10 péfl, 10 pnaxdpl, 10 pooxokdpubo kai 10
Kapudi.

Zupvoupe 6Aa 1a UAIKA pas pazi, 1a nddBoupe
kal 1a Bézoupe oe tayi No 32-34. Kevidue 10
Zupdpl, kai edv Béloupe npoobétoupe Gouodyl.
Agprivoupe tn z0un pas va gouckwoel yia 30 — 40
flemd. MéAis eivar €toipn, afeipoupe pe aonpddi
auyoU xtunnpévo

Wnivoupe otous 180°C yia 1 wpa kai 15 Aentd.

43,

«

Baoinénna

ané v ApxovioUia Togpdvn-Kotodkn, Aptépiba
YAITKA

1 Breép super fresco

500 yp zdxapn axvn

6 auyd papéyka

3/4 pAutzdvi 1oayiol yada

1 pflutzavaki Tou Kagé Kovidk

XUp6 kai E0opa evéds noptokadiod

1 k.y.0 (kout. yAukoU) pnéikiv ndouviep
1 naxéto papiva KOKKIvN

ApuySaldyuxa (katd Bouinon)

Oavoupdnita

£

Xwndpe oto pi€ep v dxvn pe 1o Pitdy oe Suvarh
éviaon péxpl va aonpioel. MNpooBétoupe évav évav
T0US KPOKOUS, 10 yana, 10 KOVIAK, T0 XUpd Kal 10
§Uopa noprokanioU. X1o onpeio autd avakateUOUPE
10 PNEIKIV PE TNV Qapiva Kal 1 PIXVOUHPE OTo
apxiké pas peiypa avakatelovias oe xapnidtepn
éviaon. lMpoaipeuka npoabétoupe 1a aplydaia ki
avakateUoupe pe éva koutdni. Anfdvoupe oto tayi
pas pia Aadékondia kai pixvoupe 1o peiypa.

Wihvoupe og pETPIo poUpvo oTov agpa,
yia 45-60 Aenta.

Médis n BaoiAdnita éxer niéov YnBei tnv Bydzoupe
and 1o tayi kal v avanodoyupizoupe.

Eav 6éAoupe, yapvipoupe pe papéyka n yddoo
A zdxapn Axvn Kal (pUOIKA TonoOectoUue 10
@pAoupi o10 KAtw HEPOS.

and tnv Biku Kouotévn, ABhva

YAITKA

1 nothpi aAedpi tinou @apivan

1 pAutz. onopéflaio

1 pAutz. zéxapn

Xupé and 2 zoupepd noptokadia
1 kout. yAlukoU kavéna

Y2 Kout. ylukoU oéba

Fuopa and éva Aepodvi

1 nothpi otagides

1 pAutz. Kovidk

L8

Mepixvoupe us otapides pe 10 KOVIAK Kal TS
apAvoupe va pafakwoouv. Yotepa TS avaka-
teloupe pe ta undéfoina uAikd péxpl va yiver éva
opoloyevés peiypa. TonoBetolpe 1o peiypa oe éva
tayi.

Whvoupe otous 180°C, yia nepinou 1 wpa.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 6 5
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Mouctokoudoupa

and v Mapaokeun Mapiagéka, ABhAva

YAITKA

3 nothpia vepol AGdI

3 notpia vepoU pouoto

1 nothpi vepoU zaxapn

1 kout. yAlukoU kavéna

Y5 kout. yAlukoU yapUpadio
1 appwvia

1 paxefdxi pnéikiv ndouviep
1 nothp! adioiBa

1 Y2 nakéto anelpi

6 6 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Xwndpe oto pigep 1o AAd!I pe i zaxapn.

2 ouvéxela, npooBétoupe otadiakd to poloto, tnv
anioiBa, v appwvia, tnv kavéda kai ta yapUgado
Kal cuvexizoupe 10 avakdatepa. Mpoobétoupe oyd
olyd 1o aielpi avakatevovias kai NAdBoupE, PéXpI
va yiver n z0pn pas pafakn.

YXNAtiZoupe Ta oxnpata nou eniBupolpe kai 1a
tonoBetolpe oe Nadwpévo tayi.

Wivoupe otous 220°C yia nepinou 20 Asntd.

«

Koundoupdkia tou oveipou

ané v ApxovioUia Toepmvn- Kotodkn, Aptépiba

YAITKA

yu névte wynd

800 yp outivn

1 kiA6 zéxapn

Xupé kai §0opa and 1 noptokdd

2 k.y. (koutaddkia tou yilukoU) c66a
3 Bavidies

2 kiNd afevpl yia éAes Ts XpAoels

Koudoupdkia vyieiva og 10°

Xwndpe oto pi€ep, oe duvarn éviaon, 1o Boltupo
HE TN zAxapn PEXPI va aonpioel Kal va appatéyel 1o
piyua. MpooBétoupe 1a auyd, tn odda apaiwpévn
oto xupd noprokadioy, us Pavidies kar 1o §Uopa.
Apaipolpe 10 peiypa and tov kaSo tou igep,
yiati niéov Sev Ba xwpdel, 10 Tonobetolpe oe éva
peyarUtepo okelos h AekAvn Kal NPOCcBEToUpE TO
afelpr avakateovias e 10 XEPL.

MAdBoupe oxnpata s apeokeias pas, 1a 1ono-
BetoUpe oto tayi kai pe éva niveildki aloipoupe 1
névw PE€POS Tous pe auyo.

Whvoupe o€ npoBepupacuévo @goupvo, otov
aépa kai og Ogppokpaoia 180°C yia 20 Aemtd.
Ta koudoupdkia pas €ivail étoiya.

and v Xopia Aoukdkn, Meipaids
YANITKA

100 yp taxivi

120 yp pénh, Aiyo zeotd

120 yp Bpwpn (afedpr) anopAuwpévo oto kouti
ANiyn kavéda

Niyous §npoUs Kaprnous KOPPEVOUS
Nabdkonia

AvakareUoupe 1o taxivi, 1o pénl, Tnv Kavéla kal Tou
EnpoUs kaproUs péxpl va yivouv éva OpoIOYEVES
peiypa. Zadiakd npooBétoupe Aiyo Aiyo 10 alelpl
kal avakateUoupe péxpl 1o anelpl va pnv gaivetal
kaBoflou.

Bdzoupe oe éva tayi, pia Aaddkofiia kar otpw-
VoupEe Ndvw Ta oxnparta s enbupias pas.

Ta yhvoupe o€ NPOOEPUACHEVO POUPVO GTOUS
120°C yia 10 Aemtd.

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 6 7
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XanBas s Pivas

ané v Bayyefidy Koutoouponouiou, Matpa
YANITKA

10 auya

1 eppdi

2 pnéikiv ndouviep

2 koutandkia kavéfa

2 koutandkia yapUganio
250 yp zéxapn

250 yp Boutupo

250 yp oipydad

400 yp aptydaio Eaonpiopévo,
yiokoppévo (6x1 oKGvN)

1 kpaoondnpo Kovidk
Mio6 pakendki zéxapn dxvn
Miod pAutzavaki yaia eBanopé

yta 1o oipont:
1 k6 zaxapn
4 nothpia vepd

6 8 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Xwpizoupe 1a aonpddia and tous KPOKous Kal
xwndye Eexwpiotd 1@ aonpddia papéyka. Xin
ouvéxela kai og éva dido prnoA avapiyvdoupe tous
KPOKOUS WE Tn ZAXapn Kal Ta XTUNApE OTo HIgep PEXPI
va Aihoel n zdxapn Kal 10 piypa Has va appatéyel.
MpoaoBétoupe 1a aocnpddia avakateUovias Pe ananés
KIVACEIS and katw npos ta ndvw. Katéniv, pixvoupe
10 PoUtupo, oxeukd Aiwpévo, Kal avaKateUOUUE.
Téfos npocBEtoupe 10 KOVIAK.

21 ouvéxela, oe pia anin pnaciva, avapiyvioupe
10 olpySan pe 1o pnéikiv ndouviep. Ta pixvoupe oto
nponyoUpevo pefypa pas kai €ios npoobEtoupe
aplydana. Boutupwvoupe éva tayi kai pixvoupe
péoa 10 peiypa pas.

Wivoupe o npoBepuacuévo gpoUpvo, oe HETPIa
Oepuokpaocia yia 45 Aentd nepinou.

‘Otav o xafBas pas éxel ynbei (va Eekonndel and
tov ndro) tov Bydzoupe and 10 PoUpvo Kal Tov
apnvoupe va kpuwoel. Ev w petafy, etoipdzoupe
10 oIpon Bpdzovias 1o vepd pe T zAxapn PéXp! va
8éoel kal 10 pixvoupe zeotd oto kpuo yAukd. X1o
onpeio auto, Ki eva €XOUPE apnoel Tov xanBda pas
va KPUWOEl, XUndpe 1o eppoén pe v dxvn kai 1o
y&da péxpl va yivel apparo Kal 10 OTpWVOUHE NAvw
oto yAukd pas.

lapvipoupe pe gppouta h aulydana,
Katd BouAnon.

L%

«

Mniokota apuydanou

andé v ldta XpiotodoudonolAou, ABhva
YAITKA

1 notpr efaidiado

250 yp. Poltupo vwnd

6 putzavakia tou kagé zaxapn

1 notnpdki olzo

Baviflies

2 auyd

1 nothp! apuySaidyuxa eAappd
kaBoupbiopévn

Afelpi

3 koutaddkia tou yAukoU Pnéikiv ndouviep

Kavtdiei

Xwndpe oto piep kal oe Suvarh éviaon tnv zdxapn
pe 1o flad1 kai 1o Boltupo. Mpoobétoupe oto piypa
pas ta aByd kai 10 0Uzo cuvexizovias 1o XtUnnpd.
Avapiyvdope 1o afelpl PE T0 PNEIKIV Kal Ta PiXVOURE
olyd oiyd otov kado tou pi§ep xapnidvovias v
€viaon.

TéAos, npooBétoupe 1a aplybada kai nAdBoupe
1600 ote N zUpn pas va yivel pafaxn.

Qudxvoupe 1@ oxhpata nou Oéfoupe Kal 1@
Bdzoupe ot éva tayi.

Whavoupe oec npoBepuacpévo @oupvo ot
Oeppo-kpaocia 180-200°C, yia 20-25 fAenta
nepinou Kai ta pniokota pas sivai €oiya.

ané v EAévn Owtonoliou Toepwvn, ABAva
YAIKA

1 KIS Kavidip!

2 nothpia TPIPpEVO KapUdi
2 pAutzdvia Poltupo

2 koutaddkia zaxapn

Niyn kavéfa

yla to aipont:

3 Y2 nothpia zéxapn
4 nothpia vepd

1 koutaflaki pén

Ye éva peydno pnon eT0IuAzoupE T YEQION avapel-
yvUovias 1o kapUdi pe tnv kavéa Kal tn zaxapn.

2 ouvéxela, “Saivoupe” 10 @UARo. Maipvoupe
Aiyn noodtnta, andmvoupe pia koutadid and n
YEHION pas kal 1o wiliyoupe wote va yivel pofldxi.
EnavafapBdvoupe péxpl va tefeidoel n yépion kai
10 @Uffo, tonoBetwvias ta pofdkia 1o éva &infa
oto GAfo. 1o onpeio autd kaipe 0 Boltupo Kal
NEPIXUVOUE Ta KavIaipia.

Ta wnvoupe oe pépia Bepuokpacia yia 30°
nepinou, Yuéxpi ta yAuka pas va podicouv.

Eroipézoupe 1o oipdni Bpdzovias 6ia ta udika pazi
péxpi va «6éoemr. Onws eival aképn zeotd 1o oiporl,
nepixGvoupe ta yAukda pe autd kai ta aphvoupe va
10 ArNoPPOPACOUV.

Ta kavidigia pas eivar €toiga yia oepipiopa.
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Kapubdnia

L%

and tnv BoUAda AeBévin, Detroit
YAIKA

2 pflizavia edaiéAado

6 auya

1 ¥2 pAnzévi yana

6 koutaniés pnéikiv ndouviep
1 koutaid o6da

1 Y2 pAnzdvi zaxapn

1 notnpdki kovidk

3 pizévi afelpi

yua 1o oipont:

2 Yo @Anzavia zdxapn
2 Y2 vepod

Kavéna

lapUeanio

7 O ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Apxikd etoipdzoupe 1o olpdri pas Bpdzovias 6ia ta
uiliké pazi péxpl va “Séoel” ki anooUpoupe and
PWUA YIA VO KPUWOE .

21Tn ouvéxela xundpe ta avyd pe i zaxapn Kai 1o
Aa6i oto pigep. Katdéniv npooBétoupe tn 668a apol
npwra v éxoupe diadloel péoa oto yana.

‘Enena avapiyvdoupe 10 PNEIKIV NAOuviep pE TO

afelpl kar 1a npooBétoupe olyd olyd oto ApXIkO
piypa.

Whvoupe 10 yAuké pas oe npoBepuacuévo
@oupvo Kai pétpia Oeppokpacia otous 180°C,
yia pia wpa nepinou.

Bydzoupe 10 yAukd pas and 1o goUpvo Kal 1o
xapdzoupe pe éva putepd paxaipl. Onws eival
aképa zeotd nepixUvoupe apéocws pE 10 KpUOo
oIponI.

P

Kapudonita pe cokondra

£

ané v Biku Aiapavionotdou, Matpa

YAITKA

1 koUna kapudia

1 koUna @puyavid

1 koUna zéxapn

1 koutadid coUnas kakdo
1 K.y Hnéikiv ndouviep

6 auya

Kavéna

lapUeanio

yta o owpont:

1 koUna zéxapn

1 koUna vepd
®iouda Aepoviold

Niyo flepdvi

yu i 0we:
250 yp. kouPeptoupa
250 yp. yada ePanopé

Xwndpe yia Aiyo ta auyd pe v zdxapn, npocOé-
TOUME TNV PPUYaVId e TO HNEIKIV NAOUVIEP KI €MENa
10 Kakdo. Téfos pixvoupe ta kapubia, v kavélia
kai 1o yapugpanio.

Wnvoupe o npoBepuacpévo poUupvo otous
180°C yia pia wpa nepinou.

Eropdoupie 10 aipdm pag:

Bpdzoupe 6fla 1a uiika pazi, péxpl va “Géoel”.
Xnpeiwon: lNa 1o oipéniacpa, 1o yAukd pas npénel
va eival KpUo Kai 1o olpdni zeoto.

Téhog etowpddoupe v owg WG e&AC:

Nicovoupe nv kKouPeptoUpa o€ Pnev papi Kal HETd
npoobétoupe 10 yada ePanopé avaxarelovias.
Anfimvoupe opoidpop®a TV ows NAvw otNV Kapu-
8énma pe pia ondrouda kai naonadizoupe pe
kapudi h 1podpa, katd Bouinaon.

XepBipetal kal ye naywtd Bavifia.
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> okoAarénita

ané v Aiapéviw Pwpavod, ABhva

YAITKA

250 yp. papyapivn h 1 Bridp

2 pAutzdvia toayiol zéxapn

%4 @Autzdvi 1oayI00 kakdo

1 Baviflia

4 @Autzavi 1oayIol Kovidk

1 %2 pfluzdvi toayiol gapiva

1 koutandki yAukoU (K.y.) Hnéikiv
néouviep

5 auya

1 @Autzdvi 1oayiol Bpaotd vepd

7 2 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Ye pia katoapdia Bazoupe 1o Poltupo oe xaunin
Qwud Kal NPocBEtoupe tn zéxapn péxpl va Aidoel.
MpooBétoupe 10 Kakdo, 10 Ppactd vepd kal 10
KOVIGK kai anocUpoupe and i ¢wud. Kpatdpe
éva eiitzavi and 1o piypa nou €toigdoaye yia va 1o
XpNoiponoIncoupe Katdnv ws yAdoo.

2T ouvéxela xtundye @ auyd, npooBEtoupe 10
afdedpl, n Pavidia kar 10 PREKIV NAOUVIEP Kal
ava-kateUoupe éda ta udika pazi. MpooBétoupe
10 piypa pe 1o aleldpl oto apxikd pe th zdxapn, 10
BoUtupo kai 10 Kovidk Kai avakateJoupe Wote va
yivel éva peuotd piypa.

WhAvoupe oe npoBepuacuévo @oUpvo otov
aépa otous 180°C yia 20 Aentd.

ApoU aphooupe 1o yAukd pas va Kpuwoel yia 5
flerd, 10 k&Poupe kai NepIxUvoupe e 1o yAdoo.

L%

&

['Aukd kapuda oe Pdppa

ané v Aéonoiva Nezepitn, Detroit

YAITKA

250 yp. kapUda

1 notApi tou vepoU zdxapn 6xI yepdto
1% nothpi aledpl

1%2 nakéto Boutupo Brap

2 Baviflies

2 koutaddkia Pnéikev ndouviep

6 auya

Xwndpe kald 1o Boutupo pe v zaxapn péxpl va
apPaAtéYPouv Kai otn ouvéxela NPooBEtoupe €vav
£vav TouUs KPOKOUS auyv.

Avapiyvioupe 10 afelpl pe 10 pnéikiv ndouviep
Kal tnv KapUda kai 1a NPocBEtoupe oto apxikd
piypa. Zmn ouvéxela xwndpe a aonpddia péxpl
va yivouv oIXth Japéyka, Ta Pixvoupe oto piypa
avakateJovias e apyEs KIVACEIS and KAtw npos ta
névw. Katéniv, tonobetolpe 10 piypa oe gpdppa.

Wnvoupe o€ NnpoBepuacpévo poUpvo PE YETpIa
OepuoKpaoia, yia yia wpa nepinou.

Etoipdzoupe 10 oipém pas Bpdzovias éva notpl
vepd Kai éva notnpl zaxapn pPéxpl va «5éoer. Monis
10 YAUKO pas éxel ynbei 1o Bydzoupe and 1o poUpvo
Kal 10 OIpOrIdzoupE.

Maonadizoupe pe Aiyn kapUda ané navw yia
yapvipiopa.
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MnAdnita

and v Maipn Zkpékou Togpwvn, ABAva
YAITKA

3-4 peydia pnia

4-5 auya

Yo Breap

2 pAutzdvia afelpl

1 pAutzdwi zéxapn dxvn
2 Baviflies

Niya kapGbia

Niyn zéxapn kar kavéia

74 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Evopdoupe v yépuon:
KaBapizoupe ta phfa kal ta kéBoupe oe pobénes
kal naonanizoupe pe zaxapn dxvn kal kavéAa.

Y ouvéxeta etoddoupe  {Opn pag:

Xtwndpe tn zaxapn pe 1a auyd nodu kaid péxpr va
appatéyel 1o piypa kai npooBétoupe 1o anelpr Kal
n Bavifia avakateovias oe xapnidtepn éviaon.

210 onpeio autd Aihvoupe 1o Poltupo oo Tayi.
21pdovoupe tn z0pn pas Ki and ndvw anfiovoupe

v yépion pe ta pnda kai 1a kapudia.

Whavoupe otous 170°C yia nepinou 45 Aentd.

«

«

MnAondkia

ané v Aéonoiva Oifivipa, Anpntodva
YANITKA

yta t {0pn:

1 nothpi vepou apaBooitéiaio
Y2 nothpl vepoU petoiva

1 nakéto papivan

2 koutadiés counas zaxapn
yta T yépon:

4 pAfla pigpéva

1 koutandki yAukoU kavéla

5 koutafliés colnas zaxapn

KEIK pe phio

Pixvoupe oe éva katoapoddki ta tpippéva pnia,
v kavéda kai v zéxapn.Ta Bpdzoupe péxpi
va padakdoouwy, yia nepinou 15 Aemd. "Yoepa
10 Pydzoupe and ™ Gwud Kal 10 APAVOUPE va
kpuwoel. [Maipvoupe i zOpn kai i poipdzoupe
oe pnaddkia kai 1a yepizoupe kdvovias 6u oxnpa
Bénoupe.

Ta ynvoupe oto goUpvo otous 200°C, yia
nepinou 20-25 Asntd.

ApouU kpumaoouv nacnanizoupe pe dxvn zaxapn.

ané tnv ApxovioUila Toepdvn, ABhAva
YAITKA

4 auya

1 nothp! yaia xfiapd

2 notApia zéxapn

Y2 nothpr afleupi

1 nothpr A&dI kafapnokéfaio

4 koutandkia yAukoU pnéikiv ndouviep
1 pakendx Bavidia

1 Kout. yflukoU kavéda

3 pAfa tpigpéva pe 1o xovipd Tpiptn

Ye éva pi€ep Pdzoupe 10 AGSI, 1@ auyd kai
zaxapn Kai 1a xtundpe. AvakateUoupe 1o afelpi ye
10 yana, 1o pnéikiv, v Paviflia kai tnv kavéda Kal
OTN OUVEXEIQ EVAVOUPE Ta Suo peiypara.

Téfos npocOétoupe ta pnia kal avakateUOUKE pe
10 XEQI.
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) PaBavi pe cavuyu

2 auan

ané v Bayyefid Aaficwotn, MNépa
YAIKA

8 auya

100 yp. afelpi

100 yp. opiydan yiné

2 Y2 koutanidki yAukoU PNEIKIV naouviep
1 nothpi zéxapn

Foopa Aepoviod

Zavuyu

100 yp. apdydafa kaBoupSiopéva

yla o oipom:
3 nothpia zaxapn
2 Y nothpia vepd
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Pixvoupe oto pnof tou pigep tous KpdKous pe
zéxapn kai xwundpe kadd péxpl va flihoel n zéxapn
Kal va aonpioel 1o piypa. Katdniv npooBétoupe oyd
olyd 1o afedpl Kal 1o olpy8ani. Xn cuvéxeia kai oe
Eexwplotd pnof xtundpe ta aonpddia oe Hapéyka
Kal 10 PiXvoupe OT0 Miypa pas avakateUovias
andé KAw npos 1a Navw pe ananés KIVAGOES.
TonoBetoupe oe tayi No 30-32.

WAvoupe og pépia Oeppokpaoia,
yia 35-45 Aentd nepinou.

Apou 1o yAluko pas Ynbei, 10 aprVOUPE Va KPUMOE.
Ev ww petay, eroipdzoupe 1o oipdni Ppdzovias éAa
1a UAIKA pazi péxpr va «8€oem. Ziponidzouge 1o
yAukd pas pe zeotd oipdni KI aprvoupe Kal naf
va KPUWMOEL.

2N OUVEXEID, OTPWVOUKE TNV oavilyU opoidpoppa
pe pia ondrouda ndvw oto yAukd pas. TéAos,
naonanizoupe pe kaBoupdiopéva aptydada.

ané v Bayyefid KoutoouponoUiou, Marpa
YAITKA

1 Y2 pnoukan yaia

2 auya

1 koutarldki o66a

Aiyn paotixa konaviopevh
Y2 kA6 opiy&an

1/4 kiAd zaxapn

yla o olpont:
%4 kiflou zéxapn
3 notpia vepd

Ze pia BaBid Aekdvn avakatetoupe 6fa ta udikd
pazi kai 1 pixvoupe oe Boutupwpiévo tayi No 36.

Wnvoupe oe npoOepuacpévo (poupvo Kal o
uépia ewud (180°C), yia nepinou 45 Asmad.

2n ouvéxela, ki 6tav 10 YAUKG pas éxel Ynbei, 10
Bydzoupe and 1o QoUpvo Kal 10 XAPAOOOUYE OF
KOppdua pe éva paxaipl.

Eropdoupe o orpdm:

Ye pia katoapéia pixvoupe 1o vepd pozi pe n
zaxapn PBpdzovias ta yia 10-15 Aemd péxpr va
6éoel. Me 10 zeotd oipéni nepixtvoupe 10 xAiapd
yAUKO KI apAvoupE yia pia wpa touAdxiotov yid va
anoppopnBei kafd 1o oipéni pas. To yAukd pas
eivai étoipo.

*tip: ZepBipetal kal pe naywrd.
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) MnakdaBds pe kapudia

ané v lwta NikoAdou -Togpwvn, ABAva
YAITKA

% kiNé @UARo pnakAaBa (kpduotas)

Y kiRG kapubéyixa xovipokoppévn oto multi
1 koUna @puyavid TpIppévn

1 koutandki tou yAlukoU kavéfa

1 koutandki Tou yilukoU yapupanio

Mioh koUna tou toayiol zaxapn

1 nothpi A&8I kadapnokéAaio (yia a uAia)

yla T oipom:

4 nothpia zaxapn
3 notpia vepd
Miod Agpdvi

‘Eva §uildki kavéla

7 8 ATATIHMENEZ SYNTATEE A0 TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Eropdoupe 1o aipém pag wg e&fc:

Bpdzoupe 10 vepd e n zéxapn kai tnv kavéda yia
7 - 8 Aema, péxpi va “6éoer” kal téAos npoobétoupe
10 Aepdvi. Aprvoupe 1o oipdni Jas va Ndpel akopa
pia Bpdon kar anooUpoupe and i pwud.

2T OUVEXEID MPOETOIPAZOUPE TN YEPION AVAKA-
Telovias v Kapudoyixa, tnv IPIPPEVN ppuyavid, tnv
kavéfla, 1o yapupaddo kai tn zaxapn. XIPWVoUpe
Suo eUNAa oe pia ioia enipdvela kai ta afeipoupe
pe 10 kaflapnokédaio. Ta nacnafizoupe pe v
yépion o€ 6fin v enipAvela Tous. XN OUvéxeld
pofldpoupe 1a GUARQ kai 1@ KOPBoupe pe putepd
paxaipl oto prikos nou enmbupolpe. Bdzoupe ta
pofdkia 1o éva &inAa oto dAdo kal 1 Aabwdvoupe
and navw.

Ta Bdzoupe oto poUpvo péxpl va ndpouv éva xpuad
okoUpo xpwpa. ApoU éxouv wnBei, 1a Pydzoupe
ané 1o eoupvo ki 6co eival zeotd 1a oiponidzoupe
He kpUo aipdni (h kar avtiotpoda, KpUo pnakiaBds
ye zeotd oipdni).

[aAaktopnoupeko
<

and nv’EAAN MapAagéka, ABhva
YAITKA

2 fAftpa yaia

250yp oipy&an xovipd
500yp zéxapn

6 apya

1 kout coUnas Boutupo PBray
2 Baviflies

1 nakéto eunio femtd

yla 1o oipont:
2 Y2 pAutz. zaxapn
2 pAutz. vepd

Ye pia katoapoila Pdzoupe 1o yaia Kal tn zdxapn
oe xapnih @wud, avakateUoupe va AIMOEN n
zaxapn Kal 1a agivoupe va ndpouv pia Ppdon.
Zin ouvéxela npooBétoupe 10 olpydanl kai tn
Bavifia. Xwndpe 1a afyd kai 1a pixvoupe péoa
otnv katoapéia. ApAvoupe 1o piypa va olyoBpdocel
UéXpI va yivel kp€pa.

210 onpeio autd afeipoupe 10 TaYi pas pe Adiyo
Boutupo. Xtpivoupe 6 @UAAa oto tayi Boutu-
pwvovias 10 KkdPe éva xwpiotd. Xin Ouvéxela
pixvoupge and ndvw v kpépa kai tefeibvoupe
opivovias ddda 6 eUAda agol npwia €xoupe
Boutupwoel enions k&Be @UAdo xwpiotd. Av ta
@UAAa nepiooelouv and 1o tayi, dinAdvouye Ts
AKpes Tous Wote va pnouv péoa. Me éva paxaipt
Kal Xwpis va Qrdcoupe otnv KPEUA, Xapazoupe 10
yAukd pas enipaveiaxd.

Wivoupe otous 220°C kai yia 25 nepinou Aenta
nepinou.

Ev 1w petaf0 éxoupe ndn eroipdoel 10 oipdm,
Bpdzovias 10 vepd pe T zaxapn pPéxpl va «SEaemm,
Kal T0 A@NVOUPE va Kpuwoel. Apéows poMis
Byddoupe 10 yaAdaktopnolUpeko and 1 QoUpvo
K 600 eival zeotd, oiporidzoupe 1 yAukd pas
pixvovtas koutadid - koutadid 1o kpUo cipdrl.
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['Aukd koutaniol aypIOGoUKO

ané v lwavva Kikipa, ABhva

YANITKA

50 koppdua olka
50 pakpud kapeid
AcBéons
laAazénepa

1% kiAd zéxapn

2 nothpia vepd

8 OA]FAHHMENEE SYNTATEZ AMMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAZ

KéBoupe 50 koppdua olka, 10 Mdio phva katd
npotiunon, wote va eival aképn okAnpd kai 6xi
pafaxd. Maipvoupe éva éva 10 olko, kéBoupe
10 KAtw PEPOS, EVM TO KOTOAVI T0 KPAtdpe. Xin
ouvéxela pe i Bonbeia pias npokas 1o TpUndpe va
Byel oto kotodvi ki énena 10 Bazoupe oe aoPéotn
yia pia wpa. To avakateUoupe. To Bydzoupe kai 10
Eennévoupe Suo 1peis Popés kal 10 Pdzoupe onv
katoapona pe zeotd vepd. Pixvoupe péoa kai éva
Koppatdki (cav peBUBI) yaazénetpa. Zn cuvéxeia,
apou Bpdoel, 1a otpayyizoupe. Bdzoupe kaivoUpyio
vepd va Bpdoel kai 1a zepatdpe. EnavalapBavoupe
anfes Suo popés, Péxpl va yivel 1o oUko Npdoivo.

210 onpeio autd, npooBéroupe otnv katoapdia
pas 1% kiflé zéxapn kar 80o notpia vepd Kai ta
apivoupe va Ppdoouv Eappizovias ouvex®s Kal
yia 600 xpeldzetal.

Bpdazoupe ot pyépia Ogppokpacia va «6éoer»
10 OIpoNI.

L%

P

[MAukS KUSWVI

andé v Mapia Pwpavol, ABhva

YAITKA

3 kiAd kubwvia

1 ki zaxapn

Xupé and éva Aepdvi
KAwvapdakia appnapdpiza

MAévoupe, Seprloudizoupe kal kPoupe oe Aemés
Awpides 1a kubwvia. Xe pia katoapdia pixvoupe
névie euvizvia vepd, éva kiAd zéxapn kal 1@
kudwvia oe Suvath wud, onou va apxioel va
Sével 10 oIponI.

Ev 1w peta&l éxoupe €roigo 10 xupd Aepoviol kai
10 npooBétoupe oto ylukd. Apol ndpel Bpdon,
katefdzoupe v Katoapéda and n pwud Kai
npooBétoupe v appnapdpiza. Me okenaopévn
v katoapdia aphvoupe 1o YAUKS va KpUWoEe! Kal
apoU KpUMGEl, apaipoUpe TV appnapopiza.

Bdazoupe 1o yAuké pas oe Pazdkia anootel-
pwHEva, yid va 10 SIatnpACOULE.
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Mouctaieupid

ané v XpuoouUda OiAnvipa-Aiapavionotiou, ABhva

YANITKA

3 kifloU poluoto
eAutzdvi toayiol oipySan
@Autzdvi 1oayiol kopv edouep

Y2 pAutzavi toayiol otdxin
kard npotipnon §0Awv, kabapnh

1 pAutzdvi 1oayiol kapudoyixa konaviopévn
ANiyn kavéda og okévn

Tpippéva kapudia

1 toufindvi  toUAI pe Yinés tpunes

8 2 ATATIHMENEZ SYNTATEE ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY

Bdzoupe v otdxin og éva touAndvi h oe éva 1o
kai 1o Sévoupe. To pixvoupe péoa oto PoUoTo Kal
10 apvoupe va Bpdoel agaipwvias tov appd nou
Snpioupyeftal otadiakd. AgoU ndpouv HEPIKES
Bpdoeis anooUpoupe v katoapdia and i ewud.
Apaipoupe 1o ounindvi f 1o 10Ul and o poUoto Kai
Tov agnvoupe va kataotaidel 6in vixta.

Tnv endpevn pépa adeidzoupe tov poloto oe anAn
katoapdna, pe npocoxn va nécel pdvo 1o uypd Kal
OxI QUTA NOU €XOUV KATOE! KATW.

Bdazoupe v katoapéfla o ewud va Bpdoel.
Pixvoupe fliyo - Aiyo 1o oipydan avakatetovias pe
pia §0Avn koutdAa. Ortav apxicel va nizel eAapp®s,
Slafoupe 1o kopv pAdouep ot fiyo kpUo vepd Kal
10 npooBétoupe omv katoapdia, avakatelovias
ouvéxela éws Gtou yivel pia apain Kpépa.

Ta PBazoupe oe pnxd pnoddkia N niatdkia
Kal naonadizoupe pe tPIMPEVA Kapudia Kai
Kavéda.

) %Kéﬂﬁuﬁa (onepvd)

ané v Euayyedia Aiapavionotfou, Aackadeié Kepatéas

YAITKA

1 kiAd ondpi

Ya AplySado

Ya Kapbi

150 yp. otagida pavpn

150 yp. otagiSa §avon

150 yp. couodur kaBoupSicpévo
150 yp. ppuyavid kaBoupdicpévn
Niyo pddi

Maiviavés

Zaxapn

100 yp. aonpi KOUPETAKI VUXAKI
Aiyn kavéda f éva §uildki

* Mépog g BpnokeuTikrig TeAeToupyiag TNg
exxhnolag pag. MNapaokeudovial ota pvnpdouva
TeV VekpMV pag alG kai ta WuyoodBBara.

Ta kéA\uBa dpeg, Ba Ta cuvavtriceTe kal oe
OPKETA POVTEQVA EOTIATOPEIA OV EVAANAKTIKO

enidopnio.
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Ye pia katoapdia Bdzoupe vepd kai Bpdzoupe 10
andpl. Apou Bpdoel 1o otpayyizoupe Kai 1o Bazoupe
oe éva navi yia va gUyel n uypaocia.

KaBoupbizoupe Aiyo ta apdydaia kai 10 §epriou-
Sizoupe. Enions, kaBoupdizoupe 10 coucdpr kar n
Ppuyavid §exwpiotd. AvakateUoupe 6Aa ta uAika
pazi kai t1a 1onoBetolpe oe Sioko.

Maonadizoupe pe zaxapn 1600 WOTE va Pn paivetal
kabdéiou 1o ondpl.

TéAos otoflizoupe pe oxédia tns enifoyns pas.



Y

TIOTA
POOHMATA

P

2 MIIKOS XUPOS - QVAWUKIKO

ané v Nitoa Mapiagéka, MNarpa

YAIKA
yta 4 dopa

1 pnavava

yia BeAoubivn uen, Briapivn C kar kaio

2 phfa

yia dvwon kai acBéatio, pwopopo, cidnpo,
kanio, Brapivn C, rapivn A

2 axAddia

yia avio§eidwukn §pdon kai Briapivn C kai E,

xafké kai kanio

4 ppdounes
yia kadokaipivé dpwpa kai Priapivn C

1 pérpio koppdu KapnoUz
yia 8pooid kai Briapivn C

HEPIKES pdyes otapu

Xupé 2 noprokadiov
yia o§Utnta yedons kai Brrapivn C

f evaddakukda
2 nothpia QUOIKS Xxupd Noptokddl Aoug”

250 ml 066a Aoug
yia prouppnoudnBpes kai eminAgov
kafokaipivi 81dBeon

naydkia

MAévoupe kai kabapizoupe 1@ Ppolta kar agou
10 KOWoupEe og koppdua, ta Pdzoupe oto multi yia
va Siatnpnooupe 6ies Us QUUKES ives, mou eival
noAUuES yia tov opyaviopd kai va Snpioupyhooupie
évav noAuprapivoixo Ppéoko xupd. Mpoobétoupe
tn 068a kai noflfid naydkia kar avakatateUoupE.

Ténos tonoBetoUpue 10 XUUd Ot pia yudAivn
Kavata Kal 1ov oepPipoupe PPECKO.

AOUE

* Xupos foug:

O ayannpévos xupds twv EAAAvewv, andé 100%
PUOIKS XUPO effinvikdv noptokaficv, pas epodidzel
pe v noAduun Prapivn C kar pas Ponba va
€exiviooupe tn pépa pas euxdpiota. Mia yelon
dppnkta ouvBedepévn pe v eARNVIKA Siatpodi.

Yuotauka:

100% Quoikés Xupods [Moptokadiold and Xupnu-
Kvwpévo Xupd, Xwpis ouvinpntikd, xwpis NpocOnkn
zaxapns.

* 066a Aou§:

lapyapo vepd and v nnyn KeponoBpuoou, epniou-
TUOpEVO e avOPAKIKG, PE TN YVwOT XWVEUTIKN €ni-
Spaon kal pia avandviexa voouun yedon.

www.loux.gr
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Toinoupo

ané tov Adpnn Aiapaviénouno, Mdpkou-ABhva

Martdpe 1a otagdia kar naipvoupe 1o kpaoi. Ta todpunoupa ta Bazoupe o€ Soxeio kal 1@ oppEayizoupe Kanad yia va pnv
napouv aépa kai §ivicouv. Ta aphvoupe nepinou 40 npépes yia va yivel zOpwon. ZTAVOUPE Ta KazAvia Kal 1d piXVOupe
péoa pe Aiyo vepd. Bazoupe pwud, éxi noAd Suvarh, kar oppayizoupe o kazavi. MNepipévoupe va Byei 10 toinoupo
ané 1o AouAd nou YUxete pe kpUo vepd, ondte uyponoleital o atpds kai Byaivel 1o toinoupo. To npwro eivar Suvatd. To
apnvoupe va Pyei apketd. Metpdpe tous Babpous tou kai péais nder 40-42°C eivan €toipo.

[loté apunapdpiza

and v Xtaupouia Kikipa, ABAva
YAITKA

1 kI KéKKIvo Kpaoi

20 ¢Unfa appnapdpiza

600 yp. zaxapn

Ye éva peydno pnoukddl Bazoupe éAa ta uAikd. Ta aphvoupe péoa yia éva phva. Lin OUVEXEID COUPWVOUUE Kal
Kpatdpe 1o Notd og PNouKAadAl.

[lot6 ppdouna

and v Xtaupouia Kikipa, ABhAva

YAITKA

1 k6 ppdouna
1 kiAd zéxapn

Yo kA olzo
KaBapizoupe us ppdounes kai us Bazoupe, edv eivar Suvatdv, ofldkAnpes péoa oe éva Pnoukdnl pazi Pe i zaxapn kai

10 0Uzo. Metd ané nepinou 20 pépes 1o notd eival £101P0 kal 10 coupwvoupe. To kpatdue og éva pnoukdni oto Yuyeio
yia va eival 5pooepd.
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KANTO MONOZ Z0OY

P

2 anouvi

and v XpuooUia Oifivipa-Aiapavionodiou, ABhva
YAITKA
5 ki Ainos 1 A&SI

1 ki nétpa h notdoa
6 fitpa vepd

ATATIHMENEZ SYNTATEZ ArMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAY 8 9

Bdazoupe oe éva petadiikd Soxeio kai fidvoupe
v nétpa pe Aiyo vepd. Apol éxoupe zeotdvel Aiyo
(xAiapd) 10 AGdI ” 1o Ainos 1o pixvoupe péoa oto
Soxeio pe v nétpa.- EGv BéAoupe npoobétoupe
pupwdikd, @Aoubes noptokadiol h xupd and
flepdvi. Apnvoupe 10 peiypa ndvw ot ewud
avakatevovias kafd.

H notdoa pe tn Oeppokpacia POUCK®VEI Kal TO
oanoulvi épxetal otnv enipdveid. To apaipolpe pe
pia punnth koutdda Kal 1o tonofetolpe o€ éva
Babu tayi avafoya pe 1o ndxos nou Bédoupe va
£€xel 10 oanouvi.

Apivoupe 2-3 npépes va Kupwoel Kand Kal
kéBoupe oe koppdua Kai peyEON s enifoyns
pas.



P

«

Bdnoapo

ané tov Avbpéa Xaznotaipou, ABhva-Mdpkou

Maipvoupe 1a von kai ta Bazoupe oe youdi pazi pe eAaidAado. Ta xtundpe pazi kal agol npoobéooupe kar dido NG,
Bdzoupe 10 piypa oe éva yudnivo prnoukddl. To agrvoupe 6flo 1o kadokaipl otov Afio. Téfos ZenmépPpn kai evd 10
XPWHA ToU €xel Yivel KOKKIVO, TO OTpayyizoupe pe touAndvi kai to Bdzoupe ndni oe pnoukdn. To Pézoupe oe ninyés pe
pia endieipn. EvSeikvutal yia iaon ninydv Kai oe Seppatikés nabhoels.

Piyavn (to pdzepa)

L%

and tov Avbpéa Xarznotadpou, ABhAva-Mdpkou

H piyavn pazetetar téios loudiou pe apxés Auyouotou. XuvnBws gUetal oe dyoves Netpwdels ektdoels kai dinfa oe
nezoUfia. Otav pazedoupe tn piyavn gival onpavikd va Bupdpaote ou Sev Eepizcbvoupe yia va §avaBpolpe ndni tov
enoépevo xpoévo. KéPoupe anid 1o kiadi nou éxel Bboavo pe piyavn, ouvinBws 30 pe 40 exkatootd.

MazeGoupe 1a kAadid oe patodkia pias xepids. ApoU pazéyoupe noifd patodkia 1a kpepdpe avanoda oe agpizopevo
oKkigpd xwpo péxpl va §epabel tefeiws. To xpovikd Sidomnpa nou anarneftal eival ouvABws pia pe Suo efSopddes
avddoya pe tov kaipd. Mia zeoth kar §nph npépa anopacizoupe va v Tpiyoupe. Tnv paddpe npwia pe 1a xépia. Katd
npotinon tous Buadvous nou eunepiéxouv ta avbn s, pe npocoxn va pnv néoouv noddd euAda diéu peiwvouy v
noiéntd ns.

Ta & §0Aa s piyavns v nadid enoxn ta xpnoiponoloUoav cav oSovioyAugiSes, ol onoies €xouv anoAupavikh
16i16tnta yia v otopauknh koiddtnta. TpiBoupe oe xovipd petadfika kGoKIva kal otn ouvéxela og nio YiAd. Eav BéAoupe
aképa no wiAn piyavn, v piBoupe pe ts naddues. Apaipolpe tuxdv koppatdkia §0Aou nou éxouv NEcel.

la v anoBhkeuon tns, 1o kataAANAdtepo eival 1o vievekeSévio Soxeio Pe kandki NMou Keivel agpooTeEywS.
Tov ondpo nou péver and 1o piyipo edv tov pioupe oe kanoia akpn Ba §avapuipwoel.

9 OATAHHMENEE SYNTATEZ AMMO TO XQPIO MAPKOY OPEINHE APKAAIAZ

P

%

[1aTpOcO! yia 10 cuvaxi, KAgiopévn P, Bhxa

L8

ané i Kikn Aiapavionotiou, ABhva

Ye éva yudiivo Bazdki Bazoupe kladdkia Bupapioy, 1o yepizoupe AAGSI Kal 1o aphvoupe 2 eBdopddes. Bydzoupe ta
kAaSakia kar eivar €toipo. ‘Otav 10 xpelactolpe 10 zeotaivoupe Aiyo kai kévoupe evipiBh oto Bmdpaka kar otnv NAdN.
Qopdpe éva BapPaxepd pnAouzdki kar and ndvw pdidivo. Aev Byaivoupe €§w, ouvnBws npiv tov Unvo. KéBoupe
€va KpeppUdi oe koppdua kail 1o Pdzoupe kdvia oto kpePdu pas (kopodivo). BonBdel otnv andgpa&n ms pdins kai
anoppo®del 1a pIkpoPIia s atuéopaipas.

[latpocdgi yia 1o Phxa

and n Kikn Aiapavtonodiou, ABhva

MNa éva @Auddvi tou toaytod

la éva pAnzavi tou toayiol pdenua xpeiazépaote Bétava kar péi.

H npoetoipacia eival ws £€s: Maipvoupe 1a Bétava, dnws zapnoUko (koupoguiid), tifio, poidxa, Bupdpr (Aiyo yia
1a naiSid), 1pigpéva, ioa va yepizouv éva koutdii tou yAukoU, ta Pdzoupe péoa oe zeotd vepsd, OKendzoupe 1o oxeio

Kal ta agrvoupe nepinou yia 7 femd. Xoupwvoupe, Bazoupe péi kar nivoupe 1o pdpnpa.To vepd npénel va ival zeoto,
Ox1 va koxidzel, yiati kataotpépovial 1a weefipa ailbépia énaia.
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guxapliotoupe Beppda

Afpntpa Togpvn

Anpntpa Kupidyiou Toepavn
Xpnhotos Toepwvns

©avaons Aiapaviérnouios
PouAa Mnapbn Toepavn
EAévn Toepwvn

Aitoa Oiiivipa

Yogia Zepitn- Aiapavioniotfiou
Taoos PoUtouilas

Bayyefid> Maupikn-Ayyeflakonolfiou
Mntoos Aiapaviénoudos
Tékns Aiapavidnounos
Kartepiva Kouotévn

EfAévn XpiotoSounonotiou
Xpiotiva Xatznotadpou
Kwotas Aiapaviénoudos
Baow Beobwponouinou
Aiapdviw Beoxdpn
KwotoUAa MauAidn Toepivn
Anpritpns Tapouvds

Ela AiapavionoUiou

Awa Baaoiflonoufou
lavvouia Poltoufla

Mapika Oiiivipa

Aitoa Aiapavtonotiou
Bayyefi Koutoouponouiou
lcdta Nikofldou

Bouna AgBévin

Biku Aiapavionotfou

Maipn Zkpékou Toepwvn

Aéonoiva Oiiivipa

EAévn OwronoUiou-Toepdovn
Bayyefid Aaficdmn

Aéonoiva Nezepitn

lwévva Kikipa

Mapia Pwpavoi

Euayyedia Aiapavionodiou
Adpnns Aiapaviénouflos
Adpunns lwdvwn Aiapaviénoudos
Ytaupouda Maviéfn

XpuooUia Aiapavionotfou
Avpeds Xaznotalpou

Kikn Aiapavtonoufou
Euayyedia Mannas - Aiapavionouiou
ApxovioUia Togpwvn Kotodkn
Yopia Aoukdkn

Aiapéviw Pwpavol

Mapia Managuikou

Mwta XpiotoSouronoUfiou
Ayyenikh Togpwvn- Apyupiou

Mapaokeuh Mapiapéka

‘EAAn Mapiapéxa

EAévn MoAuyévn

Mapia Toepdovn

Biku Kouotévn

MavtoUia Kouotévn - MoyoBitn
ApxovioUia Togpwvn

EnAévn WaAn- Beoxdpn

Nou§ MapAagékas

Nftoa MapAagpéka

Baoifins Nikonidou
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o BiBAio twv cuvtay®v eival éva opadikoé €pyo kal
€pxetal va tovioel, 18Ik ous PEPES Jas, I Yeyann onpacia
Kal avayKaiétnta s cUVEPYAoias.

O1 ouviayés kai ol oupBounés nou Ba Bpeite oto PiRdio,

eival and 1o olvoAo Twv avBp®@nwV NoU anaptizouv 10 XwpId
Mdpkou, kaBéin tn Sidpkeia tou €tous. And tous PévIHOUS
kartoikous autoU, ané autous nou diapévouyv o aAles nNoénels
s EAfddas

N Tou e€wtepikol Kal ENICKENTOVIAI TO XwpPIS Katd Tous
BepivoUs pnves. Eite katdyovial €€ aiparos,

efte eival oUzuyol MapKiwiv.

a6 1o Ywerd Mdaoxnov Tng Opetvng Aexadiog




