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KaAToouUvia

x ATO Td o YnUIoUEvA KAl ayaTtnTd
YAukd Tnc Kpntng. Eivar 1o
kate€oxnv YAUKO Tou TTdoxa.

x Ymdpxouv TTOAAWV e1dwv
KaAiTooUvia avaAoya Thv TrepioxXA.
Ta yAukd kaAiTooUvia Yivovral
xpnoigomoiwvrag YAukid pulnBpa
Kal umdpxouv OUo ¢€idn: Ta
Auxvapdkia kai Ta aveparda 7

x Ta avePpard civai mo pmeAaAidika,
O0X! amd Aamoyn TAPACKEUNG TOUG
aAAd omw¢ Aéel kar n ovopacia
Tou¢ cival avePpartd dnAadn mpémel va mepipévoupe Th CUPN va GoUoKWOEl.

x  ATO Tnv dAAn pepid Tng Kpntng, ota Xavid ouvavrtdpe Ta aAgupd KaAitoouvid, Trou
€XO0UV X0PTA KAl YivovTal €iTe aTo YoUpvo €iTe ThyaviTd, poidlouv He XOPTOTITAKIA.

TTepvape Ta ateped UAIKA yia Tn {Uun amo éva

KOOKIVo Kal Ta pdloupe oTo UTTOA Tou pi€ep.

TTpooBéToupe Kal Ta uypd UAIKA éva éva pe

TeAeuTaia Ta avyd kail avakaTteUoupE He TO

vavt{o péxp! va tdpoupe Hia paAdki Kai

eAaoTikn Coun..

AgaipoUpe Tn COun amé To pifep, Tnv paloupe

oc éva PmoA eAappd Aadwpévo, Thv

' , okemdloupe pe pepPpdvn Kai TNV AYAVOUKE

10 vp. HTIEIKIV TTdoUvTEp géoa 0To Yuyeio yid Hid Wpd WoTe va

1/4 K.y. 068a ¢ ekoupaoTei Kal va PmopoUpe HETA va Thv

100 vp. axapn TIAGooUpE TII0 €UKOAG.

1/2 pAutCavi yaka Me Tnh PonBsia eTITTAéov dAgupiol Kai Tou

174 ‘p’,\UTZdV' Aadi TAGaTN avoiyoupe Th CUun o€ UAAO TTdxoug 2

2 auyd XIANOOTWV.

§Uoua amd 1 Aepovi AeTTOTPINKEVO  [7500¢pudivoupe To golpvo pac atouc 180
paBuolg.
Me Tn PonBcia evog ToepKIoU TTOU EXEI
O1dpeTpo 9 ek KOPoupe KUKAAKIA amod To UAAO
Kal Ta paloupe To éva mavw amod 1o dAAo
eAappd aAsupwypéva yia va pnv midvouv oAU
XWpo mavw oto Tpaméll. KaAdé Oa sivar av
apyoupe Kai dev eipaaTte TOAU YpAyopol aTo
dvolypa Tou @UAAoU va Ta diathpoupe
OKETIAOWEVA HE HId TETOETA OTO YUyEio yia va
unv Eepaivetal kar omdel n {UPN Hag.

v Ta ™ Jopn

500 yp. aAeupi v.0.X.




v [a ) yéuon

1 kIAG avBoTUpO

300 vp. Caxapn

1 auyo kai 1 aompddi auyou

1 KopTh KouTaAid PoUTUPO

1 K.y. KOPTO KavéAa

1 pavihia

EUopa amd 1 Aepodvi AeTtToTpIPHEVO

X X X X X X X

v’ [a ta KaAtoouvia

lNa va eToipdooupe Tn yYépion, otdpe To
avBoTupo He éva Tipouvi ae éva Padu UTIoA,
TPooOEToue OAd Ta UTOAOITIA UAIKA Kal
avakaTteVoupe pe £Eva mipouvi R pia EUAIvn
OTATOUAd HEXP! VA TTAPOUKE HIA OHOIOYEVA TTACTA.

Bdaloupe amo 1 k.0. amod Tn yépion oTo KEVTpo KAOe pUAAoU Kai e Th PonBeia piag
odovToyAuyidag mou Thv pdloupe amd KATw amd To YUAAO To avaonkuwvoupe eAappd Kai
kdvoupe pe Ta 8AxTUAG pag Ta 1diaitepa autd "ToipmApara” dnpioupywvTag To
"oTepavdki" yUpw amé Th yéuion pag. Miag kai gival ToAU paAakd kai eUBpauaTa Tda
kaATooUvia pag oTav civar dynta, Ta eTagépoupe He Th PonBeia piag omrdTouAag Tavw
o€ Tayid Tou Ta €Xoule KaAuyel pe AadokoAAa.

Wnvoupe atoug 180 pe aépa yia 20 Aemtd. AQARvoUpEe va Kpuwoouv TTdvw g€ axdpd.

Av BéAoupe Ta aAcipoupe e Aiyo KPOKO TIPIV TA YACOUKE Yid va TTAPOUV aKOa

TEPICOOTEPO XPWHA.

EAévy Sz, E¢y T6, Ypdd TS, Mapia St




Kapiokeg

YAIKA
250 ypay. pyapyapivn e Oeppokpaagia dwyariou
4 oAOppeOoKa avyd Kartd mpoTiunon PioAoyikd
450 ypay. pmokoTta mTi pmep (0AIKAG dAeong)
500 ypap. kapudoyixa XoVTPOoKOHHEVN
200 ypap. dxvn
3 K.0. dyAuko Kakdo
1 pAiTdavi Tou eAANVIKOU Ka@é Kovidk
1 pavihia
600 ypap. Aiwpévn koupepToUpa yia Thv eTIKAAUYN

EKTEAEZH

AAEBoupe o oKOVN TA UTTIOKOTA. XTUTIAPE Ta auyd oTo Wiep oe duvaTti TaxuTnTa pe Tnv
axvn via 10° péxpl va appartéyel kai va vivel kpépa To peiypa. TTpoaBéToupe aiyd oiyd
TPWTA Th papydpivn, HETA TO KAKAO, TO HTTIOKOTO, TO Kovidk, Th PaviAia kai T€Aog, Thv
kapudoyixa. TeAciwvoupe To (UpWHA TWV UAIKWY HE To XEpPI.

XwpiCoupe o 4 koppdaTia Tn {UPn kar TAdBoupe ae poAd. TuAiyoupe Ta poAd oc pepppdvn
oTpiPpovTac TIC AKPEC oav KApaUeAOXapPTO, YId vd CUUTIIECTEI TO POAS Kal va Ttdpel
KaAUTepo oxhpa. TTaywvoupe Ta poAd via 1 + 1/2 wpa otnv katdyuén. Emeita, apaipoupe
TN HepPpdvn, KOPoupe ae PETEC HE KOPTEPO paxaipl, TTdxoug 1 ek., kai dia pia Poutdye TIg
KAPIOKEG 0€ OOKOAATA TTOU £XOUHE AILUOEI O PTTEV HApi.

lupiCoupe pe Tn PonBeia dUo mipouvIWy Ki atd Thv dAAN TTAEUpd. AQAVOUKE TIC KAPIOKEC
oe AadokoAAa, yia va Kpuwael Kail va o@iel n cokoAdTa.

Tig diaTnpolpe oTO Yuyeio.

Ayyedos K., Avdpsava M., Kazepiva A.




Papavi

YAIKA

e 1 pAITavi Tou TaayioU oipdiyddAl YiAo

e 1 pAiTZAvi Tou ToayioU aAcUpt yia OAEC TIC XPNTEIG
e 1 pAiIT{avi Tou ToayioU {dxapn

e 1 pAMiTlavi Tou ToayioU nAiéAaio

e 1 pakeAdKI UTTEIKIV TTAOUVTEP

e 1 KeoeddK! yiaoUPTI OTPAYYIOTO

e 3 PaviAieg

e 4 auyd
e Uopa amd éva TopTOKAAI

EKTEAEZH
ApPXIKd, TAKTOTIOI0UHE TA UAIKA pag, dnAadn, ae éva umoA paloupe Ta aompddia amoéd Ta
avyd, o éva dAAo pmoA pdloupe 1o OIHIyYOdAI He To aAeUpl TO UTTEIKIV KAl TIC PaviAieg Kal
oc dAAo éva pmoA Tn {axapn He To hAiéAaio.

2.Tn ouvéxeld XTUTTdUE Ta aompddia va yivouv Hap€yka Kal dgAvoUHE To UTTOA aTnv dkpn.
Emeita xTumdpe To hAléAaio kai Th {axapn He To Hiep TpooBEToune To yidoUpT!, TOUG
KPOKOUC TWV auywv Kai To {Uopa Kal HeTd TTpooBéToupe oTadiakd To HiyHa e To aipiyddAl,
TO adAeUpl, TO UTTEIKIV Kal TIG PaviMieg.

TéAog, pixvoupe Aiyn Aiyn Th Hapé€yka pag péoa oTo Hiyda Kal avakateUoupe amd KATw
TPOC Ta TTAVW PEXPI va opoyevoTroinOoUv Ta UAIKA TTARpWG.

Aadwvoupe Aiyo To Tayi pag kai yavoupe oe tpoBeppacpévo poupvo atoug 200 paduolc
0To mavw KATw yia mepimou DO Aemrtd pe 1 wpa avdAoya To golpvo.

lMa 1o opdmi, paloupe oc Hia kaTtoapoAiTaa To vepo He Th {dxapn kai Th @Aouda Kai aThv
TipWwTh Ppdon To dprvoupe via 5'. MeTd amooUpoupe atd Th pWTIA KAl To dpAVOUUE va
KPUWOEI.

Ortav pydAoupe To YAUKO amod Tov goUpvo To TPUTIAWE o€ TTOAAd onpeia pe pia
odovToyAugida yia va TpaPpnéer Ta uypd kai To oipomidloupe KATd HAKOG HE TN OEIpd XWPIG
va d@AVoUUE aaipoTiacTa onyeia.

L%

| To 31k6 pag papavill

4 Bavaens K., OSveeeas A., Ayyedo¢ M., Xpnecog M. ©




MeAopakapova

YAIKA
Meiypa 1o Meiypa 20
400 vp. xupé mopTokaAiou o 1 KIAG ahelpl v.0.X.
+ 400 vp. omopéAaio e 200 yp. aipyddAl YiAd
o 180 yp. eAaidAado —
» 50 vp. {dxapn dxvn
e 1/2 K.y. yapipaho Z1pdm
e 2-3 K.Y. KavéAa o 500 yp. vepo
o 1/4 K.y. HooxoKdpUdo « 800 vp. {axapn kpuoTaAAIKA
e 1k.y00da o 150 yp. péA
e 2 TopToKdAia {Uoua e 3 0TIk KavéAac
e 3 0AdKANnpa yapipaAa
e 1 mopToKdAI Koupévo oTn Léon
EKTEAEZH

MNa vo opdmi
«BdCloupe Ta UAIKA vid To OIpOTII, EKTOC aTtO TO HEAI, va Ppdaouv.
«2 NUEIWOTE OTI TTPETEl va EEKIVAOOUUE TO O1pOTI 3-4 WPEC TIPIV AdpXioOUUE va @TIAXVOULE
Ta pyeAopakdpova, yid va mpoAdPper va €xel kpuwaoel, 6Tav Pyouv Ta peAopakdpovd pag anod
TOV poUupvo.

«MOAIC TO OIpOTI TTdpel Hia Ppdon, aTTooUPOUHE ATTO Th PWTIA Kal TTPOCOETOUHE TO HEAL.
«AvakaTeUoUUE KAl AQAVOULE TO OIPOTI VA KPUWOEIL.

lMa rTa peAopyakdpova

TTpoBeppaivoupe Tov poUpvo atoug 190° atov aépa.

*BdCoupe 6Aa Ta UAIKA Tou peiypaTog 1 og éva peydAo PTTOA Kai Ta avakarteUoupe pe aUppa.
2 ¢ £éva 0eUTEPO PTTOA avakaTeUoupe Ta UAIKA Tou Weiydarog 2.

‘TTpoaBéToupe To peivpa 1 oTo peivpga 2 kal avakateUoupe amaAd pe Ta Xépida, yia oAU
Aivo (To oAU via 10 deuTepOAeTTa), Yid va PNV KOWel To Heiypa.

TTAdBoupe Ta peAopakdpova oe opoldpoppo oxhua (3-4 ek. dudpetpo, 30 yp. To KABe éva) Kal
ynvoupe yvia mepimou 20-25 AemTd péxpl va yivouv Tpayavd Kdi va Tdpouv wpdio Xpwid.
*MoAIg cival €Tolpa, pixVoupe Ta KauTd pHeAopakdpova aTo KpUo aIpOTT KAl d@AVOULE Yid
10-15". Z1n ouvéxela Ta coupwvoupe Kai Ta macmaAifoupe pe HEAI kKal kapudid.

P ¢ T —
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5 AAééavdpos K., TTavaycddryng K., Owuds K., Ayyedos K. ©




STTLTLKOC YXVPOC UAXPLVATOC
WE VTORKTIVIX KXL GKOPSO

YAIKA (Mepideg: 6-8)

1 KIAG yaupog

500 yp. xovTp6 aAdri EVXG OTTLTIKOG PPEOKOG XPLVXPLOEVOS
200 ml €id1 ToAU KaAAg TToI16TNTAG YoXOPOG ELVAL 0 KXAVTEPOG (EGES YIX TX
200 ml Add 0V KXL TX TOLTLOVPX TOV KAXAOKXLPLOV
KOKKOUG TTITTEPI KXL OXL poVo!

20 vrouarivia

3 okopda yiAokoupéva

1 pAuTCavi udivravo yihokoppévo | %
[ (=

e

EKTEAEZH (Xpoévog: 60°)

KaBapiloupe To yaupo, TpaPpwvrag KAl apaipwvTdg To KE@dAl Ue Ta evTooBia Kal
pyalovracg Th paxokokaAid Tou.

Tov mAévoupe KaAd kai Tov Paloupe va atpayyiéel.

Tov paloupe péoa ae éva PToA He XovTpd aAdTi yia 1 Wwpa mepimou.

2.7n ouvéxela Tov Ppydloupe améd To aAdTi Tov EemAévoupe KaAd kai Tov Paloupe péaa oe
éva Taydki pe pmoAiko kaAd 01 yia 2 Wpeg TrepiTou.

2 1payyiCoupe To £idl kal TpoaBEéToupe To okOPdo YiIAoKoUpEVo, e€alpeTikd TTapOEvo
eAa16Aado kai To pdivravo kai Tov pdloupe yia 2-3 WpeG akdua aTo Yuyeio.

2 epPpipoupe pe Ta KOUPEVA VToPATIVIA, KATIAPN KAl KATTAPOPUAAA 2avTopivng

6 ©
Mavdddng Sk., Mavdddng Sz., [Epaeipuos T., TTavayiddryng X.
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YAIKA
MNa va pakapovia MNa tov Kiua MNa preogapéA
350 (n ka1 500 vp.) 1.200 vyp. Kiud pooxapiaio 200 yp. poUTupO
pakapovia 70 pA. eAaidAado 200 yp. AAeUpi
25 yp. BoUTupo 2 KpePULAdIa peoaia 1 AiTpo ydAa
2 K.0. aAdTi YIAOKOHHEVA O HOUATI £ Aitpo ydAa pe xapnAd
5 @UAAa ddgvng Aitapd
3 K.0. TpIpévo Hooxokdpudo | 50 yp. Tpippévn ypapiépa
200 yp. TOHATOTOATOG 50 yp. Tpippévn mappeldva
1 k.y. Tdxapn 3 mpéeg Hooxokdapudo
1 K.y. aAdTi aAaTomimepo
EKTEAEZH

A. Etopalere tov kipa (15°)

1. YiAokdpPeTe To KpepUdI aTo HOUATI kKai paleleTe yUpw oag 6Aa Ta UAIkd Trou Ba
xpelaoteite (AAd1, KIPAG, KPEUUUAI, aAdTI, TITTEPI, TPIHPEVO Hoaxokdpudo, ddgvn, {dxapn,
TeATEC). Ze avoiXTH KAl XAUnAR KaToapoAa i o€ peydAo Thydavi pe kamdki, PaleTe oc
peoaia évraon To Addi va kayel. TTpooBEéTeTe To KpePUUBI KAl COTAPETE avakarevovTag yid
1-2 Aemrd. Tove mpooBOéTeTe oTadiakd Kai Tov Kipd avepalovrag Tnv évraon ThG €0TidAg
oTo duvaTto. ZoTdpeTe KAl avakaTeUeTe HEXPI KADE KOKKOG KIWA va €X el TTApel XpWHd.

2. TlpooBéTeTe Ta umaxdpikd (Hoaxokdpudo kai ddpvn) , dAdTi kai TiTtépl. MOAIC
VIWOETE TA AdpWHATA TOUC aTh HUTN, TTPodBETeTe Kal Tov TTEATE Pe Tn {Axapn, avakaTeUETe
KAAd Kai XapunAwveTte Thv évraon TdAl oto peaaio. AokipdleTe Kal S10pOWVETE av
XpelaoTei o€ ahatomimepo, HooXokdpudo.O KIHAG TTpéTel va €XEl TIC EVTACEIC TOUG
100ppOoTINUEVA. AQAVETE TNV KATOAPOAA yid 6-7' Ue KATIAKI va OIYOUAYEIPEUTEI Kal va
PydAer 6Aa Ta uypd. AgaipeiTe TNV KATodpdAd at' To pdTI, agaipeite Ta YUAAA TG ddgvng
péoa at' Tov KIUd Kal TepINEVETE va Yivouv Ta UTTOAOITIA UAIKG.

7 )




B. Etoipalere ta pakapovia (10°)

3. Ze eupUxwpn KaTaapoAd kai o SuvaTh pwTid PAleTe TouAdxiaTov 4 AiTpa vepo.
Agpou €pBouv ge Ppacpud TPoaBETeTe 2 K.0. aAdTI Kal kKaBwe KoxAdlel, pixveTe Ta
pakapovia péoa. Ta avakaTeVeTe va UTTOUV alyd-olyd 6Aa kaTw at' To vepod mou Ppdlel.

4. ToupwveTe Ta pakapovia Kai pixveTe mavw Toug (Héoa oTo aoupwThpt) 25 vp.
PoUTUPO Kal He KUKAIKEG KIVAOEIC TA AVAKATEVETE TTAVW ATt TOV vEPOXUTN, va AIWaE! Kal
va peivel Tdvw Toug. Ta palete aTo Tayi mou Ba ynBolv oTov YoUpvo Kal pe Ta SAKTUAA
Ta "xTevileTe eAappd” woTe va cival 600 To duvaTov Tpo¢ Hia kateUBuvon. Ta aphveTe
EKEI HEXPI VA €TOINATTOUV Kal Ta UTTOAOITTA UAIKA WaTE va vivel n TeAIkA alvOean.

. Evoipalete tTnv MrweoapéA (10°)

B. ZeotaiveTe To YdAa o€ pia katoapoAa amAd V' axvilel kar o dAAn kaTadpoAa pixVeTE
200 yp. poUTupo oe xapnAn évraon. Otav Aiwoel TpooBETETE aTAdIAKA avTioToixn
T000TNTA aAeupioU Kal apXi{eTe He To oUPHA VA EVOWHATWVETE To £va 0To dAAo, HEXP! va
@TAoE! TO Hiypa o€ OnlEio OV va gival opldkd TThXTO WaTe va pnv amAwveTtail md. Aoyikd
TOTE £X€1 evowpaTwOei oTo PoUTUPO N avTioToixn ToodTNTA aAsupioU. To HiyHa
ovopdletai «poU» (Roux)

6. ApxiCeTe pe KouTdAd Koulivag va piXVeTe pid TTOGOTNTA YAAAKTOC péad aTo Hiypa
PouTUpou-aAeupioU (To Roux) Kai pe To oUppa Thv yupvdTe WoTe va evowpaTwOei aTo
roux. Auto emavaAappPdaveTtal KoutdAd-KouTdAa yia 4-5 AeTtTd péxpr n PmreaapéA va
EVOWHATWOEI TN HIOA TTEPITTIOU TTO0OTNTA YAAAKTOG Kal va yivel taxUppeuatn. ToTe
HTTOPEITE Va apXioETE va pixveTe To ydAa o o peydAeg dooeig ouvexilovrag va
OoUAEVETE TN 0AATOA e To oUppd. ' auTo To aTAddIo TTPoaOEaTe To HOOXOKAPUDO,
aAatomimepo Kal dokipdaTe Thv. OTav 6Ao To ydAa evowpaTtwOei Ba mpémel n PreaapéA
0ac va ivai peuoTh.

A. ZiOvBeon kai Yoo (1:10°)
(‘ExeTe yUpw oag To Tayi Ue Ta pakapovia péad, Tov Kigd, Thv PTreadpéA Kal To TPIHHEVO
TUpi. BdZeTe Tov poUpvo yia TpoBéppavon otouc 180°C mavw-kdTw.)

7. ATAWvETE Ta pakapoévia Taktomoinpéva (AvaAoya pe Ta yoUoTd odg, HTTOPEITE va Td

TlaomaAioeTe ye Aiyo Tupi)

8. Z1n ouvéxela pixveTe Tov KIPd TTAvw aT' Td TAKTOTOINUEVA Hakdpovid. Tov aTAWVETE
HE Hia KOUTAAQ O¢€ evidia €TIQAVEIA KAl OTh OUVEXEIA HE Th KOUTAAa Tov mEleTe WaTE va
Yivel oQIXTOGC Kal va e1I0XWpPNOEl o€ oneia avdpeoa oTh PAon Twy pakdpoviwy, TdAl yid va
PonOnoeTe To JECILO TWV TPIWY OTPWOEWY HE Ta PATIKA UAIKG.

9.TéAog, pixvete Thv pmecapéA TAvw AT’ ToV KINA, TNV ATTAWVETE HE Pid OTTATOUAd Kal
maonaAi{eTe Ye To HiyHa TUPIWY Kal PpeOoKOTPIHHEVO TITTEPI (Kal Aiyo Hooxokdpudo) Thv
TAvw TnG £m@dveld.

10. BaZete To paynté oTov poBeppadpévo poupvo otouc 180°C yia 1 wpa. To eAéyxeTe
ota 50' yiati kdmolol goUpvol cival Tio {eoToi am' oo deixvouv ol evdeifeig Toug. OTav To
PYAAETE akoUPTTATE To TaAYi oag oth kouliva Kal 600 €ival KauTo, He éva paxaipdki
£ EKOAAATE TNV UTtedapéA am' To Tayi, yid va KoTrei KaAd apyoTepa.

*YAwa yu éva tayl (36 K.), maotitow ywa 8 atoua

[Ewpyia T6., Epwpidn X., Stiilda St., Nikodéra T6. ©




Movoakxc-1

YAIKA

MNa tn paon

3-4 MeAitldaveg
3-4 Tlardreg

TTPoEpYETXL X1t TNV TTEPOIX TtoV XTtoTEAEL GVVEET) KPVLOY e TNV
HEALTIXVX . STV EAAXSX ByVke ToV 200 XUDVX. To 1919 0 (rOVOXKAKC
EYLVE YVWOTOC &1t0 TO NIKOAX TOEAEpEVTE. H SLaxdopx elvt oTnv
TLPOGOETN TNG UTTEOKEA KXL TNV XPXLPETT] TWV UTTOYXPLKWOV.

.‘v o N , ! ) . v - . » ‘ . )

MNa Tov Kiya

Add! yia Thydavioua
750 yp Kipd pooxapiaio
2 KpEUPUdIa YiIAoKoppéva
2 okeAidec okOpdo YIAOKOUHEVO
1 kovoéppa vropardkia
2 K. 0. vToudTa meATé
1 K. YAukoU Caxapn (atAn)
1moTnp! KOKKIVO Kpaoi
AAGTI KAl THTTEPI PPETKOTPIHHEVO
1 puAAapdki dagvn
Aiyn kavéAa A oTik kavéAag
4 Tnc kouTag eAaidAado

MNa pyreoapéA

900 ml ydAa ( 3 kai 2 Th¢ KoUTtag)
120 yp. pouTupO
Aiyo pooxokdpudo
2 KPOKOUG auywv
100 yp. kepaAoTUp1 / Tappeldva/
vpaPiépa Tpippévn




EKTEAEZH

1) ApxiCoupe, Ue TIC TATATEC Kal TIG HeAITAveG.
AT Ti¢ pehitCdveg Oa pydAoupe To KoTodvi kai Ba TI¢ KOYoupe TepiTou 1 ekaTooTd O€
maxog. Tic mAévoupe, Ti¢ aAaTiCoupe, Ti¢ Paloupe o éva coupwThp! Kal Ba TIC apRooupE
via 30 AeTrra.
=e@Aoudifoupe TIC TATATEG Kal TIC KOPoupe ae podéAec 1 ekaToaTod o TTAXOG.
2. TEYVWVOUWE Ta Ttapamdvw UAIKA pe Aiyo xapTi kai Ta Thyavi{oupe HéXp!l va TTdpouv éva
wpaio xpwpal Bydlovrdcg Tic maTtdreg Kai Ti¢ peAiTaveg améd To Tnydvi Ti¢ TomoOeToUpe
0€ aTIOPPOPNTIKO XAPTi KAl aTh CUVEXEIA TIC YAVOUUE 0 TTPoOEPUAOHEVO POUPVO OTOUG
200° péxp! va HiIooHaAakwoouy.

2) ZeoTaivoupe Hia katoapdAa ae péTpia mpog duvath gwrTid kai pdloupe Addi, pixvoupe
Ta YIAoKoUHEVA KPEUHUAIA KAl TA 0OTAPOUHE HEXP! VA HAAAKWOOUV.
AvakaTeUoupe, apol TpoaBEoape To OKOPAO HE TO VTOUATOTIEATE aAAd Kal To Kipd, agou
Tov omdooupe. Pixvoupe To yapUgaAAo, To pUAA0 dAgvng, KAl aAATOTTITIEPO KaAl COTAPOUKE
KaAd To piypa. Tov opAvoupe e KOKKIVO Kpagoi Kal olyoPppdloupe yia mepittou 30 AemtTd ,
Héxp! va déoel Kai va guyouv Ta {oupid Tou. Aol payelpeuTei o Kigdg, pydaloupe Tn
ddgvn, To yapupaAho aAAd Kai Thv KavéAa.

3) Etoipdloupe Thv umeoapéA: Ze pia peydAn katoapoAa Aivoupe To PoUTupo o€ HETPIA
pwrTId. Baloupe To aAeUpl Kal To avakaTeUoUpE GUVEXEID, Yid va @TiaxTei pia "mdora".
2.1yd, olyd pixvoupe ydAa o Kavovikn- oTaBeph pon , Evw TNV avakaTeUoule e oUppa.
Bdaloupe oe xapnAn wTid Tn peUaTh UTreaapéA kar avakaTteloupe .Byaloupe Thv
KAToapoAd amd Th YWTIA Kdl piXVOUHE TOUG KPOKOUG, TO dAdTI Kal TO TITTEPI, TO
HOOXO0KAdpUdOo, TO TPIUHEVO TUPI Kal To avakaTeUoupe TTdAI, He To oUppd.

4) Oa xpelaoToUpe éva peydAo Tayi. Boutupwvoupe Tov TdTo aAAd Kal Ta TTAdivd Tou
TayioU Kai oTov dro PAloupe oTPIHWXTA TIC TTATATEC, Yid vd HNV HEIVOUV Kevd .

Amo mavw, paloupe Ti¢ peAitldveg kai Ti¢ taomaAioupe pe ypaPiépa Tpipévn. Pixvoupe
O0Aov Tov KIud amod Tdvw WoTe va Trdel TavroU. ATTAWVOUHE ThV UTTEOAMEA, Kal
maomaAi{oupe pe TPIPKEVO TUPI.

5) YAvoupe Tov pouoakd oe poBeppacpévo goUpvo via 1 wpa, £€To1 WoTe va eTIaxTEl Hia
oAU wpaia kpoUaoTa. TTpiv KOWoupe Tov poudakd Hag Tov dghvoule yia Hioh i 1 Wea , yia
va KpUWOoel.

Taéiapyn¢ T6:
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MAPARCZELCE TTANANAL

YAIKA

2 KOYTIEZ TPAXANA
4 KOYTIEZ NEPO

1 k.y. AAATI

100 yp. ETA
AIlTO TIITTEPT

J

EKTEAEZH

Ze pia HETPIA KATOApOAd avakaTeUOUHE To VEPO HE TO TpAXaAvd Ot HETPIA
QPwTIA, PEXP! va wapel Ppaocn. XapunAWVoOUHE TN YWTIA KAl APAVOUUE TO YaynTo
va Pppaocel yia wepimou 15 Aentd evw éxoupe pifel To miwéPl KAl TO AAATI.
OpuppaTifoupe TRV QETA KAl ThV PIXVOUUE OTO 9aynTo avakartevovrac. MOAIC
wapel Hia Ppaon To @aynto oeppiperar {eo0T0.

J
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YAIKA

v 1-1.200 KiAd apvi, otdAa R UTtoUTI 0€ KoppdTia

v Aivo eAaidAado

v 3 ppéoka KpeHPUIAKIA, YIAOKopUEVa

v 1 &epd KpePPUdI, YIAOKOHUEVO r N

v 1 uapoUAI, XOVTPOKOULEVO XPONOZX TIPOETOIMAZIAZ:

v 1 patodki avTidid, XovTpoKoupéva < BN :I?IZIMATOZ >
v’ % parodki dvnBo, YiAokoppévo 1 OPA K’ 20° '

v 2 K. Y. kopv PAdouep v 1 auyo N )

v 1 3 xupd Aspgoviwy v aAdT ¥ mimépl

EKTEAEZH

1. YiAokdpw 6Aa Ta kpeppudia.

2.2 ¢ pia HeydAn katoapoAa pe Aivo eAaioAado kai HéETpia Tpog duvaTh wTId
0oTdpw TO Kpéag YUpw - yUpw (To pixvw oe dUo ddoeIg WaTe KABe popd va
KaAUTITETAl HOvo o TdTo¢ ThG KaTaapdoAag). OTav To kpéag Tdpel €va Tio
avoixTo xpwpa 1o Pydlw oe pia miaréAa.

3. Pixvw oTnv katoapdAa Ta kpepHUdIa Kal Ta goTdpw eAagpd ioa va
pHapaBolv. Melwvw Th WTIA 0¢ PETPIA KAl TPOOOETW TAAI TO Kpéag, aAdTi,
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mTEPI KAl PPaAcTo vepd HEXP!I OXEDOV va OKETTAOTEI TO Kpéag. To apAvw pe To
KaTdki Aiyo avoixTo ioa va pyaiver Aiyo¢ atpuog yia pia wpd. Av evtwpetado
XPEIAOTEI VEPO ouUTTANpWYW TtdvTa He PpaacTo.

4. Oco Ppdlel To Kpé€Ag KOPW Ta X0pTAPIKA Hou, YIAOKOPW Tov dvhOo Kal
KOPw oge peydAa koppdTia (3 - 4 To kABe PUAAO) amod Ta papoUAia Kail Ta
avridia.

5. Otav mepdoel n pia wpa pe Thv KoutdAa Palw 6Ao To Kpéag aThv HIoN
TAeUpd TNG KATaapOAac Kai pixvw Tov dvnBo, To papoUAl Kal Ta avTidia aTo
uttoAoiTto. Av dev Xwpdve 6Aa Ta xopTdpikd Héaa aThv kataapoAd, palw 6oa
Xwpdve, okemdlw He To KATIAKI KAl dpAVW va HapaBoUlv Kail va TEel 0 OYKOG
Toug. TOTE MPOoOoOETW Kal Ta UTTOAOITIA, AVaKIVWVTAG eAa@pd Tnv KatodpoAa
yld va avakateutouv. Apnvw va ynBouv yvia dAAa 20 Aemttd kai éTav 1o
KoTaodvi €ival paAako givai £Toipa.

6. MNa va mA§w Tn odATa oe éva kKutteAdkI pe 1 ddxTUAo vepd diaAlw 2 K. Y.
kopv &Adouep Kal To pixvw oTadiakd oe didgpopa onpeia oThv kKaToapoAa
avakivwvTdg Thv eAdppd WOTE vd AdvAKATEUTEI XWPIC va avakaTéYw He Thv
KoUTAAa péoa yiati To kpéag éxel ynOei, cival paAako kai Ba BpupparioTei.
7. Katepdlw Tnv katoapdAa amod Th gwTId Kal eVTWHETAEU @TIAXVW TO
auyoAépovo. 2 ¢ éva UTToAdKI OTTAw KI avakdTeUw KaAd To auyo va a@ppaTEYEl.
TTpooBéTw To XUpo amd 1 3 Aepdvia kai avakaTevw TdAl. Pixvw To
auyoAépovo otadiakd (6mwe To Kopv PAdouep) oc didpopa onpcia péoa oTnv
karaapoAd, avakiviwvrag Thv kKaAd. dokipyalw av xpelaletal emimAéov ahdTi -
mTEPI A Aepdvi Kal TipooBOETw avdAoya.

8. To geppipw apéowc (eaTod pe PPETKO YWHi KAl YETA.

KAXGOLKO XYXTTNEVO QXY NTO YLX TOUG TTEPLOCOTEPOVC XPoV
TLEPLEXEL KPEXG XAAX KXL TLOAAK YOPTXPLKX TLOV EVIOVOVTXL |AE
To VTLépoyo KVYOAEOVO, XXPLLOVTAG TOVG VOOTLALK KXL
AEpOVETY YEVON. TA XOPTAPIKK KXTEVVXLOVV To ALTtapd XpVi
KXL 1 LooppoTt(i (VAL TEAELX KXKL YEVOTIKOTKT.

5,
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Qria

YAIKA

2 keoeddkKia yiaoUpTI ayeAddog

1 pakeAdKI PTTEIKIV TTAOUVTEP

2-3 kouTaAiég eAaioAado

aAeUp1 600 Ttdpel (KATI AiydTepo amo KiAd)

5 apyd M Ttepltov 30 KOppKTLX
1 koUTra {dxapn
B

EKTEAEZH

XTumdpe kaAd Ta apyd pe Th {dxapn Kai TTpogBEToupe Kal To yidoUpTi.
2.uvexiCoupe va avakaTeUoupe HEXPI va Yivel Eva odoloyEVEG Heiypa.

2.Th ouvéXeld pixvoule To HTTEIKIV KAl Aiyo Aiyo To aAsUpl WoTou va yivel pia
paAakn eumAaotn CUun Tou va pnv kKoAAdel ota xépid. 2To (Upwpa Oa pag
PonBnaoel To eAaidAado e To otroio Ba pioupe oTa xépla pag.

2.Th oUVEXEId, avoiyoupde @UAAO TTdXoug TrepiTtou evag 0aKTUAOU Kal KOPoupe
pmakAaPpadwTtd koppdTia (oxAua poppou dnAadn).

Me T0 paxaipi kdvoupe pia TpumoUAa oTn péan. TTaipvoupe Thv pia dkph amo
TO KOPUATI Tou poppou (Tnv TAdiVA KaAUTepa) ThV yupvdue amé Tavw Kai Thv
Tepvdpe péoa améd Tnv TpumoUAa. ETar To oxhpa ou Ba Pyei Oa Bupiler wri
OnAadn auTdaki.

Pixvoupe Aiya Aiva Ta wtia o Kauto sAaidAado, XapnAWwvoupe TNV pwWTIA Kal
yAvoupe £wg 6Tou apxiCouv va podilouv

14 Aovkds 5., Godwpris Stt., Anurjrprns T6. ©




2 KaAToouvia

YAIKA
% 1 makéTo xwp1dTiko PUAAO

L)

>

% 700 ypap. kapudoyixa XoVTPOKOHHEVN
» 1 @A. péAI Bupapioio

» 1/2 @A. oovodp kapoupdiopévo
» Uopa kai Xupo amol mopTokdAl
4 k.0 (axapn

1 KOYTN K.0. KavéAa

1 kopTO K.YA. yapUpaAAo

daxvn yia macmdAiopa

PTIXETE XVTAK T KPNTIKX KXL VoTlow
/ KEPXOUXTA e TV PAVTKOTLKY YERLON KXL OAoL
S OX TTXPAXAKVE XTTO TV VOOTLLK TOVG!
6y

L)

>

L)

L)

>

L)

L)

>

L)

L)

X3

*

X3

*

X3

*

R/
0’0

EKTEAEZH
lMa ta yAukd okaATooUvia yepioTd pe kapudia kai péAl, pdloupe oe kaToapoAa

TO HEAI, To XUupo kai Tn {dxapn, va {eaTaBouv amAd kai va AIWoouv.
ATtooUpoUlE aTtd T YWTIA Kal TpoaBEéToupe Ta kapUdid, To couodyl Kai Td
pTtaxapikd. AvakaTteUoupe KaAd, va yvivel ogoloyevEG To Heiypa. ApAvouve va
Kpuwoel KaAd n yéuion.

ATAWvoupe éva UAAo aTov Ttdyko. Kopoupe pe TOTAPI A HE KOUTIAT, 8ioKoug
ge didueTpo 6-8 ekatoard.

Bpéxoupe TrepIpeTpIkA To @UAAO. AKOUPTIAWE £va KOUTAAdKI YéHIoNn, KAgivoupe
o€ HIo0@Eyyapo.

TTardpe pe mpoUvI TIC evoeiC va KOAARTOUV.

Apadialoupe oc Aadwpévn N oTpWHEVN HE avTIKOAANTIKO XapTi Aapapiva Kai
ynvoupe yia epimou 30" ae mpoBeppacpévo poupvo otoug 170 Ppabuouc C.
Apnvoupe B’ va otaBoulv kai Ta maomaAi{oupe pe UTTOAIKN AxvN.

15
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Movoakxg-2

YAIKA

MNa ta Aaxavika

e 3 peydAeg matdreg
(BPpacpévec &
EepAoudiopéveg)

e 3 Kk.0. eAai6Aado

e 1 KpeppUdI

e 2 peoaia KoAokUBIa

o 2 peAhitldveg pikpéc n 1

HEYAAN
e Bupdp!
MNa Tov kipd
MNa preoapéA
o 1 Kkpeppudi
e 100 yp. pouTupo e 2 K.0. eAdi0Aado, yia To
e 100 yp. ahevpi v.0.X. goTdpiopa

e 750 ml yaAa 3,5% Aimtapd o 10K, OKOp30

e TpIUpévo TITTEPI e 3 mpélec {dxaphn

o 1 mpéCa amd Tpiupévo Hooxokdpudo o 1/2 K.y. HoOXOKaPUSO
e 100 vp. Tpippévn mappeCava e 1K.y. KavéAa, KoQTh
e 3 KPOKOUG AuyWv e 1k.0. meATE TopdTag

e 500 yp. yooxapiaio Kiud
e 1 kovaoéppa vropdTa Kovkaoé

EKTEAEZH Y

TTpoBeppaivoupe Tov poupvo oToug 200°C.
Ma ta Aaxavikda

e BdCloupe éva Tnydvi ge duvaTth QwTId.

e Kopoupe Ti¢c maTareg oe podéAec 1 ek. kal TIC YyAvoupe ato Thyavi padi pe 2-3 K.0.
eAaidAado, péxp! va Tdpouv KaAd xpwpa kai améd Ti¢ dUo TAeupéc (kal va amrdoouv
dev meipdlen).

e 2¢ éva Tayi (25x30) pe eAdxioTo eAaidAado atpwvoupe Ti¢ Tatdateg (1n oTpwon),
pixvoupe Buudp! Kal AAATOTIITIEPWYVOULE.

e Kopoupe To KpeUHUDI e AeTITEC PETEC KAl TO pixvoupe aTo id1o Tnydvi pali pe Aivo
eAa10Aado. Z0TAPOUHE TO KPEUHUDI péEXPI va KapapeAwoel Kal To Paloupe aTo Tayi
TTAvVW amo TIC TATATEG.

e Kopoupe Ta koAokUOdKIa oe podEAEC Kal Ta pixvoupe ato idio Thydvi pali pe Aiyo
eAaioAado. TTepipévoupe pExp va TApouv Aiyo XpWua Kai Td OTPWVOUHE TTAVW OTIC
mardrec (2n oTpwaon), pixvoupe Bupdp! Kar aAATOTIITTEPWVOUE.
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e Kopouue Ti¢ peAiTlaveg ae podEAeg Kal TIC pixvoupe aTo id1o Tnydvi pali pe Aivo
eAaidAado. TTepipévoupe péxpl va dpouv Aiyo Xpwia Kai TIC oTpWVOUHE TTdvw amo
Ta KoAokUB1a (3n oTpwon), pixvoupe Buudpl Kal aAAToTITTEPWVOUKE

Ma Tov Kipd

e  XoVvTpoKOPoupe To KPEPUUAI KAl TO piXVOUHE 0TO idI0 TNydvi TTOU XPNCILOTIOINCAKE
via Ta Aaxavikd padi pe Aiyo eAaidAado oe duvath ewrTid.

e YiAokopoupe To okOpdO KAl TO piXVOUHE HEDA OTO Thydvi.

e TlpoaBéToupe Tn {dxapn, To Hooxokdpudo, Thv KavéAd, Tov TTEATE Kal avakaTeUoupe
pe pia EUAIVN KouTdAa. Ze autéd To onpeio EUvoule Pe TNV KOUTAAA Tov TTATO TOU
ThyavioU yid va avakaTeuTei KaAAd o TTEATEG, va TTdpel XpwiHd Kal va @UYEI N TIIKPA
TOU yeuon.

e TlpooBéToupe Tov KIPd 0TO TRYAVI KAl avakaTeVoupe oAU KaAd péxpl va
KapdpeAWaoe! Kal va TTdpel wpdio Xpwyda.

e 2 PAvoupe He TNV TOPATA KOVKaoE, avakaTeUoupe KaAd Kal apnvoupe va 0£oel o€
XaunAn ewTtid yia 10-15 Aemrrd. AvakaTeUoupe avd TakTd Xpovikd diaoThuara.

e Aiyo Ttpiv apaipégoupe amod Th YWTIA, AAATOTIITTEPWVOULE.

lNa tn pmeoapéA

e Bdloupe éva katodpoAdki ae XapunAn gwTid.

e TlIpoaBéToupe To PoUTUPO. MOAIC Aiuoel pixvoupe To aAeUp! Kal avakaTeUoUKE HE TO
ouppa.

e TlpooBéToupe To ydAa, oTadiakd oe d6ocig. Eival ToAU onpavTikd va piXVvoupe To
vdAa oc pikpég d6oe1g. MOAIC amoppopnBci n TpwTn (va pnv éxel ypoutaAdkia),
TOTE pixVoupe Thv eOpevn ddon. AvakaTeUOUHE OUVEXWCE £TOI WOTE va KN HAG
opoAidoel To peiypa. Kavoupe auth Tn diadikacia péxpl va amoppopnOei TeAgiwg To
vdAa.

e  MOAIc n uymreoapéA apxioel va Pydalel ouokdAeg, sival éToiun. Oa mpémel va eivai
KPEHWANG Kai Agia.

e AgaipoUpe amd Th QWTIA Kal TPOoOETOUKE HEoa TPIHHEVO TITTEPI, TPIHHEVO
Hooxokdpudo, Aiyn tappeldva, Toug KpOKOUG amod Td auyd Kdl avakaTeUoupe KaAd.

Ma Tn ouvappoAdynon

e Pixvoupe 200 yp. amd Tn pmecapéA péoa atov Kipd. Me autév Tov TpoTo Ba
KpaTnBoUv O0Aa Ta UAIKA TOU HOUOAKA Hag evwiéva.

e TlpooOéToupe av xpetaletal aAdTi Kal TITEPL.

e 2 TPWVOUWE TOV KIUd oTo Tayi pe Ta Aaxavikd (4n oTpwan).

o TéAog, MpoaOéToupe TN UteaapéA (TTPogEXoUpE va Th OTPpWOoUHE KaAd ae 0Ao To
Tayi) kai TaomaAifoupe pe TpIppévn Tappeldva.

e  Ynvoupe otov poUpvo 35-40 AeTtTd péxp! va TTdpel Xpuoagi Xpwid.

e AgaipoUpe atmd Tov PoUpVo KAl APAVOUHE va Kpuwael KaAd yia 1 wpa.

o Kopoupe oe koppdTia kai oeppipoupelll

SO0

1 QPA 55' 8-10
XPONOZ XPONOZ XPONOZ MEPIAEZ
EKTEAEZHZ ~ ANAMONHZ WHZIIMATOZ
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Koupapmiédec
YAIKA

[ 800 yp. aAeUpt ppéoko KAANC TTOIOTNTAG Yid OAEC TIC XPATEIC

[0 500 yp. ppéako PoUTupo ayeAadivo N kaAUTepa Tpdpeio av Ppeite

[0 150-200 yp. Cdxaph daxvn

0 2 pavihieg

[0 150 yp. EcpAoudiopévo Kar kapoupvTiopévo avaiato aplydaio

[0 Tdxapn dxvn yia To maomdAiopa

EKTEAEZH

1) BydCloupe 2-3 wpec vwpiTepa 1o PoUTUpPO ATId TO tuuvslo Kdl TO d@ARVoUlE
oc Beppokpaoia dwyatiou (23-26
Ppabuolc), via va HaAakwael

2) XTundpe kaAd oTo Wiep To AN
pHaAako PouTupo via 5-6 AeTtTd o€
ouvaTn okdAa péxp! va mdpel éva
doTtpo XpWHA Kal €V guvexeia
TpoaBEéToupe Tnv dxvn {dxapn Kai
ouvexiCoupe To XTUTTNUA Yia dAAa B-7
AETITA yia va opoyevoToinOouv.

3) ZTov evdidueoo deUTEPO XpOVo TTPooBEToUUE TIC PaviAieg Kal oTadiakd Kal
TO dAeUp! pag.

4) Exoupe dnpioupynoel TWpa Hia paAakid kair Aimaph {uun oAU eUTtAaoTtn ol
0ev KoAAdel oTa xépia

5) Képoupe pmaAdkia uung oto péyeBog kapudiou (25 yp.) kail oTo kKABe éva
puTeUoupe amd 2 oAokAnpa aplydaAa kai Ta TomoBOeToUpe ae ocipd TAvw o€
avTIKOAANTIKO Tayi h o AadOKoAAa.

6)¥nvoupe oe tpoBOeppacpévo poUpvo oTnv deUTepN amd KATW Oéan oe
avTioTrdoei¢ kai otou¢ 180 PpaBpouc yia 35-40 Aemrd avdAoya Thv dUvapn Tou
PoUpPVOU 0ag HEXPI va TTdpouv £va Xpuodgi xpwa

7)ApaipwvTac To Tayi amod Tov poUpvo Oa doUpe GTI 01 KOUPAUTIEDEC pag gival
KATTWC PaAakoi AGyw Tou PouTUpou Kai yi' autéd ToUG agAvoupe va oTaBolv oe
Oeppokpaacia dwyaTiov via 1-2 wpeg mepimou £TO1 WOTE va aTepe0TTOINOOUY

8) Z¢ éva otpayyioThp! pdloupe Thv ToaoTNTA TNG dxXvhe {dxapng Tou
emBOupolpe Kal e Kivhoelg de€id-apioTepd ToUg taomaAiloupe péExpP! va
aoTIPigoUV.

1 Sravpoda K., BEvia Mr., Nikodéra M.©
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