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[TPOAOI'OX

H XbOyypovn kowovia, o¢ molvmolticpky kowmvia, aykaidlel oe kdbe oyoAeio pobntéc/pleg amd
duapopeg meploxég tov mAaviT. Ot pobntéc/pieg €xovv ™ duvatdTTo Vo YVOPIGOLV SLOPOPETIKOVS
TOMTIGHOVG (MON, €01, alieg avTiAnyelg), vo avToAAdEouy 10éeC Kot SLOTPOPIKES GUVIOELES .

Ewdwotepa o1 pabntéc g I' 1aEng tov Nvpvaciov Aureddva, Exovtag ddaydel v £vvola Tov TOMTIGHOV
KOl TG TOAVTOMTIGUKOTNTOS, TOPOVGLAL0VY GLUVTOYEC OO TOV TOTO KATHYMYNG TOVG. ZT1 d10d1Kacio ovTn
NpPav ce emaen pe TOVG GLYYeVElG TOVS (Yovels, Tammovdes, yryldoes, Bsiovg kKAn) ,culftnoav pali tovg
Y0l TIG 1O10UTEPES SLUTPOPIKES GLVIOELEG KO KATEYPAYOV OYATNUEVES GUVTOYEC.

Kamoteg ovvrayég payelpkng 1 kot {oyopomAacTIKnG ov Kot yopaktnpilouy GLYKEKPIUEVO TOAMTIGUO,
TEAKA LEGM TNG KOWMVIKNG OAANAETIOpaoNG amoTELOHV SL0TPOPIKT) GUVIOELN TOALDY KOWVOVIDV.

[Mopakdto, Topovctdlovtol EVOEIKTIKA KATOEG GUVTAYEG OO TOV TOTO KATOY®YNG TOV LoONTOV/TPL®OV TOL

oyoleiov pHog.
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I'TAPIAOMAKAPONAAA

MaOntie : Avyovpac Ioavvne

YAIKA:
o 1 [Takéro paxapovia
® L1060 KIAG Yopideg kabapiopuéveg
e 1/2 xodma glotdOAaO0

e 1/2 xoVma yopud vioudtog

o 1 xpeppvdt

o 1 mmepd KOKKIVT

e 1 KovtaAld Tov YAVKOD HoVGTAPIO

e AldT
o [lutépt
EKTEAEXH:

e Bpalovue ta pokapodvia yro 10-15 Aentd ( cOpeova pe g 0dnyieg TG cuokevaciog)

¢ 'Encuta ta otpayyilovpe.

e Y11 ovvérEln o€ pia Kotoapoia, Balovpe 10 EAOANOO0, TO KPEUUDOL, TN TUTEPLA, TNV VIOLAT KOt
TO, GOTAPOVLLE.

o IlpocOétovpe T1g yapideg Ko Tig Toryapilovpe pali pe to vTOAOUTA VAKA.

e  Tovtdypova piyvovpe kot £va TOTNPL VEPD Yo Vo BPAGoLV.

e Piyvouue aldrt, mmépt kot TPV TEAEUDGEL TO VEPD , GTN TEAKY| BpAcT TPOGHETOVLE TNV LOVGTAPOQ

o Ilpoaipetikd, Balovpe Ko poivravo
o Téhog, uéoa ot GAATOO PiyVOLLE TO LOKOPOVIO KOL OVOKATEDOVLLE.

Ko oog 6peln !



Byrek me mish - Ilita pe kpéag

MoOntic : Aika 'EpBiwc

AUTO eival éva mapadootako ¢aynto tng AABaviag . Zuvtayr TN yLoyLdg pou amo tnv AABavia.

YAK& yia tot GUAAQL :

Ma tnv yéuion tng nitag :

e 350 ypappdpla alevpt
e 10 ypappdpla aAdtt
e 10 ml eAatoAado

e 150 ml xAlapo vepo

e 300 ypappdaplo Ko

o 2 KpEUHLSLO

e 200 ypappdplo CAATOO VIOUATOG
e 300 ypappdpla omtikd GUAAa

e Alyo aAatt

e &ghawdiado

e Alyo mutépt

EktéAeon :

ApPXLKA yLot TNV KpeaTomita eTolpaloupe tnv {UUN yLa TIG Tiiteg . Baloupe to alelpl o€ £va YUAALVO
boxelo omoL npocBEToupe nepimou 150 ml Bpaotd vepod , eAatdAado kot Alyo aAdTL.

ZUPWVOE KAAA TNV 0PN LEXPL VA PTACOUUE HLa opoyevh pala . Zkemalete to doxeio pe tnv L0Un
HE pla meToéta koulivag Kal adrvete va Eekoupaotel mepimou yla 20 Aemtd.

Ev 10 petafu cuvexiloe e TNV MPOETOLLACLO TNG YEULONG TNG TTiTOG .

Ze éva TnyavL Tolyapilope To KpeUUUSL og KuBakia pe Alyo ehatdAado . Apou Pnbei to kpeppudt
TIPOOOETOUE TNV OAATO VIOUATOC . XTN CUVEXELO TIPOOOETOUE TOV KLUA KAl TO adiVOUE OTN
dwtLd yla Aiya Asmtd . NpooB£toupe aldtt kot Alyo mumépt .

Adou avoifoupe tng miteg o€ Eva tai, mpooBétoupe tnv yéuion . Mpoobéote pepikad Eepd LA
oo MAvw . Me auTo To TPOTo N Tiita maipvel Wdlaitepn yevon .

MNpooBéote aleg 2-3 UM pixvovtac Alyo eAawodado . KAelvoupe tnv mita kol HETA
npooBEtou e Ta teAsutaia GUAAQ . TPV TO PrOLUO N TITA TIPETIEL VAL KOTIEL .

WNVOUE TNV KPEATOTILTA 0TO poUpvo otoug 200 yia 40 AemTd . TN CUVEXELD TO OgpPBipoupe (eaTO.



Kpntika polndpomitakio pe pé

MoaOnzpra : Kovtowavn Pagoéia

Yiwka

4

T m O

250 yp. yApo vepd
3 K.0. EAOAAO0

3 kx.0. poki

1 x.y. oAdTL

1/2 k.y. Egpn payld
500- 550 yp arevpt

Mo myv yéuon

600 yp. vorn pulndpa
1 avyod
3-4 Khopdrio YIAOKOUUEVO dLOCLO

Extéleon

Zopmvovpe to LUHOPAKL KoL TO PVOVUE Vo EEKOVPOTEL AMYO £0G OTOV ETOIUAGOLLLE TN YEUON
Avotyovpue Aemtd A0 Ko KOPBovpe oTpoyyLAd eriapdkio StapéTpov 8 pe 10 ekatooTd.
Balovpe 1 yepdto kovtordakt polndpo Kot KAEvov e TOUMLTA.

Av Béhovpe Ta povpvilovpe mhve oe Aaddkoila povtilovpe pe Alyo ehatdrado, N Ta Tyoviovpe
o€ HETPLOL TPog duvat| Beppokpacio av OEAovpe ta oepPipovpe pe LEA Kt KOVEAL.


https://www.daddy-cool.gr/ilika/myzithra
https://www.daddy-cool.gr/ilika/avga

AAXANONTOAMAAEX

MaOntpro: NtaBapovko Kovetavriva

[Tpoérevon cuvtayng: Adpioa

1 pétpro Adyovo
500 yp. Kud

2 KPEUUOOLOL

2 KpeULOGKLOL

1 mpdoo

2 Kapota

% nato. Avnbo

1/3 pato. Maivtavo
2 ei. PG Kaporiva
72 OA. vepo

% oA. EAotdAado

1 Agpove (opo)
AldT

[Tuepr

2 KpOKOLG afymdV

2 Aepdvia

1 x.0. Kopv PAdOVp

Extéleon

KaBapilovpe ta eEmtepikd @OAAN atd TO AAY0VO KO OPALPOVLE [E Lo OiPL TO KOTGAVL.
BubOilovpe to Adyavo, pe v TpOTO TOV APNGE TO KOTGAVL TPOG TO KATM, GE U0 KATCOPOAQ LLE
vepd mov Ppdlet. To Bpalovpe Yo 7-10 Aentd vo LOAOKOGEL ELOPPA, KOL TO OLPT)VOVLE GE TLUTEANL
VO KPLMOOEL.

Bdlovpe 6Aa ta vAKG Yo T Yépuom o€ €va pmod. Avaxatedovpe KaAd kot Lopdvoope £0¢ OTov
aonpicetl 0 Kpds. [IposOétovpe 10 vepd Kot TO YLUO AEUOVIOD.

Byd&lovpe éva éva hayovoeuAlo kol agatpovue to yovipd vevpa. Bdlovue péoa po Kovtod
YEUIOT KoL TUATYOVLLE.

Ytpovovpe ot Paorn pog eopdtdG KATcopOlag AoavOPLALD, (ETEC KPEUULOOD KOl KOUULATLO
KapOtov. Tovg TomobeTode ETAV® GTN GEPA, TOV EVAV KOVTA GTOV GAALOV KOl TOVG GKETALOVLE LE
TATO Y10, VoL UV EETVALYTOVV.

Tovg meprybvoupe pe vepo, ica mov va tovg okendlel. [IposBétovpe to 1/3 pAtlavi ehardrado,
OAATL Kot TEPL

Bélovpe to kamdxt kot oryoPfpdlovpe yuo 30 Aemtd.

IMa to afyorépovo Xtumdpe 2 KpOKOLG GLYMOV LE TO YVUO 2 AEUOVIDV.



Piyvovtog Alyo Alyo Ceotd (opod amd v Katcapora. [lepryhvouvpe 1o poyntod Kot ovaKvoO e omd
T XEPOVALD VO TTAEL TOvTOV. [0 o oy ppevoT GAATGW, TPOGHETOVE Hio KOVTAALL GOVTOG KOPV

QAGOLP.



MITATZINA

MaOntic : Kormovoc Xotnpng

YAIKA:

6 eAtlavia akevpt

1 motpt yéAa 1 1 motpt tupdyoro
2509r déra

1 xovtaild covmoc Mapyapivn

1 pAtlhvi Adot

1 pakeArdxt poytd

AldT

EKTEAEXH:

e éva peyddo pmod piyvovpe péca pod motnpt Addt, £va motnpt amd To TVPHYOAO, HoyLd, AlYO
aAdtt [yati n eéta mov Ba ypnoyoromcovpe ivat alpvpr| NN KoL 0voKATEDOLLE.

[TpocOétovpe ta €€ eAITAvVia OAELPL KOL OVOKATEDOVUE LE TO YXEPL YOP® YOP® TOV YLAO TTOL
oynuoatiCeTot.

Av pog eaivetal oteyvo Kou BAETovpe To ahevpt TpocsOEétovpe Alyo akopa tupodyaro. Méoa ctov
YOAO Tpifovpe OAN T QETO.

AdrAVoulE TO piypa yla pon wpa va GoUoKWOEL.

MNaipvoupe éva peyalo tadi, To OUTUPWVOUE OTOV TATO KAl OTA TAQIVA TOLXWLOTA KoL
plxvouue péoa Tov XUAO, opolopopda og OAO TO MAATOG TOU.

A mévo povtilovpe pe Ayo ehotdrado.

Prvoupue v mita otovg 200 Babpovg yia pio dpa péxpt va. podicet.



MoOntpuw: Katcopov EMcoafet

Mnatlive pe KohokvOu

Avt 1 wita eivon ad ™ Oeocorio Kot Waitepa omd ta Tpikaia 6mov
exel €yel kataywyn m ywytd pov

Yika

5"
B,
5

c_' .

Al

lkg mpdaowvn koAokVOOo TPUPEV 1| KOAOKVLOAKIO TPIUUEND GTOV
xovtpd Tpiptn(Quytopuéva yopig va ta otpayyiEovpe)
300yp @éta okAnpn

150ml ehoudrado

50vp papyopivn 1 fodTupo

250yp KoAapmoKdAELPO

2 Ky umeiky mdovvtep

1 xo0ma/250ml yaAa

aAdTL

TmEPL

pépado 1 dvnbo wpoapeTicd

Extéleon

o g éva peydho pmol tpifo pe Eva Kovtd TV KoAokvoa.

o Y& mepimtwon wov oev Ppode mpdoivn Kohokvba, ypnoiponomote kolokvOdkia, ta omoia Kot O
TplyeTe GTNV YOVTPN TAELPA TOV TPIPTN.

e 211 GLVEXEWD 0QOV OAOTICH OpKeTd, oTpayyilm Ta kKolokvBdKia 1 TV koAokvBa miElovtag Kald
v @UYEL OO TO VEPD TOVG.

o Y& éva GALO LUITOA OVOKOTED® TA GTPAYYIGHEVO KOAOKLOAKLO, TO GO YAAQ, TO EAAIOANDO0, TV PETOL
KOl TO TUTEPL.

e  Emiléyon oxinpn oéta yiati 0o va petvouv ta koppdtia péca oty mita yopic vo dtolvfoiv.

e IlpocBétew 10 KOAOpmOKAAELPO KO TO pmékly. Pliyvo 10 petypo oe éva tayi, 10 omoio &xm
Bovtupdoel Tapa TOAD KOAGL.

o [lave amd to petypa piyveo koppdtio fodtupo kot Aiyn tpupévn eéta. Pive otovg 175C yu 30-
35 \emtd.

10



MoOntpra: Xepiétn MaopravOn

[Mopadociakn cvvtayn and 1o xwp1d [Tovpvapt Adpioag.

YAIKA
[Mo o petypa: ' .> o

o 1 Khd yOpTa (TEOVKVION, KPEUUVIAKLO, GTOVAKLO KoL TPAGOL)
e 400 gr opi péta

e 300 ml Aot
e 150 gr aiedpt
e 260 ml ydro

e 1/5 k.. podpo mmépt
o 1 wpéla ardTt

I'o To Tonyi:

e 50 ml Aadt
e 400 gr aievpt
e 30 ml vepd

EKTEAEXH
1. Bpdlovpue ta xopta yua 10°
2. Ta otpayyilovpe
3. TIpoBeppaivovpe o @ovpvo otovg 250°C
4. Méoa ota xopta npocBétovpe 300 gr tupi eéta, 250 gr Aadt, 50 gr Kovmog aAevLPL Kot TO YA
5. Aleipovpe to Tayi pe 50 ml Aad
6. Alevpavovpe to tayi pe 200 gr okevpt
7. Toaomolilovpe to tayi ue 180 ml vepd
8. Alevpavoupe to tayi pe 200 gr akevpt
9. Moaomorilovpe to tayi ue 180 ml vepd
10. Piyvoupe 10 peiypo oto Tyl KoL TO OTAMVOVIE OUOIOUOPPOL
11. MMaonaAilovpe to petypa pe 100 gr aiedpt
12. MacroAilovpe to petypo pn 180 ml vepd
13. MacmaAilovpe o petypo pe 100 gr topi eéta kot pe 50 ml Aadt
14. Yrvoupue otovg 200°C yia 60°-75°

11



Memtlavomto Iapadocrokn

MaoOntpuwo: ‘Eieva I'kovra

Yvvtayn g yoyldg and ™ Podid Adpioog

YAIKA (T'o ™ yéuon )

1) 1 kA6 perrtlaveg

2) 2 kpeupdoo Tppéva
3) 1 @A Adot

4) 1 viopdto Tpupévn
5) 2 x.0. paivtovo

6) wilokoppévo

7) 1/2 A, tpayova YAvKO
8) 2 awya

9) 300 yp. péta

10) aAdrt

11) mumépt

YAIKA (T to yopratiko ¢vrlo)

1) 750 yp. aredpt porokd

2) 2x.0.&id

3) 5x.0. Madt

4) 1x. yA. oddTt

5) mepinov 1 motpt vepod

6) aAevpl Yo TO AVOLyUa TV GUAA®Y



Ntopatopvlo pe yioovpti

MoOntpwa : Aéomowa I'aléta

Toémog mpoéhevong cuvtayng: Zvkapivid EAaccovag

YMAka

e 500Kkg pol1

o 2 viopdteg YILOKOUUEVES

e 1 xovtaAld GovTog TEATE EAOAOOO

o 1 KpeppdL PETPLo YILOKOUUEVO

e 500 gr vepo Leotod

o AAdTi-mumépt-piyovn-poiviavo-Pactiikod

Extéleon

o Zemlévoupe to pOSL TOAD KAAG GE £V GOVPOTIPL KL TO ALPT)VOVLE VO GTPaYYiEEL KOAGL.

o Y& uo peydan xatoopoia piyvovpe to EAOANS0 KOl COTAPOVUE TIG WYILOKOUUEVES VTOUATES Kol
AN VoLE VO TdpovV i fpdon

o TlpocOétovpe émerta TO YIMOKOUUEVO KPEUPDOL KOL TOV TEATE

e [IpocBétovpe to pOL KO AVOKOTEDOVUE

o  Xoaunimvovpue TV eOTIA KoL piyvove T0 vepo Tpochitovtag aAdTL TITEPL, piyovn, LATVTOVO Kot
aVOKOTEDOLLE

e Aopnvoupue va oryoBpacet yio S Aemtd

e YPvovpe TNV £0TIOL KO OPTVOVUE TAV® GTO PATL LEYPL VO TEAEIMGEL TO VEPD Kol YLADGEL

YepPipovpe og Pabv mdto pe P KOLTOALL PEYAAN YiovpTL Kot Toomaiilovpe BactAikd and Téve Kot
KOKKIVO Tépt

13



Naotitolo

MaoOntpwr : I'eowpyio Kapain

YMka

1) 750 ypoppdpilo pocyopioclo Kipd
2) 2 kpeppdo

3) 1 ok. 6kOpdO

4) 1 k.y. Bopdpt, ppécko

5) 4 k.c. ehadrodo

6) 1 k.0. kpvotarikn Coyapn

7) 2 k.0. meATé vioudrag

8) 100 ml koxkwo kpaoci

9) 400 ypoppdpto VIopdto, KOVKaGE
10) 1 x.y. Kovéra

11) 2 k6Povg Bodivod Maggi

12) 2 pOAha dapvng

13) 1/2 poatodkt poiviovo, YIAOKOUUEVO

INo ™y preocapér

100 yp. Bodrvpo

100 yp. akevpt y.0.y.

1 Aitpo yéro TANpeg

e oAdT

o muméPL

1/2 K.y. TpUpévo HoGYoKAPLOO
100 yp. ypaPiépa, Tpiupévn

INo to poxkapovia

300 yp. pokapovia Yo ToeTiTGlo
30 ml ehadrado

1/2 potodxt poivrovo

1/2 porodxkt Bupdpt

e 2 owyd, pecaio

200 yp. péta

14



Extéleon

I'a tov K1pd

YilokoPovpe Ta KpEUUDALO, TO GKOPAO Kot To Bupdpt.

TomoBetovpe (o Katoapoia g duvat T, piyvovue 2 K.0. EAoOL0d0, To KPEUUDOLML, TO
ok6pdo, T0 Buudpt ko ™ Chyapn, Kot Gotdpovpe yuo 3-4 Aemtd, PHEYPL VO KOPAUEADGOVV.
[TpocBétovpe TOV TEATE VIOUATOG KO GOTAPOVLE Yo 0KOUO 2 AETTA.

[TpocHétovpe ToV KA Kol TOV OTAUE e P10 KOVTAACL.

Yotapovpe yiao 4-5 Aemtd péypt vo TapeL ypopa. Av ypelootel, tpochétovpe akdpa 2 K.G.
eAOLOA0O0.

YBvovuE HE TO KPOoT Kot apnVOVLE VO EEATIIOTEL TEAEIMC TO AAKOOA TOV.

[IpocHéTovpe TV vIopdTa KOVKAGE, TNV KOVELN, TOVS KOBOLG Kot To, GUAAL OAPVNG.
Maygpedovpe og yapunAn eotid yro 10-20 Aemtd péypt va mer OAa ta vYPA TOL TO EAYNTO.
ATOGVPOLLLE TNV KOTGAPOAN OO TH POTIO KO OPALPOVLE TO, PUAAL OAPVNG.
[IpocBétovpe Tov paiviovo, ovaKOTEDOVLLE, Kol OPVOVLE GTNV GKPT).

"o v uteocaugh

YihokoPovie To KpEUPDHAL, TO GKOPAO KoL TO Bupdpt.

TomoBetovpe (o Katoapoia e duvaty T, piyvovue 2 K.0. EAOL0S0, TO KPEUUDILM, TO
oKOpdo, T0 Bupdpt ko ™ Layopn, Kot coTdpovue Yo 3-4 AemTd, HEYPL VO KAPAUEADGOLV.
[IpocBétovpe ToV TEATE VTOUATAG KOl GOTAPOLLLE Yo OKOMO 2 AETTA.

[IpocHéTovpe Tov KA Kol TOV OTLAUE UE LU0 KOVTOACL.

Yothpovpe yio 4-5 hemtd péypt va mapel xpopa. Av ypelactel, tpochiétovpe axoua 2 K.G.
EAOLOL0O0.

Ypnvovpe pe 1o Kpaot kot apvovpe va e£oTotel teAelmg T0 aAKOOA TOL.

[TpocHétovpe TV viopdta KOVKAGE, TV KOVEAN, TOVS KOBOVG Kot To, GUAAL SAPVNG.
Mayeipevovpe o€ yapnin eotid yro. 10-20 Aewtd péypt va met OAa ta vyYpd TOL TO EAYNTO.
ATocUpovUE TNV KATGAPOAD OO TH QOTIE Kot opotpoVLE TOL GUALA dAPVNC.
[TpocBétovpe Tov paivTovo, avaKaTEDOVLE, KO OLPT|VOVUE GTNV AKP.

T to Copopikd

Y1ilokoPovpe Ta KpePPDILN, TO oKOPAO Kot To Bupapt.

TomoBetov e o kaTGopOLa 6E duvath EMOTLE, plyvovue 2 K.G. EANIOAND0, TOL KPEUUVILO, TO
oKOpdo, T0 Bupdpt kot ™ Layopn, Kot coTdpovpe Yo 3-4 AenTd, LEYPL VO KAPAUEADGOLV.
[IpocOétovpe TOV TEATE VIOUATOG KO GOTAPOLLE Yo OKOUO 2 AETTA.

[TpocHétovpe Tov KA Kol TOV OTLAUE LE U0 KOVTAACL.

Yothpovpe ylo 4-5 hemtd péypt va Tapel xpoua. Av ypelaoctel, tpochiétovpe axoua 2 K.o.
EAOLOLOO0.

Ypnvovpe pe 1o Kpaot kot agrvovpe vo e&atnotel telelmg To aAKoOA TOL.

[TpocHétovpe TV vIopdta KOVKAGE, TV KOVEAN, TOVS KOBOVG Kot ToL GUAAL dAPVNG.
Mayeipevovpe o€ yopnAn eotid yro. 10-20 Aentd péypt va met OAa ta vyYpd ToL TO EAYNTO.
AmocOpovpe TV KATGAPOLO Ad T1 QOTIH KoL APALpOVE TOL PUAAN dAPVNG.
[TpocHétovpe Tov HaivTOovO, OVOKOTEDOVLE, KO OLPTVOVUE GTNV GKP.

I'a 10 moctitolo

[IpoBeppaivovpe tov povpvo otovg 180°C otov aépa.
Piyvoupe otov kipd 1 peydin kovtohd Pnecapéd Le TNV KOLTAA TG GOVTOG KOl OVOKATEDOVLE
KOAQ Y10, VO, OECEL.
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Piyvoupe tov kipd mave omd o pokopdvio Kot TOV ATADOVOLLE KOAL LE £VO, KOUTAAL.

Piyvoupe amd movo v PTeGapéL, TNV amAOVOLUE KOAN Kot TaoToAI{ovE e TNV TPIUUEVN
ypoPiépa.

Metagépovpe To Toyi oToV EOVPVO Kol Yivouue Yia 40 AemTd 1 LéEYPL VoL TAPEL XPLGUPEVIO
YPOUO 1 UTEGOUEN.

A@apodpe to Tyt omd ToV poHPVO Kol APNVOLLE GTNV GKPT VO KPVADGCEL Kol Vo 6Tafepomoindel
ywo 30 AemtdL.

KoBovpue og xoppdtia kot oepPipovpe.
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II¢powko KokkivioTi)

MaOntic :Xotpne Hovayiote 'katlioving

YAIKA:

Mia mtépdika
E0dt omd Kadd Kpooi
2-3 ppéoka KPEUUVIAKLO WYIAOKOUUEVOL

‘Eva potodxt poiviavd yiokoppévo

M mimepid koppévn og KOovg

2 VIOUATEG TEPAGIEVEG GTOV TPIPTN
3 okeAldeG OKOPOO YILOKOUUEVES

1 Totfpt TOL KPAGLOL KPUGL

1 Totpt TOL KPAGLOV AGdL

2 mOTNP10. TOV KPOAGLo0 VEPO

pa pélo Locyominepo

"Eva @0AL0 0dipvn

Mua péla plyavn
M166 ayyovpt KOPPEVO GE POOELEG.

EKTEAEZH:

KaBapilovpe to movAl ko 1o kKoyaAilovpe pe otvomvevpa an’ EEm, aAld Kol HEca GtV KotMd
TOV, Y10, VoL PUYEL 1] LUP®OLA.

211 ovvéyeln, To popvdpovpe oto £, Yo tepinov pia dpa.

Bdlovpe v mépoka ot yotpa ToxvtnTog pe vepd. Bpalovpe v mépdika yio 25 Aemtd Ko
TETANE TO VEPO.

2tV 1010 g0 TP Kot apov TV TAVVOVUE, plYVOLLE TO AL

20TapovLE TO KPEUUVIAKLO, TO HLOIVTAVE, TNV TTEPLY KOl TO GKOPSO.

Mog apyicovv va EavBaivouv ta kpeppvddKio, piyvove T VIOUATEC.

[IpocOétovpe ta pmayopucd, £vo ToTNPL KPAct Kot 2 TOTHPLo TOV KPAGLov vePo.
Maysipgvovpe ot y0TPa TV TEPSIKA, Y10 TEPITOL Lio DdPa.

YepPipovpe pe maTateg TNYOVNTEG 1] TAAPL KO YOPVIPOLLE UE TIG POOEAES TOL AyYOLPLOV.
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Mpaconuta

MaBntic: Nwpyoc ZLayKag

H ouvtayn eival anod tnv Zapapiva Npefevwy Kal pou tnv E6waoe n ylayld Jou.

1 wpa kat 30’ mpoeTolpacia
1 wpa Yoo
1 wpa avapovn

Juvolo: 3 wpeg kat 30

YAwa

Mo 1 toi Stapétpou 30 ek.

Ma tn Oun

430-450 yp. aAeUpL yLa OAEC TLC XPOELG

240 ml vepo, xAapo

60 ml ehaoAado

2 KOUT. 0oUTOG £L6L Ao KOKKIVO Kpaot

1 kouT. YAUuKoU aAdrl

70 yp. poBelo Boutupo, AlwpEVO, YLl To GAELppa (1 ayedadag)

EVaAAQKTLKA, XPNOLUOTIOLOUHE 6 XwpLatika pUANA epmopiou

Ma tn yéuwon

10 peydAa pdoa (to Aeukd Kol To TpUdEPO MPACIVO HEPOG), O AETITEG POSEAEC
5 ¢ppéoka KpeppUSAKLA, PIAOKOUUEVOL

1 peydAo &epd KpeUUSL, PLAOKOUUEVO

2 KOUuT. ooUTaG OAEUpL

4 auya

250 yp. pEta, Opuppatiopévn

150 yp. ypaBLEpa, TPLUUEVN

1 kouT. coUTaG PIAOKOUUEVOG HAVTAVOC
1 kouT. coumag PLAoKoppEVOG avnBog

1 kouT. coumag PLAOKOUEVO GEALVO

60 ml eAatoAado

AMNGTL, PPECKOTPLUEVO TUTTEPL
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Awadikacio

Zoun

Ma tn 0N TG TPACOTUTAC, OE LEYAAO UTTOA 1 OTOV KASO0 TOU UifEp avaKATEUOULE TO VEPO, TO
gehatoAado kot to ELSL.

Y& AANo, eMioNG HEYAAO, UTTOA OVAKOTEUOU LE TO AAEUPL LE TO AAATL KoL TA ASELATOUUE OTO UTTOA
| 0TOV KAS0 WE T UYPA UALKA.

ZUMWVOUE LE TA XEPLA N LE TOV YAvTLo, HEXPL VA GTLAEOUUE pia LU HaAakn Kol Agia, Ttou va
EeKOAAG eUKOAQ OTTO TA XEPLA HaG 1} Tov KAdo.

Ykemaloupe TN LOpUN yLa TNV TPAcOTLTa Kot TNV adnvou e va Eekoupaotel yia 1 wpa.

répwon

M TN YEULON TNG TIPOOOTITAG, O€ LA KATOAPOAQ LE UTIOALKO VEPO TIOU KOXAALEL PlXVOUUE T
npaoa Kot ta epatilov e yia 1-2 Aemtd, wote va uyel n apada touc. Ta otpayyiloupe KaAa.
MNapdAAnAa o papdid katoapoa eotaivoupe To eAaloAado o PETPLA PWTLA KAl COTAPOULE TO
€epO KPEUUUSL U Ta HPECKO yla 2-3 AETITA, LEXPL VA LAAAKWOOUV EAAPPWG.

MpooBETou e Ta MpAoa Kal cUVEXL{OUUE TO 0OTAPLOMA yla AAAa 3-4 Aemtd, HEXPL va pLapabouv.
MNaomoAiloupe pe To alelpl Kal avakateUoU e yia 1 Aento, va kafoupdiotel ehadpa.
AnocUpoupe amno tn dwtld Kot adrivou e Alyo To Helypa va KPUWOEL.

Z€ £VOL UITOA XTUTIAUE TA QUYQ, TIPOCHETOUE TA TUPLA KAL TOL LUPWSLKA KL AVOKATEUOULIE.
ASe1AlOUUE TO PEYHA OTNV KOATOAPOAQ LLE TNV UTIOAOLTTN VEULON, CAQTOTIITEPWVOULE KOl
OVaKATEVUOULE.

MNita

i TN MPACOTITA, 08 AAEUPWHEVN eTLPaveLla SOUAeVOUUE TN LUUN UE Ta XEPLa pag yia 1 Aemto.
Tn xwpilouue o€ 6 loa LEPN Kal avoiyou e To kaBéva pe Tov mMAAotn-BEpya o€ GUAAO pE
SLAPETPO KATA 5-6 €K. peyaAUTEPN amod auth Tou TayLou.

Me Alyo Awpévo Boutupo aAeidpoupe To Tai Kot OTPWVOUUE eKEL TO Eva GUAND, KAAUTITOVTOG
KOLL TOL TOLYWHOTA Ko adprivovtag va EEXOUV 0L AKPEG OO TO OKEVOG.

To BOUTUPWVOULE KaL QUTO KOl OTPWVOULE TIAVW Tou GAAa 2 GUAAQ, BOUTUpWEVA KAl OUTA Eva
€va.

ATAWVOU LE TTAVW TOUG TN YEULON opoLlopopda Kol T oKEMATOUUE e Ta uTtodouta 3 GpUAAa,
BoutupwpEva Kal auta Eva va.

Dépvoupe TPOG Ta LESA TLG AKPEG TWV PUAAWV Ttou e€€xouv amo to Tayi, oxnuatilovtag va
oTedAVL TIEPLUETPLKA TNG TITAC, KoL aAeidoupe TV emipavela pe Alwpévo Boutupo.
XapAoOOUE TNV TTPACOTILTA O€ KOUUATLA KAl TV Yrivoupe o€ doUpvo MPoBEPUACEVO OTOUG
170°C, otn Aettoupyia tou aépa, ya 1 wpa.

Av xpetlaletal, Ta teAevtaia 10 Aermttd tou Pnoipatog Suvapwvou e Alyo tn Beppokpaocia yla va
podioel Opopda n mpaconta.

YepBipoupe Tn mpaconta {eot ) xAlapn.
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IThoot0 Oeoodiog

MaOnpo: Adnn EAévn

Yvvtoyn g ywyd pov ond tov Bpvotono Adpisoc.

O mAaotog eival pla moAl moAld mita tng Oscoaliag, kupiwc.
lvetal pe KaAopumokdAeupo, apBovo oTov OE0OAANKO KAUTO, E
Xopta Kot puotka pe tupl péta, umoAiko BouTtupo Kal eAatoAado.

YMka

Tepdyra: yio oyt 32 ex.

INo ™ yépuon

-

[ R A

800 yp. avdpekta yOpTa, OTMG GTOVAKL, GEGKOVAN K.4., KAOOPIoUEVO KoL YIAOKOUUEVQL
10 ppéora KpEUUVIAKLO, WYILOKOUUEVHL

300 yp. @éta, katd mpotiunon HoAaKY|, OpuHpaTIGHEVN

100 ml ghotdAado

OAATL, PPECKOTPLUUEVO TUTEPL

I'o tov yvAo

-

[ I B B B

200 yp. yraobpTl GTPAYYIOTO
2 avya

400 yp. KoOAOUTOKAAELPO
100 ml gAotdAado

400 ml yhapd vepd

OAATL, PPECKOTPLUUEVO TUTEPL
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IHAaoto Ococaag

Awdikaoia
I'épon
1. Ze wo Aekdvn Balovpe To avapekTo xOpTo Kot To KPEUUVOAKLO.
2. Piyvovue oddtt kot tpifovpe OA To YOPTAPIKE LE TO XEPLOL LLOGC.
3. Ta apnvovpue katd pépog yua 30 Aemtd, ta avakoteov e TAAL, adeldlovpe Ta VYpd Kot oTOPoLLE
KoAG Ta xOpTa.
4. TlpocBétovpe T GETO Kl TO EANOAD0, piyvovUE APOOVO TITEPT KO AVAKATEDOVLLE.
5. Aleigpovpe 10 T pE 2 KOLT. GOVTAG EANLOANOO KO TO QPN VOVLE KOTA LEPOC.
XvAdg
1. X éva Babd pumol ytomdpe pe £va Tpovve TO YLIoVPTL UE T QVYJ.
2. TlpocBétovpe T0 KOAOUTOKAAEVPO KO OVOKOTEDOVLLE.
3. Piyvovpe 10 €lotdAmd0, T0 vEPO, OAATL Kot TTEPL KOL AVOKOTEVOVILE KOALL.
IMita
1. TIpoBeppaivovpe tov povpvo otovg 180°C.
2. Adeidlovpe tov GO YVAO 6TO0 AASOUEVO Toyi, ATADVOVTAG TOV 6€ OAO TOV TLOLEVA, 08 AeTTN
oTPMOOT).
3. Adeialovpe and Tévm, OLOOLOPPO, TO LELYILO TOV YOPTAPIKAOV.
4. Piyvovpe tov YuAd mov £xel amopeivel mive amd to xOPTo, KAADTTOVIAS T0 0G0 TEPIGGOTEPO
UTOPOVE.
5. Wnvoupue tov mhaoto yia 1 dpa.
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D ovpVioTa PLYKATOVL HE KIUO KOl KOGEPL

MaBntic :MavdpaBéAng MydAng

YAIKA :

200 yp. Kudc pooyopiclog, amd era
1 Eepd kpeppHoL, yirokopupuévo
50 ml Enpd kdkKvo kpaoci

700 yp. oOAOKAN PO VTOPATAKLY KOVGEPPOG,
TOATOTOUNEVO GTOV TTOAVKOQTN

400 yp. prykatovi

200 yp. KacEPL, TPYLUEVO

1 xovt. YAUKOU TTampiKa YAVKIA 1] KOTVIGTY|
1/3 péroo paivtavoc, WILOKOUUEVOG
60 ml gAatdrado

OAATL, PPECKOTPLUUEVO TUTEPL

Extéleon :

e o katcapora pe apBovo araticpévo vepd mov KoyAdlet, Bpaloviie Ta pryKotOV COLP®VO [LE
T1G 00N YiEC TG CLOKEVAGIOG.

X1 cvvéyela, Ta oTpayyilovpe.

[IpoBepuaivovpe tov povpvo otovg 200°C, ot Aettovpyia Tov aépa.

[MapaAinia, o€ €va peydro tnydvi (eotaivovpe To AAdL o€ duvath EOTLA.

‘Enerta, cotdpovpe Tov Kipd Pe TO KPEUUDOL, TNV TATPIKO Kol 0AATOTimEPO Yia 3-4 AemTd,

OVOKOTELOVTOG, HLEYPL VO pOOICEL Ko VAL Yivel PTG,

Piyvovpe 10 kpaoi kot aprpvovpe 2 Aentd vo eEATOTEL TO OAKOOA.

[TpocBétovpe v vropdra.

Mayeipgvovpe yia 4-5 Aentd, péxpt vo 066EL ELAPPDS 1| CAATSOL.

Piyvooupe ta prykatovi kot tov poivtove, avakateDovpie KoAd Kol adeldlove To OAov o€ UETPLO
Tayi.

ZTPOVOVLE TNV ETLPAVELN LLE L0l CTATOVAN Kol TAGTOAILOVE e TO TPIUUEVO KAGEPL.

Prvoupe yia 15 Aemntd 1 pé€ypt va MMOGCEL TO KAGEPL KOL VO, POSIGEL GTNV EMLPAVELQ.
YHvohro: 45'
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YTOVOKOTVPOTLTA

MaOntic : Oviavnc Xonpnc

Yika

IN'o ™ Sopn:

550 yp. akevpry.o.x

10 yp. aAdTt

15 yp. EOHOL

220 yp. vepd, Y opd

4 K.y. EMtOAOO0

Kopv pAdovp, yia to TacmoMcpa
INo ™ yépuon:

1 KIL0 oTaVAKL, YOVTPOKOUUEVO

1 patco ppéoka KPEUUHAL, YIAOKOUUEVOL
500 yp. @éta, Tpupévn

1 pédrtoo dvnbo, yrokoupévo

Y4 nétoo dvOGHO, YIAOKOUIEVO
Al

[Tmépr

Elodrado

Extéleon:

[Tpobepuaivovpe tov povpvo otovg 190 °C otov aépa.

INo ™ Sopn:

e Badlovpue og éva umod 1o aAgdpl, To aAdTL, TO EVOL, TO VEPO KOl TO EANIOANS0. ZVILMVOVUE LE TO
YEPLOL, POPOVTOS YAVTIO G ¥prons. MOAG oynuatiotel 1 {OUn ™ UETOPEPOLUE GTOV TAYKO
epyaoiag Kot cuveyilovpe 1o Opmpa, péypt va dnuovpyncovpe pia Asio {oun.

o KoBovue ™ Coun pog oe 7 ica Koppdtio kot to tAdBovpe oe proardxia. [acrtaAilovpe Eva tayi
TOV POVPVOL LLE KOPV PAAOLP, TOTOBETOVE HEGO TAL LTAAGKLO, GPOVTILOVTOS VO UMV OKOVUTTAEL TO
éva 10 GAL0. Zkemdlovpe TO TO e (o VO TETCETO 1] LE pa pepPpdvn Ko agrvoope t {Oun
va EgkovpaoTel yio mepinov 2 dpa.
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YTOVOKOTVPOTLTA

INo ™ yépuon:

TomoBetovpe Eva tnydvt oe pétpla eoTid. Mo Ceotabel, piyvoope Alyo ehatdAndo, TO GTOVAKL
KOL TOL KPEUUVOLOL, OVOKOTEDOVE [E piat EOAVI KOLTAAQ KOl TOL GOTAPOLVLLE, LEYPL VO LopaBovV.

Adelalovpe to pelypa omd 1o omavdaxt oe Eva umoA. IlpocBétovpe ™ @éta, tov dvnbo katl Tov
dvoo o, piyvoupe OAATL, TITEPL, OVOKATEDOVUE KOAK Kot 0OEALOVLE TN YEUION OE EVOL GOLPMOTIPL
HE UITOA omd KAT, Yo VoL OYOLV TOL LYPA Kol VO KPUMGEL.

I'o ™ 6vvOeon:

I'epilovpe éva pmod pe kopv eAdovp. Bovtdpe éva praidkt omd {OUn 610 umol e to Kopv eAdovp
Kol T0 avoiyovpe eAappog pe ta yépta. [aocrarilovpe Tov mayko epyociog pe Ayo kopv eAdovp,
tonofetovpe endve To {upapdkt kot To avoiyovpe pe po EdAvn Bépya, Eekvavtag amd v KAt
TAgLPA Kol TAVOVTOGC TN PEPya LEYPL TN HEST.

Tupvépe ™ COuN eAappdc, cav va yupvdaet 0 deiKTNG TOV PoAoYLOV 5 Aemtd Ko emovalopBdvooue
v 010 Sradkacio, PHEYPL VO ATOKTNGEL TO GOALO GTPOYYLAO GYNHO SLOUETPOL 35 €K. Kol vaL Yivel

apketd Aemtd. AkorlovBovpe v 1010 dradikacia kot yio To VToAotta LVHOPAKLL.

Aleipovpe éva otpoyyvrd toyi 30 ex. pe ehaidAado. [aipvovpe 3 @OALG, Ta AaddvVoLpE Eva Eva
KO TOL OTAMVOVUE PEGH GTO TOH.

Amhdvoope opodpopea 1o 1/3 g yéuong méve amd to GUAAL KOl KAADTTOVUE HE £va QUAALO.
Aoddvovpe 10 eUALO Kot amd endve, amidvovpe akopo 1/3 g yépong.

KoAidmtovpe pe éva axopo @OAL0, T0 AAOMVOLLLE, OO ETAVEO OTAMVOVE OLLOLOLOPPO, TV VITOAOITY
vépon ko okenalovpe pe 2 AadopEVH QUAACL.

IMvpiCovpe ta @OAAG Tpog T PEca, YOPAGCOVE GE KOUUATIO HE Eva {010 poyaipt Kot AAODVOLULE
€K VEOU.

Yrvovpe ) oravakotvpdmita yio 1 dpa, HéEYPL vo ETOUACTEL
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XITANAKOTYPOIIITA

MaOntie: Kaooeic Annocdivne

Yiwka

TINot

4

L

500 yp. oxAnpod aredpt, N v.0.Y.

100 ml ghondrado

20 ml &idy, amd Aevkd kpaoi

10 yp. kpvotoriikn {ayopn

1 1/2 x.y. aAdrt

210 ml vepd

200 ml ghardrado, yio GAetpLa

SUYOGAL, WIAO Yl TO dvorypa TV eOAA®V

INoa ™ yéuon

2 K.6. eEA0OA0O0

3 PpEoKA KPEUPLOAKLNL
1 k16 omavaxt, TAVUEVO
1/2 paroaxt dvocpo

1 parodx kovkaAibpeg
4 K. plyavn

1/3 paroaxt avnbo
&vopa Aepoviov, amd 1 Aepovi
500 yp. péta

200 yp. topi kpépa
TEPL , OPKETO

aAdT

Extéheon:

TNot

4

L)

e éva pigep pe tov yavtlo mpochétovpe 10 alevpL, TO EALAOANDO0, TO EIOL ad AevkO Kpaoi, T
Cayopn, TO aAATL KOt TO VEPO.

Xrtombpe yuo 5 Aentd. Av dgv €xovpe piEep, PLTOPOVLLE VO OVOKOTEYOLLE TO VAIKA LLE TOL XEPLOL LLOG
v 5 AemTa.

Mol n {oun apyioet vo evaveton Kot vo EEKOAAGEL OO TOL TOLYMUATO TOV UTOA GE 5 AENTA TNV
aQoPOVLE OO TO UTOA.

H {Oun pog mpémet va elvatl podokr) Kot ELAGTIKY.

Balovpe ) Oun o€ éva dAro pumol kot 1o okemdlovpe pe pio pepppavn.

Aopnvovpue oty akpn va Eekovpaotel Yo 30 Aentd.
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XITANAKOTYPOIIITA

XpelalOpaote £VOL AVIIKOAANTIKO TNYAVL GE HETPLO TPOG SVVATH PMOTLA.

[TpocBétovpe Alyo erardrado. XovipokOPovpe To QPEGKO KPEUUVIAKLAL.

Ta Tpochétovpe 610 TNYAVL KOl AVOKATEDOLLE UEXPL VO LOAOKDOGOLV.

[IpocHétovpe To GIOVAKL TO OTOT0 GTAE GE KOUUATLO LE TO YEPLOL LLOG KO OVOKOTEDOVLLE.
Yotapovpe péEyPL va &atiotohv OAN TO VYPA TOL.

Metagépovpe o€ €vor UTOA.

XovTpokOBoviLe TOV VOGO Kol TOV TPOGHETOVE GTO UTOA.

[IpocBétovpe kan Tig KavkaAiBpeg, tn plyavn, Tov dvnbo, to Edopa and 1 Aepdvt, ™ eéta TV
omoio oTApE [LE TO YEPLOL LOG, TO TUPT KPEUQ, WTOAIKO TITEPL KOt QAATL.

Avakotevovpe Kou 1 yépion pog givo Erotun.

' va avoiéovne To QUALO HOC

[IpoBeppaivovpe Tov povpvo otovg 190° C otov aépa.

Mo gtvar €towun ko 1 QOUN pog, Petaépovie otov Thyko epyaciog kot ywpilovpe og 6 ica
koppdrio. NaormaAilovpe pe outyddi Tov TayKo Hog.

Eexwape pe éva mAaot vo avoiyovpe to Tp®To and ta 6 Lopapdrkio pog péxpt va £t O1GUETPO
40-50 ex.

Av dovpe 6t1 KOAAGEL TO Copdpt, TpocHETovpe Kt GALO GUULYOGAL.

[Téavta avoiyovpe To Qopdpt, Yopvaovtog Tov TAACTN TPOG TO UEPOG LLOGC.

210 5 TpOTO GUAAL OEV LG EVOLOPEPEL TO TN TOL EKTOS OO TO TEAELTO{O TOL TO
YPNOLUOTOIOVLE Y10 VO, KAEIGOVUE TNV TTiTOL [LOC.

MoMg avoiovpe to Cupdpt pog, to k6Bovue og 4 koppdtio. AkoAovBovpue Ty i01a dadikacio
v to dAAa 4 Qopdpia.

Aleipovpe éva otpoyyvAd Tayi drtopétpov 30 ek. pe ehotdrado.

Amlodvoopue dtodoykd To 4 KOUUATIO 0 TO TPATO GUAAO GTO TOWI.

[Maomorilovpe pe eEAotOA0d0 Y®Pic Vo oKOVUTAEL TO TIVELO 6T GUAAA. Agv TPETEL vaL TOL
OKOVUTTALLE LLE TO TIVELOD Y10l VAL UTTAVEL 0EPOIC Kot VO UV KOAAGVE ToL pUAAO PETOED TOVS. Mg
avtdV ToV TpOTO Tl POAAL pag Ba yivouy o tpayavd.

Xperalopaote mepimov 200 ml ehotdrado yio vo aAelyovpe To OAAL LLOG GUVOALKA.
Enavolappdvovpe tn dadkacio yio Ao 2 @UALL £TGL AGTE VO, ONLIOVPYNCOVLE TN BAoT TG
TiTOg Mo,

[Tporta dnpovpyode Toy®UATO TNV TTTO pog Kot Hetd yepilovpe Ta kevd ¢ witag pe to
KOMPLATIO TNG COUNG OMNOVPY®OVTAG TG DYEG GTNV TITOL LLOLG.

Aml®vovpe T YEon KaAd 6 OAN TNV ETPAVELL TOV TOW100 Kot TNV Tacmorilovpe pe
eAadAad0. Zoveyilovpe pe v dwa dtadtkacio yio akodpa 2 OAL, Baloviag To Tove omd ™
YEUIOT KOAVTTOVTOG TO GTLOVOKL.

Aivovpe peydAn Tpocoyn 6To TEAELTOIO PUALO TTOL TO EXOVLE APTCEL OLOKATNPO.

To Balovpe amd Tave Kot yopvape TIC AKPES TPOG TO LEGOL LE TOL YEPLOL LLOGC.

Xapalovpe v mita pog pe Evo poyaipt.

[MooraAiCovpe pe TO VITOAOITO EAOLOANOO KOl EIVOL ETOUN VO TN YT OOVLLE.

Prvoupe yio 45-60 Aemtd 1 p€ypt va yivel Tparyovi| Kot ThpeEL YpmLLa.
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MoOnTtéc:
Baiépra Kot
INopyog Kotng

Aovkio Kétn

Zvvtayn Tov ool and ) kot EAacoovag .

YAIKA

1 mokéto ywpldtiko @OALO 1} 6 YOPLATIKA GTITIKE GUAAN
1/2 oA. ehotdLad0

1 K1lo omovAKL TAVUEVO KOl GTPAYYIGUEVO

5 TPLEEPA TPAGH YIAOKOUUEVOL

10 ppéoxa Kpeppdda pe To GOALO TOVG KOUUEVO GE AETTEC PETES
1 Eepd KpeppHOL TOAD YILOKOUUEVO 1) TPYUUEVO

1 parco édvnbo yirokoppévo

1 pdtco paiviovo YIAOKOUUEVO

1 pdtco VOGO YIAOKOUUEVO

1/2 @A. tpayové

450 yp. oxinpn eéta

1/2 @A. €€tpa mapBévo eardrado

2 peyblo avyd

1/4 oA. vepd

AldT

[Twépr
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XITANAKOIIITA XKAMIAX

EKTEAEXH

15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.
23.
24,
25.

XovipokOPovpe To xOpTo 0 PHEYAAO UTOA.

Piyvovpe yilokoppévo 1o Eepo Kot 10 PPEGKO KPEUUDOL TPOGHETOVLE TO, YILOKOUUEVO TPVQEPD
TPAGO, TO TPVOEPE KPEUUDILOL [LE TOL GUALO TOVG, TOL YIAOKOUUEVO PPECKO LVPOOIKAL.
[TpocHétovpe aAdTt ko mumeépt.

Me ta yépia, Tpifovpe OAa To LAIKA pLéEypt va popabovv, yio tepitov 1-2 Aentd.

[TpocHétovpe Tov Tpayavd, T GETO GE TPILLOTO KO OVOKATEDOVLLE.

e WKPO UITOA TUTAUE Ta VY, TO famopé Yoo Kot TO EAIOANDO.

Piyvoope to piso vypd petypo otn yEUOT HE TOL YOPTO KOl OVOKOTEDOVLLE.

To vrdéAouTo PIcO peElypo ovyoD, TO KPATALLE Y10 To OAAQL.

Apoidvovue To petypa ovyod Tov kpatnoape tpochétovroc S0 ypap. vepo, Yio Vo apaidCEL M
VON TOV.

. ['le T0 oGO0 TG TTiTOg

. Aadwvoopue éva peydio, pnyo toyi, 40 ekar.

. ZTPOVOVUE TO TPDOTO UEYAAO PVALO Ko @povTilovpe va eEEXEL OO TO TOTYMLOTO, TOL TO10V.
. Pavtifove pe Alyo apaid petypa ovyov.

. ZTPOVOVUE AAL OV0 YOPLATIKA QUAAL, EAAPPDS TCOAAK®UEVA Vo BLHIloVV GTOVOKOTLITA TG

Yoy1ag.

Pavtiovpe pe Atyo eAaidA0d0 evOldpesa.

Ta pavtiCovpe eAa@pd pe petypo ovyov.

Adgirdlovpe T YEHON OE AETMTY] GTPMOON TAV® GTO PUALAL.

Yxemdlovpe pe GALo Tpio. QUAAN TCOAUK®UEVAL.

Kd&Be popd mov otpdvovpe Eva pOAL0, pavtilovpe avdpesa pe petypa avyov kot Atyo eratdorado.
Ta mave eOAAL dev TTpémel va eEEXOVV, YUV OVTO TOL TGAKOADVOLUE MOTE 1) EMUPAVELD TOVS VOL UMV
e&éyel amod T TOYMUOTE TOV TOWY10V.

Ytpifovpe Ta OALG TOV €EEYOVV TEPIUETPIKA GTO Tayi, G AemTd KOOpO.

PavtiCovpe pe 660 petypa avyod €xel omopeivet.

Xapdlovpe emQavelokd TNV TTO GE KOUUATLOL.

PavtiCoupe pe AMyo é&tpa mapBévo elatdAadO.

Yrvoupe og kald Tpobepuacuévo eovpvo otovg 180°C, otic avtiotdoels, otn Kato oydpa, yio
nepinov 1 dpa ko 10 Aemtd.
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MaOntic : Mvoetapt Prafro

“Taveé kosi”

[Tapadooctakd mato g AAPaviag Mayeipevetor Kupimwg otV TOAN
tov EApmacdvt ki £xel g KOplo YAKA T0 KPEQS TO Y100VPTL Kol TO
pvl1. Tnv 1010 Guvtayn Vv eTidyvovy Kat ot BAdyot otnv EALGSa.

Otav 1o kpéag etvar apvakt Tov YAAOKTOG 1] KOTOTOVAO dev ypetdleTon va to fpAcovyle.

To adatomimepdvovpe, tov Balovpe BovTupo amd TAvV.

Metd to Balovue oe éva tayi. Piyvooue Aiyo vepd kot 1o apnvovpe va ynobel oe mpobepuacuévo
@ovpvo otoug 180-200 Babpovg.

otav To apvaxt ( KOTOTOVLAO) YIVETAL, AVOTYOVLUE OVOL TOKTO YPOVIKAE SLOGTHIATO TO POVPVO KOl
TPOGEYOVLLE VO [T] GTEYVAOGEL.

Av ypelaotel piyvovpe kot AMyo vepo.

Metd epocov éxer ynbel 10 kpéag, maipvovpe 10 {OUO TOV, TO APOLOVOVUE HE AMYO vePDH Kot
(QTIOYVOLLLE TNV GAATGO LUTEGOUEN.

INo ™ Mraegosapér
Yhka
e 500 ml yara
e 50 yp arevpt
e 50 yp Bovrupo
e 1 aAdmt
e Alyo pooyokdapvdo (1 Looyokdpvdo)

Extéleon

TomoBetovpe (o pecaio Katoapoia 6To (ATt TG Kovlivog Kot AMdvovpe to fodtupo.

Otav Moocel tedeimg 10 PodTupo mpocHitovpe Alyo Alyo To OAEDPL OVOKATELOVTOG UEXPL VO
onpovpynOei pio opotoyevig nalo.

[IpocBéote 10 adevpl og apy™| pon, avaxatevhovtag T Loun pe Eva KouTdAl 1) £vol 101K aepOTAGVO
Y0l VOL UMV GYNULOTICTOVV UTOAGKLO 0d aAebpl.

AVOKOTEVDOVE TO HOCYOKAPLOO KOl TO HOCYOKAPLOO KOl OVOKOTEDOVUE HEYPL VO
opoyevomombouv.

Aopnvovpe o 15 Aemtd péypt va yiver kabopr) n caitoa.

Piyvovpe v cditoa unecapéd mhvo omd 10 YnuéVo KpEag Kol Tave Tng Tomofetodue PepiKa
puikpd Koppatdkia fovtopov. Téhog PBdlovpe to toyi 6to @ovpvo otovg 180 Pabupovg kot to
QPNVOVLE HEYPL VO POSOKOKKIVIGEL.
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TYPOIIITA

MoOntpro: BrayaBo AleEdvopo

Y ka

1 maxéto puALa kpovotag (10-12 eOAAw)
400 yp tupi @éta

150 yp. ypaPiépa ayerdoag Tpupévn
200 yp. yraovptl oTPAYYIoTO

3 avyd

TmEPL

150 ml glotdAad0 Yo To. pUALQ

Extéleon

1) Xe pmoA Opvppotilovpe ) @éto

2) Tnv avakatevovpe e ) Ypofépa ayeladoc, 10 6TPAYYLETO YLOOVPTL, TA AVYA KOl
(PPECKOTPLUUEVO TUTEPL KOL TNV APTVOVUE GTO TAAL OGO £TOALOVUE T VAL

3) Balovpe 10 EAOANS0 GE PUTOLAKL.

4) Aoad®VOLLE £va 6TPOYYVLAD N LOKPOGTEVO TOWT KO ATAMVOLLE TEVTE VAL, AAODOVOVTOG KOAG TO
kaBéva pe ) Pondeta evog mvéELov.

5) Amidvovue OAN T Yéon Tve and To TEUTTO GOALO Kot cuveyilovpe pe TEVTE akdpo QOAAA,
Aaddvovtag Kahd to Kabéva.

6) AumAdvovpe KOAA TIC GKPeS TV QOAA®V 610 Toyi. Xopalovpe Thy wito o€ OG0, KOUUATLO

Bélovpe Kot TNV ynvovue o€ mpobeppacuévo eovpvo, otovg 1900C, yia 45-50 Aemtd.

AQfvoupe TNV TVPOTILTO VO KPVAOGEL Alyo kot oepPipovue (eotn, Wavikd og Beppokpacio
dmpatiov.
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https://dodoni.eu/el/feta
https://dodoni.eu/el/sklira-tyria/graviera-agelados
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ONT YN

MaBntic : Nikog Adyyoc

Juvtayn tng LOAG

Ylika:

¢ 1 caxovAaKl PaCOALL
o 2 Kpeppidn

e Addt

o Ihimépr

e Aldm

e XdAton vioudtog

o Xé\vo
Extéleon:

e Bdlovpe og pio kotsapdia KpOO vePD, PIYVOLLE TO POCOALN KOL TO APTVOVUE VO BPAGOLV Y
Adyo.

e  Xvvovupe To vePO Kat To TAEVOLLE, PETA PALOVLE VEPD GTNV KATCAPOA KOl PiYVOLLE LEGA TO

QOGO TO KPEULDIO(0POV TO EYOVE TPIYEL),TO GEALVO, TNV GAATGO VIOULATOS, TO OAATL, TO
TITEPL KOl TO AGOL.

¢ To avakatehove Kot To AQNVOLLE Vo Bpacouv. Xe [ia ®pa tepinov givan £Toa.



Youi pe yoromovra

MoOntpra: Dapmoro Kovi

Av106 10 PayNnTod €lvar To TAPUSOCIUKO TPOTOYPOVIATIKO TTIATO
omv AABavia. Me yeiponointo youi, dudcuo kat to {opd and v
YNUEVN YOAOTOOAL. ZVVOOEVETE e YOAOTOVAM 1] KOTOTOVAOL
ynuévo.

[Ipota Tpénet va eTIAEOVLE TO YmUL KOt TO KAAVTEPO £Vl VoL TO
etidéete amd v Tponyovuévn pépa. Etot kot 1o wout Ba £xet
KPUADGEL KoL 06G€L KOADTEPOQ, Kol EUEIG YAVTMVOLLE TTOAD YpOVO Yl
™V EMOUEVT HEPQL .

YAIKA
IN'oa 10 yopi

e 1 KIAO adevpL

e 1 ovyd

200 yp yiaovptt

1 xovt. YAuKoU payelpikn cdoa
Atyo yAMapo vepd

1 xovt. YAvKOVL aAdTL

I to Covpi

2 KPEUUOOLOL

¢ To cvkotdkio and TV yoromovAo(av dev oag apécovy unv ta PAAETE)
2-3 KOVT. GOLT. SLOGLOG

To Lovpd amd v yokomovda kot Aiyo mapoandve (eoTtd vepod av XPEACTEL.
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Youi pg yohomovia

EKTEAEXH

Ye éva peydro toyi plyvovpe to ohevpt Kol KAVOLUE o pukpr] AakkovPa. Piyvoovpe exel ta
VLOAOTOL VAIKE Kot dovAgvovpe to Jopdpt apkeTd pe To xE€pla poc. Agv mpEmel vo givor oA
podokd to Qopdapt. Métplo mpog 1o okAnpd OBa givar. Aadmvovpue éva tayi kot tacmolMlovpe pe
AMyo aievpt. Balovpe to Lopdpt kot ymvoovpe otoug 180 Babuovg yia 30-40 Aemtd va podilet Kon
TOVE Kol KAT® TO Yol .

Otav eivon £To10 yMuévo 10 Yol To TUATYOVUE LE Pio TETCETO Kol TO apnvovpe 6pOio va otabel
KOl VO KPVOGEL EVIEADG.

Av10 10 KAvouvue amod v mponyovpévn pépa. Tnv endpevn puépa kéPovpe 10 youi o piKpd pikpd
KOLLULOTOKLOL.

Etowdlovpe tdpa to {ovpt yia v vOSTIHEOGOVE TO YmpU.

Yiokopovpe o éva PLoOATL TO Kpeppvdtl. KoPovpe to cukwtdrio o€ PiKpd KOUUOTAKIO Kot TO
TAEVOLULE KOAQ.

Ye o Katcaporo Totyapilovpe 1O KPeUUOIL e Alyo AAdL kol mPocHETOVUE TO CLKMOTAKILA.
Avoxatevovpe yua 5-10 Aentd ko tpocsBétovpe to Lovpd amd v ynpévn yaromovAa, 500 yp vepd
Kot To dvdcpo. Aokipdlete av yperaletar ardrtt. Bpalovpe yuo 10 Aentd tov {opo.

[TpocBétovpe T0 YILOKOUUEVO YO KO avOKOTEDOVIE KOAR VO LOLOKEYEL KOAG OA0 TO youi. Av
etvar Atyo 1o Lovpi mpocBétovpie Alyo vepd (eoTo axopa Kot avakatevovpe. Otav Exel 0moppoencel
10 vepo adetdlovpe to youi og Eva mopéE 1 tayi kKot o Palete og Leotd povpvo otov 170 Pabuotg
v Alya Aemtd yuo v wn el Alyo to yopi kot va yiver tpayoavo. Mropeite va tpocBécete mapamdvem
dvoopo av Béhete. Avtd divel TOAD YeOoT| 6TO YO

YepPipete pe £vo KOPPATL YOAOTOVAN Kot KOAT cog Opeln.
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TINolotomto

MaOntig : Ppaykoc AnunTproc

YMlka

Mo toyi StopéTpov 24-26 ex.
e 1 Altpo yéAa
e 180 yp. oruryddir yirlo
e 150 yp. Layopn + 2 KOLT. YAVKOV Y10l TO TOGTAAIGLLOL
e 3ovyd
e 1/2 xovt. yYAvkov Pavidivn
e 1 xovt. covmoag fovTupo ayEAASOG
e 6 QUM KpOVGTOG
e 2 KOVLT. YAVKOV KavELD 6€ OKOVN + Alyn aKOLO Y10 TO TOGTOAGLLOL

e 3 K0VT. GOVTOG ELULOAAOO

A00KoGi0

1. Ze pwo katcapdrio Ceotaivovpe oe pétpla @Ot T0 YOAo vy 3-4 Aemtd Kol mpocOétovpe

OTAOLOKA TO CUUYOAAL, OVOKOTEDOVTOG CUVEXMG Y10 GAAL 2-3 AemTd, LEYPL Vo TNEEL EAAPPDOS TO

petypa.

2. Zto petalL, yromdue pe to ovpua | oto pigep ) Cayapn (150 yp.) pe 2 and ta avyd kot

Bavida péypt va a@patéyouy.

3. Amocvpovpe To GKEVOG ATd TN POTIO Kot TPOGHETOVHE TO HEIYHA TOV ODYDV, OVOKATEDOVTOG

CLVEXDS UEYPL VO OvVOULELYOOVV.

4. Zavafdalovpe TNV KOToapOAN GE HETPLO POTLA KOL AVAKATEVOLVLLE Y10 TEPITOV 2 AENTA, HLEXPL VOl

opoyevorombei to pelypa kot vo oynuotiotel pio Asion kpépa.
5. Amocvpovpe amd T @OTIE, TpochETovie TO fOVTVPO KO AVOKATEDOVLLE.
6. IIpoBepuaivovpe tov povpvo otovg 160° C.

7. Akelpovpe pe EAAIOAOO0 TO TOWYT KO OTAMVOLUE TO PUAAN KPOVGTOC, TO £VO TAV® OO TO AALO
(Aaddvovtag koAl to kaBéva Eexmplotd), €161 ®OTE Vo KOADWYOLUE TOV muOuévo Kol To

TOLYDOUATO, APTVOVTOG TIG AKPEG TOLG VO EEEYOVV.
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8. To tehevtaio puAALo to Tacworilovpe pe TV Kavéda Kot tn Cayopn.

9. Adeidlovpe ™V Kpépa omd TAVD, TNV OTAMVOVUE OUOLOLOPPO. Kol SITAMVOVUE TIG AKPES TOV

QOAL®V OV €EEYOVV TPOC TOL LEGAL.

10. Xtomapue 10 1 avyd ko pavtiCovpe v emedveln e kpépag. IaomaAilovpe pe kovéha kot

ynvoupue yu 1 dpa, péxpt va podicel 1 YoAATOTITA GTNV EXLQAVELQ.
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I'olatomro BAG)kn

MaoOntpro: Nitoiko Avopovikn

[Ipoéievon: Zvvtayn ™ yioyldg pov and v Podid Adpisag.

1,5 kA6 yaAa, KaTé TPOTIUNON KATOIKIGLO0
4 avyd

2 KOVLTOALEG TG covTa TPAPEelo BovTLpO
AMGTL TEPimOL 2 KOLTAMES TG GOVTTA

8 KOLTAAEG TNG GOVTOL AAEVPL Y100 OAEG TIG

XPNOELG

INo to @UAA0:

1 KIAO ahelpt Yo OAEG TIC XPNOELS
M6 KIAo vepo yAopd

1 e Avtldvt ehatdrado

M6 erutlavi ot

2 KOLTOALEG TNG oV popyapivn

Extéleon:

>

Y V V

To mpdTo Prpa yio v cvvtayr| avtn givol 1 Tapackevy| g kpépac. T va yiver avtd, Balovpe
TpOTO. o€ Eva Patt TS Kovlivag pia Katcapoia pkpn, avdpoope to patt Ko adedloovpe to 1,5
KIAO YOAQL.

[TpocBétovpe 2 KOLTAALEG TG GOVTAG KO OVAKOTEVOVLE LLE TO OVOOELTIPL.

Koatom, piyvovpe otadiaxd tig 8 KouTaAlég g 6o0mag amd T0 GAELPL LECH EVOS GOVPMTIPLOV KOt
ocvveyilovpe 10 avakdTENO EMG VL £YOVUE PO TOYVPELGTH KPELLOL.

YvveyiCovpe, piyvovtag 6TV KATeapOLa TIG 2 KOVTOAES TG 6oVTas ond 1o Tpofeto fovTupo.
Xtomdpe Ta 4 avyd Kot apov a@paTéEYoLV To AdECOVILE KOl AVTE GTNV KATGOPOAQ.
Avakoatevovpe KaAd Kot étav 1 kpépa Oa yivel mayhpevotn Kot OHOIOHOpeN 6T VAIKE ,61vovue
TO HATL KO 0OV KOADWOVUE IE LEUPPEVT TNV KOTCAPOAD TNV GPT)VOVLE GTNV QK.

To endpevo Ppa ivor n mapackevn Tov GOALOL. T va yiver avtd, Balovpe oto doyeio evog nigep,
0 1 KIAO aAehptl yio OAEC TIG YPNOELS, TNV Mo KOVTOALY TG coVTaG aAdTL, TO QALTLAVL LE TO
eAOLO0 Kol TO GO eAVTLAvL omd To EVOL. Balovpe oe Asttovpyia to pigep ko og Alyo Aemtd n
COun elvan érotun.

Byd&lovpe topa v {Oun and to doyeio tov piep war v adeldlovpe oto Tpoméll apov TO
OAELPOCOLLE AlYO.

Zoudvooupe pe to xépta pog. Otav Ba eivar Etoun, k6Povpe 5 prordxio and ovtiyv. Tnv vworonn
COuN pmopovE VoL YPNCLLOTOCOVLLE Y10, VO PTIAEOVLE TLTAKLOL.

Alevpavovpe ta 5 praidkio g LOUNG Kot pe Tov TAAGT, Ta avoiyovpe o€ péyebog mepimov evog
TATOoL.

‘Etot, ptudyvoope 5 @uAda and v {Oun. Xt cvvéyela, Balovpe pio pikpn mocoHtTo omd TV

popyapivny og kdBe GOALO KO TO ATAMDVOVLE OLOOLOPPO GE OAN TNV EMLPAVELQ.
Metd amd kabe oTpdOGO e papyopivn Tov OALO, Balovue 10 éva POALO endvm oto aAro. Etot,
070 T€A0G €yovpe 5 AL {OUNG Ta omoia dNpLoVPYOHV Eva XovIpO POUALO TO OTTOI0 KOl AVOTYOVLLLE
LE TOV TAGOTN 0POV TO OAEVPDCOVLLE.
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Avotyovpe étol éva peydlo @OAAO TO OmOlo TPEmEL Vo glvarl PHEYOADTEPO Omd TO GKELOS OV
YPNGLOTOLOVLE Y10, TO YNGLUO TNG THTOG LLOC.

AmAdvVovpe T0 POALO 0TO GKEVOG KOl TO OVOIYOLLE MOTE TO AKPA TOV Vo, Byaivovy EEm amd avTo.
Bydlovpe ™ pepfpdvn amd 10 Katoapordkl, adeldlovpe TV KPERN 6TO GKEVOG KO TNV GTPOVOVLLE
OLOLOLLOPPOL.

ATADOVOLLE TOPO TIC AKPES TOL PVALOV TPOG TO UEGH LEPOG TOV GKEVOVC.

e évo umpikt, Madvovpe Ayo BodTtupo, To 0moio KaTOmY adElAlOVE ETAV® Ao TO AKPO TOV
(@OALOV.

AUTADOVOLLE TOPO TIC AKPES TOL PVALOV TPOG TO UEGH LLEPOG TOV GKEVOG,

e éva umpikt, Movovpe Ayo Bodtupo, To 0moio Katodmy adeldlove Tave omd To AKP TOL
(@OALOV.

Bdlovpe to okevog 6to povpvo otovg 180 Babuove og aépa Kot avtioTdoels, yia mepitov 50
AEMTAL.

Metd 0 YN0, 0PVOLLE TNV THTO VO KPVAOGEL Kot gtvar Etoun yo aepPipiopa ! Kodn cag
opeén !
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I'oAlatomto Tvpvapov

MaOntic : Katosovmoc Iodvvne

Juvtoyn e yuylag pov, amd tov Topvapo.

YAIKA:

e 1 Aitpo ydha

e 180 yp. oturydail yiro

o 150 yp. Cayopn + 2 KOLT. YAVKOV Y10l TO TOCTAAIGLLOL

e 3ovyd

e 1/2 xovt. yYAvkoV Pavilia

e 1 xout. covmag PovTupo ayELASOG

e 6 @VALO KpOVOTAG

e 2 K0LT. YAVKOV KOvELD 6 GKOVI KOt Alyn akOpa Yol TO TOCTAAIGLLOL
® 3 KOLT. GOLTTAG EAULOANDO

EKTEAEXH

1. Xe pa xotoapora (eotaivovpe og HETPLO QOTIA TO YaAX Yo 3-4 Aemtd Ko TPOGOETOVLE CTAOIAKA
TO GUUYOGAL, OVOKOTEDOVTAG GUVEXDG Y10l AAAD 2-3 AemTd, PEXPL VO TNEEL EAAPPDG TO HETYLLAL.

2. X710 petady, yrumdpe pe to oOppa ) oto pigep ™ Coyapn (150 yp.) pe 2 amod ta ovyd Kot ™ Poavidio
UEXPL VO OPPOTEYOLV.

3. Amochpovpe 10 0KELOG OO TN POTIE Kol TPOGHETOLUE TO UEIYUO TOV VYDV, OVOKATEDOVTOG
CLVEYMG LEYPL VAL OVAUELYOOVV.

4. EovoPdlovpe Vv KotoapOia 6 PETPLO POTLA KOl OVOKOTEDOVUE Y10 TEPITOV 2 AEMTd, PEXPL VO
opoyevomomBel to petypa kot va oynuatiotel o Asio kpépaL.

5. Amochpovpe omd T eOTIA, TPOGHETOVLE TO BOVTVLPO KOl AVOKATEDOVLLE.

6. IIpoBepuaivovpe tov povpvo otovg 160° C.

7. Alegipovpe pe eEAotOA0O0 TO TOYi Kol OTADVOLUE TO POALN KPOVGTOS, TO £VOL TAV® OO TO AALO
(Aaddvovtog kald To Kabéva Eexymplotd), £T61 MOTE VoL KAADWYOLLLE TOV TLVOUEVA KOl TO, TOLYDLOTAL,
APIVOVTAG TIG AKPES TOVG VoL EEYOVV.

8. To televtaio A0 T0 TacTaAilovpe pe TV kavéAa kot T Coyapn.

9. Adewdlovpe v Kpépa omd TAV®, TNV OTADOVOLUE OUOLOHOPPA Kol OUTADOVOVUE TIG GKPES TV

Q@OAL®V TTOL £EEYOLV TTPOG TOL LECAL.

Xromdpe 1o 1 avyd ko pavtiCovpe v empdveto g kpépag. [acmorilovpe pe KavEL Kot YHVOULE Yio
1 ®pa, puéEypt va podicel ) yoAoToOTITO
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MmoKOTO TOPTOKAALOD

MaoOntpuwo: Kapoavika EAEvn

2uvtayn TS yaydc and Adpieo

YAWKQ :

e 250yp. Btap

e 2 KOUTIEG KAAQUTIOKEALLO

e 3 KoUTEG Laxapn Axvn

e 1 kouma PAokoppéva apuydala

e 1,5KW\6 alelpl

e XUMOG o Tpla MOPTOKOALA

e Alyo fUopa MopTOKOALOU

e 1 koutaAdkLooda

e 2 KOUTQAQKLO LTTELKEV TIAOUVTEP
e Mua Bavilia

EKTEAEZH :

Ma tnv ektéAeon Ba XPELACTOUUE : 2 peydAa proA ,1 pi€ep ,éva peyaho tait

e Baloupe to BLtap o Eva HEYAAO UTTOA KOL TO XTUTIALE yLo Alyo AemTa e To piep .

e ‘Enetta oto (6lo pmoA pixvoupe to KaAaumokéAalo kal tnv {axapn axvn kat cuvexiloupe va
XTUTTALUE.

e AdoU €XOoUME XTUTNOEL KOAQ pixvoupe tov XUHO moptokaAwol ,to Uopa, tnv Bavidla kot
OUVEXL{OUUE TO XTUTINUAL.

e Otav 6oUpe OTL £XeL opoyevomolnBel to pelypa mpooBetoupe ta apuydala.

e Je éva AANO pmoA Baloupe To OAEUPL KOL TO UTTELKEV TIAOUVTEP KOl AVAKOTEUOULE.

e [lpocBétoupe 1o peiypa pe To aAelpl oTASLAKA OTO UTIOAOLTO HELYUA HEXPL VAL EXOUME LA KOAN
cuotaon.

e JKeMA{OUUE TO PElypa HE pia LepBpavn Kal to adrivoupe va Eekoupaotel yia 30 Aemtd .

e TENOG TOMOOETOUUE PULKPEG TTOCOTNTES AMAWTA o€ €va Boutupwpévo tadi kat Privoupe otoug 180
BaBuoul¢ yla mepimou pion wpa.
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Aadopafavi

MaoOntmic: Towopmoine @c66mpoc

[Mopadociakn cuvtayr| amd T ZKOvANKApLAL ApTag, TO XOPLO TG LOLES Lov.

YAIKA

e 5 motnpua vepo

e 1 motnpt Yoo TopToKdALo.

o lxio Cayapn oxeddv

e 2 wotnplo vepol oxeddv EAOANO0

e Evopa omd 1 mwopt. ko 1 Aepovi

o 3 Pavikeg

e Afya aompiopévo apdydoira.
e Micd kiAo oyuyd. yovipd

e Micd KIAO oyuyd. Yiko

e 3K.c.0AEVPL.

EKTEAEXH

e B4lovpe og o katoaporo to 6 TP®OTO VAIKA Kol apnvovpe va Bpdcovv va Auwcet 1 Coyopn.
AvoKateDOLUE VO UTOA TO GUULYOGALN KO TO GAEDPL.

¢Otav Bpdoet n xotcapodra piyvovpe PBpoyndov ta ocuryd. Avaxotevovtag pe EOAvn KovtdAlo.
Eivar étopo 0tav 1o piypa EekoAdd and v Kovtdra o€ 3-4 Aentd. . ..

e Adetdlovpe o Aadopévo tayi vodpepo 36 tO0 oTpOVOLUE OUopea KOPovpEe KoupdTor Kot
tomofeTovE T apOySala..
Yrvoopue 1 opa o€ 220 Babpovg péypt va podicet..
Av 0&hovpue 0tav kpvwaoet Bdlovpe (oyapm Kol KOVEA..
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AOVKOVHAOES NE POOOVEPO

MaOntic: Ntavrpo I'lacpatl

[Tpoérevon cuvtayng: Ivoia

YMka:

["a 1o o1podmt

Twort

450 yp. Coyapn
6 oTaydveg podovVEPO
4-5 khyovdeg KAPSAUO (KAKOVAE), KOTOVIGUEVES

4

L

100 yp. ydrha okdvn

2 KovT. coHTAG AAEDPL TTOL POVGKMOVEL LLOVO TOL
3 KkovT. YAvkobh Aemtd oruydat

2 xovT. Govmag BovTLPO

4 xovt. cobmag yaha, Yoo avapEIEN

24 xkehowtd rotikia (Aryivig) (TpoatpeTika)
Aadi yia o Tnyavioua (1 ghee 1 Bovtupo)

Extéleon:

IMa va eTidEov e TOVG WOKOVS AOVKOVLAOES e POSOVEPO, EEKIVAE [UE TO GLPOTIL.

Balovpe oe pa peydin katcopora m Coyopn pe 850 ml vepd. Avakatevovpe o€ Yoapunin eoTid

puéxpt va dtadvBet n Cayapn, Emerta SuvapdvVovUE T eOTIA Kol Bpdlovpe Yo S Aemtd.

[TpocBétovpe avakatehovtag T0 podOVEPO Kol ATOGVPOV LE AT TN POTLA.
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Zipn
o Y& Pabi pmok avokatevovpE TO YEAOGKOVT, TO OAEDPL, TO GLULYSGAL Kot To BohTVpO.

e IlpocBétovpe 660 yaha ypetdletor Y va Pyet o poiokn foun. XopiCovue t (oun oe 24
KOUUATIOL AV ¥PNOILOTOINCOVUE PLoTiKla, TELovpe KAOe Koppdtt Tng LOUNG 6TO KEVIPO TOL Ylo
va yiver éva faboviopa. Badlovpe oto Baboviopa éva @rotikt ko petd mAdbovpe ) Loun oe
UTOAGKL. AV 0eV YPNOILOTOMGOVHIE QLOTIKIO, amA®G TAdBovpe kG koppdtt g COung o€

UTaAGKL.

e Piyvovpe ot pio Padid katoapdia 1650 Aodi pégpt va kaldyet To 1/3 Tov okevouc.
Zeotaivouue o€ dSuvaT MTLA, PpiyVOLUE GE dOGELS T Umaldkia {Oung kat tnyaviCovue yio 3-4

AemTd, péxpt va podicovy oAdyvpaL.

e Ta Bydlovpe pe wa tpumntn KovtdAo Kot ta piyvovpe oto opdmt. Otav BdAovue OAa ta
UToAdKLo 6T o1pdmL, o (eoTaivove o€ duvaTn EOTIA Kat, LOAMG apyicEL TO GLPOTL Vo

KOYAALEL, amocVPOLUE ATO TN POTLA.

e Aonvoupe mepimov 1 dpa vo anoppoericovy o cipdmt. Ta Pydlovpe pe TpumnTi KOLTAAG Kat

ta oepPipovpe o€ peydio UmoA.
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Mnovydtoo ®@ecoarovikng

MaoOntpra: Ietpomovrov XproTivo

H ovvtayn eivor g yayidg pov, and 1t Osscarovikn!

YAIKA (yw 5 tepdyo)

450yp. pOALO KpoOOTOG
250yp. Bovtupo ayerddos , MouEvo

1 Aitpo ppéoko yara, TANPES

200yp. Caxapn

120yp. oturyddir yiro

10 yp. Kopv @Ldovp

2 Bavikiveg

Zboyopm ayvn, kovéla yio to oepPipiopa

ATAATKAYIA-EKTEAEXH

1.

N o g b~ w

9.

HEexwape Balovtag yaia, Layopmn, WIAO olutyddAL Kot T0 KOPV QAGOVP GE [0 KATGOPOAN KOl TO
tonofetope og PETPLOL POTIA. AvokateDovpe He Eva cVpUa PEXPL Vo Ppdcel, TPoohETOLUE TIg
Baviiiveg, ovaKoTEDOVE KOl ATTOGVPOVLLE.

Adegrdlovpe TV KpEU GE YUAAIVO UTOA, TV GKETALOVUE PE HEUPPAVI] TTOV VO EQPATTETAL GTNV
EMPAVELL TNG KO TNV OPNVOVLLULE pio PO VAL KPLMDOEL.

[TpoBeppaivovpe Tov povpvo otovg 200 Pabuotg kedsiov.

Metd and pio ®po ovOKATEVOVE TNV KPELLOL Y10, VO, APPATEWEL.

Bovtupdvoupe d0o pOAAa kpohoTag Kot To TOToOeToVpE TO va TAV®D GTO GANO.

Amhdvoope 1o 1/5 g kpépag Tave ota OALA, QTIVOVTOS VO TAPUAANAOYPOUIO GTO KEVTPO.
dépvovpe TIg 4 TAELPEG TOV PUALDV TPOS TO KEVTIPO Y10 VO, KOADWOLHE TNV KPEUQ £TGL TOL GTO
TEAOG VO oynuoticovpe éva mopoAnAdypappo moketdkl. Kabe mhevpd mov durddvovpe v
Bovtup®OVOLLLE.

Metagépovpe T UmTovyatoo 6e Hol Aapopivo oTpopévn pe AadOKOAAN HE TIG SUTAMUEVEG GKPES
TPOG TO KAT®, fOVTUPDOVOVUE TNV EMLPAVELL TNC.

Enavolappdvovpe tn dadkacio pe tig vtéAoumeg 4 pmovydtoss.

10. Yrjvoupe oTov TPoBEPLAGEVO GOVPVO Y10 TEPITOV LG DPOL LEYPL VO POSIGOLV.

11. TlaoraAilovpe pe ayvn Kot KavEL, KOBOLUE GE UTOVKLIEG Ko GEPPIPOLLLE.
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IHapadocroko Toovpéke

MaoOntpwe : Koty Xopikiciwa

Yhlka

135 yp. ayeradvo fodtupo, og Beppokpacio dwpotiov
150 yp. yéAra, oe Beppokpacio dopatiov
230 yp. Caxapn

4 pecaio avyd, oe Bepuoxpacio dopotiov
870 yp. akevpt Y100 TGOLPEKL

24 yp. Enpn payld og okOVN

110 yp. yMapd vepd

oo amd Evo TOPTOKAAL

3 vp. pooTiyo

7 yp. poyyAém
1 awyo xon 1 K.6. vepo, Yo TO YAAGAPIOLLOL

QULE apLYOEAODL Y10 YOPVIPIGHLOL

["a to o1pomL

Extéleon

1.

5.

150 yp. Coxapn
150 yp. vepd

[Mo va eTopdoete avtn T GLVTOYN YIITGOVPEKL, TPOGOESTE GE €val LITOA TO YAapd vepod, o
pela Cayopm Kot T Loyld Kol oVOKOTEYTE.

ToAiEte koAb TO UTOA pe TAAGTIKNY HeUPpavn Kot aprote otV dkpn Yo 6-7 Aemtd, péyxpt va
dpdoel N poyld Kot va apyilel va povokmvet kot va, Byalet puoaiidegs.

[Ipocélte 10 vepd cag va givorl yAapo Kat Oyl KovTo, Yo VoL ) GKOTMGEL TN Hoyld, 00TE KPLO
vt Oa Tépel Tapa TOAD dPa VoL POVGKMGEL TO TooVPEKL. To vepd Ba mpémet va €yl mepinov
v 01 Beppokpacio pe 10 dayTLAO cag, ondte ToekdpeTé T0 PAlovtag HEsa To dUYTLAO Gag.
Av dev vidbete dtapopd ot Beprokpacio T0TE ivan 6T cwoT Bgprokpacia.

XpNoomomote Eva Youdl 1 €val LOVATL Y10l VO, YTUNGETE TN HooTiyo Kot To poyAémt poll pe
Myn Cayopn péxpt va yivouv okovn Kt aprote oty akpn. (Avtd ta 600 apopatikd 6o dhcovy
O0TO TGOLPEKL TN YOPOKTINPIOTIKY] TOL Yevon Ko 10 apopa. Opwg mpocééte un PdoAete
TEPLOCOTEPN HaoTiYa, O’ 00T AéEL 1) cvvTayn Yot Oa mikpicel To ToovpEKL.)

[IpocBéote oe éva katcapordxt To BovTupo, T Layapn Kot To Yaio. Bdite og younin eotid

KoL ovoKoTEYTE TO pelypa, péxpt va Mmoetl 1o fodtupo kot va dtahvbei 1 Layapn. Apapéote 10
petypa omd ™ eoTid Ko eEAEyEte T Beppokpacia tov. To petypa Oa mpémet va €xet tn Bepuoxpacio
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10.

11.

12.

13.

14.

TOV JOYTOAOL GOG Y10, VO 1] GKOTMGEL T payld. Av eivon o {eotd apnote To Alyo Aentd oty Gkpn
VO, KPVMOEL.

e éva peydAo umoA mpocHEote 1o PElyHo Le TO BOVTVPO KoL TO ALYA KOl OVOKOTEYTE KOAG LE EVal
ovpua. [Iposbéote 10 pelypa TG Loytdg Kot avakatéyTe pe Eva cOpUa LEYPL va EVeBoUV Ta VAIKA.

[IpocBéote o010 umoh tov pikep 10 OAEDPL, TN YTLMNUEVN HooTiYo. Kol HoyAEm, 1o EOGHO
TOPTOKOALOV Kot TO pelypo foutdpov-avydv-paylds ond to fpa 4. Xtummote to VAKE PE TO
yavtlo tov pigep apyikd oe younAn taxvhTnTo, LEXPL TO DAIKA VO 0pYICoVV VO EVAVOVTOL.

21N GLVEYELD XTUMNOTE G€ UETPLO-OVVATH TaXOTNTA Yo TEPimov 15 Aemtd, péyxpt n {Oun va punv
KOAAGEL Ta Totydpato tov pigep.. (Ilpocé&te va unv mpocHécete mepiocdTEPO AAEVLPL OO AVTO TOL
Aéel TN M cLVTAYTN Yo TEOLPEKL, KaBmG 1 COuN TpEmet va givort ToAD poAakn Kot oyt oeyT.)

KoAvyte to umod pe mhaotikn pepfpdvn kot fdte og éva {eotd HEPOG VoL POVOKMOGEL LEYPL M Coun
va IImA0G106TEL TOLAAYIGTOV (TtEpimov 2-3 dpeg). Av To mePIPaAlov glval kpvo, Tpobepudvere Tov
@ovpvo otoug 30C, offiote Tov Kot BAATe HEGA TO LITOA.

Aol povokdcel 1 LOUN Y10 TO TGOVPEKL, EEPOVOKMGTE TN OTOAA LLE TA XEPLOL GOG KOl KOYTE GE 6
{oeg pepidec. Oa pridovpe 600 ToovPEKL e TPELG TAEEOVIEG TO KAOE Eva, omdTe Bl YpelocTOVUE
6 Apideg GLVOAIKA.

[Tapte o pepida amd ™ QOUN cag kol poALApeTé T Alyo pe ta xépia cag. ITidote ™ Awpida omd
TIG OVO GKPES LE TO XEPLOL GOG Kot TVAETE TN TAVED KAT® Yoo avoi&el, oynuatilovtag éva xovtpo
oKOVi, OT®MC OTIC QOTOYpapiec. Avtn n teyvik OBa Pondnoel tao mocyoAivé ToOoLPEKIOL VO
OTOKTHGOVV T XOPAKTNPIOTIKY VAN VYT TovS. Avoi&te AALeG dV0 Ampideg e TOV 1010 TPOTO Kot
TAEETE TO TOOVPEKL GE TAEEOVIO.

Metagépeté to oe éva oyl oTpopévo e AaddkoAra. AkorlovOnote v id01a dtadikacio Yo vo
QTIOEETE TO OEVTEPO TGOVPEKL. APNOTE TOL TGOVPEKLO GOG VO POVGKMOGOLV 6€ (eaTO PEPOS Y10 1 dpa
N Kot TEPIOCOTEPO, UEXPL VO IITAACLAGTOVV GE HEYEDOG, OTMG GTIS POTOYPAPIES.

e évo LiKpo pumohdxt tpocOéate Eva avyd Kot 1 K.6. vepd Kot yTumnote to pe Eva mpovvi. Me éva
TwvéAO OAelYTe OmOAG TA TOOVPEKIN OO TAVM, TPOGEXOVTAG VO UMV To EEPOVCKNOOETE,
SlKOGUNOTE PE PIAE apvYddAov kol yNnote o mpobeppacpuévo eovpvo otovg 160C yuo tepimov
30-40 Aemtd, péxpt va TAPOLY KAGTOVO YPOLO KOl EIVOL POVCKMTA.

Mo va yivouv mo Covpepd ta TGovpEKLo GOG UTOPEITE VoL ToL YAAGAPETE e Alyo oipdmt. Alyo mpwv
Bydiete Ta ToOLPEKLA OTO TO POVPVO ETOIUACTE TO GLPOTL GOG. XE £VOL KATGAPOAIKL TPOCHEGTE T
Cayopn kot o vepd, pépte o€ Bpacud kot aenote va fpdoet yua 2-3 Aemtd. MOAS d1aAvBei n Coyapn
BydAte 10 o1poOTL OO T POTIO Ko TEPLYVOTE PE O KOVTAAQ TO GlpOTL Glyd G1yd TAVE® oo To
{eotd To0VPEKLAL

10.Apnote T0. TCOLPEKIOL VO, KPLMOOVV TEAEIMG KOl TVAIETE TO KOAG LE TAOGTIKY HEUPPAVN.
Awnpiote ta 5-7 pépeg og Beppoxpacio dmpatiov.
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Toovpéxt lopaooocroko

MoaOntpuwo: Mrapuroyiavvn Afcrowva

[Ipoérevon cuvtaymg : Oeccarovikn

YAIKA

450 yp. aAevpt Yo TGOLPEKL

120 yp. kpvotoriikn Layopm

18 yp. Enpty payré

&vopa TopToKaAL0D, amd 1 mopToKaiL
1 k.y. ahdT

80 yp. yéAa mAnqpeg

200 yp. vepd

60 yp. Bovtupo

2 ovya

1 kpoxo, aporopévo pe Ayo vepod
1 k.y. covodip, Aevkd

1 k.y. covodyu, povpo

1 k.y. momapovvOGTOPO

EKTEAEXH

Avaxatevovpe 200 yp. amd to argvpt pe ™ {hyapn, TN payid, to EOGHO TOPTOKAAOD Kot TO OAGTL
o€ €va, UTOA.

Z£0TOVOVLE TO YOAQ, TO VEPO KO TO fOVTVPO GE £va KATGOPOAAKL LEYXPL VA Yivel yYAapd To pelypa
pog(kon oyl vo Kayet).

AVOoKOTEVOVLE TO HElYHO LE TAL VYPA LE TO HELYHO TOL OAELPLOD HE £VO GUPUA XEPOS LEXPL VO
opoyevomomBovv peta&d Toug.

[TpocHétovpe Ta dVO avYd Kot cuVEXILOVLE TO OVOKATELLO.

Metagépovpe 10 pelypor 0TV EMPAVELD €PYOCiag oG, TPOSHETOVHE TO VITOAOUTO GAEVLPL KoL
Eexwvape to QOpopo péxpt v Tépovpe po EAaSTIKY Coun.

Zoudvooupe yo 10 Aertd. Mmopovpe ov BELovpe ovth T 010 d1Kacio Vo TV KAVOLLE Kot 6To PiEep
YPNOUOTOLDVTOG TOV YAVTLO.

Metagépoope ™ (Oun o éva Pmod eAa@POC AUO®MUEVO Kol OKETALOVUE HE o pepppdvn.

Aopnvovpe oty akpn vo EeEKovpacTel Yoo Lot dpa.
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Mopdlovpe tn foun o€ tpia ica puépm.

Anpovpyovpe pe 1o kéBe woppdtt {OUNG éva euTiM pnkovg mepimov éva pétpo. (Dutidia
ovopdCovtat ot Awpideg COUNG TOL SNULOVPYOVLE Y10, TV TOPUCKEVT TOV TCOVPEKIDV.)

Ta gviyvoupe 6Aa oty akpn petald Toug Kot TAEkovpe pa TAeEovda. Ta evdvovpe vo yivouy éva
oTEPAVL.

Metapépovpe v mAeEovda pog oe éva tayi 30x40 ex. oTpOUéVo pe AUdOKOALA.

Yxkemdlovpe pe pio meToETo Kot agvovpe o€ (eotd HEPOG Yo pio PO VO POVCKAOGEL.
[TpoBepuaivovpe tov povpvo otovg 180° C otov aépa.

Apaidvovpe Tov KpoKo pe Alyo vepd kot pe tnv fondeta evog mivEAOL GAEIPOVE TO GTEPAVL LLOG LLE
TO QYO.

[MaomoAlovpe e TO GOVGAL KO TOV TATOPOVVOGTOPO.

Prvoupe yio 35-40 Aemté.

A@rvoupe va KpuMOGEL KOAG.
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