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Mepika Bonlnrtika
2uuBaosic

Otrou avagépeTal KOUTAAI = KOUTAAI TNG couTrag (15ml), evd KOUTAAdKI = KOUTGAI TOU
yAukou (5ml). AvtioTtoixa @AIT¢avi = @AITCAvI Tou ToayIou, evwy QAITCavAakl = QAIT(AavI Tou
kKa@é. Motrpl = TToTrPI TOUu VEPOU (220ml), evwd TTOTNPAKI = TTOTAPI TOU Kpaaiou (180ml).

looo {uyilouv

1 eAit¢avi Caxapn 200 yp.
1 @AITCavi aAeupl 125 yp.
1 eAitavi pudi 200 yp.
1 eAitavi vepd 200 yp.
1 koutaAid axapn 15 yp.
1 KouTaAIG aAQTI 15 yp.
Mepidec Paynrou
Kpéag 240 yp.
Kipag 120 yp.
Kiuag o€ @aynto (TTacTitolo, JOUCOKA) 80 yp.
Matdreg 350 yp.
Matdreg yia TnyavnTtég 450 yp.
PudI  Makapovia 110 yp.
P01 A Makapovia pe GAAa UAIKG 70 yp.
Tupi p€TQ 60 yp.
OoTrpia (yevika) 90 yp.
PeBibia 120 yp.

O1 rapatrédvw PePIdeS gival o1 «KavovIKES» dNAadr auTéG TTOU KATAVAAWVEI O JECOG €-
VAAIKaG, ouvhBwe. Kavovifouue pe BAon autég TNV TTOOOTNTA TTOU Ba POYEIPEWOULE.
Opwg, dev Ba unv ekTAayoUue av KATToIo¢ KatavaAwvel yovo 60 i kal 260 yp. pakapo-
vid, Tn Qopda.
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Mayeipiki

AAsupommita

YAIka&

200 yp. aAeupl

2 auya

NepO, yaAa, Aiyo aAdT
200 yp. ¢¢1Q

Aiyo BouTtupo

ExkTéAegon

AvaKaTEUOUME TA Quyd HPE TO OAEUpPI Kal
TPOCBETOUE YAAQ ri/kal aAgupl PEXPI va
YiVEl €vag TTaxug XUAGG. Pixvoupe 10 XUAO
autév oe éva Poutupwpévo Tayi (dev
TIPETTEI va €XEI UYPOG TTAVW ATTO PIOO €KA-
TOOTG). 2KOPTTICOUME aTTd TTAVW KOUMPOTA-
Kia BouTupo Kal Tn QETa TPIYMEVN. Wrvou-
ME OTO QOUPVO YIa PICH TTEPITTOU WpA.

AuyoAéuovo

YAIKa

1 auyéd

2 Aepovia (To Cwuo)
1 KouTaAId aAeupl
Y2 KOUTOAIG BouTupo
ANGTI

EkTéAeon

XTUTTAue TO aByd pe Aiyo vepd Kal TTpo-
008étoupe 10 (Wb Agpoviou, Kal Ta GAAQ
UAIKA. Ta Baloupe o€ éva PIKPO KATOAPOAI
Kal To wrivouue o€ oiyav ewtid. T’ ava-
KATEUOUNE OUVEXWG WOTTOU VA OETEL.

AAun

ExktéAeon

Balw vepd o€ éva PTTOA Kal TOTTOBETW Eé-
oa €va auyo (wuod kal oAOkANpo — xpelddle-
Tal yia T0 «UyiIopa» TNG GAuNng). MNpoobé-
Tw aAdT péxpl T0 afyod va EekoAAnael aTrd
TOV TTATO KAl va avéBel oTnV ETTIPAVEIQA.
MpétTel va eu@AVIOTED TTEPITTIOU OTO MEYE-
00¢ €IKOCOAETTTOU (g DIGUETPO 1,5 €K.)

Apvi Aadopiyavn oro Poupvo

YAIkd

1% K. apvi JTTpooTIvO

1 @NITCAvI AGdI

TO XUMO attd 1 — 2 Agpdvia
1 KouTaAId piyavn

QAQTI — TTITTEPI

ExTéAeon

MAévoupue TO KPEAG, TO OAQTOTTITTEPWVOUE
Kal To TrTacTraAifouue pe n piyavn. To Bd-
Coupe o€ yIOUBETOI Kal TO TTEPIAOUCOUNE HE
TO AGdI Kal To Xuud Tou Agpoviou. To Baé-
Coupe o€ PETPIO QOUPVO KI OTAV apXioel va
wrvetalr TpooBétoupe 1 QAIT(avi vepd. To
A@VOUNE PEXPI VO WnOEei KaAd.
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AuyoAéuovo ZaAroa

YAIka

4 KOUTAAIEG KOPTEG OAEUI

4 KOUTOANIEG KOQTEG BoUTUPO
2 pNiT¢avia (wuo

2 auya (Kupiwg Ta KpokAadIa)
XUMO 1 Agpoviou

AAGTI, AOTTPO TTITTEPI

EkTéAeon

ZeOTAiVOUPE O€ MIKPR KatoapoAa 1o Bou-
TUPO Kal piXvouue TO aAgupl. AvakateUuou-
ME €TTi 1 AeTTTO K TTPOCBETOUPE TO CWHO
Kal To aAatoTtritrepo. TEAOG Ta auyd XTu-
TTNUEVA PE TO XUPO Tou Agpoviou. Bpdalou-
ME TN OAATOQ YIa HEPIKA AETTTA.

rspiora NMapadooiaka

YAIka

1 TToTAPI PUL)

6 JETPIEG VTOUATES
6 METPIEG TTITTEPIEG
2 peyaAa Kpepuudia
Y2 K. KING

2 eNiITCavia A&di
piyavn

1 KOUTOAGKI GAGTI — TTITTEPI
MaivTavo

dubéopuo



EkTtéAeon

Adeiafoupe o€ pia Aekdvn TIG VTOUATES Kal
TpiBoupe péoa Ta KPEUPUDIQ, TOo dUOOUO,
TO MOiVTavO, TO OVOKOTEUOUME PE TO AGDI,
TO aAdT kal Ta BACOUPE va TOIYyaPIOTOUV.
A@oU TOIyapIoTOUV TTPOCBETOUNE TO PUC)
Kal 1 TToTAp! vepd. Ta a@rvoupe otn Qw-
TI@ AVOKOTEUOVTOG PEXPI VO OTEYVWOEl TO
vepPO. MNpooBéToupe TN piyavn Kal TO TTITTE-
pI KOl YEMICOUME WE TO Wiypa TIG VTOUATEG
Kal TIG TNITTEPIEG. TIG TOTTOBETOUPE O€E KEPQA-
MIK& OKelog TTpooBétoviag 2 @AiITCavia
VEPO KAl TA YIVOUUE O€ PETPIO YOUPVO.

rouBapAdkia

YAIka

700 yp. KIpa

6 KoUuTaAIEG ooUTTag PUdl

1 KPEPHUDI

1 KouTaAId BouTupo A PUTIVN

1 KouTaAId aAeupl 1) Kopv @Adoup
2 apya

AAQTI TTITTEPI

TO OUIi aTTO 2 — 3 PETPIA AEPOVIa

ExkTéAgon

Badoupe 10 pUCI va pouokéwel. To avaka-
TEUOUME ME TOV KINA TO AAATI TO TTITTEPI TO
KPEUPUOI kal To 1 afyd. Baloupe o’ €va
KaToapoAl 5 TToThpia vepd Kal To BoUuTupo.
Otav Bpdoel pixvoupe Ta YyiouBapAdkia
TToU Ta €xoupe TTAAOEl oav UTTIAIEG PE a-
Aevpl. Otav Bpdoouv XTUTTAPE TO AAAO
auyo pe Agpdvi Kal 1o aAeupl. Pixvoupe
MEoa Aiyo — Aiyo CeoTd Cwub Kal TO AVOKO-
TeUoupe. Pixvoupe TO piyga OTnv KAToO-
pOAa Kai gival £TOIPO yIa oepRipIoua.

Y2 0T P1 BOUTUPO
Y2 KOUTOAGKI OAQTI
1 TToTAPI aAEUpI

4 auyd

ExktéAeon

Bpdloupe 10 vepd pe TO PoUTUPO Kal TO
aAATI KQl JETA TTPOCBETOUME TO QAEUPI KAl
avakatevoupe. Otav Kpuwoel KaAd To piy-
Ma TTpooBEToupE Ta auyd €va — €va. H (U-
MN TTPETTEl va €ival Agia Kal YUQAIOTEPN.
Baloupe oe Aadwpévo Tayi KOPUATIO PIag
KOUTaAIGG kal Ta wrivoupe. Otav Byouv
Xwpiouue Ta ooU OTN MECN Kal TTPOCBE-
TOUME TN yéuion TTou pog apéoel (T1.X. Ca-
MTTOV Kal Tupi 1) KPEPaA 1 POKPOP uE Bou-
TUPO KATT).

Zuun yia TupomiTakia KA

YAIkKa

1 aByo

200 yp. yiooupTI oTPAYYIOTO

200 yp. Boutupo papyapivn + AGdI
1 TTOKETO Qapiva

Kaoepomita

YAIkd

2 @UA\a opoAidTa

300 yp. kacépi

1 mapIfaki 1} CauTTOVAKI (TTPOAIPETIKG)
4 auya

1 Kpéua YAAOKTOG

AANGTI — Thtép!

ExTéAeon

2TpWwVouuE TO éva QUANO O@OAIGTa Of€
BouTupwuévo Tawi Kal TO TPUTTANE TTaVTOU
ME €va TTIPOUVI VIO VO PNV POUCKWOEl OTO
WAolpo. TpiBouue 10 TTAPIfAKI KAl TO KO-
oépl o€ Xovipd TPIPTN, TA QVOKOTEUOUME
Kal Ta Bafoupe TAvw ot o@oAidTa. XTu-
TTAUE TA AUYA KAl TRV KPEPA YAAOKTOG padi
Kal TTEPIXUVOUUE TNV TTiTa. Tnv oKeTTAlou-
ME ME TO AANO QUAAO TNG OPOMNIATAG Kal TV
WHVOUNE O€ PETPIO YOUPVO YIa 45 AETTTA.

Zuoun 2ou
YAIka

1 TToTrPI VEPOD
4

Karoikaki mKAavriko

YAikda

2 KING KpEag

2 VTOUATEG XOVTPOKOUMEVEG
2 KPEUMUBIO XOVTPOKOMMEVQ
1 mrotnp1 AGdI

EkTéAeon

KoBouue To KpEQG O€ KOPPATIO KAl TA AAQ-
TOTTITTEPWVOUUE. Ta couBAifoupe, Ta TUAI-
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YOUME HE aVTEPAKIA YAAOKTOG, Ta Bydlou-
ME atrd Tn oOoUBAa Kal Ta TOTTOBETOUME
KouAoupa og€ yiouBétol. MpooBEToupe Kal
Ta UTTOAOITTa UAIKG (XWpPiG KaBOAou vepPO)
KAl TO YHVOUUE VIO 2 WPEG TTEPITTIOU OTOUG
200° C.

Kéik ue Zaumov kai Tupi
YAIkd

1 @AITCavi papyapivn

1 @AITCAVI KEQAAOTUPI TPIPUEVO
1 @AITCavi yaAa xAiapd

Y2 @NITCAvVI CapTTOV WINOKOUMEVO
(4 @éteg TTEPITTOU)

3 eAITCAvia aAeupil

5 aBya

3 kKoutaAdkia baking powder

EkTtéAeon

XTUTTdue 1o afyd XwpIioTa Ta acTrpdadia
o€ OQIKT papéyka. AoOUAEUOUPE KOAA TO
Mapyapivn TTPOOBETOVTAG TOUG KPOKOUG
évav — €vav. Emeira 1o yaAa 10 aAeupl Kai
TO TUpi. AQPOU avakaTEWPouue KaAA pixvou-
ME Aiyn papéyka, Aiyo Coutrov woTrou va
TeAeiwoouv. Adeldloupue o€ PouTupwévVn
@opua (tayi). Wrverar oe PETPIO POUPVO
% -1 wpa.

Keumrarmr mpoBeio mapadooiako

YAIkd

3 KIAG kpéag (MpodRelo, yidivéd pavapl, Cu-
youpi)

1 KOUTOAGKI aAGTI

piyavn

TITTEPI

MTTaXAPI

2 okelideg okOpdOo

ExkTéAgon

MAévoupe TO KPEQG Kal TO TTACTTOAICOUNE
ME Ta PTTOXAPIKA. AvaKaTeEUOUME KAAd Kal
10 BAloupe o€ yIouBETOL. To agrivouue pia
vUxTa. Tnv AaAAn pépa Tpifoupe TO OKOP-
00, TO OKETTACOUMYE ME TO KATTAKI KAl TO
WHVOUNE OE PETPIO QWTIAL.
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KéveA ue ZaAroa

YAIka

350 yp. Topdreg

250 yp. Cautrév amaxo
1 auyé

1 KpOKO

1 MIKPO KPEUPUDI

1 okeAida okOpdO

1 @UAAO dapvNng

1 KOuTaAIG pdivTavo WIAOKOUPEVO
1 KUBo (WO KpEATOg
=—Uoua Aggoviou

Tupi TpIppévO

NAa&dI1, BouTupo

AAaTI, TITTEPI

Fa N pIrecapéA

4 KouTaANIEG BouTupO

7 KOUTOAIEG aAEUpI

250 yp. yaAa

Baloupe 0’ éva tnyavi 2 KoutaAiEg BouTu-
PO Kal 2 KOUTOAIEG AGdI va {eoTaBouv Ka-
AG Kal TOIYOpPICOUNE TO KPEUMUDI WIAOKOW-
Mévo. Pixvouue TIG TOUATEG TTEPACUEVEG
atmrd TN Pnxavr Tou TToupé, Tn dAagvn, TovV
KUBOo, Aiyo aAdTiI Kal Ta aprijvouue va alyo-
Bpdoouv yia 20 Aemrtd. Etoipdloupe uia
TTNXTH MTTECAUEN Kal pixvouue péoa Ta Ca-
MTTOV WIAOKOPUEVO, TUPi, auyO, KPOKO Kal
¢uopa. Av 1O piyua cival apaid TTpocBE-
TOUME 1 — 2 KOUTOAIEG puyavIA TPIPMPEVN.
Ta avakaTeuoupe O6Aa KaAd kai TTAGBoupe
MTTaAIToEG OoTO MEyeBOG kapudiou. Otav
gival OAeg €TOIUEG, TIG TOTTOBETOUUE OE MIO
KAatoapoAa Kal pixvoupe amd Tavw Tn
odAtoa. Ta agrivouue va olyoBpdacouv
MEXPI VA TTIOUV TN OAATOA TOUG.

Kepredakia pue Zairoa Kapu

YAIKa

500 yp. Kiua Bodivé

2 KOUTOAGKIO KOQTA KApU (OKOVN)
3 KOUTOAIEG ppuyavId TPIPPEVN

1 auyé

1 METPIO KPEUMUDI

5 — 6 pIKp& KapwTa TPUYEPA

3 — 4 KouTaAIEG aAeUpI



MEPIKEG TTIKAEG E1010U

AAGTI, TTITTEPI

BouTtupo kai AGdl

Zwuob Bodivou (PpECKO 1 CUUTTUKVWHEVO)

ExTéAeon

Badoupe tov kiuyd o' €va PTTOA Kal TTpo-
oBétoupe pia TTpECa KApU, aAdTI, TTITTEQI,
T0 auyd Xtuttnuévo (oAGKANpo) Kal Tn
PPUYaVIA KOl T AVOKATEUOUUE KOAQ. Xwpi-
Coupe 1O piyua ot pepideg. MAartaivoupe
KGOe pepida, Palouue otn péon €va KOu-
TOAGKI TTIKAEG WINOKOUMEVEG KOl TNV TTAG-
Boupe 01O OXAUa TOU KEPTE. ANEUPLWIVOUE
Ta KEQTEDAKIA KAl TA TNyavi(OUPE PEXPI aV
podokokkKivioouv. Ta Pydlouue o€ MIa
TTAQTIA KATOOPOAQ.

TolyapiCouhe TO KPEPMUDI WIAOKOPPEVO
Kal TO PiIXVOUME OTNV KATOAPOAQ OTTWG KAl
Ta KAPpWTA OAOKANPQ. ZKETTACOUNE TA Ke-
@T1edAKIa pe Ce0TO (WO Kal Ta BAlouue va
olyoBpdacouv yia 40 AeTTd.

AlaAUoupe 10 UTTOAOITTO KAPU KAl PIa KOU-
TaAId aAeupl o€ Aiyo kpuo vepd. MNpooBé-
Toupe Aiyo — Aiyo 10 Cwud TOU QAynTOU
MEXP! va (eoTaBouv Kal Ta PiXVOUPE OTNV
KAToapoOAa avakatelovTag yia Aiyo ME
TTPOCOXN MEXPI va WnBei To aAeupl Kal va
0€oel N odATOoOQ.

Ta oepPipoupe o€ BaBouAn atéAa yap-
VIDIOUEVO ME MIa OTEQPAVN aATTd TTATATEG
TTOUPE TTACTTONIOPEVEG HE  WIAOKOMPUEVO
MaivTavo.

2 -3 okeAideg OKOPOO

2 auyd

3 — 4 KouTaAIEG TUPI TPIPPEVO
2 KouTaAI€g &idl

4 KouTaANIEG BouTupO

1 TToTNPAKI Kpaaoi

Maivravo, dudopo, piyavn
AANGTI, TTITTEPI

ExktéAeon

Bdaloupe 0’ éva TNyavaki To KPEPPUDI PE TO
OKOPOO WIAOKOUMEVA, PE Aiyo vEPO, OAATI
kal mrépl. Otav Bpdoel KAAG Kal TTIEI TO
vePO TOU TTPOCBETOUNE TO BOUTUPO Kal TO
yupiCoupe Aiyo péxpl va Aiwoel. To kare-
Baloupue a1’ TN QWTIA KAl TO APVOUUE va
KPUWOEL. 2T0 PETOEU BACOupE TOV KINA O€
MIa AEKAVN KOl TTPOCOETOUNE TO YW Pou-
OKEPEVO OTO KPOAOi, OTUPMEVO Kal TPIPME-
VO, Ta auyd Kai 1o Tupi. Pixvouue otn Ae-
KAvn kal 10 (KpUo) Piyua Tou KpeUpudIiou.
ZUPWVOUWE TOUG KEPTEDEC APKETA PE Aiyo
VEPAKI MEXPI va Yivel pia PaAakr pada,
oMoIdpop®n Ox1 TTOAU apair). KatoTrv Toug
TTAGOOUNE, TOUG OAEUPWVOUME Kal TOUG
TNyaviCOUE.

Keprédecg 1

YAika

500 yp. Kiua

1 METPIO KPEUMUDI

3 magiuadia TpIMEVA 1 YWixa WYwIoU Pou-
oKepEva o€ vePO e Aiyo oulo

1 apyo

aAQTI, TTITTEPI, piyavn, KUPIVO

Keprédeg 2

YAIka

650 yp. KIuGg

250 yp. yixa ywpiou
2 UETPIO KPEUMUDIO

6

Kepredec Oykpavrév

YAika

1 geydAn peNitCava

Y2 KING KING pooxapiolo
1 — 2 KpOKOUG auyou
Yixa ywpiou

1 okeAida okOpdO

200 yp. Tupi TPIMPEVO

1 XUMO TOopATag

Niyo paivravé

BaolAiko Egpd

AANGTI, TTITTéPI, AGdI, aAeUpl,

ExktéAeon

=e@AoudiCoupe TN PeNITCAva Kal TV KO-
Boupe o€ @ETEG TIG OTToiEG aAaTiCoupE. TIg
agrivoupe 1 wpa Kal KATOTTIV a®ouU TIG
OKOUTTIOOUUE TIG OAEUPWVOUNE Kal TIG Th-
YOVIiCOUME. 2ZTPWVOUUE ME TIG QPETEC QAUTEG
éva TOWAKI TTUPEE Kal TTAVW O€ KABE QETa
Baloupe 2 — 3 ke@TEDAKIA (ATTO KIJA OTOV
otroio Ba TTpooBEéocoupe TN Wixa Tou Yw-
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MIOU POUOKEUEVN KAl OTUMMEVN, TOUG KPO-
KOUG, OAATI Kai TTTéPI) TRyaviouéva. Ta
OKETTACOUPE ME MIO OAATOO TOuATa (XTO
XUMO TOuATaC TTPOCBETOUNE TO OKOPDO, TO
MaivTavo, 1o BaciAikG, aAdrti, mmép). lNa-
oTTaAioupe TN OGATOO ME TPIMMEVO TUpI
Kal a@rvoupe To TaWdkl oTo Qoupvo Aiya
AETITA PEXP!I TO TUPI va TTAPEI XpWHA. 2U-
vOOEUETAI OTTO TTATATEG TTOUPE.

ExTtéAeon

Wrivoupe T véuion yia Aiyo lMNpwTta T0
KPEUMUDI Kal HETA TO KPEAG KAl T UTTOAOI-
TTqL.

Keprédeg orn Zxapa
YAIka
650 yp. KIuGg

150 yp. Taxog Bodivod

1 — 2 KOUTaAIEG BoUTupO
2 —3 KOUTOAIEG hOIvVTavO
Piyavn, aAdmi, mmépl

ExTéAeon

Badoupe Tov KIPA PE TO TTAXOG OE MIA Ag-
KAvn Kal Ta UPWVOUNE KaAd. Badoupue Kal
TO pdiviavd Kal agou BpéCoupe Ta XEpia
MOG pE vePO i Kpaoi TTAABouUuE TOUG Ke-
QTEDEG pEYAAOUG Kal TOUuG TTacTTaAifoupe
ME aAdaTi, TITTEPI Kal piyavn. AEIOVOUNE TO
BouTupo, aAtipoupe TN OXAPA Kal TOUG
KEPTEDEG W' €va TTIVEAO Kal OTav n oxdpa
CeoTaBei Toug Baloupe Kal TOUG WHVOUUE
Kal a1’ TIG OUO TTAEUPEG AAEIPOVTAG TOUG
Katd diaoTriuaTa YE BouTupo.

2epPipovral o€ TATEAA PE TTATATEG TRYQVI-
TEG 1] TTOUPE KAl OOAATA ETTOXNG.

KoAokuOakia l'spiora Xwpic Kiua

YAIka

1 %2 KING KOAOKUBAKIO

1 @AITCavI pUQ

1 @AITCavI paiviavod WIAOKOUHEVO
1 QNITCAVI KPEUPUBIA WIAOKOUUEVQ
1 %2 @NiTCavi AGd1 3 BouTupo

Y2 @NITCAVI TUPI TPIMPEVO

11/4 eNITCavI @puyavia TPIPMEVN
2 apya

2 Aepdvia

aAdTI

TITTEPI

avaAoyo vepo

EkTéAeon

Ta aoctrpddia Ta BACOUME OTO YEUIONA EVW
TOUG KPOKOUG Toug BAloupe yia TO Quyo-
Aépovo.

KoAokulakia lsuiora

YAIka

3-4 vioudreg

1 72 KING KOAOKUBAKIO
1 @AITCavi BouTupo

1 72 KING KIud

Y2 QNITCavI pul

1 72 @NITCAvI ppuyavid
Y2 QNITCAvI TUpPi TPIPPEVO
1 METPIO KPEUMUDI

2 apya

2 Aepovia

MaivTavo

aAATI, TTITTEPI

avaAoyo vepo
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KoromouAo lsuioro

YAIka

1 KoTOTTOUAO

OUKWTAKIA

MTTaXOPIKG

1 ok&TTn apviou

MIKPEG OTPOYYUAEG TTATATEG

EkTtéAeon

AvaKaTEUOUNE TO OUKWTAKIO WYE TA MTTA-
Xapikd. lepiCoupe P autd TO KOTOTTOUAO
Kal TO TUAiyoupe oTtn okémn. To Badoupe
O€ YIOUBETOI hE TTATATOUAEG (XWPIG KaBo6-
Aou vepd) Kal TO WHAVOUME VIO 2 WPES
oToug 200° C.

Kouvourridl Tnyavnro

YAikda

1 KouvouTridl TrepitTrou 1 KIAO
AAGTI

AGd1 yia To TNyavioua



MNa ™n odAtoa

2 auyd

3 KOuTaAIEG YAAQ

2 KOUTOAIEG AGDI

40 yp. TUpi TPIMPEVO

2 KOUTOAIEG TOMOTOXUMOG
1 TToThpP!I vEPOD

AAeupl 600 TTdpel

EkTtéAeon

Bpdloupe 1O KOUVOUTTIOI O€ QAATIOPEVO
VEPO, TOOO OCO0 va KpaTdel akoua. To Xw-
piCoupe 0€ UIKPG KOUMATIO yia TO TnyAvi.
AvaKaTEUOUME TA UTTOAOITTA UAIKA PEXPIG
OToU Yyivel €vag OXETIKA OeUEVOG XUAOG.
Boutdue éva — €va KOPUATI KOUVOUTTIOI
OTO XUAOG Kal TnyaviOupE.

TO YAGAQ yia va yivel Agiog 0 XUAOG Kal TO
AGOI. To a@rivoupe TTEPITTOU MIa WPa Kal
TO Tnyavifoupe Aiyo — Aiyo (106 QAITCava-
KI TOU Ka@€ KABe @opd) o€ XaunAn ewTid
o€ eEAa@PA AadwHEVO TRYAVI.

Kpémeg 1

YAIka

170 yp. aAa

2 auyd

35 yp. BouTupo N hapyapivn

100 yp. aAeupl

Aiyo aAdTi

Av T1G BéAeTe YAUKEG 30 yp. Caxapn

EkTtéAeon

XTUTTAOTE TO YAAQ padi pge Ta auyd Kal TO
(MaoAakd) BouTupo. Pite oto piypa oyd —
oly&d To aAgUpl Kal TO aAdT. TEAOG TTpO-
0B¢oTe TNV Caxapn.

Kpémreg 3

YAIka

200 yp. aAeupl
2 auyd

FGAa

AVele]

ANGTI

ExkTéAeon

Bdaloupe 10 aAeupl o€ pia Aekdvn kai dou-
AEUOVTAG TO PE TO OUPHA TWV AUYWYV TTPO-
0B€Toupe Ta auyd kal T6oo yaAa 6co va
YiVEl hIa TTAOTA OUOIOYEVAG Kal apaif. Tnv
aAaTiCoupe Kal TNV A@AVOUUE VA avaTTau-
B¢i yia pia wpea.

Baloupe éva tnyavi aAeigpévo pe AGdI 0Tn
PWTIA, va KAawel. Pixvouue pyéoa pia Kou-
TOAIG a1T’ TNV TTAOTA KAl OTPIPOYUPICOUNE
TO TNYAvi €701 WOTE TO UAIKO va atmAwbei
opoiduop@a. Otav déoel Kal TTRgEl yupi-
oupe TNV KPETTA Kal UoTepa atmo éva Ae-
TTé TN Pydloupe amm’ TO TNyAvi. Zuveyi-
Coupe Ki €TOINACOUME TIG UTTOAOITTEG KPE-
TTEG JE TOV idI0 TPOTTO.

Kpérreg 2 (lepitrou 25)

YAIka

25 Ko@pTEG KOUTAAIES (2200 yp.) aAeupl
3 KOQTEG KOUTAAIEG CAaxapn

3 auya

0,4 Aitpo yaAa

1 KoOuTaAIG AGOI

EAGxi0TO aAGTI

EktéAeon

Pixvoupue 10 aAgupl, Tn (axapn Kai To aAdTi
0 €va peydho utroA. Kdvouue otn péon
MIa AokkoUBa kal otrave péoca T auyd.
XTUTTAUE MOAOGKA T auyd €101 WOTE T AA-
Aa UAIKG va TTé@Touv péoa. MNpooBEétoupe
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Kpémreg 4 (ypriyopo piypa)
YAikda

2 auya

1 eAit¢avi yaAa

1 @AITCavi aAeupl

MTTEIKIV TTAOUVTEP

Aiyn ¢axapn

Y2 KOUTOAGKI QAT

EkTéAeon

Pixvw O6Aa 1a uAikd 010 moultimoulinex kai
TA XTUTTAW VA avakaTwBouv KaAd. H kpé-
TTa €ival KaAn otav €xel TpUTreg. Pixvw Aiyo
Miyda oTo Tnyavi i otnv kpemépa. Otav
TIC QTIAEW PTTOPW Va TIG YeEMiow pE Ca-
MTTOV Kal TUPi Kal a@ou TIG TTEPIAOUCW ME
Kp€ua yAAaKToG av TiS BAAwW OTO YOUpPVO.
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AaxavovroAuadeg

YAIka

500 yp. Kiud

Y2 TTO0TAPI PUC

1 viopdrta i Aiyo XUpo TopATag
2 JETPIO KOAOKUBAKIO TPIYUEVA
2 KPEPMUBIA WINOKOUMEVA
XUMO a1To 72 Aepdvi

MaivTavog

aAQTI, TTITTEPI

1 peyadho Aaxavo (0x1 o@ixTo)

ExkTéAgon

AvakaTteuoupe OAa Ta UANIKG padi (ekTOG
BéBaia ammd 1O AdXavo) wWOTE va yivouv
éva piypa. Byaloupe €va — €va @UAAO atrd
TO Adyavo Kail To {epaTaue o€ BpacTd vepd
WOoTToU va Johakwoel. Av dgv Byaivouv Ta
QUAAQ, TO CepaTdue OTTWG gival, Byalouue
Ta €EWTEPIKA Kal ouvexiCouue. ‘Etreima
TTaipvoupe éva @UAAO (av gival peyalo 10
KOBoupE OTn HEON) KAl Aiyo piyda Kal To
TUAiyoupe. Baloupe vepd PEXPI va OKETTA-
OTOUV Ol VTOAUAdEG Kal Ta BpAloupe. Zep-
BipovTtal ye cdAToa auyoAéuovo.

KoupaoTouv €1miong. Wrvovtal oTo poupvo
12 AetrTd.

Mayiovéla I'priyopn

YAika

1 @AIT{avi Aadi

1 AiTCavi yaAa eBatTopé
1 KOUuTOAGKI pouoTapda
Aiyo aAdTi Kal Aepovi

Aaxuar{ouv

YAIka

450 yp. aotrpo duvaTtd aAeupi
1 %2 KOUTOAGKI QAT

15 yp. payia

280 yp. vepod

1 KOUTOAGKI EAaIOAQBO

lMNa mn yéuion

250 yp. Ky

1 MIKPO WIAOKOUMPEVO KPEPMUOI
1 vioudTa WIAOKOUMEVN

Y2 KOKKIVN TTITTEPIG

1 koutahid paiviavd aAdTi Kal Jaupo TTi-
eI

2 kouTaAI£G eAaidAadOo
ExkTéAgon

Ta avakaTeUoupe Ta UAIKA Kal Ta aPrvou-
ME va @ouokwoouv 1 wpa. Avoiyouue Tn
Cuun o¢ 4 TiTEG KAl TIG AQIVOUME va &e-

09/05/2006

Mayiovéla I'priyopn (Bikug)

YAikda

1 auyod

1 KOUTOAGKI KOQPTO HOUCTAPOX
Aiyn ¢axapn

QaAdTI 0T PUTN TOU KOUTAAIOU
% NITCAVI AGDI

EkTéAeon

XTUTTAUE Ta UTTOAOITTA UAIKA OE MIKPO
MTTAEVTED TTPOCBETOVTAG TO AGdI OTOdIAKA
o¢ Ouo - TpeIg OOoels. MTTopouue va Tn
XPNOIKUOTTOINOCOUE Kal YIa GOAATA TOU OEP
av TTpocBEécoupe oTPayyioTo YIOOUPTI KAl
Aiyo kétoarr.

Mayiovéla

YAIkd

1 Kpdko auyoUu wuod

1 KpbKO auyou BpacTd oPIXTA

1 @NITCAvI AGdI

% QNITCAVI Aepovi

1 — 2 KouTaAI€G €idl A pouoTapda TTpoalpE-
TIKG

1 marara AlwpéEvn

EkTtéAeon

Aoulevoupe KAOAG TO WPOG auyo P’ éva KOu-
TAAI HEXPI VA Yivouv ouolopop@o. MNpooBé-
TOUME TO PBPaCcuéVO auyd ouvexi(ovTag va
OouAgUouuE, TNV TTATATA KOl KATOTTIV OTO-
Ol0ké (Mo — pia KOuToAid) To AddI kai 1o
Aepdvi eVOAAGE.

"H 110 eUKOoAa

Baloupe oto multi Ta auyd kal TNV TataTa
éva — éva, XTUTTWVTOG KABE popd PEXPI VO
yivouv opoyevég Hiyda TTpooBETovTag oTa-
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OIaKA TO AGdI Kal TO Aepdvi eVAAAGE. [Nive-
Tal TTOAU TTIO ypriyopa Kai TTo oiyoupa
(Oev «KOBEI).

Mayiové{a ERMOL

YAIka

1 kouti ERMOL

6 KPOKOUG auywv

1 KOUTOAGKI PJouoTdpda okovn i 2 KouTa-
AGkia €TOIuN

2 hJeyaAa Agpovia

2 NITCavia AGdI

1 — 2 KouTaAI£G EidI TTpOAIPETIKG

EAaxiotn (dxapn

AAGTI, TTITTEPI

EkTéAgon

Baloupe oe pmoA 10 ERMOL, pe T1oug
KpOKoug, aAdT, mimmépl, {axapn, JOUOTApP-
Oa Kal 2 KOUTAAIEG XUPO Agpoviou. XTUTTa-
ME TO MiYMO Kl PiXVOUME ME TO KOUTAAI
TUNUOTIKA TO AAdI KAl TOV UTTOAOITTO XUMO
Agpoviou kai 1o &idl.

Makapovada

YAiIka (yia 4 dropa)

400 yp. yakapovia oTTayyET

250 yp. KIGg

2 WPIPEG TOPATEG WINOKOUMEVEG 1) ¥4 KOUTi
KOVKOO€

2 JETPIO KPEUMUDIO

AGdI

AAGTI, TTITTEP!I

Moo xokdapudo

Tupi TpINPEVO

ExkTtéAeon

TolyapiCouphe TO KPEPMUDI KAl TOV KIPNA UE
Aiyo aAdTi kal To oBfjvoupe av BEAOUNE uE
Aiyo kpaoi. [NpooBEéToupe TIC TOPATES Kal
TO UTTOXAPIKA KOl TO Q@VOUMPE va Olyo-
Bpdoouv yia 20’ TOUAdXIOTOV va TTIOUV Ta
vepd Toug. Bpdloupe Ta pakapodvia, Ta
OOUPWVOUNE Kal Ta Poutupwvoupe. Ta
oepPipoupe PE TPIMUEVO TUPI Kal aTTd TTA-
vw Tn OAAToQ (MTTOPEl va yivel Kal Xwpig
KINQ).
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Makapovia Kapurrovapa

YAIka

1 TTaKETO OTTAYYETI

12 @ETEG PTTEIKOV

4 auyd

3 KOUTOAIEG 0OUTTAG KPEPA YAAOKTOG €AQ-
ep1d (25% NiTTapad)

9 kouTtaAI£EG oouTTag TTapuelava

4 KouTaANI€G ooUTTaG BoUTUPO
PPECKOTPIMPEVO TTITTEPI

EkTéAeon

Bpddloupue ta otrayyET 6mwg Aéve o1 odn-
yieg. Ta ooupwvoupe KaAd. Ze éva Tnya-
VAKI BACOUME TO UTTEIKOV KOPMPEVO OE KO-
MOTAKIO KOl TO WAVOUPE HEXP! va Yivel
Tpayavo. XTUTTAUE TA QUYA HPE TNV KPEPQ
KAl TTPOOBETOUPE OAATI KOl TTITTEPL. € Ia
KatoapoAa {eoTaivouue TO0 BoUTupo TTPO-
0B£TOVTOG KAl TO HiYMNO QUYWV — KPEUOG.
MOAIG apxioel va TTACEl, PiXVOUPE TO UTTEI-
KOV KOl Ta MOKapOvia Kal avakaTteUOUE
eANa@pd. ZepRipoupe apuéowg PE TO TUPI.

Makapovia lNaoritoio

YAIka

Y2 K. Jakapovia TpuTTNTA
600 yp. KIuGG

3 — 4 wpiPeg TOPATEG WIAOKOMMPEVES i 1
KOUTI KOVKQO€

2 METPIO KPEUMUDIO

AGOI

AANGTI, TTITTEPI
Mooxok&pudo
Opuyavia TpIPPEVN

Tupi TpIppévO

1 860N UTTECAUEA

EkTéAeon

TolyapiCoupe 10 KPEPMUDI Kal TOV KIUA JE
Aiyo aAdTi kal To oBAvouuEe av BEAOUNE PE
Aiyo kpaoi. [NpooBEéToupe TIG TOPATEG KOl
TQ PTTOXAPIKA KOl T Q@rVOUME va Olyo-
Bpdoouv yia 20° TOUAGXIOTOV va TTIOUV T
vepd TOug. Bpdloupe Ta pakapovia, To
OOUPWVOUHE Kal Ta PouTtupwvoupe. Ta
OTPWVOUUE OE Tayi AadwHEVO Kal PAvTI-
opévo e Aiyn o@puyavid. Amé  TTAvw
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OTPWVOUUE TOV KIUA TTAOTTAAICOUNE PE ap-
KETO TUPi, TTPOCOETOUNE KAl TN PTTECAUEA
Kal ammd mavw pavTtiCoupe Aiyn @puyavid
TPIMMEVN. Wrivouue TO TTACTITOIO O€ PETPIO
Tpog duvartd @oupvo (180 — 200°) yia 45
AETTTA TTEPITTOU, PEXPI VO POdICEI N KPEUA.

Makapovia lNaoritoio us Apaka

YAIkd

400 yp. yakapovia No 5

1 kouTi apakd No 1 (4 1 TTakéTO KaTAWUY-
MEVO)

250 yp. Tupi

8 kouTaAi£g BouTupo

2 KOUuTaAIEG AGDI

AAGTI, TTITTEP!I

MNa ™n cdAtoa

4 kouTaAIEG BouTupo
5 KouTaAIEG aAeUpI

1 pTTOUKAAI YaAQ

ExkTéAegon

Badoupe oT1o Tnydvi 3 KouTtaAiEG BouTupo,
PIXVOUUE TOV QpPOKA OTPayyIoPEVO, Aiyo
OAdTI KOl TO OQAVOUUE VA TOIYOpPIOTOUV
KaAd. Bpaloupe Ta pakapovia, Ta oTpay-
yiCOuhe Kal Ta TTEPIXUVOUUE ME TO AAGOL.
Onidxvouue TN odAtoa: Baloupe TO PBOU-
TUPO VO KAWEI, PiXVOUMPE TO aAeUpl, TO YA-
Aa, OaAdQTI, TITTEPI KAl AvAKATEUOUME KOAQ
MEXP! va TAgel. Boutupwvoupe €va tayi
KQl OTPWVOUNE TN MIOH OAATOO. 2TO JETO-
€U Badoupe oTa PAKAPOVIA TPIMUEVO TUPI,
4 — 5 koutaAi€ég BouTtupo Alwpévo Kal T
AvOKATEUOUUE KAAG. ZTPWVOUUE Ta MICA
Makapovia oTn OdAToQ, TTPOCOETOUNE TOV
ApPOKA, PIXVOUME TPIMMEVO Tupi, T UTTO-
Aoitta pakapdvia Kal amrd Tavw TNV UTTo-
Aoittn odAToa. Pixvoupe Aiyo Tupi KI a1mod
TTAVW KAl TO WYHVOUPE OE HETPIO POoUpPVO.
lNa va pnv kaei 10 TUpi TO OKETTAloupE |’
aAOUNIVOXOPTO.

aAaTi

TITTEPI

piyavn

2 KOUTAAIEG AepOVI
8 okeideg okdpdOo

ExkTéAeon
MAévoupe Ta PaVITAPIO KAl AVOKOATEUOUUE
ME Ta uttOAoITTa UAIKA. Ta Baloupe o€ Tawi
Kal Ta Yr)VOUPE OTO poupvo aToug 180° C
yia 1 wpa.

MeAiravooalidra

YAIka

1 yeNiTCava

1 KouTtaAid payiovéla
2 KOUTOAIEG AGDI

V2 NePOVI

ExTtéAeon

WrAvouue TN peAIT{ava TTOAU KAAG TTAvw
OTO At ™G kouliva. Tnv kaBapilouye,
TNV KOBOUME O€ MPIKPA KOMMATIO Kal TN
OOUAEUOUE PE TA UTTOAOITTA UAIKA.

Mavirapia @oupvou

YAIkd

1 KIANG paviITapla PETKaA

1 @AITCAvI AGdI

Y2 KING VTOUATEG KOPUEVEG O€ KUBOUG

09/05/2006

MeAir{aveg luau

YAIka

6 peyAAeg peNITCAveg

2 KPEPMUDIO EEPA O€ PETEG

2 — 3 okeAideg OKOPOO

1 @AiITavaki QUANaPAKIa PaivTavou
1 TTOoTNPAKI TTOATO VTOUATAG

% @ANiITCaviou AGdI

aAQTI KQI TTITTEPI

EkTéAeon

Me putepO paxalpdkl agalpoUue Ta TTPA-
oIva oKANPa pépn TG MeENITCAvag, agrvo-
VTOG TO KOTOAVI 0Tn B€0N TOU YIa OPOPYIA.
AkoupuTTaue TIG MENTCAVEG Kal KAVOUUE
oTnVv OWn TTou @aiveTal OUO XAPAGIEG XW-
pic va @TACEl TO paxaipl MEXPI KATw. Ba-
Coupe TIG pENITCAveG o€ vePO PE OAATI KOl
TIG AQrVOUME JIa wpa TOUAdXIoToV va &e-
TKpioouv. Tig OTUBOUME Kal TIG YICOTNYA-
viCoupe (A TG pIcoBpdloupe yia TTIO €Aa-
PpIEG). Tig Bacoupe oe TPUTINTO va QUYEI
TO TTOAU AGSI. 210 peTagu Baloupe O0TO TN-
yavi Ta KPEPPUdIA Kal T aPrAVOUUE va pa-
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pabouv. OTav «TTE0OUV» aVAKATEUOUWE TO
OKOPOO Kal Ta QUAAQPAKIA TOU PaivTavou,
T OAQTOTTITTEPUWVOUNE KAl T ATTOOUPOUME
arr’ ™ QwTId. ATTAwWvouPE TIG MENITCAVEG
o€ Tayi 4 o€ TTAQTU KAToapOAl PE Ta Xa-
payuéva pEpn mpog 1a TTavw. Me TTipouvi
OleupUlvoue TO AVOIYNO TTPOOEKTIKA VO
MNV Tputtiooupe T @Aouda. Moipdloupue
TO MiyHa TWV KPEPMUBIWY OTIG MENITCAVEG,
TEPIXUVOUNE TNV KABE pIa PE TOV TTOATO
TopaTag, kal wrAvouue otoug 200° C R
Bpdadlouue yia 30 — 40’. ZepBipoupe 1O QaO-
ynT6 XAIapod A Kpuo.

MeAir{avec moupé

YAIka

1 %2 KINO peNITCAVEG
XUMO attd 1 Aepdvi
2 eNITCavia aheupil
aAdTI

1 AiTpo yaAa

100 yp. BouTtupo

EkTéAeon

Wrivoupe TIG pENITCAvEG TIG EeAoudiCoupEe
Kal TIG PiXVOUUE OTO VEPO MPE AAATI Kal TO
AepovI Péxpl va £pBel N wpa va Tig Xpnol-
pjoTroijooupe.  Alwwvouue TO  BouTupo,
TTPOCOETOUE TO AAEUPI KOl OOTAPOUE 2 —
3 Aetrtd. Pixvoupe (CeoTd) 1O YaAa Kal TO
wrvoupe yia aAa 2 -3 Aetrtd. WiAokoBw
TIG MENITCAVEG Kal TIG PPAlw 5 AeTTTA pE TO

Miypa.

ExTtéAeon

AlaAéyoupe peNITCAvVEG e Waxvo Kal OXI JE
omépoug. Tig kaBapidoupe TIG TTAEVOUUE
kal Tig pixvoupe o€ aAaTiopévo vepd TToU
Bpadlel agou TIG TPUTTHOOUNE O€ 2-3 PEPN
ME Tpouvi. Otav Bpdoouv Tig oTpayyiou-
ME TTOAU KOAG Kal TIG EE@AOUDICOUNE Kal TIG
Awvoupe KaoAG oe youdi. AvoKOTEUOUME
utroAoyifovTtag Ta UAIKA oUPQwva PE TNV
TTapamdvw avadoyia. Ta Cuuwvouue OAa
Mali KoAd Ta TTAGBoupe O€ KUAIVOPIKA
oxXAMaTa Ta TUAiyoupe o€ TTAEINADI TPIUME-
VO Kal Ta TnyaviCoupe PEXPI va podoyn-
Bouv KaAd.

MeAir{avokepTédes

YAIka

2 @NITCavia TTOATO peNITCavag

1 %2 @NITCAVIa TTEPITTOU YWiXa YwHIoU
Y2 @NITCAvVI TUPI TPIPMPEVO

2 apya

1 KouTtaAdGkI baking powder

2 KOUTOAIEG PaIVTAVO WIAOKOUPEVOG
1 KOUTOAIG KPEPHUOI

aAdTI

TITTEPI

TTAINADI TPIMPEVO
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MeAiravooalidra

YAika

5 peNITCaveg AAOKEG

5 @pEoKIEG TOUATEG

3 peydAeg okeAideg okOpdo () Kal TTapa-
TTAVW avaAloya Pe Ta youoTa)

MaIVTaVOG ITTOAIKOG

aAQTI, TITTEPI

AGdI, Eid

EkTéAeon

TuAiyoupe OAOKANPEG TIG MENITCAVEG pia -
Mia péoa o€ aAoupIvVOXapPTO Kal TIG WHVOU-
ME OTO QOUpPVOo (YKPIA) 1 oTa KAappouva.
Ortav €ival €TOIYEG, TIG AVOIYOUUE, TIG KPU-
WVoUWE Aiyo, TIG geAoudiCoupue Kal TIG Yi-
AokOBoupe opifdvTia Kal KABeTa (Kovka-
0€). Pixvoupe 1o KOpudtia o' €va UTTOA.
MAévoupe Kal WIAOKOPBOUUE TIG QPEOKIEG
TOMATEG O€ PIKPA - PIKPA KUBAKIa (KOVKa-
0€) Kal Xwpi¢ TTOAAG (oupId TIG PiXVOUUE
oTIg PeNiIT¢aveg. WiIhokOBoupe TO OKOPOO
TTOAU WIAG Kai Tov paiviavo. AvakateUou-
ME OAa Ta UAIKA, TTpOCOETOUME QAATI, TTI-
TéPI, EAAIOAQDO Kal PTTOAIKO &idl. Aprivou-
ME VIO Aiyn wpa oTo Yuyeio va "oeicer”.
TpwyeTal Kal TNV ETTOPEVN HEPO KAl TAIPIA-
Cel TTOAU pe YynTo Kp€ag oTa Kappouval

Mooxap! KaroapoAag ue Mmropa
YAIka

1 %2 KINO Kp€ag pooxapiolo

2 KouTaAI£G BouTupo

2 peydAa Kpepuudia
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Y2 @NITCAVI KOPWTO WIAOKOUPEVO

2 okeNideg okOpdO

2 KOUTOAIEG AGDI

1 %2 TTOTAPI uTTUPQ

1 KUBO (Wb KpEATOg

1 TToTrPI vEPS

Adevn, piyavn, paiviavé WIAOKOUUEVO
AAGTI, TTITTEPI

ExktéAeon

Badoupe oto Tnydavi To BoUTupo Kal TOIYO-
piCoupe T KPEPUUOIA, TO OKOPOO Kal TO
KapwTo. KOBoupe 1O KpEag o€ PIKPA KO-
MaTia kal Ta Tolyapifoupe oto AGdl. Ava-
Katevoupe OAa Ta UAIKG kal Ta Badoupe va
olyoBpdoouv uéxpl va Wynbei To Kpéag Kai
va Meivel ge Aiyn odAtoa. A@aipouue Tn
dd@vn kal To oepPipoupE TTACTTAAICHEVO
ME paivTavo.

KINQ TTaOTTAAICOUNE PE QPKETO TUpPi, TTPO-
OBETOUME KAl TN UTTECAPEAN Kal aTTod TTAVW
pavTtiCoupe Aiyn @puyavid Tpighévn. Ta
WHAVOUNE O€ MPETPIO TTPOG duvaTO POUPVO
(180 — 200°) yia 45 AeTrTd TIEPITTIOU, PEXP!
va podicel n KpEua.

Mouoakag

YAIka

1 % K. ueNITCAVEG

Y2 K. TTATATEG

Y2 K. KOAOKUBIa

600 yp. KIuGg

3 — 4 wpIPeG TOPATEG WINOKOUMEVES N 1
KOUTi KOVKao§€

2 JETPIO KPEUMUDBIO
A&

AAGTI, TTITTEP!I

Kupivo

Tupi TpINPEVO

NAGd!1 yia To TNYAvIoUa
1 060N UTTECAUEA

EkTéAegon

KoBoupe kal aAatioupe TIG JENITCAVES Kal
Ta KOAOKUBIO va EeTTIKpioouv Kal va Bya-
Aouv 1a vepd Toug. TolyapiCouue TO KPEU-
MUBI Kal ToV KIuG he Aiyo aAdGTI Kal TO ofn-
voupe av BéAoupe pe Aiyo kpaaoi. NpooBé-
TOUME TIG TOPATES KAl TO PTTAXAPIK& Kal Ta
agrvouue va olyoBpdacouv yia 20’ TOuAd-
XIOTOV VA TTIOUV Ta VEPA TOUG. Tnyavifou-
ME eEAa@PA TIG HEAITCAVEG, Ta KOAOKUBOIO Kal
TIG TTATATEG. TA OTPWVOUNE O€ TaWi (U’ au-
™ TN o€ipd). ATTO TTAVW OTPWVOUNE TOV
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Mooxapi ue Kuuivo (Aiaitnriko)

YAIKA (6 pepideg)

1 KING pooXapl voud

100 yp. Xupod Agpoviou

2 TroThpla vepod

1 KIANG KOAOKUOIO

12 pikpa kapwrta (Trepitrou 500 yp.)
3 okeideg ok6pdOo

3 KpePpUdia (trepitrou 250 yp.)
500 yp. pavitapia ppEcKa
KUMIVO

QAdTI, TTITTEPI

EkTéAeon

KoéBoupue 10 Kp€ag o€ KOPUATIA yUpw OTa
50 yp. KaBapifoupe kal TTAévoupe Ta Aa-
Xavikd. KoBoupe ta KpePUUdIia Kal Ta Ka-
PWTA O€ KOMUATIO TWV S €K. TTEPITTOU Kal
Ta KOAOKUBIO 0€ XOoVTPEG podEAES. Balou-
ME O€ KAToapoOAa TO KPEAg, Ta KOAOKUBIA,
T KOPWTA, TO OKOPOO Kal Ta KPEUMUDIA.
MepiBpExoupe pe TO XUPO Agpoviou Kal TO
vePO, TTAOTTAAICOUME PE KUMIVO Kal TO aAa-
TOTTITTEPO KAl TO AQrVOUuE va Ppdcel o€
XaunAn ewTid yia 30°. KéBouue Ta pavita-
pIa O€ QETOUAEG, TA PAVTICOUPE PE AEPOVI
ylo va unv paupioouv kai ta Bpdloupe o€
XOMNA  QWTIA yia Aiyo OKETTaOoMEVA.
2TpWVvouuE OTov TTATO O¢ éva TTUPES Ta
KapwTa Kal amo Tmavw To Kpéag. To yhi-
voupe o€ duvartd @oupvo 15, 210 peTagu
aAéBoupe Ta KOAOKUOIO, T KPEPMUOBIA, TO
oK6pd0 pali pye 10 CWHPO OTO MTTAEVTED.
2epPipoupe TO KPEAG YAPVIPIOPEVO UE TA
KApWTa Kal TO MPAVITAPIO KOl TTEPIXUMEVO
ME TOV TTOATO TWV AQXQAVIKWV.

MmreoauéA

YAIka
6 KouTaAIEG BoUTupO
7 KOUTOAIEG aAEUpI
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4 pANitCavia yaAa ) wud
2 auyd
AAGTI, TTITTEPI

ExTéAeon

Badoupe og xapnAf ewtid éva TAatu Kao-
ToapOAl pe To BoUTupo va AIWCEI Kal TTPO-
00B€éToupe oyd — oiyd 1o aAeupl douAeuo-
VTOG ouvéxela Pe EUAIVO KOUTAAI waTe va
dlaAvetal. Otav apyxioel va &avOaivel To
aAeUpl kateBaloupe 1O KAToAPOAl atr’ TN
PWTIA, TTPOCBETOUNE Aiyo — Aiyo TO yaAa
CeoTO (OX1 KauTO) doUAcUovTOG PE TaXUTN-
TA OUVEXEIQ YIa va PN ooAidoel (iowg dev
XpelaoTei 6Ao). TotmoBeToUe TTAAI TV KO-
ToapOAa oTn QWTIA KAl AvAKATEUOUUE ME-
XP! va TTRgel kal va yivel n odAToa Acia oav
Kp€ua. Tnv kareBaloupe, TTPOCOETOUNE
TOUG KPOKOUG KOAAG XTUTTNUEVOUG, OAQTI,
mTéPL. Ta douAeUou e yia Aiyo akOua OAa
padi.

EkTtéAeon

2' éva PTTOA avakaTeuouue W' éva TTipouvi
TOV KIUQ, TO auyd, Tn PouoTAapda Kal T
MTTaXOpPIKG. [pooBéTouue Kal TO aAaToTTi-
TEPO. KOBouPE 0€ KOPPATAKIA TO YW Kal
TO pixvouue oT10 YaAa. ZeoTaivOUNE TO YA-
Aa Kol AMIWVOUPE TO YW PE TO TTIPOUVI.
Adeialoupe TO YAAQ Kal TO YwHi OTO YTTOA
ME TOV KIUG Kal avakateUoupe KaAd. MAG-
Boupe TEOOEPIG OUOIEG PITTAAEG KAl TIG TTIE-
(oupe o€ oxNua ptmeTeKiou. Baloupue Aiyo
aAeupl o pia kaBapr], okAnpn eTmiQAaveia
KAl GAEUPWVOUUE TTPOCEKTIKA TA WTTIQPTE-
Kia. ZeOoTaivouue TN Japyapivn o' éva n-
yAvi KOl WAVOUUE TA PTTIPTEKIA 6 - 8 AeTTTA
atrd KABe TTAeupG o€ PETPIO QWTIA.

Mmiprékia

YAIka

600 yp. Kiua

2 magiudadia TpIMEVA 1 WiXa WYwIoU Pou-
OKEMEVA PE KpATT

MIa VTOPATA TPIMUEVN

MOIVTavOG WIAOKOPUEVOG

1 aByo

Aiyo KpEUMUOI

piyavn, aAdaTi, TITTEI

Mwodiko (Karepivag)

YAIka

1 ymraykéTa ota 4

200 yp. Cream Crackers 1} yapyapivn
Ya QNITCAVI ENIEG

Ya @NITCAVI ayyoupdkl TOupaoi

Ya @NITCAVI KOKKIVN TTITTEPIA A TTAVTLApIa
1 KapdTO Aiyo Bpacpévo

2 auyd oQIxTa

EkTéAeon

Byd&loupe tTnv wixa amd Tn UTTAYKETA, YI-
AokoBoupe Ta uttOAOITTA UAIKG, TO QvVOKQA-
TEUOUUE KAl YEUICOUME T UTTAYKETA.

Mmiprékia lNavé

YAIka

300 yp. ppéoko Kiud

1 auyod

1 KOQTr] KOUTOAIG pJouoTAapda
1 @€Ta EEPO Ywi

1 @AITCAvI yaAa

1 KOUTOAIG OAEUpI

1 KouTaAIG papyapivn
MTTaXapIKG apeokeiag (okOpdo, pdivravo,
dudo o)

AAGTI - TITTEPI

14

Nepomires (MauaAakng)

YAIka

aAeupl

vEPO

aAdTI

HuCnBpa N eETa

EkTtéAeon

ZUPWVOUNE TO aAeUpI PE TO VEPO Kal TTPO-
0B¢toupe Aiyo aAdr. Baloupe 10 Tnyavi
oTn eWTIA (Xwpic AadI | kATl dAAo péoa)
Kal OTav KAWEl TTaipvouuEe £va KOUMATI CU-
M, TO avoiyoupe Aiyo aav XovTpr TTiTa Kai
Baloupe otn péon Aiyo Tupi. MiECoupe TNV
T OTO TNYAVI V' Avoigel Kal va Yivel Ae-
). M” autév TOV TPOTTO KAl TO TUPI HOI-
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palete épa dwBe. NNupiCoupe TNV TTiTA VO
WnOei kI atr’ TNV AAAN PEPIA KI gival ETOIUN.

Nrakog¢ (kpnTikog)

YAIka&

Tagiuadia KpiBiva (ouvrBws KOUAOUPEG)
VTOMATO PPECKIA

eAaIOAadO

MulnBpa ppéokia i ETa i avBoTupo
OUOONOG WIAOKOUMEVOG 1) piyavn

aAar

TTPOAIPETIKA PIa OKEAIDO OKOPDO

ExkTéAegon

Pavtioupe Toug vrdkoug (Ta Traginadia)
ME Aiyo vepd (TTpoooxh: OXI TTOAU) Kal 0Tn
OUVEXEIQ TOUG pavTi(oupe pe AGdI 6o B€-
Aoupe. WiIAokoBoupe ) TpiBoupe oTov Tpi-
@TN TNV TOPATA KOl KAAUTITOUME TNV TTAVW
TAeUpd Twv TTagiyadiwv. AAatiouue Kai
TPOCOETOUE TPIMMEVO TO Tupi Kal Tov
duoopo. Av pag apéoel n yeuon Tou OKOp-
OOU PTTOPOUNE VA TPIYOUUE TNV ETTIPAVEIX
TwWV TTagiuadiwv Pe HIa OKEAIDA OKOpPdO
TTPIV TOUG PAVTIOOUWE PE VEPOD.

NroAuadakia

YAika

800 yp. Kiua

1 TToTAPI PUQ

1 viopdara

MaiVTavOg

1 KOAOKUBAKI

aAATI, TTITTEPI

APTTEAOQUAAQ yIa TO TUAIYUO

EkTéAegon

Zepataue 1a aptreAOQUAAQ o€ BpaoTo ve-
PO woTtou va KiTpivioouv. ‘Etrera Traip-
VOUUE €va apTTEAOQUANO Kal Aiyo piypa Kai
TO TUAiyoupue. Baloupe vepd péEXPI va OKe-
TTaOTOUV Ta VTOAPAdAKIa Kal Ta BPAlOUE.
Wrivoupe afyoAéuovo kal 10 Balouue Td-
VW aTtro KAt TaTo.

500 yp. koAokuBdakia

2 TroTApIa pUl

Y2 TTOTAPI AGOI

100 yp. KpEPUUDAKIA

1 ¢epd KPEPMUDI (PEYAAOUTOIKO)

XUMO 1 Agpoviou

avnbo

oubéouo

aAQTI, TITTEPI

ApTTEASQUAAQ YIa TO TUAIYUQ

WihokoOBoupe Ta xopTaplka () Ta TpiBouue
OTO MUAO) Kal Ta aTUBoupue va BydAouv Ta
vepA TOUG (Ta OTToiO KPATAME YIa TO Bpa-
o140). MpoacBétoupue 1o PUCI Kal TO AGdI Kai
Ta avakaTeUoupe. Ta TUAiyoupe oTa QUAAQ
kKal Ta Baloupe otn XUTpa TAXUTNTOG OE
O€IPEG. ZTOV TTATO, YIO VO UNV KOAAioouV,
Baloupe x100Ti 2—3 KAAQPAKIO YIO OOU-
BAdkia kKal pePIKA QUAANQ. Ta OKETTACOUNE
ME MEPIKA auTTEAOQUAAG Kai BAlouue aTrd
TAvVW €va TTIaTAKI avaTroda yia va pnv &e-
TUAIXTOUV. MNMpocBétoupe 1o oupi (Kar Aiyo
vepd akOpa av xpeiadetal) kal Ta Bpdlou-
ME yia 10’ atrd Tn oTiyun TTou B’ apxioel va
oQupiCel n (TTpdoivn) BaABida.

NroAuaddkia EukoAa (Bikug)

YAIkd

10 KAnuaTé@QUAAQ
TUPI QETO O€ KOUPATIA
Aiyn VTONATA O€ QETEG

ExkTéAeon

Maipvoupe éva - éva kAnuatoé@uAro, Ba-
(ouplEe PHEOA €va KOPPATI TUPI KAl €va TOPA-
TA, TA TUAIYOUME Kal TO WHVOUPE OTO
POUPVO PIKPOKUUATWY YIa 2 AETTTA.

NroAuadakia lNalAavrin

YAIka
2 papoUAia (UAAAoV peydAa)
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Nrouarakia Aiaora

YAikda

NTOUATAKIO TTOUIVTEPIQ

ANGTI — TTITTEPI

=001 (KaTd TTPOoTiuNoN MTTAACAUIKO)

EkTéAeon

KoéBouue Ta viopyaTtakia o€ KOPPATIA, Bya-
(oupe T OTIOPIO TOUG TTPOCOETOUPE TO
aAdTI TO TITTEPI Kal TO EUAI Kal Ta «YPrivou-
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ME» OTO @oupvo otoug 50 PBaBuoug. Ta
KpaTdue oTo Wuyeio ge AAdI yia ouvTipn-
on Kal Ta XPNOIUOTTOIOUUE OTTOTE OEAOULE.

Ma&iuadi

YAIka

1 - 1% kIAG aAeupl Robin Hood

1 TToTAPI YEAQ

1 TToTrPI AGdI

1 TTOTAPI VEPO OTTOU £XOUNE Bpdoel 1 KOou-
TOAIG YAUKAVIOO Kal €XEI KPUWOEI
1 motAp1 {axapn A MEN (310 yp.)
2 auyad

2 /2 KOUTOAIEGC YAUKAVIOO TPIMUEVO
60 yp. payid vwTn

OOUCAI yIa OTTECW

ExkTéAegon

Zupwvouue OAa Ta UAIKG KOAG Kal a@ni-
VOUE TN CUN va gouckwoaoel. (Av BéAoupe
yla KOAUTEPA ATTOTEAEOUATA TTIAVOUUE OTTO
TO TTponyouphevo Ppdadu Aiyo TtTpoluun).
A@oU @ouckwaoel Tnv TTAGBoupe o€ Qpa-
TCOANEG TIG OTTOIEG TUAIYOUPE O COUCQAUI
Kal TIG XapAlOUME Kal TIG a@rivoUuue TTAAI
va @ouokwoouv. Wrvoupue TIG @paTtlOAeS
OTO OUpPVOo, TIG ByAalouue Kal TIG a@prjvou-
ME VO Kpuwoouv KaAd. Tig kOBoupe o€
KOUMATIO (TTagINGdIa) Ta OTToia WAVOUME
OTO POUPVO.

€XOUME yupioel — kaBapioel) TNV WIAOKO-
Bouue kai TN Paloupe O€ KPUO veEPO va
o@i¢el. Tn Baloupe o’ €va Tnydavi Pe Aiyo
AGdI va TOIyoploTEl, TTPOCOETOUNE  TO
KPEMMUOAKIO va Japabouv Ta TUANIYOUME JE
TO aAeUpl Kai ofrjvoupe Pe Aiyo d&oTrpo
Kpaoi. Bydloupe 10 TRyavi ammd 1N @wTid
Kal TTPOCBETOUME TO PUdI TO vEPO Kal Ta
auya xTutrnuéva eAaepd. Baloupe 10 diy-
MO o€ £va TaWAKI KAl TO OKETTACOUUE JE TA
TOEUTTEPIA. TA OTEPEWVOUNE OTNV AKPN PE
odovToyAu@ideg (yiati 6tav WwrvovTal pa-
Celouv) Kal YAVOUWE TNV TTaTTOoUdA OF Mé-
TPIO QOoUpPVO Yia 45 TTepiTTou.

lNamouda (TouAag)

YAk

2 OUKWTOPIEG ApVIOIEG

2 — 3 «TOeuTTEPIa» apviola
3 auyd

3 — 4 KPEPHUDBAKIA PPECKO WIAOKOUMEVA
avnbo

MaivTavo

1 eNITCavI pUQ)

2 NiIT¢avia vepo

1 KOUTOAIG aAEUpI

AoTTPo Kpaaoi, AadI

ExTéAegon

MouokeUoupe Ta TOEPTTEPIQ OE (EOTO VEPD
yIOd va PTTOPOUV V' avoifouv KaAd. ZepaTd-
ME TN OUKWTAPIA (Kal Ta TUXOV €vTEpA TTOU
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Mamourocakia

YAikda

1 KING peNITCaveg
Y2 viopdTa

2 auya

1 @AIT¢avi Tupi TPIPPEVO
1 METPIO KPEUMPUDI
1 @AIT¢avi Aadi
AAarT

Mrépi

Maivravo

Piyavn

Kuuivo
MTtrecauéN o@IxXTh

EkTéAeon

KoBoupe TIG peNiIT{aveg KaTtd PAKOG OTN
Méon Kal TIG BpAdouue O0€ KATOAPOAQ ME
aAam kar vepo. Tig adeidloupe Kal agni-
VOUNE PJOVO TO £CWTEPIKO TOUG PEPOG. TOl-
YOPICOUUE TO KPEPMUDI PE TO MIOO AGDI Kal
Aiyo aAGTI KAl TTPOCBETOUNE TO ECWTEPIKO
NG MENITCAvAG TN VTOUATA, TO UAivTavo Kal
Ta PITaxapik@. Ta ywhAvoupe KaAG kal T
aA@rVOUME Aiyo va KPpUwOOouv OTTOTE TTPO-
OB£TOUNE TA AUYd KAl TO TUPI.

2& KAAG Aadwpévo TOWi OTTAWVOUUE TIG
MEAITCAVEG PE TO ADEINOMUEVO PEPOG TTPOG
Ta TTAVW KAl TIG YEMICOUPE PE TO Piyua TTOU
Exoupe etolpaoel. KaAutrToupe kKABe Tra-
TTOUTOAKI JE MTTECANEA KAl TA WHVOUME
OTO QOUPVO yia uioh wpa (uExP! va podi-
O€l N MTTECAUEN)
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lararoke@rédeg

YAIka

1 KING TTATATEG

1 pEYAAO KPEPMUOI

3 auyd

Y2 TTOTAPI TTAgIUAdI 1} puUYavIA TPIPMPEVN
75 Yp. WINOKOUMEVEG KOl CEPATIOPEVEG
KAUKOAIdEG

150 yp. Kotoivadeg ) otravaki r yeNit¢ava
KOMMEVA Kal CEPATIONEVA

75 yp. TUpPi TPIPUEVO

AAaT — itépl

Kuopivo

Piyavn

AAegupi, AGdI yia TO TnNyAavioua

ExkTéAegon

MAévoupe kal Bpaloupe TIG TTATATEG (OXI
TTOAU — ioa va Byaivel To @AoUdI TOUG).
Ortav Bpdoouv TIG KaBapifoupe TIG TPIBOU-
ME Kal TIC A@AVOUUE VO KPUWOOUV Aiyo.
XovTpoKOBoupe Kal TolyapiCoupe (Xwpig
AGBI) TO KPEPPUDI Pe Aiyo aAdT kal oTav
TTIEI TO VEPO TOU TTPOCBETOUE TIG KAUKOAI-
OEC KAl Ta XOPTAPIKA VO OTEYVWOOUV. Ta
TIPOOOETOUYE OTO MiYMO HE TIG TTOTATEG
Madi ue To aAdTi kal Ta UTTOAOITTa UAIKG (Ta
Quyd XTUTTNPEVA) Kal TO CUPMWVOUNE KAAQ.
Aoprivoupe Tn CUUN va KPUWOoel TTOAU KaAd
yia 2 — 3 wpeg (A yia yia voxta oTo YUyEi-
0). MNaipvoupe Y €va KOuTaAdki Aiyo — Aiyo
TO Miyda, 1o TTAGBoupe O¢ PTTAAAKIQ, TO
OAEUPWVOUNE Kal Ta Tnyavi(oupe o€ KaAQ
Kautd Aadl. Ta Bydloupe oe éva TmATO
OTTOU €XOUME OTPWOEl XapTi Koulivag yia
va TTiEl Ta AGdia.

1 aByo

MaUPO TTITTEPI

1 KOUTOAGKI haivTavo
TAUTTAKO

20 yp. Boutupo
@TIAYVOVTAl: 6 TTEIVIPAI

Miroca

YAIkd

1 motApI YaAa CeoTd

1 KOUPATI oav heydAo Kapudl payid

1 KouTaAdki {axapn

Y2 KOUTOAGKI OAQTI

Y TTOTAPI AGdI

1 KouTaAId EUOI

aAeUpl 600 XPEIOOTEN va Yivel KaVOVIK (U-
Mn.

Tupi edam, Zaptov, Mtréikov, Mavitapia,
MTTEPIEG KATT

ExktéAeon

Tnv CUPWVOUNE KAl TNV OPVOUNE VO QOU-
okwoel. Baloupe emdvw oAGATOO VTOPATA
N ketchup, Captrév, Tupi, TITTEPIEG, HAVITA-
pia Kai TNV wrivouue o goupvo 200 Bab-
MoUG.

FgivipAi

YAIkKa

350 yp. duvatd GoTTpo aAeupl
15 yp. payia

3 KouTaAId vepd

100 ml yaAa

2 apya

1 KOUTOAGKI aAGTI

30 yp. BouTupo

175 yp. @pETQ
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MNiroca Pouava

YAIkd

600 yp. aAeupl okANpPO

30 yp. payid Tng uTrupag

6 KOUTOaAIEG AGDI

aAGTI

1 TToTApI veEPD

300 yp. potoapEAAa

3 avTooUYIEG TTAOTEG KABAPIOUEVES
200 yp. vTOuATOUAEG EEPAOUDIOUEVEG
2 KOUTaAIEG piyavn

6 apya

ExTéAeon

Bdaloupe 10 aAeupl oe BouvaAdki kal Ka-
VOUUE €va AQKKAKI OTn PEON YIA PiXVOUME
TN payid Ptropag. AvakateUouue KOAQ Kal
¢avavoiyoupe TTaAI €va AQKKAKI Kal TTPO-
0B£TOUE €va TTOTAPI TTEPITTOU VEPD ME EVa
KOUTOAGKI aAdTI. ZUPWVOUNPE KaAG 600 va
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yivel pia Agia CUPN. Tn ONKWVOUUE UEPIKES
POpPEC WNAG oav AACTIXO va TTECEl OTO
TPOTTECL. H CUuN Ogv TTPETTEI VA KOAAGEI OU-
TE OTO TPATTEQI OUTE OTA XEpla pag. Ka-
VOUME TNV CUPN MIa PITTAAQ Kal Xapalouue
ME TO paxaipl éva otaupd. Tnv Baloupe o€
€va aAAEUPWPEVO PTTOA KAl TNV OKETTACOUNE
ME MIa TTETOETA O0€ PEPOG XAIapO. Tnv agn-
VOUHUE WOTTIOU VO (QPOUCKWOElI Kal va Ol-
TAaclaoTEl o€ Oyko. Tnv Palouue TTAAI TN
Cuun oTo TPaTtédl Kal TNV EavadouAeUoupe
ONKWVOVTAG TNV KAl aprjvovTag Tnv va &a-
vatréoel oav AdoTixo. KoBoupue TIg vioua-
TOUAEG Bydloupe Toug oTTOpoug Kai TIG Ba-
Coupe o€ TPUTINTO va oOTpayyioouv. Koé-
Boupe TNV pOTOOPEAAD O AETTTA POKPO-
oTeva KOPATIa. MAévouuE TIGC AVTOOUYIEG
Kal TIG OTEYVWVOUNE. ATTAWVOoUUE TN CUuN
oe Aadwpévo Tayi 30 ekatooTd. Baloupue
TN PMOToapPEAAA TIG AVTOOUYIEG TNV TOMATA
Kal TpiBoupe atrd Tavw TN piyavn. ZKETTA-
CoupuE TNV TTITOQ KAl TNV AQVOUUE VIO MI-
o wpa. Karotv pixvoupe Aiyo AGdI, Tpi-
Boupe atmd Tévw TO TITTEPI KAl BAJOoUpE
oT1o @oupvo oToug 300° yia 20 AetrTd.
Bydloupe tnv Titoa amdé 10 QOUPVO Kal
OTTAaloupe yUpw — yUpw o€ idla dIaoTrua-
Ta Ta aByd. KaAuTepa €va €va o€ TTIATO Kal
Oxl kateuBeiav. =avapadoupe TNV TITOA
OTO @oUpvo oToug 250° Kkal a@rvouue
woTTou va TNAgel To aoTrpadl. Mpiv TN oep-
Bipoupe pixvouue O0TOUG KPOKOUG Aiyo O-
AQTI.

AAEUPWHEVO TTAYKO. ATTAWVOUUE TO QUAAO
o€ AaOOKOAAQ pE TO TTAVW MEPOG TOU VA
e€éxel Aiyo (autd Ba pag Bonbroel oTo yU-
pioua). ATTAWVOUPE OTO QUAAO Aiyn OAA-
TOO TOPATAG, TUPi Kal O,TI GAAO UAIKG B€-
Aoupeg, OITTAWVOUNE TO QUAANO Kal TO KAEi-
VOUNE KOAG BpEXOVTAG TIG AKPEG PE EAAXI-
o710 vePO yia va KoAAAoouv. ETravaAauBa-
VOUME Ta idla PE TNV €TTOMEVN UTTAAQ (U-
uNG. Oon wpa douAslouue TN ia TTiTOQ
Kpataue TNV GAAN (TTiToa r; ¢uun) o€ (eoTO
MEPOG (TT.X. TTAvw oTnv Kouliva). Av B¢-
AOUNE UTTOPOUPE VA TIG TTACTTONICOUNE UE
Aiyo oouodpi oTToTE TIG WEKALOUNPE EAAPPA
ME Aiyo vepO yia va koAARoel. Tig Baloupe
OTO POUPVO OCO YiveTal TTIO XauNAd, agou
auTtdg €xel CeoTabei KaAG (€xel ofnoel TO
AQUTTAKI) Kal Wrivoupe yia 15 tepitrou Ae-
TTd. Otav Byouv TIGC wekAloupe PE Aiyo
VEPO, TIC TUAIYOUME O€ pIa TTETOETA yIa &
Kal TIG OgpPRipoupE).

lMitoca ZkaAroove

YAIkd (y1a duo TriTOoEG)

450 yp. aAeupl okAnpo

20 yp. payid vwTrn  €va @OKeAAKI
Mtupa (6x1 a1rd Yuyeio)

1 KOUTAAGKI aAQTI

ExkTtéAeon

AvaKaTEUOUME TA UANIKA HEXPI va Yivel pia
Cuun opolduopen. Eteldr To aAsupr gival
OKANPO, avoiyel apyd yr autd BEAEl KaAo
Kal UTTOPOVETIKO OoUAepa TTpocBETOVTAG
MTTUpa PEXPI TTOU TTaipvel. XwpiCouue TN
Cuun o€ duo ioeg PTTAAEG. ZeOTAIVOUNE TO
@oupvo va Kawel otoug 240° KaBwg avoi-
YOUME KABe pia putraAa Cuung pe Bépya o€
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lNMoupéc Mararag

YAIkd

1 KIANG TTOTATEG

1 QNiT¢avI yaAa

100 yp. BouTupo PPECKO I Hapyapivn
AANGTI

AoTTpo TTITTEPI

Mooxok&pudo

Tupi TPIMPEVO (TTPOQIPETIKA - KEQAAOTUPI A
PEYKATO)

EkTéAeon

MAévoupe TIC TTATATES Kal TIG BPAloupE ME
TO @AOUDI. NOOTIUOTEPOG YiVETAI O TTOUPEG
otav TIG Bpadcoupe oToVv aTHO (TTEP. 1 wpa)
N TIC YAOOUUE OTO YOUPVO UIKPOKUHUATWYV
(Trep. 25 Aetrtd). Tig Ee@Aoudifoupe (eOTEC
Kal TIG TTEPVANE ATTO TN JNXAVH TOU TTOUpE.
Baloupe 10 YaGAa va CeoTaBei (Ox1 va Ka-
WEI) KAl TTPOCOETOUE TOV TTOATO TNG TTATA-
Tag avakaTtevovtag (e EUAIVO KOUTAAI)
OUVEXEID yIa va pnv oBoAidoel. (To yaAa
gival autd TTou pubpilel TO TTOCO CQIKTOG
Ba yivel o TToupég. Avaloya TTwG TOV TTPO-
TIMAPE YTTOPOUUE VO TO AUEACOUNE 1) va TO
MEIWoouE). PpooBETOUPE AVAKATEUOVTAG
Kal To BouTtupo TTou Ba Aiwoel atrd 10 (e-
OTO Miyda, TO aAAQTI, TO TTITTEPI KAl TO HO-
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oxokapudo. Av BEloupe Baloupe Kal Tupi
TPIMUEVO.

lpoluui

ExktéAeon

Baloupe o€ PTTOA 2 XoUQTEG QAEUPI Kal
Aiyo aoAdm kai CeoT1d vepO Kal (UUWVOUUE
va yivel atmaAd Cupapl. ZKETTACOUPE TO
MTTOA pe TTeTOETA. Tnv €TTOMEVN HEPQ TTPO-
oBétoupe Aiyo akdpa CeoTd vepd Kal aAeU-
pl. =avaluhwvoupe To Cuudpl. To agni-
VOUE Kail eTTavalaupBavoupe 10 idio 2 — 3
QOpPEG akoua. e 3 — 4 pépeg €ival £ToIpo,
(POUCKWVEI KAl KAVEI TTOANEG TPUTTITOEG OTO
EOWTEPIKO TOU. TO agrjvouue 4 PEPEG aKo-
Ma va wpiydoel. Otav BéEAoupue va 10 Xpn-
olgotroijooupe Bacoupe armoBpadic oTo
MTTOA TOu CUPWWMAOTOG 1 TOU Wiep TO TTPO-
(U1, TTPOOBETOUNE CeOTO (OXI KAUTO) VEPO
Kal avakaTtevoupe va OlaAuBei. Mpoobé-
TOUME OAEUPI OO0 va Yivel TTNXTOG XUAOG.
To okemdloupue Pe PEUPPAVN Kal TO aA@h-
VOUME OAn vUxTa o€ Ce0TO MEPOG. Tnv &-
TTOMEVN KPATAPE TO MICO YIa TTPOCUMI TNG
ETTOMEVNG QOPAG Kal XPNOIUOTTOIOUUE TO
uTTOAOITTO TTPOCBETOVTAG Ta UAIKG Kai Cu-
MWVoVTaG hE Ce0TO VEPAKI PEXPIS OTOU Yi-
VEI N CUPN €EAQOTIKEA KATT.

EkTéAeon

MouAidCoupe Ta peRiBia yia 12 TOUAAGXI-
OTOV WPEG O€ KPUO vePd. Ta ooupwvoupue
Kal T oAéBoupe oTo pTTAEvTEP. WIAOKO-
Boupe TO KPEPMUDI Kal TO OTUBOUNE KAAA
va @uyouv Ta uypd Tou. Balouue ot pia
Aekavn Ta pePiBia kal TTpooBETOUNE TA AU-
Y&, TO KPEPMUOI, TO aAeupl, TO aAdTI, TO
TTTEPI UTTOAIKO OUOOHO KAl AVOKOTEUOUUE
KaAQ. TTAGBouE TO Piypa o€ KEQTEDEG Kal
TO Tnyavioupe oe Kautd Aadl. Toug Bya-
{oupue o€ aTTOPPOPNTIKO XapPTi va aTpayyi-
¢ouv Kal Toug oepRipoupe (eoTOUG.

PeBiBia MNMoupé

ExkTéAegon

Bpdadlouue 1a pefiBia 6TTwG ouvnbwg, Ta
TTEPVAUE aTTd TN PNXAVA TOU TTOUPE Kal TA
avakateuoupue Pe Aiyo okOpdO, couodl,
AepovI, aAdTI Kal Aiyn ¢axapn. Av XpeElooTei
TTPooBEéToUuE Kal Aiyo étoipgo TToupé. [ap-
Vipoupe pe QUAAQ pdivTavd kal AGdl.

PeB186ywwuo

YAIka

350 yp. aAeupl GoTTPO

350 yp. aAeupl OAIKAG OAECEWG
250 yp. peBiBia aheopéva

25 yp. payid vwtrn

2 2 KOUTOAGKIO QAATI

1 KouTaNIG PéNI

1 KOUTaAGKI TCiVTCEP

2-3 KOUTOAIEG AGDI

EkTéAeon

BaAte 1a tpipguéva peBiBia pe Ceotd vePO
va PouAidoouyv yia 4-5 wpeg ) Y vUXTa.
(Ta €xoupe kotTaViOEl OTO YOUudi, OTTOTE Ba
€ival KATTWG XOVTPOKOPUEVA). AVOKATEWTE
TA YE TO AAEUPI KAl CUPWOTE KAVOVIKA.

PeR100KkepTédSEC

YAIka

Y5 KING peRiBia

200 yp. aAeupl

1 peYAAO KPEPUUDI

2 auyd

aAdaTI — TTITTEPI — OUOOHOG
AGd1 yia To Tnyavioua
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Pi{oocaAdara

YAIKa

pUCl Bpacuévo

ylaoupTI

MayloveCa

TUPI evTapu

captrév

TOMATA KOUMEVN OE QPETEG
ayyoupl o€ QETEG

2aAroa Mavirapia

YAIka

3 KOUTOAIEG aAEUpI

3 KouTaAIEG BouTupo

Y2 @NITCAvI Kpaoi AoTTPO
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Y2 @NITCAvI Coupi atTd pavitapia
1 @AITCavI yaAa

1 @ANIT¢avI Coupi KpEaTog

Y2 @NITCAvI pavitapia

2 @ETeg CaPTTOV, UTTEIKOV

2aAara Chesears

YAIka

KotdtrouAo

dpuyaviég

MapoUAI

KegpaloTupl TpIUPEVO

KaAautroki

NGOl

=ile]

AAGTI

ExTéAegon

KoBoupe TIC @puyaviEG o€ TTOAU  HIKPA
KOMMATIO, TIC AVAKATEUOUME HE TO MAPOUAI
Kal pixvoupe amd TTavw 10 KAAAUTIOKI O-
@oU TO €XOUME Bpdaocl. ZTn ouvéxeia Ppd-
Coupe A Wrivoupe To KOTOTTOUAO, avaAloya
ME TNV TTPOTIUNOCK MAG, TO TTPOCOETOUNE
OTO Miyda Kal OAOKANPWVOUUE TN COAATQ,
TIPOCBOETOVTAG TO TPIMPEVO KEQAAOTUPI, TO
AGBI, TO EUAI KAl TO AAdTI.

2apoéAec oro KAnuaroeuAio

EkTéAeon

KaBapifoupe TIG 0apdEAEG Xwpic va Bya-
Coupe Ta KePAAIa Kal TIG oupég. Tig Balou-
ME O€ Papivata (aAdTl, 2 Aspovia, TITTEPI
Kal AGd1). Zepatdue Ta KANPATO@UAAQ Kal
TUAiyoupe pia oapdEAa oTo KaBéva Kal TIg
wrjvoupe ota k&ppouva.

2KopSdoywwuo

YAIka

400 yp. aleupl OAIKRG aAéoewg OKANPO
200 yp. aAeupi oikaAng

300 yp. aAeupl aoTTPO

30 yp. payid vwTtmn

1 %2 KOUTAAGKI QAdTI

1 KOUTOAGKI MEAI

1 KOUTaAGKI piyavn

(1 KOUTAAGKI HaUPO TTITTEPI TPIPMPEVO )

(3 koutaAiég TTPAOoIVO Kal KOKKIVO TTITTEPI
0€ KOKKOUG)

1 TTOAU yepATn KOUTAAIG OKOPOO AIwPEVO
5-6 KouTaAIEG eEAaIOAAdO

2ZaAdra ue ZéAivo

YAk

MapoUAI

2€NIVO XOVTPOKONUEVO

DéTa TPIMPEVN

2 okeNideg okOpdOo

ANATI — TTITTEPI

=UdI KaTd TTpoTiunon Balsamic

2aAdara lNoproyaAikn

YAIka

KAPWTO TPINUEVO
KETOATT
MayloveCa
ooAoud 1 Tovo
OTAQPIOES
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2ou (Zoun Karepivag)

YAIKa

1 AITCAvI vepd

Y2 @NITCAvi BouTupo i Hapyapivn
Y2 KOUTOAQKI aAdATI

1 @NITCavVI aAeUpI

4 auyd

EkTéAeon

Bpdaloupe 10 vepd pe TO POUTUPO KaI TO
aAdaTl. MpooBétoupe 1O aAeUpl POVOUIAG
Kal, étav Kpuwoel, éva — éva Ta auyd. H
CUun TTpéTTel va gival Agia Kal yuaAioTEPR.
Baloupe 0’ €va Tawi o€ KOUTOAIEG Kal Ta
wAvw. Ta xwpifouue otn Péon Kal PTTO-
poOUUE VO TA YEMIOOUUE PE CaUTTOV + TUpI,
1l POKPOP + POUTUPO 1 KPEUD KATT.

2ourra amo Kpéac n Yapr  Ko-
TOTTOUAO

YAIka
Kpéag

09/05/2006



1,5 TTotApI (WO
1 @AITCavaki pud
1 aByo

aAQTI, TTITTEPI

ExkTéAegon

Bpdadloupe 10 Kpéag. Maipvoupe Tov (WO
KAl TOV OOUPWVOUUE Kal KaBwg Bpdalel pi-
XVOUME TO pull. To agrivoupe va Bpdoel
avolktd 20 Aetrrd. ‘Emeira XTUtTTape €va
apyo pe Aepdvi, pixvoupe Aiyo — Aiyo CeoTh
ooUTTa Kal Ta avakateuope OAa padi. To
Badoupue Aiyo 0TO PATI WOTTOU VA OECEL.

20U@Aé Zuuapikwyv 1

YAikd

1 TTOKETO XUAOTTITEG

400 yp. TTOIKIAIQ TUPIWV TPIYPEVA (EVTAM,
KEQPAAOTUPI, Kaoépl, TTapuelava)

200 yp. Captrov

100 yp. utTéIKOV

100 yp. y&Aa gBatropé TTOAU KpUO

EkTéAgon

Bpdaloupue TIG XUAOTTITEG yIa 12 AeTTTA KOl
TIG BAfoupe o€ TaWi: PiIa oTPWon CUUOPIKA
MIa oTpwon Tupi Kal CapTTov. XTUTTAUE TO
yOGAQ KaAG wWoTTou va yivel oav a@pog Kai
TO pixvoupe ammd mavw. Ta wrvouue o€
METPIO @OoUPVO Yia 35 — 40 AetrTd.

20UQAE ue Tupi
YAIka

150 yp. ypaBiépa
400 yp. UTTECAMEA
4 auya

aAdTi

TITEPI
MOOX0oKGpudOo

EkTéAeon

AANQTOTTITTEPWVOUUE TN MPTTECAPEN Kal pi-
XVOUME Aiyo TpIhuéVO pooXokdpudo. lMpo-
Bepuaivoupe 10 Qoupvo oTtoug 220 Pab-
MoUG (TTpéTTel va Kaiel KaAd otav Baloupe
TO OOUQPAE PECA VIO VA POUCKWOEI KAVOVI-
KA). XTUTTAPE Ta aOTTPAdIA O€ PAPEYKA UE
Aiyo aAdm. NpocBétoupe OTn PTTECAPEA
TOUG KPOKOUG TWV auywv évav évav Kal
TTPOCOETOUPE TO TUPI AVOKATEUOVTOG OU-
véxela TTOAU KaAd. Pixvoupe Tn Mapéyka
QVOKOTEUOVTAG MOAGKA YIa VO PNV KOWEL.
AAgipoupe e BoUuTupo pIa QOPUG VIO
OOUQAE Kal pixvoupe 1O Miypa. Wrvoupe
yia 30 ‘ kal oepRipoupe TO COUPAE (e0TO.

20UQAé Zuuapikwy 2

YAIka

1 TTakéTO Aaddvia r} XUAOTTITEG
TUpi BiToEPIG Kal TTapuECAva
Aiyo CauTrov

1 kouti ERMOL

5 auyd

Aiyo yaAa

ExTéAeon

Bpdadloupe 1a CupapikG (01 TTOAU) Kal Ta
Balouue oe¢ Tawi: pia oTpwaon JUPapPIKG
MIa oTpwon Tupi Kal CapTTov. XTUTTAPE TO
ERMOL pe Aiyo ydAa TmrpoocBétovrag Ta
auyd Kal piXVOUME To Miyua atrd Tavw. Ta
WVvoupe oe PETPIO @oupvo yia 35 — 40
AETTTA.

09/05/2006

2rauvaro

YAIka

2 K. KpEQG HoOoXap! 1) TTPOREI0 KOUPEVO O€
KOMMOTAKIO

4 vTOUATEG WIAOKOPUEVEG

4 KpePpUdIa WIAOKOPUEVA

4 okeNidEG OKOPDO WIAOKOUUEVEG

Ya K. KEQAAOTUPI

1 TTOoTNPEAKI KPaoi paupo

1 TToTNPAKI AGdI

1 TTOTAPI VEPDO av B UTTAPXEI PPECKIA VTO-
MAaTO

EkTéAeon

Wrvoupue 3 wpeg otoug 200° C.

2Zopouyydro
YAIkd

2 KIANG KOAOKUBdAKIa
4 auyd

2 METPIO KPEUPUDIO
1 ToTApI YAAQ
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1 TTOTAPI KOPVPAGOUP i} puyavid TPIW.
QAQTI, TTITTEPI

1 TTOTAPI TUPI TPIMUEVO

Y2 TTOTAPI AGdI

MOIvVTavo (TTPOQIPETIKA)

ExTéAeon

TpiBoupe o010 XOVTPO TOU TPIPTN TA KOAO-
KUBIa kal Ta aAatiouue eAappd va PByd-
Aouv Ta TTOAAG vepd Toug. Bdloupe Ta
KPEUMUBIa Kal TO KOAOKUOI o€ Tnyavl Kail Ta
CeoTaivoupe va papaBouve. Otav pico-
KPUWOEI TO Wiypa pixVoOUuuEe Kal Ta UTTOAOI-
T UAIKQ, T avaKaTEUOUUE Kal BACOUpE TO
Miyua oe Aadwuévo Tayi. Wrivouue og pé-
TPIO POUpPVO YIia 1 wpa TTEPITTOU.

1 KUBo Cwuob
Aiyo xuué Toupdrag
Y2 @NITCAvI AGdI

EkTéAeon

Baloupe 1OV TpOXavAd va POUCKEWEI OTO
vepd TouAdyxioTov pia wpa tpiv. (MNa ka-
A0Tepa atroteAéopata Tov BAloupe aTTo-
Bpadic). NpoaBéTouue TOV KUBO, TOV XUNO
TOMATAG Kal TO AGdI. Ta Bpdloupe yia 10°
og XUTpa TaxuTntag A 1 wpa o€ KATOAPO-
Aa.

Tligpooapuades

ExTéAegon

Ta UAIKG Kal n BAciki TTOPACKEUN Eival
idla pe TNV Tatrouda. Movo 1Tou oTo TEAOG
avTi va BaAoupe To piypa o€ Tayi, KOBou-
ME KOUUATIO aTTd TO TOEUTTEPI (VIO JEYAAU-
TEPN EUKOAIQ T ATTAWVOUNE O° €va UTTOAG-
K1) Kal Baloupe péoa piypa 1000 WOTE Va
TUANIYETQI 0QV €VOG PHEYAAOUTOIKOG VTOAUAG
(oapuag).

Tupomira MNMavayiwrag

YAIkd

1 K. Q€T

Y2 TIOTAPI CIUIYOAaAI
4 auya

yaAa

1 Kpépa YAAOKTOG
Y2 yiaToupTI

Tnyavowwuo

YAIka&

500 yp. AAeupi

2 KOUTOAIEG payid
3 KOUTOAIEG AGOI
250 yp. vepd
Tupi pETa

Mirépr - Audopo

ExkTtéAeon

ZUpwvoupue TN CUMN, TTAIPVOUPE KOPUATIO
Kal Ta avoiyoupe o€ TTOAU XovTpo QUAAO.
Tpipoupe oto KaBEva Aiyn @ETa kal TTpo-
0B€éToupe Aiyo mITTéPL. To OITTAWVOUNE Kal
TO TNYQViCOUE.

Tpaxavac

YAIka
250 yp. Tpaxava
1200 yp. vepo
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Tupomirakia Maipng

YAIkd

400 yp. avBdTupo

300 yp. Tupi (Kaoépi N evia)
% TTOTHPI YAAQ

2 auyd

Aiyo tToup€ TTaTdTag £TOINO
M€l — aAaTi(;)

Niyo &epd Audopo

Ma tn {Oun

1 auyéd

% TTO0TNPI AGDI

1 ToTApI YaAQ

372 TToTthpia aAeupl oKANPO

1 KouTaAdkI {axapn

2 KouTaAGKIa EUDI

Y2 KOUTOAGKI OAQTI

30 yp. payid attd TO QoUpvo N (2 QaKeAG-
Kia &epny)

EkTéAeon

AlaAUoupe TN paylid o xAapd yaAa kai
avakateUoUuuEe ME Ta UTTOAOITTA UAIKA. Zu-
MWVOUNE TN CUUN KAl QVOiyoUUE WIKPA TTI-
TaKIa. Ta yeiCOUUE PE TO Piypa TTou £XOU-
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peE eToipaoel. WAvouue o€ TTpoBepuacuévo
@oupvo (200°) yia pIOr TIEPITTOU  WPA.
MTtropoupe €TTiong va XPNOIMOTTOINOOUNE
TNV idla Cuun yia Baon TiTOOG, OTTAVOKO-
TNTAKIA KATT.

KAl TO WYrVouue O€ METPIO poupvo 15 Ae-
TITA TTEPITTOU.

Tupomirakia 1

YAIka

500 yp. QUAAO

4 kouTaAIEG BouTupo

6 KOUTOAIEG aAEUpI

2 pNiTCavia yaAa

2 pNiTCavia aoTrpn cAAToa
Y2 KINO QETQ

5-6 afya

TITTEPI

Tupormmiteg

YAika

350 yp. Tupi

350 yp. @UAAO ptTaKAGRG
1 eAit¢avi yaAa

4 kouTaAIEG aAeUpI

3 KOUTAAEG BouTupO

4 aByd

aAari, mTéEpI, Aadl

Tupomirakia 2
YAIka

MNa tn oun

1 papiva KOKKIVN

1 KeOE yI00UPTI BEAOUTE
1 auyod

MNa tn yépion
250 yp. papyapivn
Y2 KINO QETQ

2 — 3 auya

aAQTI, TTITTEPI

Tupoywua

ZUPWVoUlE TN CUUN OTTWG OTA TUPOTTITA-
Kia TnG Maipng. PTidyxvouue 10 Piypa g
YEMIONG KAl TO AVAKATEUOUUE ME TN CUMN
Kal Ta CUUWVOUME OAa padi TTOAU KaAd.
MpooBéToupe av xpelaoTei Aiyo aAeupl
(T6oo 600 va pnv KoAAGel n Cuun). Ta xw-
piCouue o€ KoppdTia (yUpw ota 20) TTou Ta
TTAGBouue o€ pIKPd Ywudkia Kal Ta Pa-
Coupe o€ Aadwpévo Taywi. T° aprivouue Hi-
O WPa TOUAAXIOTOV VA (pPOUCKWOOUV KAl
Ta wrivoupe otoug 200° C yia Tpia TETapTa
TNG WPAG TTEPITTOU.

Tupomirakia Xwpic PUAro

YAIka

1 @AiT{avi BouTupo A papyapivn

3 eNITCavia aAeupil

3/4 @NiITCavia KE@AAOTUPI TPIUPEVO
1 aByo

1 koutaAid baking powder

ExkTéAegon

AvakaTteuoupe OAa Ta UAIKG 0€ AekAvn Kal
TO KPOKO Kal Ta {UMWVOUUE VA Yivel JaAa-
KA N COPn. Tnv avoiyoupe o€ QUAANO TTAXOG
MI0G TTOVTO. TnVv KOBOUMPE PE QOpPa i HE
éva 1Totipl. Ta ToTroBeTouPE 0 BouTUupw-
Mévo Tawi. AvakaTeUoupe 1O aoTrpddl a-
Byou ue uia koutaAid vepo. Ta aAsipoupe
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Tupoywwuo EAAnviko

YAIkd

300 yp. CUPNn GoTTPOU YwuIou
250-300 yp. péTa | @ETa Kal ypapiEpa
6-8 KouTaAIEG eEAaIOAAdO

Y2 KOUTOAGKI TTITTEPI

1 KouTaAdaki dudo o

®aBa Zavropivng

YAIkd

500 yp. @apa

1 METPIO KPEUMUDI

Y2 @NITCAvI AGdI

AAATI

MaivTavog WIAOKOUUEVOG
KpePpUdI WIAOKOUPEVO
Xupég 1 Aepoviou
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EkTtéAeon

MAévoupe TN @APa o€ TPUTTNTO KaIl TNV a-
erivoupe 3 — 4 wWPEG va POUCKWOEI. [eTa-
ME TO vEPO autd Kal TTPocOEéTounEe TOOO
000 va Tn oKeTadel. Tnv Baloupe 0TN Pw-
TIA Kal apalpoUue Tov aPpo. MNpooBEToupue
TO KPEUMUDI KOPPEVO OTA 4. Tnv agrivouue
va Bpdoel PPl va yivel TTNXTOG TTOATOG
AvVOKATEUOVTOG TAXTIKA PE TTPOCOXN YIATi
oTav kovtevel va Bpdoel TreTdel. (Av B€-
Aoupe TNV TTEPVANE Kal atTd MUAO Aaxavi-
KWV vyia va yivel Agia). MNpooBEétoupe 1O
AGdI, TO XUub Tou Agpoviou, TO WIAOKOMUE-
VO KPEWMUdI Kal Aiyo aAdm. ZepBipetal
YOPVIPIOPEVN HE GUAAA PaivTavou.

ExTtéAeon

TepayiCoupe To YTTOUTI O€ 6 TTEPITTOU PEPN.
To avaulyvlouue e Ta PTraxapikd, Ta pa-
C{oupe 0€ OoTAUVA, T TTOOTTAAICOUME PE Ai-
yo [BouTtupo, TTPOCBETOUPE TA UTTOAOITTO
UAIKG Kal WAVOUUE yia 2 wpeg oToug 200°
C.

PaBa mavrpepévn

ExkTéAegon

TolyapiCoupe o€ Aiyo AGdI €va KpePPUDI
KOuMévo oe podéAeg. OTav TOIyapIoTED pi-
XVOUUE TN MayelpePévn @ABa, aAaTOTTITTE-
PWVOUNE KOl QVOKATEUOUHE TUVEXEIA UEXPI
va TPaBALEl TO AAdI. ZepPBipeTal HE KATTAPN
Kal WIAOKOUMEVN VTOUATA.

PiAéra MIAwooag orn Zxapa

YAIkd

8 pIAéTa yAwooa (wapr)

1 yiaoupTI

200 yp. ypaBiépa TpIMEVN

4 KouTaAIEG BOUTUPO PPECKO
AANGTI, TTITTEPI

EkTtéAeon

BouTtupwvoupe 8 kopudTtia aloupivoxap-
T0. AAgipoupe Ta QIAETA PE yIaoupTl, BA-
Coupe aAdri, mTéEPI, TUpi Kal BouTtupo. Ta
KAgivoupe KaAd Kal Ta WYrivouue o€ duvatod
@oupvo yia 20 AeTTTd.

Xoipivo tnyavntoé ue aompn odA-
Toa

YAIka

400 yp. xoIpIvO KOUMEVO 0€ KUBAKIO

4 KoUuTaANIEG AGDI

1 AiIT¢AvI GoTTpO, ENPO KPOTi

1 MITTEPIG KOPPEVN O€ KapedAKIa

2 @NITCAvia ppEoka paviTapla KoPpéva o€
QETOUAEG 1N 1 KovoépPa

1 QNiTCavI vepd

1 koutahid eoTpaykov &epd (i piyvavn,
BpoupTtrn, Buudpi, dudouo)

V2 @NiITCavi (125ml) kp€pa yAAaKTOG

AANGTI, TTITTEPI

EkTéAeon

=€TTAEVOUUE TA KOUMATAKIA TOU KPEATOG
KAl Ta OTEYVWVOUNE. ZeOTAIVOUNE TO AGOI
0’ éva Tnydavi Kal PiXvVoUuE TO KPEAG Kal TO
Tnyavifoupe eAa@pd. ZBAvouuEe HE TO
Kpaoi kal XaunAwvoupe TN @wtid. lNpo-
oB€ToupE Ta paviTdpia, TNV TTITTEPIA, TO €-
OTPAYKOV, TO VEPO KAl TO GAQTOTTITTEPO KAl
agrvoupe va Bpdoouv OAa padi 20 — 25
AeTTTd (Qv XpelaoTei TTPOOBETOUNE Aiyo Vve-
pO). AQou BePaiwBouue OTI TO KPEQG EXEI
MOoAaKwoel, oAvouue TN QWTIA, TTPOCHE-
TOUME TNV KPEPA YAAOKTOG KOl KOUVAUE TO
TNYGavi TTavw oT1o (e0TO AT yIa va TTAPEI
MIa Bpdon Kal va 8éael N odAToQ.

Xoipivo urmrouri F'aAakrog

YAIka

1 PTTOUTI X0IPIVO YAAOKTOG
2 TOPATEG WIAOKOUUEVEG
QAdTI, TTITTEPI

OKOpPdO

TTOTATEG PIKPEG OTPOYYUAEG
Boutupo
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Xoipivo goupvou
YAIka

3 K. XoIpIvO

1 KOUTOAGKI QAT
MOOXOTTITTEPO

piyavn

1 KPEUPUDI TPIUPEVO

09/05/2006



EkTtéAeon

MAévoupue TO KPEAG KAl TO QVAUIYVUOUUE ME
TA UTTAXOPIKA KAl TO TPIMPEVO KPEWMUOL.
To TtoTrOBeTOUME O€ YIOUBETOI KOl TA Wh-
VOUME O€ Olyavr] QwTid yia 2 WPEG TTEPI-
TTOU.

Xoipivo ¥n1o ue Fiyavreg

YAIkd

1 %2 KINO X0IpIvVO

2 okeideg ok6pdO

1 %2 KouTaAid BouTupo

2 KOUTOAIEG AGDI

2 yapugaAAia

Y2 KOUTOAAKI BevTPOAiBavo TPIPUEVO
Y2 KING yiyavTeg

1 KOUTOAIG PaivTavo WIAOKOUPEVO

EkTtéAeon

AtroBpadic Baloupe TOUG YiyavTeG va POU-
okéyouv. MAévoupe kal oTpayyi(oOupe Ka-
A& 10 Kp€ag. To aAaToTTITTEPWVOUNE. Tpu-
TTAUE TO KPEQG O€ 2 PEPIEG Kal BACOUPE TO
ok6pdo. Baloupe o’ éva tnydvi 10 BoUTu-
PO Kal TO AGdI Kal TOIYOPICOUPE TO KPEAG
Madi pe Ta pupwdiké. To Balouue o€ Tawi
Kal To yrivoupe yia 1 — 1 %2 wpa trepitTou
TTEPIXUVOVTAG TO TAKTIKA PE TO COUMI TOU.
Badoupe TOUuG Yyiyavieg va BpAoouv OTO
VEPO TTOU PoUuoKewav (Xwpig aAdT) YEXP!
V' apxioouv va okave. Otav Kovteuel va
Wnoei To KpEAG PiXVOUPE TOUG YiyavTeG va
wnBouv yia Aiyo padi.

2epPipoupe o€ CeoTh TTIATEAQ: OTN PEON TO
Kp€ag Kal yupw — yupw ol yiyavteg . MNa-
OTTOANICOUNE PE TO PaivTavo.

EkTtéAeon

Baloupe 10 vepd pe TOV KUBO va Bpdoel
Kal TTPOOBETOUME TIG XUAOTTITEG. TIg Bpa-
(oupe TG00 600 va Kpatouv Aiyo. =ema-
YWVOUNE TO OTTAVAKI, TO OTPAYYiCOUUE KAl
T0 BAloupe O PIa KAToapPOAa UE 2 KouTa-
MNég Aad1 va TolyapioTei. Pixvoupe péoa 1
QNITCAvI PTTECAMEN. ZTNV UTTOAOITTN UTTE-
OQuEN pixvoupe 10 CauTrov. BouTtupwvou-
ME €va TTUPEE Kal BACOUNE PIa OTPWON XU-
AOTTITEG PIa OTPWON OTTAVAKI PIO OTPWON
MTTECOUEN Kal TTacTraAifoupe amd Tavw
ME TUpi. Baloupe pepikd cuouara BouTtupo
Kal wrvoupe yia 20 AeTTTd.

XuAorriteg @Iropevriva

YAIka

300 yp. xuAortriTeg

750 yp. oTTAVAKI

Y5 KINO vEPO

1 KUBOo (w6 KOTAG

3 QPETEG CAPTTIOV WINOKOUMEVO
3 72 @NITCAvIa PUTTECAPEN
100 yp. TUpi TPINUEVO
BouTupo

AAGTI, TTITTEP!I
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Ywui Mraykéreg
YAIka

500 yp. aAeupl aoTTPO
20 yp. payiad vwtrg

1 %2 KOUTAAGKI QAdTI

1 KouTaAdki {axapn
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ZayxapoTTANOTIKN

Auuyodala lNpaliva

ExkTéAgon

KaBoupvrioupe 1 xou@Tta apuydala Pe Tn
@Aouda Toug Kal KATOTTIV T KOTTAVICOUME
ME 1 kKouTaAid Caxapn

BaoiAomita
BAétre Tooupékia MaoyaAiva - BaolAotTa

BaoiAomita

YAIka

1 V4 KING aAeUpI

1 72 @NiIT¢avia BouTupo

2 NITCavia ¢axapn

1 @AIT¢avi yaAa

8 auya

3 KOUTAAIEG payid

1 KOUTOAIG PaXAETTI

4 kouTaAIEG oouaal

Y2 QNITCAvI apuydolo yixa

ExkTéAegon

ZeoTaivoupue 1O yAaAa va yivel xAlapo Kai
Méoa O’ autd Alwvoupe Pe Ta OAXTUAQ TN
Mayid. MpooBétoupe 72 @AITCAVI aAeUpl Kal
QVOKATEUOUHE VA Yivel TINXTOG XUAGG. To
OKETTACOUME PE EVa AadOXaPTO KAl TO TUAI-
YOUUE O€ JIa KOUBEPTA vVa QoucKwaoel. Ba-
Coupe o€ (TTAAIVN) Aekdvn To aAeUpl PE TO
aAdaT. Bpdloupe 10 paxAETT o€ UIcO QAI-
TCAvI vepO. TO COUPWVOUNE KAl TTAIPVOUUE
atr’ autd 1 @AIT¢avi Tou KagE. Baloupe 1o
Boutupo e TN {axapn Kal TO XTUTTAPE V'
aoTrpioel. [MpooBEéTouue Ta auyd, To AAeUpl
ME TO COupi atrd TO PAXAETTI Kal TN payid
Kal €Tolydloupe TN CUPN. Tnv TUAiyoupe
TGNl o€ AadOXapTO Kal KOuBEpTa, TNV a-
@rVOupE va @ouokwoel (PEXpl va OITTAa-
ol1a0Tel TTEPITTOU 0€ OyKo) Kal TNV Eavadlu-
Mwvoupe. Tn Bdloupe ot BouTupwuévo
TaWi Kal TNV a@rivouue o€ (01O PHEPOG ME-
Xp! va dirrAaciaoTei. Av BéAoupe Kavoupue
amd TTAvw dIaKOOPNTIKA OXEDIO KAl TNV
aAgipoupe P €va KpOkKoO auyou, TNV TTa-
oTTaAioupe YE auUYOAAO Kal oOUaAul Kal
TNV Wrvouue yia 1 TTEPITTou wpa og OXl
TTOAU eoTO Qoupvo (160 — 170° C).
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BagpAeg 1

YAIka

175 yp. BouTupo

175 yp. Caxapn

1 Bavihia

Aiyo aAaT

4 auyd

1 KouTaAIG poupi

200 yp. aAeupl

Y2 KouTaAGKI baking powder

EkTéAeon

AvakaTeuoupe TO BouTupo PE n ¢axapn Tn
Bavihia kai Aiyo aAdT kal Ta OOUAEUOUE.
MpooBétoupe Ta utTOAOITTA UAIKA. AAgi-
(POUME Tn OUOKEUN ME KAAAPTTOKEAQIO BA-
Coupe 2 KouTaAIEG CUPN Kal Wrivoupe 4 — 5
AETITA PEXPI VO pOdioOUV.

BagAeg 2

YAIka

3 auyd

500 yp. aAeupi

35 yp. vwT1Th payia

350 ml xAiapd yaha

160 yp. Alwpévo BouTtupo
50 yp. gaxapn

Aiyo aAdTi

EkTéAeon

Kdavoupue AakouBitoa oto aAeupl. Pixvoupue
TN Payid dioAupévn o€ Aiyo yadAa Kal Ta
OouAeuoupe. MpooBéToupue oiyd — oya 1o
UTTOAOITTO YAAQ, TO BOUTUPO TOUG KPOKOUG
TWV auywyv, To aAdT kal oto TEAOG Ta a-
OTTPAdIa XTUTTNUEVA PAPEYKA UE EAAPPEG
KIVAOEIG. OKETTACoUME TN CUUN UEXP! Va OI-
TTAQCI00TEl 0 OykKo. TOTE aAgipoupe TN
ouokeun pe Aad1 Baloupe 3 KouTaAiég CU-
MN Kol Wrivoupue 4 — 5 AETTTA PEXP! va po-
dioel.
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BagpAec 3 (ue KavéAa)

YAIkKa

125 yp. Boutupo

3 auyd

30 yp. gaxapn

1 Bavihia

250 yp. aAeupl

1 KOUTOAGKI KavéAQ

2 xoutaAdkia baking powder
125 ml vepd

BagpAec 4 (Mmiokora)

YAIka

5 KpOKOI auywv

5 koutaAdkia CeoTO VEPO

100 yp. daxapn

150 yp. aAeupl

Y2 koutaAdki baking powder

@Aouda Agpoviou

5 aomrpdadia (XTUTTNUEVA OE PapEYKA)
1 KOuTaAIG poul

¢axapn axvn yia yapvipioya

Bourjuara

YAIka

3 afya

750 yp. @apiva
200 yp. papyapivn
2 pNiTCavia ¢axapn
BaviAia

Buooivo Nuko

YAIka

1 KING EIva kepdoia

1 kIANG Caxapn (av BéAoupe kal Buooivada
augdavoupe Tn ¢axapn).

300 yp. vepd

1 kouTaAId Tou ToQyIOU XUNO AEPOVIOU

EkTtéAeon

MAévoupe Ta KEPAOIa Kal AQAIPOUME T
KOUKOUTOIO, XPNOIYOTTOIWVTOG TOIUTTIOAKI
N To €10IKO €PYAAEio, Kal T PiXVOUUE OTO
vepO. OTav TEAEIWOETE, aPaIpoUE ATt To
VEPO Ta KOUKOUTOIO KOl KPATANE TO VEPO.
Badloupe 1a kepdoia kar TN {axapn o€ €-
VOAAOKTIKEG OTPWOEIG OE £va PEYAANO Kal
BaBu kaToapoAl, pixvouue Kal To vepd TToU
gixaue pi€el Ta KoukouTola Kal BPAloupe
MEXPI VO apxioel va KOXAACel Kal ouveyi-
Coupe via gikool AeTrTd akéun. KateBdalou-
ME QTTO TN QWTIA KAl T AQPVOUME YIa HIa
Mépa. Tnv emmdpevn pépa EavaBpdloupe,
cappiCoupe TTPOOBETOUPE TO XUMO Agpo-
vioU Kl a@QriVOUME va KOXAAZel PEXPI va
Oéael 10 o1poTI. Kareadoupe atrd mn gw-
TIA, a@rjvouue va Kpuwoel Kal Baloupe o€
Kabapd Padakia.

Bpayxakia

YAIKa

4 afya

1 TroThP!I BOUTUPO

1 TmoTApI YaAa Ce0Td
2 2 Totipla {axapn
6-7 TToTAPIa aAEUpI

2 TTOTAPIA KAPUDIA KOMKEVA PE PJaxaipl

2 TTOTRAPIO OTAPIOES
1 KOUTOAGKI KaVEAAQ
1 baking powder
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raAaroumroupeko

YAIka

500 yp. @UAAO pTTaKAGBG

1 KING yaAa

1 %2 eNiITCavia {axapn

1 AITCavi o1pydaAhl iAo (200 yp.)
3 KouTaAIEG BouTupo

5 apya

2 yaptakia Baviia

MNa 1o o1p6TI

3 mrotrpia {axapn

1 %2 ToTApIa vEPD

XUMO Kal Aouda evog Agpoviou

EkTéAeon

Baloupe 10 yAAQ OTN QWTIA va KAWYEI Kal
pixvouue 10 OIIydaAI oiyd — oiyd avaka-
TEUOVTAG OIOPKWG ME CUAIVO KOUTAAI va
Tapel Bpdon kal va TmMéel. XTUTTAUE Ta au-
ya pe Tn Caxapn kair Tn PBavidia kal Ta
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TIPOCOETOUE OTNV KPEUQ, TTOU THV €XOUME
kateBaocel amd TN QWTId, AVAKATEUOVTAG
OUVEXEID hE TO EUAIVO KOUTAAI va Ol1oAuBEi
KaAd kai Tn Bafouue otn QwTid va TTAEE
Xwpig va 1Tapel Bpdon. Tnv kareBaloupe
atro TN QWTIA KAl TNV aPAVOUNE va KPUWw-
O€l, avoKaTelovTag TTOTE — TTOTE va PNV
oxXnuaTioTel KpouoTa. BouTtupwvoupe €va
METPIO TOWi KOl OTPWVOUMPE Ta 2/3 TwV
QUAAWV OAEIQPOVTAG e TTIVEAAKI TO KABEva
TTOAU KOAG pe BouTupo Kal adeldfoupe TNV
Kp€Pa. AITTAWVOUME TTPOG Ta pEoa TIG Q-
KPEG TWV QUAAWYV TTOU £EEXOUV ATTO TO TA-
Wi BoutupwvovTtag Ta, PACOUPE Kal TA U-
TOAOITTA QUAAA, Yapdloupe O MTTAKAQ-
BadwTd KOoppATIa aAgipouue KaAd Tnv e-
m@aveia pe Poutupo, TN PavTiCOUPE HE
Aiyo avBdvepo Kal WAVOUUE TO Tayi O€ [é-
TPpIO @oupvo yia 30 AeTITA. 21O METALU
Bpalouue Tn Caxapn ME TO vePO Kal TN
@Aouda Agpoviou yia 5 AeTrTd TpooBETOU-
ME Kal TO XUMO Kal Bpdaloupe yia 2 — 3 Ae-
TTa akopa. MOAIG Byel TO YAUKO TO TTEPI-
xUvoupue kautd. To oepPipoupe av BEAou-
ME JE Aiyn KavéAa.

(oupe pPe €va TIATO HEYOAUTEPNG OlauE-
TPOU Kal avattodoyupiOUNE KOUVWVTAG
TIPOOEKTIKA WEXPI va EEKOAANOEI Kal TO
YOPVipouuE PE KOPUaTAaKIa @pouTou. 'H 1O
oepPipoupe pe TO0 PTTON (XWPIG Eepopua-
pIoHa avAAOYa TTWG EXOUME ETTIAEEEL.).

MNaoupromira

YAika

1 papyapivn 200 ypaupdpia
6 apyd

1 baking powder

3 TToTAPIa aAEUPI papiva

Y2 KING y100UpTI

FNaouproleAé

YAikd
100 yp. CeAaTiva okovn

100 yp. {axapn

1 KouTi @poUTa KOPTTOOTA WIAOKOMUEVA

1 AiTpo uypd (2 TotpIa Xuud + TO CIPOTTI
atré TNV KOUTTOOTA + VEPOD)

2 NITCAvia yiaoUupTl OTPAYYIOTO

EkTéAgon

AlgAUoupe TN CeAativa o€ pICO TTOTAPI
Kpuo vepd TNV agrivouue 4’ va JOAOKWOEL.
Baloupue Ta utréAoita uypd va {eoTabouv
oXedOV va Bpdoouv Kal Ta TTPOCBETOUNE
oTn CeAativa. AQrivouue 10 Hiyda va Kpu-
wWoel KaAd, TTpo0BETOUNE TO YIAOUPTI KOAG
XTUTTNUEVO Kal avakateuoupe. Baloupe 1o
Miyua o€ pia @opua i o€ éva PTTOA Kal OTO
WUYEIO yIa 2 WPES TTEPITTOU, TTPOCOETOUNE
Ta @POUTA TTOU PPOVTICOUUE WE Eva TTIPOU-
VI VO QVOKOTEUTOUV OUOIOPOPPA UE TO Jiy-
Ma. AQrivoupe OTO Yuyeio yia GAAeG 2 w-
pec. MNa va 10 epopudpoupe Boutdue T
PoOppa o€ KauTd vepod yia 1’ Kal T OKETTA-
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' Aaoo zokoAarag 1

YAIka

3 KOUTAAIEG KOKAO | 2 OOKOAATEG
6 KOUTOAIEG YAAQ

1 KouTaAId KOAQ

2 KOUTOAIEG Caxapn

EkTéAeon

Baloupe oto PATI éva KATOAPOAAGKI UE TN
Caxapn kal TNV KOAA. Tnv dIoAUOUUE PE TO
YOAQ, TTPOOBETOUME TIC OOKOAATEG Kal TN
WAVOUUE OTN QWTIA oAV KPEUQ.

r'Aaoco 2okoAdarag 2

YAIkd

250 yp. ¢axapn

3 KOUTOAIEG KaKAO

6-7 TToTAPIa YAAQ.

ExkTéAeon

Ta Baloupe oTO PATI VA YivOuv oav KpEUA.

I'Aukoé Kapudag

YAIkd

1 TToTApI YAAQ

8 apya

3 TToTAPIa aAeupl

200 yp. papyapivn

2 TToThpPIa Kapuda

2 koutaAdakia baking powder
2 Trotipla {axapn
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MNa 1o c1po6TI

3 Trotipia {axapn
1 TToThPI VEPOD
Aiyo Aepovi

AitrAeg

YAIka

4 apya

300 yp. yéAa

AAeUpI @apiva (600 xpelaoTei PEXPI va yi-
VEI XUAOG).

ExkTéAegon

Tig Tnyavifoupe o€ PYTTOAIKO AGdI. Ti peAw-
VOUME Kal pPiXVOUuuhEe €TTAvw Kapudia Kai
KaveEAQ.

Ekuék

YAIka
Y2 KINO @UAAO KavTaiQl

MNa Tnv Kpéua

4 tToTrpPIa YAAQ

1 % TrotApIa {axapn

2 > koutaAdkia corn flour
4 KpOKOUG afywv

1 KouTaAdGKI BoUuTupo
BaviAia

lMNa 1o c1po6TI

3 eANiTCavia {axapn
2 pNiTCavia vepd
Aiyo Aepédvi

ExkTéAegon

Avoiyoupe T0 @UAANO KOAG Kal TO BOUTUpW-
VOUME pE Eva @AIT¢avi BoUTupo Kal TO Wh)-
voupe. Otav Kpuwoel TO TTEPIXUVOUUE JE
OIPOTIL.

ZeAé o Popua

YAIka

1 KouTi avavd

2 KouTi& CeAé avavd

2 kouTi& CeAE ppaouAa

1 KOUTAKI KPEUA YAAOKTOG
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Kavrdipl us kpéua
YAIka

MNa 1o Kavrdil
500 yp. kavTdiep!
250 yp. Kapudia YIAOKOUPEVA

125 yp. BouTtupo 1 yapyapivn
MNa Tnv Kpéua
1 KIANG yaAa

300 yp. ¢axapn
150 yp. oiuiydaAl xovipo
3 auyd

MNa 1o o1po6TI

500 yp. vepd

1 KING {axapn

XUMO JIooU Agpoviou

MNa 1o yapvipiopa
500 yp. oavtiyu GyAukn
KapuUdIa KOYPEVA OTN MEON

EkTéAeon

Badloupe 10 yaAa pe mn ¢axapn Kal T auyd
XTUTTNUEVA O’ €va KATOOAPOAAGKI O€ Olyavr)
ewtid. MOAIG CeoTtaBei TTpoocBETOUME TO
OIdIYOAAI avakaTeEUOVTAG CUVEXEID PE KOU-
TAAI ) oUpua PEXPI va Bpdoel N KPEUA Kal
va TTAgEl. Tnv Byddouue atmd T QWTIA KAl
TNV AQrVOUUE VA KPUWOEI QVAKATEUOVTAG
TOKTIKA YIO va pnv KAvel KpouoTa. Bpad-
Coupe 1O OI1pOTT BAloviag OAa Ta UAIKG
Madi uéxpr va déoel. Alwwvoupue Kal To Bou-
TUpO. Boutupwvoupe éva tayi (25x40) kai
avoiyoupue (E€voupe) TO PICO KAVTAi@I Kal
TO oTpwvouue otn Bdon. AAgipouue TO
KavTaipr pe 10 pIoO BouTtupo, pPiXVOuue
amoé TAavw Ta KApUdIa, ATTAWVOUME ThV
KPENQ KAl T OTPWVOUNE PE PIa OTTATOUAQ
ouoidpop@a. AmTAwvoupe amd TTavw TOo
UTTOAOITTO KOVTAiQI AAEINUEVO PE TO UTTO-
Aoitto  Boutupo. Wrivoupe 1O YAUKO O¢
TTpoBepuacuévo oupvo otoug 200° C yia
40" — 45 péxpl va mapel xpwpa. MoOAig
Byel atmmdé 10 poUpVo TO TTEPIXUVOUME HE TO
o1p0TT (dnA. KAUTO YAUKO — KpUO O1pOTTI)
KQI TO YOPVIPOUWUE PE TN OAVTIVi.
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Kapudomira 1

YAIka

9 aBya

2 eNITCavia Kapudia WYIAOKOUUEVA
1 QNITCAvI OIyOAAl WIAG 1} TPIMPEVN QPU-
yavid

1 @AITCavi Caxapn

Y2 HOOXOKApUdO

KavéAAa

Mapu@aiAo

Niyo Koviak

1 KOUTOAGKI 060

1 KouTaAdkl Baking powder

lMNa 1o c1po6TI
2 > TToTApIa {axapn
2 TToTHPIa VEPO

EkTtéAeon

XTUTTAUE Ta aOoTTPAdIa TWV AUYWV OE MHa-
péyka. AouAgUoupe Ta UTTOAOITTG UAIKA,
TTPOCOETOUHE KAl T aoTTPAdIa TA XTUTTAME
TTOAU KaAd (20 Aetrtd) Ta BAdoupe o€ Pou-
Tupwpévo Tawi No 30 kal Ta WAVOUUE O€
METPIO @oupvo. A@rivoupe 10 YAUKO va
Kpuwaoel Aiyo Kail pixvoupe 1o o1poTT XAIo-
po.

TUPWHMEVO TaWi KAl Ta WHVOUNE O€ PETPIO
@oupvo. Aprivouue To YAUKO va PIOCOKPU-
WOEl KAl pixVOUpe To O1pOTTI XAIAPO.

Kéik 1

YAIkd

150 yp. BouTupo

300 yp. ¢axapn

300 yp. Cwud TTopTOKAAIOU
600 yp. aAeupl

Aiyn 06da

1 @ANiIT¢avaki Kovidk

4 afya

Kapudomira 2

YAIka

15 auyd

3 Bavilieg

2 TrotrpIa CIPIyOAAl WIAS

1 %2 TTOTAPI KAPUDI TPINUEVO

1 %2 TToTApI {axapn

1 KOUTOAGKI YapU@aAAa TpIupéEVa
4 KouTaAdGKIa KaveEAAQ

1 Baking powder

MNa 1o c1poTI
1 KING Caxapn
4 TToTAPIa VEPO

ExkTéAgon

XTUTTAUE T aOTTPAdIO TWV AUYWV OE Ha-
péyka. AouAeUoupe Ta UTTOAOITTG UAIKA,
TTPOCOETOUNE KAl T aoTTPAdIa T XTUTTAUE
TTOAU KaAd (20 Aetrtd) Ta Bdloupe o€ Pou-
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Kéik 2

YAIkd

5 apya

2 motrpia ¢axapn

3 TToTAPIa aAeUpI papiva

1 1ToTAPI YAAQ (| Y2 yaAa + V2 Cwuo TTOp-
TOKQAI)

2 KOUTOAGKIO KAKAO

Bavikia

200 yp. papyapivn

Euopa Agpoviou

Y2 TTOTNPAKI KOVIAK

MpoalpeTIKG KapUdIa KOTTAVIoPEVA

EkTéAeon

AvaKaTEUOUNE O€ MIa AeKAvn TOUG KpPO-
KOUG TWV auywv JE Tn ¢axapn Kal Trpo-
o0Bétoupe 10 BouTtupo. Ta douAeUoupe Ka-
AQ KQlI OTn OUVEXEIQ TTPOCBETOUNE TO YAAQ
KAl Ta aoTTpadia XTUTTNUEVA KOAG O€ pa-
péyka. Pixvoupe 10 aAgupl kal Baloupe 1O
MiyMa o€ BouTtupwuévn @oppa. To wrhvou-
ME TTEPITTOU MIa wpa. Av B€éAouue, OTav
wnOei, To TTacTralifoupe pe Caxapn axvn n
TO TTEPIXUVOUUE ME Aiyo OIpOTTI.

Kéik EyyAéliko

YAIka
3 auyd TTou Ta CUyiCw Kal TTaipvw TO idlo
Bapog:
Hapyapivn
@apiva () aAeupr + Baking powder )
¢axapn
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1 KOuTaAId KOKAO

MNa tn “cdAroa”

170 yp. ¢axapn axvn

60 yp. papyapivn

30 yp. Kakdo

3 KouTaAIEG ooUTTaG VEPD

ExTéAeon

XTUTTATE TOU KPOKOUG pE TN ¢axapn. MNMpo-
00éTeTE TO BOUTUPO KAl APOU Yivel Eva diy-
MO Ta aocTTpddia XTUTTNMEVO O€ PAPEYKA.
Mpoobétete, TEAOG, TO KAKAO Kal TN Qapi-
va. livetar pgia pdAAov o@ixt) Cuun. Tn
Balete o€ duo Tawdkia No 22 TTou T Wiy-
veTe o€ PETPIO @oupvo (180° C) trepitrou
20 AettTd (MEXPI TTOU Qv BAAETE Eva paxai-
pI va PNV KOAAQEN).

Méxpl va ynBouv XTUuttate TO UAIKA TG
OGATOoaG OAa padi. Byddete 10 KEIK atrd TO
POUPVO Kal TO APNVETE yia TTOAU Aiyo va
Kpuwoel. [upiCete avarmoda 10 éva TAWAKI
O€ MIO MIKPA TTIOTEAO KAl TO OTPWVETE YE TN
MIOA TTEPiTTOU OGATOO. AdEIAleTE ATTO TTA-
vw avartroda Kal Tn deuTePn BACN TTOU TN
OTPWVETE PE TNV UTTOAOITTN OAATOO. Av B€-
AeTe KpaTdte Aiyn kal aAeiQete Ta TTAGyIQ.

ExTtéAeon

XTutrdpe 10 AGdI pe T Caxapn Kai oKo-
AoUBwg TTpocBéToupEe €va-éva Ta auyd.
2Tn OUVEXEIQ TTPOCOETOUNE Kal Ta UTTOAOI-
T UAIKA. 2Tpwvoupe o€ Tawi No 34 avri-
KOAANTIKO XOpTi KOl piXvoupe MECO TOV
TTOATO TOUu KEéIK. WAvouue oe TTpoBepua-
opévo @oupvo otoug 170° C oTtov aépa
yla TTEPIcoOTEPO atrd HiIa wpa. BubBiloupe
TN oTeyvA AGua evog paxaipiol oto YAUKO
Kal av Byel oTeyvr) onpaivel 0TI To KEIK €ival
WYNUEVO. XTUTTAUE Ta Tpia TTPwTa UAIKG TOU
Topping oT1o blender kai Ta aTTAWVOUUE
OTO YAUKO, 600 eival akoéun (eoto. lMa-
OTTaAiCoupE PE TNV Kapuda Kal Ta Kapudia.

CARROT kéik (n Pumpkin Kéik)

YAIka

3 eANiITCavia {axapn

17 @NTCAvIa KAAQUTTOKEAQIO

8 auyd

4 KouTaAGKIa KavEAAQ

4 eNiTCavia TpIguéEva wud KapdTta r KOKKI-
vn KOAOKUBa

4 koutaAdakia baking powder

2 KouTaAdKia 06da

4 @AITCavia aAeupl yia OAEG TIG XPAOEIG

1 72 @NITCAVI KapudOYIXa (TTPOAIPETIKH)

1 uikp KovoépBa avavd, oTpayyliopévn
KaAd

Topping

150 yp. Tupi kKpépa (Philadelphia)

1 peydAn koutahid Birau

3 KouTaAIEG TNG oouTTag Caxapn axvn

Aiyn kKapuda Kai Tpigpéva Kapudia yia dia-
KOéounon
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Kéik Kaporou

YAIKG (HOopag)

3 eAiITCavia kapoTa

1 AIT¢Avi Kapudia f) apuydoAa
3 eAITCavia aAeupl

2 pNiT¢avia ¢axapn

1 @NITCavI AGdI

5 apya

1 KOUTOAGKI KaVEAQ

1 KouTaAGKI yapigaAa

2 koutaAdakia baking powder

AAAn TrapaAAayn (KikRQg)

1 AITCavI KaAauTtTokEAQIO () apyapivn)

1 AiITCavi Caxapn

1 AITCavI KapdTO

1 eNiIT¢avI kapudia

1% @ANit¢avi @apiva (4 aAeupr + Baking
powder)

4 -5 afya

1 Bavihia i Euopa Aspoviou

EkTéAeon

XTutrdpe 10 AGdI, TN Caxapn, Ta afyd (éva
- éva), Tn Bavilia kal To aAeupl OTO Migep.
MpooBéToupe Ta Kapudla Kal TO KAPOTO.
BouTtupwvoupe TN @OpUa Kal TNV aAEUpw-
vouue. To wrijvouue o€ TTPOBEPUACHEVO
poupvo (oTtoug 180° - 200° C) yia 45 Ae-
TITd. 2Brivouue T0 PoUpvo, aAAG a@riVOupe
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MEOQ TO KEIK aKOPA €va TETAPTO AV OTPAY-
yigel.

Kéik Maipng

YAIka&

190 yp. papyapivn JaAakia
250 yp. ¢axapn

40 yp. kakdo

380 yp. yaAa

2 auya

270 yp. aAeupl

1 KouTaAdkl baking powder
1 KOUuTaAGKI 060

1 Bavilia

ExkTéAegon

AvakaTteUoupe Ta UAIKG T Bdlouue o€
BouTtupwpévn @Opua  Kal Ta  WAVOUUE
otoug 180° C yia 45 TrepiTrou AeTrtd. Av
B€éAoupe TTIO YAUKO TO KEIK TTPOOBETOUNE

¢axapn (uéxper Ta 300 yp.).

Kéik ue Kapudi

YAIka

1/3 TToTnpIoU BouTupO

1 TrotpP!1 {axapn

3 apya

Y2 TTOTAPI YAAQ

1 % TT0THPIO AAEUPI

4 KOUTOAGKIO PTTEIKIV

% TTOTNPIOU KOTTAVIOUEVA Kapudia

ExkTtéAeon

>¢ TTANIVN Aekdvn Balw 1o PouTtupo Tn (a-
xapn Ta afyd oAOKAnpa Kal avaKaTEUW.
MpocBéTw evaAAdE To yaAa kal aAeupl Kal
TO WTTEIKIV 2TO TEAOG piXvw T KAPUdIA.
Wrivoupe o€ PETPIO Qoupvo 50 AETITA Kal
OTav ETOINOOTEI TO EEQOPUAPOUNE KAl TO
Q@NVOUNE VO KPUWOEL.

4 kpOKoIl apywv

1 KOUTOAIG PTTEIKIV
200 yp. cokoAdTa

100 yp. apuydaAoyiIxa

ExTéAeon

Etoipadoupe €va o1poTT okoupo ue 250
yp. {axapn kai €va ToTApl vepd. MNpoobé-
Toupe TOo PEAI, Ta 100 yp. BouTupo AIWUEVO
Kal Tnv uttoAoitrn {axapn. Kookiviw T0
aAeUpl géoa o€ AekAvn Kal KAVOVTOG OTn
Méon éva Aakakl adeldlw 1O piyua. lpo-
OBETOUPE TO MTTEIKIV KOl QVOKOTEUOUWE.
MpooBéToupe éva éva TOUG KPOKOUG, ava-
karevovTtag. Wrivoupe oec PETPIO POUPVO
yia 50 AemrTd kal OTQV ETOINOOTEI TO E€-
POPUAPOUNE KOl TO APIVOUME VA KPUWOEL.
KoBoupe T coKoAdTa Kai T AIOVOUUE O€
MTTEV Papi e OUO TPEIG KOUTAAIEG veEPD.
MepixUvouue 170 YAUKO POAIG TO EeQopua-
POUUE KOl TO Q@NVOUME va Kpuwoel. Ka-
BoupvTiCouue Ta apuydaAla Kai Ta KOAGUE
0Tn 0oKoAATa. KOBouue TO KEIK O€ PHOKPO-
OTEVA KOUMATIAL.

Kéik pue MEAI
YAIka
500 yp. aAeupl

350 yp. Caxapn
100 yp. YENI
125 yp. BouTtupo
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Kéik pue ZokoAdra

YAikda

150 yp. aAeupl

80 yp. Kakao

90 yp. ¢axapn

2 2 kouTaAdkia baking powder
4 aBya

80 yp. auuydaAa KoTTaviouéva
100 yp. BouTtupo

100 yp. kpéua cavTiyi

1 KOUTOAGKI KO®E

EkTéAeon

AvakaTeUoupe TO OAEUpI TO KaKAo Tn (a-
xapn kai 1o baking. MNMpocBéTw XTUTTWVTAG
ouo apyd oAdkAnpa kai duo KPOKOUG.
AouAeUw TN CUUN MEXP! va yivel a@pdaTn
Kal TTPo0BETW Ta auuydaAa To BouTupo
Alwpévo Kal TEAOG Ta aoTTpAadia XTUTTNUEVO
MOapéyka. Boutupwvw TN @OpPa  Xwpig
TpUTTa Kal adeldlw 1o piypa. Wrvouue o€
METPIO @oUpvo 50 AeTITA Kal dTaV ETOIUA-
OTEI TO EEQOPUAPOUE KAl TO OPVOUNE VO
KPUWOEI. XTUTTAUE TV CQVTIYi HE TOV KAQE
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Kal TTacaAgipoupe 10 KEIK. Av BEAoupe TO
kKOBoupe opifovtia kai Baloupe avaueoa
TN CavTIyi.

Kéik ue Zraeides kar Kapudia

YAIka

3 @AITCAvia Toayiou aAeupl

1 @AITCavi BouTupo A papyapivn

1 % @NITCavI (axapn

1 AITCAvI oTOQidEG e Kapudia

Y2 NITCAvi yaAa xAlapd

4 afya.

Niyn Bavikia

3 kKoutaAdkia baking powder Ko@Td

KoAokuOomira (Maudg)

YAIKa

2 KIAG KOAOKUBI

1 TToTApI PULI

2 Trotripia {axapn
Kavéha — dubopo &epd

Kéik ZokoAarag

YAIka

100 yp. Boutupo

2 auyd

Ya NiTpo yaAa

250 yp. axapn axvn

1 KOUTOAGKI 060

225 yp. aAeupl

50 yp. Kakdo

MPoaIpeTIKA HEPEVTA, QETEC pavTapivi N
TTOPTOKANAI

ExkTéAgon

AvakaTeUoupe 0’ éva PIKPO PTTOA TO OAEU-
p1, TN 06dA Kal TO KAKAO PEXP! TO HiyMa va
yivel opoidpop@o (kageti) (3 T KOOKIVi-
Coupe OAa padi). 2’ éva peydAo uTTOA pi-
XVOUME TO BOUTUpPO e TN uion Caxapn Kai
TO XTUTTAPE PEXPI VA YivEl TO Piypa a@pd-
10. [NpoCcBETOUNE éva — €va T auyd Kal TNV
uttoAoittn  {axapn avakartevovtag. Pi-
XVOUUE TO YAAQ KAl TO KOPE HiyMa Kal XTU-
TTAPE KAAG PEXPI TO Piyua va yivel Agio. To
adelafoupe o€ PIa @OpUaA, Kal TO WHVOUNE
oe Tpobeppacuévo goupvo oToug 180° C
yia i wpa.

Ortav Byel ammd 10 QoUpvo TO OePRipoupe
agou kKpuwaoel. MTopouue va 10 aAgipou-
ME ME MEPEVTA KAI VO TO OTOAIOOUUE PE @QE-
TEG JAVTAPIVI ] TTOPTOKAAL.
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KoAoku@omita

YAIka

4 pNiT¢avia kKoAokuOI Bpaopévo & AiwpEvo
2 eNITCavia Kapudoyixa

1 %2 @NITCavI AGdI

Y2 @NITCAVI HENI

Y2 @NITCAvI Caxapn

Y2 @NITCAvI @puyavid TPIMPEVN

2 KOUTAAIEG KOPTEG KAVEAAQ

Y2 KING @UAAO

MNa 1o o1p6TI

Y2 @NITCAVI HENI

Y2 @NITCAvI Caxapn
1 AITCAvI vepd

EkTéAeon

Bpdaloupe atroBpadic To KOAOKUBI o€ Aiyo
VEPO TO ANIWVOUUE KOl TO PiXVOUUE OE OOU-
PWTHPI VO OTPAYYIOEl KAl TO aPriVOUUE OAN
voxta. Tnv aAAn pépa Baloupe 1O PIOO
AGdI va CeoTaBei pixvoupe TO KOAOKUBI Kal
TO avakaTevouue 5 - 10°’. To Bydloupe atr
TN QWTIA KAl PiXVOUUE TO WEAI, TN Qpuya-
VId, TO Kapudl Kal TNV KavéAa Kal avaKa-
TEUOUME. ZTPWVOUNE Ta MIOA QUAAO o€ Aa-
Owpévo Tayi (AadwvovTtdg Ta PE TO UTTO-
Aoitro AGdI), Baloupe TO Yiypa Kal TO OKe-
TTAdoupe Pe Ta utTOAOITTa QUAAQ. Wrivoupue
TNV TTTA yIa ¥4 TNG WPAG O PETPIO POUp-
VO.

Bpddloupue yia 5 1o péNI e 1O vePO Kal TN
{axapn Kkai TrepIXUVoOUPE TNV Trita (Kpua)
ME TO KAUTO O1POTTI.

KoAuBolouuo

YAIka

250 yp. oirépl (12 — 15 pepideg)
2 KIANG vepOd

350 yp. {axapn (TTepiTTOU)
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180 yp. AAeUp! ynuévo
20 gr. Corn Flour

ExktéAeon

AtoBpadic: KabBapifoupe kai TTAEVOUME
KaAd 1o o1tdpl. To Balouue oTo KAAABAKI
XUTpag TaxutnTag, TNV KAEIiVOUPE KOAd, Tn
Balouue OTn QWTIG PEXPI VO OQUPICEl N
BaABida, otrdTE TNV KAEiVOUME Kal TNV O-
@rVoupe OAn Tn vuxta. To Tmpwi 10 Bpd-
Coupe yia 15 — 20 AetrTd TTEPITTOU APOTOU
oupitel n PBaApida. Bydloupe 1O OITApI
Kal peTpdue 10 Coupi. MNpooBEtoupe, av
Xpeladetal, vepd PEXP! va yivel 2 KIAG. Y-
TToAoyifoupe yia KABe 6 pépn Coupi 1 pé-
pPOG Kal KATI axapn Kal 1 péPog diypa o-
Aeupl (kookividoupe 9/10 aleupl ynuévo —
o€ duvaTd eoupvo yia 20 — 35 AeTTTG PEXPI
va TTapel xpwua — kal 1/10 Corn Flour. Av
OKOUPUVEl TTOAU, MEIVOUUE TNV TTOOOTN-
1a). Bddoupe otn @WTIA TO COUpi PE TN Ca-
Xapn Kpatwvrtag Aiyo kpuo Coupi OtTOU
Aelyvoupe TTOAU KOAG TO aAeUpl WOTE va
yivel XUAOG kal va unv éxel kaboAou o w-
Aoug (yIa KaAUTEPO ATTOTEAEOUATA TO TTEP-
vaue amo TputtnTd). OTav Bpdoel To (oupi
pixvoupe Aiyo — Aiyo 010 XUAS va CeoTaOci
KaAQ Kal TO PiXVOUME OTNV KATOAPOAQ va
Tapel Bpdon (6TTwg To auyoAéuovo). Ava-
KATEUOUME OUVEXWG KI OTAV apXioel va Ka-
VEI QOUOKAAEG PBydloupe TNV KaTOAPOAQ
ammd TN QwTId Kal Bdafouue 1o KOAuBOLou-
Mo Ce0TO o€ TATA ) UTTOA. ZepBipeTal oav
KPEPA TTAOTTAAIOPEVO PE KApPUDIa Kal KO-
VEAQ.

MTTIOKOTA KOPPEVA OTa TEOOEPA (OTAUPW-
14). 'ETeita pixvoupe 10 BouTtupo OTO Aa-
doxapTo BACOUME TO Piyua Kal TO TUAiyou-
ME o@ixTd. To Baloupe oTnv Katdywuén.

KouAloupdkia Kavédag (Aéorrol-
vag)

YAIka

1 TToTAPI AGOI

1 TToTApI Bpaopévn KaveEAa

1 TToTApI {axapn

1 KouTaAId aupwvia

2 koutaAdakia baking powder
1 KOUTOAGKI KaVEAQ

1 KIAG TTEPITTOU AAEUPI

KouAoupakia Kavéiag (Mavayiw-
Tag)

YAIkd

2 % TTOTAPIa XUUOG TTOPTOKAAIOU
2 4 K. aAeUpl

3 TToTtApIa A&dI

1 koutaAid baking powder
KavéAa

1 TToTApI {axapn
ExkTéAeon

AvaKaTEUOUHE T UAIKA KOl WAVOUUE OTOUG
180°.

Kopuog¢ Yuyciou

YAIka

250 yp. ummokOTa TETPAYWVA
1 @AITCAvI Kapudia

1 % NITCAvia {axapn axvn
4 aotrpdadia apywv

3 KOUuTaAIEG KOKAO

8 KouTaAI£G BouTupo

1 KOAa AaddxapTo

ExTéAegon

XTUTTAuEe Ta aByd KaAd Kal pixvoOuue Tn
{axapn XTUTTWVTOG OUVEXEIQ, TTPOCBETOU-
ME TO Kak&o Ta Kapudia Kal TEAeuTaia Ta
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KouAoupdkia Nnorioiua

YAIka

1 motrp1 A&dI

1 ToTApI (WO TTOPTOKAAIOU
1 %2 moTApI {axapn

1 KOUTOAGKI KaVEAAQ

Y2 KOUTOAGKI yapigaAa

1 KOUTaAGKI 0Oda

aAeupl

KouAoupdkia Zuupvailka
YAIka

2 > TToTAPIa BoUTUPO AIWPEVO
2 TroTApIa {axapn

2 kpoKol afywv
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1 TTOTAPI Kpaoiou eoTo ved A aligiBa

2 Bavilieg

1 AITCAVI Ka@E KOVIAK

1 KOUTOAGKI 060

aAeupl poAako 6oo Tapel (2 Y2 AIT¢avia)

ExTéAeon

A@rivete To BoUTupo PEOO O€ AeKAVN apoU
TTPONYOUMEVWG TO €XETE AILDOEI KAl APNOEI
VO KPpUwoel TO OOUAEUETE PE TN CAaxapn.
‘Emreira mpooBéToupe Toug kKpokoug. Otav
yivouv cav a@pog TTpocBEToupe 10 (E0TO
vEPO TO KOVIAK (OTTOU Ba €xoupe AILOOEI TN
060a), TIG Bavihieg kal Aiyo — Aiyo TO aAeU-
pI MEXPI VA YiVEl Jia CUPN JaAaknr. Tnv Tpi-
Boupue pePIKA AETTTA Kal PETA TTAGBOUE Ta
KouAoupdkia. Ta Balouue o€ BouTupwE-
v @Opua Kal Ta WAvVW OTO Qoupvo. Aegv
(POUCKWVOUV aAAQ gival TTOAU YEUOTIKA.

KouAoupia Auuwviag

YAIka&

8 apya

2 2 mothpla {axapn

1 TrothpP!1 YaAQ

1 TToTAPI BOUTUPO

35 yp. auuwvia
BaviAia

2 KING TTEPITTOU aAEUpI

Koupaumiédeg pe Auoydaio

YAIka

1 KING aAeUpI

Y2 KING BoUTupO

350 yp. auuydaAa KoOTTaviopEévVa KOl KO-
BoupvTiouéva

150 yp. Caxapn

2 KPOKOUG auyou

2 TTOTNPAKIO KOVIAK

2 TrotTnpdkia aveoévepo

Zaxapn axvn

EkTtéAeon

XTutrdpe KaAd Ta auyd pe mn axapn Kai
TO BouTupo HEXPI va aoTrpioouv. MNpooBE-
TOUupE Ta uTTéAoITTa Kal Ta {uuwvoupe 10
AeTrTd péxpl av yivouv TTOAU o@ixTd. Ta
TTAGBouue Kal Ta WAVOUPE OTO (POUPVO.

Ortav Byouv Ta BpExouue Pe avBOveEPO Kal
Ta TUAiyoupe o€ {axapn axvn.

Koupaumiédeg

YAIka&

1 KING BoUTupO

2 KING aAeUplI

250 yp. ¢axapn
150 yp. apuydaAa
1 @AiITCavaki Koviak

ExktéAeon

AouAegtoupue 10 BoUTUPO €WG OTOU ACTIPI-
o€l KaAd. Bafoupe Toug KpOKOUG Kal ETTEI-
Ta TN {axapn. TéEAog TTPoOoBETW T AMU-
yoaAa, kotraviopéva Xovipd kal Aiyo yn-
Méva. [pooBETW TO KOVIAK OOUAEUOVTAG
OUVEXEID apou avau8ixBouv KaAd pixvou-
ME TO aAeupl. Ta Cupwvouue Eava yia 1/4
NG wpag Emmerra 1o TAGBoupe Kal Ta
POUPVICOUIE.

09/05/2006

Kpéua

YAIka

6 KOUTOAIEG aAEUpI

2 kouTtaAiég corn flour

1 AiTCavi Caxapn

2 eNiITCavia yaAa

2 KPOKOUG XTUTTNUEVOUG KOAG

Kpéua KapapesAé 1

YAIka

100 yp. yéAa
250 yp. ¢axapn
6 auyd

BaviAia

EkTtéAeon

Bpdcloupue pidupion xoueta {axapn HE4 — 5
KOUTOAIEG vepO O’ éva Tnyavi. Otav n (G-
Xapn apxioel va oKoupaivel TN pixveTal o€
MIa @Opua (] o 5 — 6 Qopudkia) €101 W-
oTe va aAgigel OAo 1o eowTePIKG. Katotmv
eToIgadoupe TNV Kpéua: Bpadoupe 1o yaAa
Kal Alwwvoupue péoa tn {axapn. XTutrdue 1
auyd, pixvoupe Aiyo — Aiyo 1o yaAa Kai
TTpooBEToupE TN Bavihia. Pixvoupe 10 piy-
MO OTn QOPHUA TNV OTTOId OQrVOUPE OTN
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QWTIA ETTI MIO WPA OE PTTEV Mapi. Tnv a-
PAVOUUE VA KPUWOEI Kal TNV avatrodoyu-
piCoupe o€ TTIATEAQ.

Kpéua KapapeAé 2

YAika (Karepivag)
1 KIANG yGAa

1 @AITCavi Caxapn
6 auyd
3 xapTakia Bavidia

MNa Tnv KapapéAa

1 @AITCavi Caxapn
Ya QNITCAvVI vePO
1 KOUuTaAIG XUNO Agpoviou

ExTéAeon

dnidyxvoupe TNV KapapéAa PBaloviag o€
TNyavi T (axapn ME TO VEPO KAl TO AEPOVI
MEXPI va Kaei (va avBuvel). Tnv xUvoupe
otov TaTto TNG POpPag TTou Ba Xpnaoiuo-
Toijooupe. Bdloupe otn Qwtid 10 YAAQ
VO KAWel Xwpic va Bpdoel. XTuttaue Ta
auya e mn {axapn, Tn Pavikia TpooBETo-
vTag Aiyo — Aiyo 10 yaAa kautd. Ta XTutra-
ME MEXP!I va evwBouv KaAd kal UoTepa Ta
adeidloupe péoa atn @oppa (A 15 TTePi-
TTou @opudkia). Baloupe o' €va Taydki
VEPO TOOO 000 va @TAvel Aiyo TTIO KATW
atmmd Kel TTOU TEAEIWVEI N KPEUQ, TOTTOOE-
TOUUE TN QOPUO YECA KAl TO WAVOUUE O€
METPIO @OUpPVO YIa pIoH wpa Trepitrou. O-
Tav KPUWOEl N @Opua Tn Bdalouue O0T0 Yu-
y€io. ZepPipoupe Ee@puApPOVTaG TNV TEAEU-
Taia oTiyun (TTepvwvTag av xpeldletal éva
MOXaIpaKI OoTa XEIAN TNG @OPUAG) KAl aQr-
VOVTAG VA YAIOTPNOEI N KPEPA O€ TTIATEAQ
(A TaTdki av gival o€ QOPUAKIQ).

Kal KauTo OTTwG €ival, TOo TTPOCBETOUNE Ai-
yo — Aiyo 010 AMwuEVO KopvpAdoup. Ba-
COUPE TO HiYMO OTN QWTIA PEXPI V' apXiOEl
va TTACEl Kal To oepRipoupe o€ UTTOAGKIQ.

Kpéua MmaBapouad - Avavag

YAikda

2 TToThpIa XUuo avava

2 @akeAa CeAE avava

200 yp. ylaoupTl OTPAYYIOTO
200 yp. cavTiyi

1 KouTi avava

ExkTtéAeon

Pdridyvoupe 10 (eAE CUPPWVA PE TIG 0ONYi-
€G OAAG avTi yIa veEPO TTPOCOETOUNE TO XU-
MO avavd. MNpooBétouue Ta UTTOAOITTA UAI-
KA (EKTOG TOu avavd) Ta BAlouue o QYOp-
MO TOU KEIK KOl Ta TOTTOBETOUUE OTO YUYEi-
0. To ogpPipoupe pe KopudTia avavda.

Aguovada

YAIkd

1 k. Zaxapn

3 TToTApPIa vEPO

3 TToTApPIa XUuO Agpoviou
¢uopa atro eAouda Agpoviou

ExTéAeon

Bpdcoupue 10 vepd pe TN Caxapn WOTTou va
O0éael o€ OIPOTTI KAl TIPOCBETOUNE TO EUOUQ
O€ TOUAI yIa pupwdid. To Bydloupe atd Tn
PWTIA KAl TO aPrVOUUE va Kpuwaoel. lNpo-
OB£TOUPE TO XUMO Kal TO diatnpoupe o€
WUYEio yIa TTOAU KaIpo.

Kpéua pauag

YAIka

9 uépn yaha

1 u€EPOG KOopVPAGouUp 1 VIOIOTE

1 u€pog Caxapn (i Aiyo TTEPICOOTEPO)
BaviAia A kakdo

ExTéAegon

AlaAUoupe 1o KopvpAdoup Kal Tn Bavihia A
TO KOKAO avakaTtepéva o€ Aiyo atrd 10 ya-
Aa. Baloupe 1o uttéAoitmo yaAa va Bpdoel
36

Noukouuadeg

MuoTiké:

Baloupe TtOoUpE TTOTATAG OTR CUMPN yid
Aoukoupddeg. Avahoyia: V2 K. TToupé o€ 1
K. Coun. livovrar mmo Tpayavoi. Etriong
MTTOPOUUE VO TTPOCBECcOUNE PaOTiXa oav
APWMATIKO.

Noukouuadeg ue Baking

YAikda
2 eNIT¢avia Toayiou aAeupl
3 kKouTaAdkia baking powder
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4 KoUTOAIEG OOUTTOG KOQPTEG {axapn

4 kouTaAiEg Alwpévo BouTtupo 1 Putivn
Y2 KOUTOAIEG YAAQ

1 aByo

AGDI yia TRyavi

Noukouuadeg pue Mayia 1

YAIka

750 yp. aAeupi

1 KouTaAIG payid PTTupag
1 KOUTOAGKI aAdTI

AGd1 yia To Tnyavioua

MNa 1o c1po6TI
350 yp. ENI

300 yp. Caxapn
220 yp. vepd
KavEAQ

ExkTéAegon

AvakaTeUouhe TO aAeUpl PE TO OAGTI Kal
pixvoupue Tn payid dioAupévn o€ Aiyo XAlo-
PO vepld. AvakaTEUOUPE WOTTOU VA YiVvel
XUAOG. XTUTTAUE TTOAU KOAQ PEXPI VA EVW-
Bouv 6Aa Ta UAIKG KaAd. Baloupe 1o XUAO
o€ (01O PEPOG KAl TO QPAVOUUE VA QOU-
okwoel. Bdfoupe apketd AGdI 0’ éva Tnyd-
VI KO JOAIG KAWEI TTAIPVOUNE IO — JIO KOU-
TOAIG atrd TO Piyha Kal piXVOUuuE OTO TnydA-
vi. Otav @ouoKwaoouv oI AOUKOUUADBES Kal
WnOouv Toug TOTTOBETOUUE OE ATTOPPOPN-
TIKO XapTi va oTpayyiocouv. EToiudloupue 1o
o1pdém Bacovrag 6Aa Ta UAIKG va Bpdoouv
Madi yia 5 Aemrtd. ZepPipoupe TOug Aou-
KOUMABEG Ce0TOUG TTEPIXUMEVOUG UE OIPOTTI
KQl TTAOTTAAIOPEVOUG JE KAVEAAQL.

Aiyo xAiapo vepd. MpooBEéToupe eAAXIOTO
aAdTI Kol OOUAEUOUNE TO XUAO evw pixvou-
ME vePO XAIapo 1600 600 To aAeUpl ONKW-
vel. XTUTTaue €wg OTtou Kavel @ouokes. O
XUAOG TTPETTEl va Yivel JETPIOG va PNV Tpé-
XEl atrd TO KOUTAAI aAAG va TTéQTel. Tov
OKETTACOUNE KOl aPriVOUPE Ot XAIOpO pé-
POG WOTTOU va dITTAaoIaoTEl o€ OyKo. Ka-
Tou 2 Y2 wpeg. Pixvoupe oe katoapdM
ApPKETO AAdI pEXP!I va KAWwel. Bpéxoupe pe
vepd €va KOUTOAGKI Kal Ta dAXTUAQ TOU a-
pIoTEPOU Xeplou. lNMaipvoupe Aiyn CUun Me
TO KOUTOAGKI Kal Tl OTTPWXVOUME ME TO
Bpeyuévo XEpla ag yia va TTECEl JEOA OTO
KAuTO AGOI.

Noukouuadeg ue Mayia + @apiva

YAIkd

1 KoupAT oav Kapudi payid
1 ToTApI YAAQ

1 KouTaAId AGdI

1 KouTaAdki {axapn

1 TakéTO aAeUpI Qapiva

1 TToTAPI XAIOpO vePO

ExkTéAeon

Ta avakatevoupe 6Aa padi kal Ta a@rivou-
ME va @OuoKwoouv. Toug Tnyavi(ouue
TTaipvovtag Aiyn CUUN ME €va KOUTAAQKI
TTOU TO Bpéxoupe o€ vepd. Toug PeAwvVOu-
ME Kal piXVOUME ETTAVW KapUdIa Kal Kavé-
Aa

Noukouuadeg pe Mayia 2

YAIka

6 QAITCavia Toayiou aAeupl oKANPO
20 yp. payid utrupag

veEPO XAIapO

EAGXIOTO QAATI

A&

EkTéAegon

Kookivioupe 10 aAeupl péoa o€ Aekavn,
QVOiYOUNE OTO KEVTPO €va AOKKAKI Kal pi-
XVOUUE Tn Mayid a@ou Tn dlaAUCcouPE o€
09/05/2006

Noukouuadeg us Papiva

YAIka

4 aByd

2 TToTHpIa YaAQ

3 TToTAPIa AAEUPI papiva
1 KouTaAIa AGdI

Aiyo aAdri

MapueAada Podakiva (n Aaua-
oknva nn AxAadia n Bepikoka)

YAIKa
3 TToTAPIa @POoUTA OAECHEVA
2 Trotriipia {axapn
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EkTtéAeon

KaBapifouue Ta @pouTta Ta EEKOUKOUTOIA-
Coupe kal Ta aAéBoupe. Ta Bpdaloupe w-
OTIOU VO Yivel TTEATEC dnNA va OTEKEl KO-
MTTOG péoa oTo vepO. To Balouue ota Ba-
Ca ka1 étav Kpuwoel Bacfouue amd TAvVW
Aiyo KOVIGK yla va KpaTAel KOAUTEPQ.

MapusAada Zuka

YAIka

| KING oUKa kaBapiouéva
1 TToTrPI VEPD

Y2 KING Caxapn

AEPOVI

ExkTéAegon

KaBapifoupe 10 OUKa KOl TO OAEOOUME.
Otav mdapouv Bpdon TpooBEToupe TN (A-
Xapn. AVOKOTEUOUME OUVEXEIQ MEXPI VA
0€oel kal TTpooBETouE Aiyo Agpdvi.

1 oNiT¢avI yaAa

1 yapyapivn

8 apya

4 koutaAdkia baking powder
15 CuvounAa

ExTéAeon

XTuttdpe 10 BouTtupo e TN Caxapn. Mpo-
oBéTtoupe Ta aByd KaAd xTutTnuUéVa Kai pi-
XVOUUE TO YyAAa. Avakarteuoupe 1o baking
powder e TO AAgUPI KAl TA PiXVOUUE OTO
Miypda. Badoupe 1O pHiyua 0 BOUTUPWHEVO
Tayi 34 vouuepo . KéBoupe ta uRAa o€
@ETEG TA TTACTTONICOUME PE KAVEAQ Kal TO
Baloupe OTO Wiypa KABETA Kal TTUKVA.

MeAoupakapova

YAIka

5 mothpIa AGdI

1 % TmoTApIa {axapn

1 % TToTAPIa VEPO

1 TToTNPAKI KOVIAK

1 KOUTOAGKI 0Oda

2 KOUTOAGKI auuwvia
¢uopa Agpoviou

2 TTOpTOKAAIO TO (WHO
2 KING aAeUpI TTEPITTOU

MeAopakapova ue Zipydali

YAIkd

1 @AITCAvI AGdI

2 2 @NITCavia o1uydaA wiAd
Y2 @NITCAvVI aAeUpl

Y2 @NITCAvI {axapn

1/4 @NiTCavI KOVIAK

1/4 @NITCAvI XUPO TTOPTOKAAI

MmakAaBag

YAikda

500 yp. yixa auuydaio
400 yp. BouTtupo

50 yp. kaveAAoyapu@aAAa
1 %2 KING @UAO ptTaKACBA

MNa 1o o1poI

60 yp. MENI

7350 yp. ¢axapn

Y2 KING vEPO
AiGd@opa apwaTIKA

EkTtéAeon

Zepatdue Kar epAoudifoupe T apuydaAa
KAl a@oU Ta OTEYVWOOUUE KAAd Ta KOTTavi-
{oupe Kal Ta TPiBouuE WOTTOU va yivouv
oav  XovOpog TPaXavag. AELIWVOUUE TO
Boutupo. AAcipoupe éva Tawi (utroAoyi-
Coupe o PTTaKAABAG va €xel upog 3 daxTu-
Aa) ue PBoUTUPO KAl OTPWVOUNE Eva — Eva
Ta QUAAO aAgi@ovTAG Ta KOAG pe BouTupo
Kal TraoTraAiovtag KaBe duo @UAAa Aiya
apuydaAa. 21o TéAog (oav kGAuppa) Ba-
Coupe duo QUAAa (aAelpuéva ki autd). Ta
XOPACoupE, TO WHVOUUE OE PETPIO OUPVO
yld UIOT wpa Kal a@ou KPpuwaoel KaAd, pi-
XVOUE TO OIPOTTI.

MnAémira

YAIka
3 eAiITCavia axapn
6 @AITCAvia aAeupil
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Mmiokora 1

YAIkd
2 eNITCavia ¢axapn
2 @NiITCavia BouTtupo

09/05/2006



1 KOUTOAIG aupwvia

1 eAiTavaki yadAa

4 Bavikieg

4 auya

2 Y2 TTaKETA Qapiva

H Cuun va gival TToAU oQIxXTA

Mmiokora 2

YAIka

1 @AITCavi BouTupo

1 @AITCavI Caxapn

7 QNITCAvIa aAeupl

1 KOUTOAGKI aPuwvia
2 apya

BaviAia

Mmouyaroa

YAIka

6 TToThPIa YAAQ

1 % TToTApIa {axapn

1 1/4 TToTAPIA OIKIYOAAI

4 afya

1 KouTaAId KaveEAAa

BaviAia

BouTupo

350 yp. pUAAO

300 yp. axvn ¢axapn yia TTacTTAAICHO

Mwoaiko

YAIka

200 yp. papyapivn

3 apya

1 TTOTNPAKI KOVIAK

3 KOUTaAIEG KOKAO

1 TTotApI {Gxapn axvn

30 pmmokoéTa TeTpdywva MNMatradotrouAou
ExTéAegon

AvaKaTeUOUNE TO Papyapivn KAAd wWoTTou
va yivel ahoigr. Pixvouue tn {axapn Kai
Baloupue éva — éva Ta afyd douAeuovTag
KaAd. Pixvoupe Kal TO KOVIGK, TO KOKAO, Ta
MTTIOKOTO KOMUMPEVA O MIKPA KOMMOTAKIA.
Av B€éAoupe pixvoupe KOPMOTAKIO YAUKO.
To Baloupe oe POPPO KAl PETA OTNV KO-
Tdywuén.
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Nrévarg (20 — 24 kouuaria)

YAIka

1 @akeAdki ¢epny payid

4 pNiT¢avia (500 yp.) aleupi

Y2 @NiITCaviou (75 yp.) XNapo vepod

% @ANiTCaviou (175 yp.) xAiapo yaAa

Ya @NITCaviou ¢axapn (35 yp.)

1 koutaAdaki aAar (10 yp.)

Ya @NITCaviou (35 yp.) BouTupo AiwpEvo
1 auyéd

1 koutahid (10 yp.) baking powder

EkTéAeon

AvVOKOTEUOUUE TN MaAYIA OTIYMAG ME TO O-
AeUp1 kal To XAlapd vepd. Pixvouue 1a u-
TTOAOITTA UAIKG KQI XTUTTAUE VIO VA YiVEl JIa
CUun MoAakid Kal EAQOTIKI, TTOU va PNV
KOAAQEI. ZKeTTACOUME KI a®rvouphe va Ol-
TTAao1000¢i 0€ OyKO. =avaluPWVOUNE ThV
CUuN MEPIKA AETTTA Kal:

1 1pd1TOG

Avoiyoupe Tn CUUN o€ aAsupwpévn €TTI-
@aveia o QUANO TTaxoug 8 XIA. KoBouue
M’ éva TToTAPI 0€ OIOKOUG 6 €K. BOUTWVTAG
TO 0€ aAEUpI, yia va unv KoAAGel otn CUun.
Me 10 BIBWTO KATIAKI €VOG MTTOUKAAIOU
a@AIPOUNE MIKPOUG OioKOUG atrd TO Ké-
VTPO.

'H 2 1péT1TOG

KoBoupe og koppdtia 30 — 40 yp. Ta TAG-
Boupe cav KOUAOUPAKIO Kal T TUAIYOUUE
og daxTuAidIa.

Apadidfoupe Ta OOKTUAIDIO O AAEUPWME-
VN TTETOETA OTO TAWi TOU QPOUPVOU, T OKE-
TTACOUNE KI T aQr)VOUNE OE UypO Kal CE0TO
MEPOG, VA POUOKWOoOuV. Ta ywrivoupe Aiya
- Aiva og @pitéCa otoug 180° C i o€ p11d-
AIKO KauTtd AGdI podilovtag Ta eAa@pd Ki
atro TIG OUO TTAEUPEG. T OKOUMTIANE T O€
amoppoPnTIKO XapTi, va @Uyel TO TTOAU
AGdI. Av B€houpe Ta Boutdpe o€ yAGoo
600 cival eoTd ) Ta TUAiyoupe o€ axapn
axvn.

FAdoco Agpoviou

Avakateuoupe 1 @AITCavi ¢axapn axvn, 1
KOUTAAQKI EUoua Agpoviou Kal 2 KOUTAAIEG
XUMO Agpoviou.
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FAdoo BaviAiag
Avakateuoupe 1 @Ait¢avi Caxapn axvn,
Aiyn Bavihia kair 2 KOuTaAIEG YAAQ.

FAdoo ocokoAdTag

NIwWvoupe 75 yp. KouBepToupa, pPiXxvouue 1
QAITCavi Caxapn axvn Kal 2 — 3 KOUTOAIEG
yG&AQ ] KOVIAK Kal avakateUoupe Cwnpd.

NMaywro 1

YAIkKa

1 KouTi yaAa {axapouxo
1 ERMOL

3 KpOKoI aBywv

1 2 KouTaAdkI nes café
2 Bavilieg

ExkTéAegon

Ta xTutrdue KaAd oAa padi péxpr va Qou-
okwaoouv. Baloupue 10 piypa yia Aiyo otnv
Katayuén (Pe 1o Yuyeio pubpiopEvo YnAad)
KI 0Tav o@igel To Byddouue TO EavayTuTtrd-
ME KAAG kal 1O BAdoupe TTAAI OTnV KATA-
Wuén va TTaywoel. XaunAwvouue 1o Yu-
YEIO aQou €xel TTaywoel KAAd TO TTaywTo
MOG.

lNMaywroé Bikug

YAIka

1 KouTi yaAa eBatropé

1 KouTi yaAa {axapouxo
250 yp. Kp€pa YAAAKTOG

EkTéAeon

Baloupe 10 ydAata oTto Wuyeio yia 2 —
3WPES va TTAYWOOUV KAl T XTUTTAUE KOAQ.
Baloupe 10 piypua otnv katdywuén va di-
OOTTAyWOEl. XTUTTAPE TNV KPEPA YAAOKTOG,
TIPOCOETOUNE TO UICOTTAYWHEVO Miyua Kal
XTUTTAUE TTOAU KaAd. To Pdaloupe TTAAI
oTnNV KaTayu¢n va PIcoTTaywaoel Kal To ¢a-
VOXTUTTAPE KOAG TTPOCOETOVTAG TPIMPEVO
auUydaho, OOKOAATa, @pouTd, KAKAo N
0,71 GAAO BEAOUE.

NMaywro 2

YAIkd

2 TToThHPIa YAAQ

10 kouTaAdkia ¢axapn

1 KouTi (axapouxo ydaAa
2 @UAAa CehaTiva

4 afya

Bavihia ; KaKAo

EkTtéAeon

Bpdadloupue 10 ydAa. Otav eivar xAiapo dia-
AOoupe TIG CeAarTiveg. MpooBEToupE Kal TO
{axapouxo yAAa. XTUTTAUE TOUG KPOKOUG
ME TN Caxapn. Ta avakareUoupe KAAG O€
olyavry ewTid waoTrou va déoel. OTtav Kpu-
woel Bafoupe TO MiyMa OTnV KATayuen.
AQoU UICOTTaYWOEl XTUTTAPE TNV KPEPA VO
(POUOKWOEI AVOKATEUOVTAG KAl TA ACTIPd-
O1a KaAG XTUTTNMEVA.
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lMaywro Mnxaving

EkTéAeon

Bafoupe 10 PTTOA O0TNV KOTAWUEN TO PTTOA
TNG MNXAVAG va TTAYWOEl yia TOUAGYIOTOV
16 wpeg. EmAEyoupe TN ouvTtayr TTOU POG
apéoel. XTutt@ue OAa padi Ta uAikd OTO
multi kol Ta pixvouue oiyd — oiyd amod To
OTOMIO TNG PNXOAVAG TTOU T AVOKOTEUEI PE-
XP! va o@itel To TTaywTto (trepitrou 20 Ae-
7). To oepPipoupe A TO PETOKOMICOUUE
O’ éva PTTOA Kal TO KPATAUE OTNV KATAWYU-

gn.

lNaywroé (Maipng)

YAIka

2 KpOKOI aywv

100 yp. ¢axapn axvn

1 kouTi (200 yp.) KpEpa YAAQKTOG

250 yp. yaAa

EvaAlakTikéd: Bavihia + paoTixa 15 yp.
Kakao + 1 koutaAdkl Neg

lNaywro Kpéua

YAIka

1 kKouTi {axapouxo yaAa

2 %2 @NITCavia yaAa epéoko
1 KOUuTaAGKI KOQTO CeAaTiva
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4 KOUTOAIEG KPUO VEPOD
1 kouti EPMOA
BaviAia

ExTéAeon

Avapiyvuoupe 2 QANITCavia @pECKO YAAQ e
T0 (axapouxo. Pixvouue 1n CeAaTtiva oTo
vepO Kal TNV agrivoupe 5 Aemrrd. Tn Ce-
OTAiVOUUE O€ PTTEV Papi va dlaAuBei. XTu-
TTAuE o010 pigep To EPMOA Kai pixvoupe 10
uTTOAOITTO PPECKO YAAQ, Tn CeAaTiva Kal Tn
BaviAia. MNpooBéTouue Kal TO piyua Tou (o-
XOApoUXoU TIoU €XETE €TOINAOEl. Balouue
TO Miyda TOu TTaywTou o€ @Opua Kal oTnv
Katawuén Tou Wuyeiou. MNpiv KpUWOEl KAAG
TO XTUTTAWME YIa OeUTEPN QOPA YIa V' aPpa-
TEWEL.

lNaywro Mapeai

YAIka

1 KouTi axapouyo yaAa 400 yp
250 yp. KpEPa YAAOKTOG

100 yp. apuydaAa TTpaAiva

100 yp. apuydaAa wnuéva

100 yp. @poui YAao€ WINOKOPUEVQ

ExkTéAegon

Baloupe 010 Wuyeio To Caxapouxo Kal TNV
KPEMA YAAQKTOG KAl TA OQAVOUMPE va WEi-
VOUV 2 — 3 WPEG TTPIV T XPNOILOTTOINO0U-
ME. AdEIGlOUPE TNV KPEPQ OE MTTOA Kal
XTUTTAUE PE TO Migep waTrou va dITAaoid-
o€l Tov Oyko TnG. NpooBétoupe 10 Caxa-
POUXO XTUTTWVTAG OUVEXEID Kal 1 KouTi
KpUo ydAa. Katomv Ta apuydaAa Tpaliva
KOTTAVIOPEVA KAl TO QPOUi YAOOE.
AAgigoupe TN @Opua yia TTap@ai ue AGdI
aoopo (oTTopEAQIO) Kal TN YERICOUUE WE TO
TTAywTo. AQVOUNE va MEIVEI yIA TOUAQXI-
OTOV 6 WPEG OTNV KATAWUEN TOU WuyEiou.
MNa va ogpPipoupe Bpéxouue TN OPPA OE
XAlopd vepd Kal he PUTEPS paxaipl EEKOA-
AGue 10 TTAYyWTO. ["apvipoupe OAn TNV €TTI-
QAVEIQ PE AETTTOKOUUEVEG QETEC aTTO Wn-
MEVA apUyOOAa KAl KPEPA OAVTIYI.

lNaywro 2okoAdra 2

YAIka

1 KouTi {axapouxo yaAa

1 KouTi KpEPa YAAOKTOG

1 MIKPO KOUTI KaKAO

1 TTOoTNPAKI KOVIAK

Kpéua oavTiyi yia yapviToupa

EkTéAeon

Badloupe o1o Wuyeio To axapouxo Kal TV
KpEUa YAAQKTOG KAl TA QQrVOUMPE va WEi-
VOUV 2 — 3 WPEG TTPIV TA XPNOIKOTIOINOOU-
ME. XTUTTAUE PE TO Miep 0 éva PTTOA TO
yaAa pe 1 1ToTAPI VEPO. AILUVOUNE OE KO-
TOAPOAGKI TO KOKAO ME Aiyo vepd Kal TO
KOVIGK woTe va yivouv cav aloipry. Ta
XTUTTAUE padi pe 1o YAAa Kal TNV KPEPQ
WOTTOU VO (POUCKWOOUV Kal va dITTAACIq-
OOUV TOV OYKO Toug. AdEIGlOUNE TO MiyHa
o€ QOPUA TTAYWTOU TTOU KAEIVEI PHE KATTAKI.
A@rivoupe 10 TTAywTd OTNV KaTdywuén yia
TTEPIOOOTEPEG ATTO 6 WPEG. (Agv XpeIdleTal
AAAO avakdTepa).

Maéiuadi

YAIka

300 yp. BouTupo
300 yp. yaAa
600 yp. ¢axapn
7 TToTAPIa aAeupl
5 aBya

Aiyn c6da
Bavihia

lNaywro 2okoAdara 1

lvetalr OTTWG Kal N KPEPA, JOVO TTOU TTPO-
00€ToupE 5 KOUTOMIEG KOPTEG KAKAO Kal av
BéAoupe Aiyn Caxapn.
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lNaora pye N'uko

YAIka

12 auyad

150 yp. Caxapn

120 yp. aAeupl
@Aouda Agpoviou

1 KOUTOAGKI Quuwvia
"Auké Tou KOuTaAIOU.

MNa 1o o1poTI
4 motrpia vepod
3 Totrpia {axapn
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EkTtéAeon

XTutmdpe T aomrpddia XwpeIoTd amd Toug
KPOKOUG Kal pixvouue Aiyn papéyka Kai
Aiyo aAeup1 péxpl va TeAeiwoouy. MNpooBé-
TOUME TO AEPOVI Kal Ta Whivoupe. T agni-
VOUUE VO KPUWOEI Kal To KOBoupe o€ duo
ioa pépn. To éva KOPMATI T aAEIPOUPE PE
YAUKO Kal TO OKETTACOUNE PE TO AAAO HIoO.
Katotriv 1o TTePIXUVOUE JE OIPOTTI Kal TO
YOPVIPOUUE PE KOPUATIO YAUKOU.

agrivoupe va kKpuwoel. Av B€éloupe TO
OKETTACOUPE PE QUAAO Agpovidg yia apw-
Ma. To KOBOUME 1 TO OTTAPE OE KOUMATIA
(yivovtal mrepitrou 40). To KaAokaipl XpeIa-
CeTal yuyeio.

lNaora $Aopa

YAIkd

1 @AITCavi Toayiou papyapivn

3 @AITCAvia Toayiou aAeupl

1/3 @AiTCaviI Toayiou {axapn

1 @AITCavAkl TOU Ka@E KOVIAK

1 KPOKOG auyou

1 KouTtaAdkl Baking powder

1 KOUTOAGKI EUOoPA Agpoviou

1 - 1% @NiTCavi papueAdda (1. X. Bepiko-
KO)

ExkTéAegon

Badoupe padi 1o aleupl, To Baking pow-
der, T0 papyapivn AMiwPEVo, TOV KPOKO TOU
auyou, Tn {axapn, T0 AePOvI, TO KOVIGAK Kal
Ta CUPWVOUNE. H Cuun yivetal TTOAU poAa-
Kid. [laipvoupe TN wiofy CUun Kkai TNV
OTPWVOUME OTOV TTATO TOU Tawiou. Mg tnv
uttOAOITTN @TIAXVOUUE Kopdodvia. To €va
KopdOvI Trdel yupw - yupw Kal Ta AGAAa
oTauUpWTA. Baloupe TNV pappeAdda ava-
peoa. Whvetal yia Tpidvta ge capdvTa Ae-
TITa o€ PETPIO poupvo (180° C).

lMoprokdAr us ZokoAdra

YAIkd

3 peoaia TTopTOKAAI

150 yp. cokoAdTa kouBepToupa
1% @NITCAvI {axapn

1 QNITCAvI vepd

ExkTéAeon

KoBoupe Ta TTOPTOKAAIO O€ QETEG KABETA.
Ta Bpalouue yia TTEVTE AETTTA O PTTOAIKO
vepd va eTTIKpioouv, Ta Byddoupe Kal Ta
agrivoupe va oTpayyigouv. PTIGXVOUpE
o1p0TTI hE TO vePO Kal Tn Caxapn kai Ba-
C(oupe péoa Ta TTOPTOKAAIQ va Bpdoouv
MEXPI OXeOOV va To aTtoppogrioouv. Ta
Byd&loupe o€ aloupivoxapto Kai Ta aPni-
VOUME va oTpayyi¢ouv. AEIWVOUUE TN CO-
KOAGTO O€ MTTEV-Yapi Kal BouTdue pia —
Mia TIG @ETEG OTN COKOAATA PEXPI TN MéEoN
KAl TIC AKOUMTTIAUE O aAoupIvOXapTo va
KPUWOOUV.

MaoréAi

YAIka

250 yp. PENI
250 yp. ¢axapn
250 yp. couadul
ExkTéAegon

Badoupe 10 UANIKG Ot €va KAToapoAl 0Tn
QwTId Kal Ta avakateuoupe KaAd. (Ma va
doupe av €xouv evwBei TTANPwWG Ta pPi-
XVOUUE o€ vepO TTPETTEI va KAVEI aPpod). €
MAppapo TTAVW piXVouue vepO Kal atmod
TTAVW TO XUAO TTOU TOV ICILOVOUNE KOl TOV
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PeBavi 1

YAIkd

6 apya

1 AiT¢avi BouTupo

1 AiITCavi Caxapn

1 %2 @NITCAVI O1uIyOAaAl WIAG
1 %2 @NITCAvI aAeUpl papiva
1 QNiT¢avI yaAa

Y2 @NITCAvI apuydaio
¢UoNa TTOPTOKAAIOU

PeBavi 2

YAIka

6 apya

1 AiIT¢avi BouTupo

1 eNITCavI kapudia

1 eNiIT¢avi Caxapn

2 NITCavia o1uydaA wiAd
1 QNiT¢avI yaAa
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1 @AITCAvI aAeupl
Baking powder
BaviAia

MNa 1o o1po6TTI:

4 pANiTCavia ¢axapn
3 eANITCavia vepd.
Aiyo Aepédvi

ExTéAegon

XTuTtdpe 10 BoUTupOo Kal pixvouue TN Ca-
xapn. MNMpooBéToupe €vav - évav Toug Kpo-
KOUG Kal ETTEITA PIXVOUME MIA TO aAEUpI Kal
MIa To yaAa. Metd 10 OIpIydaAl Kal To EU-
opa  TTopToKaAiou. [lpoocBétoupe 1O Q-
oTTpAdIa KAAG XTUuTTNUEVA O papéyka. Ta
avokaTteloupe KaAd OAa padi. Algigoupe
ME PoUTUPO TO TaWi KAl TO PiIXVOUME.
2KOPTTAPE OTNV €mmM@AvEId apUydoAa a-
OTIPIOMEVA KAl KOPPEVA pakpooTeva. Wi-
VOUUE O€ METPIO Qoupvo Mia wpa. Otav
MIOCOKPUWOEI TO TTEPIXUVOUE PE TO TOPOTTI
XAIapo.

Mpoooxn: ®povTiCouue TO CIPOTTI VA TTECEI
Olyd - Ooly& Kal TTavTou YIaTi aAAIWG UTTOPEI
va hog Aiwoel To pePavi. Av dev BdAoupe
auUydaAa i1 Kapudia auéavoupe To aAeUpl
KaTa %2 NITCAvI.

2apapév

YAIka

10 aBya

2 koutaAdakia baking powder

1 TToTAPI KOPUdIa

Y2 TTOTAHPI TTAgINAOI

Y2 TTOTHPI aAEUPI Qapiva

2 Trotripia {axapn

(To éva TToTrPI Pé€oa TO GAAO yIa TO OIPO-
TM).

Zavryi

YAIka

1 kouti EPMOA

Y2 @NITCAvVI TTaywuévo YaAa
2 yePATEG KOUTAAIEG {axapn
EA&xioTO aAATI

Bavikia i 2 kouTaAiég AIkEP

EkTtéAeon

Kruttdue 10 EPMOA o710 Hi€ep Kal pixvou-
ME TUNUATIKA TO yAAa, Tn {axapn Kal TO
aAdTi. MpocBétouue TN Bavihia 4 T0 AikEP
KAl a@rVOUPE TNV KpEUA OTO WuyeEio yia
MIa wpa.

Puloyalio

YAIka

1 TTOTAPI PUQI

6 TToTHPIa VEPO

1 ka1 Va rothpia {axapn
1 KIANG yaAa

MaoTixa r Bavilia
KaveéAa

ExktéAeon

Bdadoupe o€ TTOAU o1yavr) QwTiA TO vePS PE
TO PUQI va Bpdoel (A TO a@rVOUuE va Pou-
okéWel yia TTOAAEG wpeg). OTav apyicel va
el TTPOOBETOUNE TO YAAQ KAl TO TTOPA-
kohouBoupe. Otav apyxioel va o@iyyel
TpooBEéTouue TN {axapn Kal TN paoTixa (A
TN Bavihia) avakarevovrag TakTikA. OTtav
TNEEl oBfivoupe TN QWTIA Kal To Ogppi-
POUWNE TTAOTTAAIOUEVO UE KAVEAQ.
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20KoAara 1

YAIka

250 yp. ¢axapn

2 KOUTOAIEG KOKAO

6-7 KouTaAIEG YaAa ) vepd

EkTtéAeon
Ta Baloupe 0TN QWTIA PEXPI va Yivel oav
KpENa

20KoOAdra 2

YAIka

2 kouTaAIi€g {axapn

1 KouTaAIG KOAa

6 KOUTOAIEG YAAQ

3 KOUTOAIEG KOKAO 1] 2 OOKOAATEG

EkTéAeon
Ta Badoupe O0TN QWTIA PEXPI VA Yivel oav
KpEua
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Tnyavireg

YAIka

1 auyod

Y2 @NITCAvI yaAa

1 @AITCAvI vepO

1 KOUTOAGKI YAUKOU AGOI

1 Tp€Ca aAaT

1 KouTtaAdGkI baking powder
AAeupi

ExkTéAgon

AvaKATEUOUNE PEXPI VA YiVEI TTNXTOG XUAOG
Kal Tnyavifoupe o€ PTTOAIKO AGDI.

Toupra 1
YAIKd

MNa 1o TravreoTavi

9 aBya

KAKAo

8 @AITCavia Tou Ka@E aleupl gapiva
7 NITCAvia Tou Kaég Caxapn

lMNa 1o c1po6TI

2 eNiITCavia axapn
1 TToThpP!I vEPOD

Aiyo Aepovi

MNa Tnv kpépa

200 yp. BouTtupo papyapivn
200 yp. cokoAdTa KouBepToUpa
1 @AITCavi Tou TOQyIoU Gxvn

3 aBya

Bavihia

AAAOG TPOTTOG YIO TNV KPENA

3 TToThpIa yaAa

1 TotApI {Gxapn

(av B€Aoupe TTPOCBETOUNE KAKAO
3 kKouTtaAiég corn flour

4 kpoKol afywv

Bavihia

1 KouTaAid BouTupo

MNa Tnv yapviToupa
AAca To1T e 1 moTrp! YaAa
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Toupra 2
YAIka

lMNa 1o TTavreoavi

9 aBya

Aiyo kakao

8 eAITCavakia aAeupl gapiva
7 NiTCavakia ¢axapn

MNa 1o o1p6TI

2 eNiITCavia ¢axapn
1 AITCAvI vepd
Aiyo Agpévi

MNa Tnv Kpéua

200 yp. BouTtupo papyapivn
200 yp. KouBepToUupa

1 AiT¢avi Caxapn axvn
3 aByad

Bavihia

n)

3 TToThApPIa YAAQ

1 TToTApI {axapn

3 kouTaAIég corn flour

1 KouTaAid BouTupo

4 KpOKOUG

Bavihia

KOKAO (TTPOQIPETIKA)

MNa yapvitoupa
Alsa top pe yaha

Toupra sveBAiwyv (Bikug)

YAIka (yia Tagi 4026 dnA. 2,5 kg)

1 KouTi yaAa Caxapouxo 1 o1pdTI

1 kpépa MNwrtng f oavrtyi

®pdouAeg 1 GAAa pouTa

3 oTpwoelg TavreoTavi. lNa tnv KGBe
oTpwWon:

5 auyd

5 KouTaAIEG ppuyavid TPIPPEVN

5 kouTtaAiég {axapn

EkTéAeon

XTUTTAPE TOUG KPOKOUG WE TR Caxapn Kai
N ¢puyavid. XTumtdue XwpIoTd Ta O-
oTTpAdia pe €AAXIOTO OAATI OE MOPEYKA.
Ta Bdloupe padi kar avakaTteUoOUPE e€Aa-
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PPA PE KOUTAAI. ZTPWVOUNE OTO TAWi QvTI-
KOAANTIKO xapTi Baloupe péoa 1O Hiyda
Kal To yrivoupe otoug 180 C yia 15 — 20
Aetrtd. Otav 10 BydAoupe Bpéxouue Tnv
KGBe oTpwon pe Caxapouxo yaAa ) oipd-
M, OTPWVOUUE MIO OTPWON KPEUA Kal €-
TTavaAapBdavoupue 10 id10 e To OEUTEPO Kal
TO TPITO TTAVTECTTAVI. 2TO TEAOG yapVipou-
ME ME @POUTA KAl LUOUA OOKOAATAG 1} auU-
yoaAa kaBoupvTiouéva.

(yia TTOAU Aiyo) Ta cafBayidp og yaAa TTou
éxoupe TTpooBéael {axapn Kal Aiyo KOVIAK.
Baloupe o€ pia matéAa pia otpwon oa-
Bayidp kal pia oTpwon amd 10 Wiypa. E-
TTavoAauBAvoulde MPEXPI VA  TEAEIWOOUV.
apvipoupe TNV TOUPTO HE KaBoupdiopéva
apuydaha kai Alsa Top.

Toupra us Kaepé

YAIkd&

4 auya

300 yp. ¢axapn

Ya NiTpo KAQEG Bpaouévog KaAd
300 yp. KpEPa YAAOKTOG
Zapayidp

2avTlyi

EkTéAegon

KTutrape KaAd Toug KpOKoug padi Pe TN
¢axapn. Pixvoupe oiya - olyd tov K€
EVW OUVEXICOUME TO XTUTTNMA KAl OTO TEAOG
pixvoupe TNV Kpépa yaAakTtog. Badoupue 1o
Miyua o€ PETPIO QWTIA XWPIG va TO agn-
OOUplE Va Bpdoel. TNV avaKaTEUOUPE TTOAU
KOAQ KQl TO A@rVOUUE VO KPUWOEL. 2€ Hid
@opua apadidfoupe 3 oTpwpaTa capa-
yIdp TTOU TO KaBEva To OKETTAJOUME PE TNV
KpEUQ Kal BACoupe TNV KPEPQ OTO YUYEIo
yia 3 wpeg. AdeIGloue TO Piyha O€ TTIOTE-
AQ Kal TO YAPViPOUNE YE OAVTIVI.

Toupra lMpaldiva

YAIka

2 kouTid Alsa Top

1 KOUuTOAIG OTIYMIQIO KOPE
2 KOUTOAAQKIO KOKAO

40 pmmokoTa calayidp
ApuydaAa TTpaAiva

1 TToTAPI YaAQ

2 KoutaAdakia {axapn

Y5 TTOTNPAKI KOVIAK

ExTéAegon

dnidyvoupue TNV Alsa Top cUPQwva WE TIG
odnyieg TnG. MNpooBEéToupe TOV KOQYE, TO
Kakdo Kal Ta apuydaAa TTpaAiva. Boutdue
09/05/2006

Toupra ZokoAdra

YAIkd

1 kouti EPMOA

1 KouTi yaAa eBatropé

1 KOUTOAGKI KOQTO CeAaTiva

4 KOUTAAIEG KOKAO

Y2 KING cafayidp

Xupoé 1 TopTOKaAIOU

BaviAia

Wihokouévo apuydalo KaBoupvTIouEVO
®pouta kovoépBag R ppEéoka

ExkTéAeon

Baloupe To EPMOA 010 pigep Kal TO XTU-
TTAUE TTPOCBETOVTAG TUNUATIKA TO MIOO
yaAa kai 6An tnv {axapn. £T0 UTTOAOITTO
yaAa pixvoupe TN CeAativa (eoTaivovTag
TNV TTAvW atmo vepd TTou Bpddlel yia va
O10AuBei. Tnv KPUWVOUWE Kal TN PiXVOUUE
oT0 Miypa tou EPMOA xtuttwvtag ouvé-
XEla 07O Hicep. MNMpooBéToupe TO KAKAO Kal
TN BaviAia. XTuttdpe akdun yia 1-2 AeTrTd.

Maipvoupe piod kIAG utmokota ZABATAP
Kal TO BOUTANE O€ XUUO TTOPTOKAAIOU OTTOU
gExoupue TTpooBEoel Aiyo Kovidk 11 o€ Kpuo
yoAa pe Koviak. EmravaAauBdvouue Tn
OTPWON HE PTTIOKOTA KAl T KPEUA OTTAW-
VOVTOG KAAG pe oTmratouAa. apvipw Tnv
TOUPTA PE WIAOKOUMEVO auUydaAo 1} @pou-
Ta. Tnv B&lw oTo Wuyeio yia 2-3 WPEG.

Tpougakia

YAika (KikA\g)

1 mrotnp! yaAa

2 Trothpia {axapn

5 KouTaAIEG KOKAO

1 papyapivn (250 yp.)

2 KouBepTOUpPES

2 TTAKETA UTTIOKOTA "TTTI UTTEP”
2 apya
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1 TTOTAPI KAPUDI TPINUEVO
2 0aKOUAdKIa Tpouga
XapTakia

AAAN rapaAAayn (Karepivag)
1 TToTrPI vEPS

Y2 TTOTAPI KOVIAK

2 Trotipia {axapn

1 KouTaAId OOUTTOG KOKAO

1 papyapivn (250 yp.)

100 yp. KouBepToUpa

2 TTOKETA UTTIOKOTA "TTTI PTTEP”
2 KpOKol afyou

1 TTOTAPI KAPUDI TPIPPEVO
ApkeTh Tpouga (300 yp.)

Y2 NepovI

XapTdkia

ExktéAeon

Badete 10 yaAa ( 1} TO vePO PE TO AEUOVI)
ME Tn Caxapn Kal TO KakGo oTn wTid. O-
Tav KAWEl PIXVETE TO Hapyapivn Kai TIG
KOUBEPTOUPEG O€ KOUMATIO HEXP! va AlW-
oouv. To Tpapdre amd N ewTid Kal TO a-
PAVETE va Kpuwaoel Aiyo. Pixvere 1a auyd
Kal Ta avakatevete. [MpooBETeTe 1A WTTI-
OKOTa TPIYMEVA Kal Ta Kapudia o€ (MIKPd)
KOMMATIA. AQOU KPUWOOUV KAAG BACeTE TO
Miyua OTO WUYEIO KAl TO AQNVETE QPKETEG
WpES va oicel. MNaipvete Aiyo atr' 1o Piypa
Kal To TTAGBeTe 0 uTTaAdKIa. Ta TUAiyeTe
oTnVv TPpoUQa Kal Ta BACeTE O€ XapTAKIA.

Tooupékia 1

YAIka

10 aBya

75 yp. payid

1 Trotrp1 BouTupo

1 %2 moTApI YaGAQ

2 Trotripia {axapn

2 > KINQ TTEPITTOU OAEUPI
MOXAETTI

EkTéAeon

Baloupe TN payid oe 2/3 tou TTOTNPIOU
¥Alapo vepd va Aiwaoel. MeTd atrd pia wpa
TMAVOUPE TTPOCUMI KAl 6 wpeg apyoTepa
Cupwvoupe OTTwG OAa Ta AGAAa  YAUKA.
Kpatdpe 10 pIcd PouTtupo Kal PiXVOUUE
Méoa Kal TO TTPOCUMI. AIWVOUUE TO UTTO-
AoItto BouTupo Kal BPEXOUME T XEPIA POG
Kal CUpwvouue €wg OTou TeAeiwaoel OAo.
2KETTACOUME TN CUUN PE CeOTEG KOURBEPTEG
Kal JETA aTTd 9-10 WPES aPou avEREl KaAd
N CUuN KOPBOUMPE KOMMATIA Kol TTAGBoupE
kotoideg. lNvovtal TTepiTtou 8. OTtav ave-
Bouv kai TTaAI TIG aAgipoupe e KPOKO au-
yoU Kal TTaoTToAIi(oUphE PE aoTTpIoPéVa a-
MUYOOAQ KOQTA 1} coucdpl. TIG WrivOuue
o€ METPIO POUpPVO.

TpougoyAuko (BouAag)

YAIka

4 afya

Y5 TTOTNPAKI YAAQ

Y5 TTOTNPAKI KOVIAK

Y2 hapyapivn (Aeiwpévo)

1 baking powder

1 @AITCavi Caxapn

1 BaviAia

2 NITCavia aAeupl

1 @AITCavI oKOUARKI (Kal 72 yia oTT’ £Ew)

MNa 1o o1p6TI (5 AeTrTd Bpdoipo)
1 %2 vepd
1 % Caxapn
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Tooupékia 2

YAIka

450 yp. yaha

180 yp. payia

2 > aleupl ANAaTivn

Y2 TT0TRAP1 BoUTUPO (PUTiVN V2 VWTTO Va)
1 KIANG {Gxapn

14 aBya

MOXAETTI

Bavihia f Euoua TTopToKaAIOU

EkTtéAeon

AvakaTteUouue 1o XAIopd yAAa PE Tn payid
Kal pixvouue Y2 KINO aAeupl. Aprivouue va
pouokwoaoel yia 1 wpa. XTuttdue Ta afyd
ME TN Caxapn. Alwvoupe TO BOUTUPO Kal
TTPOCOETW TO UTTOAOITTO aAeUpl pe Tn Ca-
Xapn Kal Ta apyd tn payid kar Ta yupwol-
KA pe Aiyo BouTtupo. Av KOAAGEI N CUun TN
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OouAelouue pe Poutupo. AQAVOUUE Vva
POUCKWOEI OTO TaWi yia 3-4 WPEG.
Wrivoupe KATW Q11O PIOH WPA KOl OTOUG
225 Babuouc.

Tooupékia laoxaAiva - BaoiAo-
mra

YAIkd

600 yp. yéAa (iowg kal Aiyo TTeEpIocOTEPO
yla CUun TTOAU poAakn)

1 KOUTOAGKI HAXAETTI KAAG KOTTAVIOUEVO

Y2 KOUTAAGKI paoTixa Xiou

eAax10Tn KavéAAQ

6 auyd

2 kKuBdkia payid

250 yp. Birap

2 TroThpIa {axapn

2 KING aAgupl Qoupvou yia TOOUPEKIA (TO
pixvoupe Aiyo-Aiyo, iocwg dev TO Traipvel
0A0)

ExkTéAegon

KaAé Ba Atav 6Aa Ta UAIKd va gival KATTwG
(e0TA yIO VO (POUCKWOOUV Ta TOOUPEKIO
ypnyopotepa. Alwvouue Tn payid oTo
XAlapo yaAa kai TTpooBEToupEe Kal OAa Ta
UTTOAOITTO UAIKA avaKATEUOVTAG WE T XE-
pia Aadwuéva ue KalapttokéAalo. Balou-
ME Tn CUPN o€ (eoTO PEPOG (TT.X. OE Qoup-
vo 50 BaBuwv oBnoTo), KaAd oKeTTaoPEVN
KAl TNV a@rivoupe PEXPI va OITTAOCIAOTEN
o€ Oyko. Tn Cupwvoupe AAAN pia gopd Kai
TNV a@AvVOUPE Kal TTAAI va OITTAACIOOTEI.
Tng divoupe Ta oxAMOTa TTOU BEAOULE,
A@NVOUNE VO QOUCKWOElI Aiyo akoun, a-
Agipoupe pe auyd apalwuEVo PE Aiyo vepO.
Wrivoupe o€ TTpoBeppacuévo  QoUpvo
otoug 180 BaBuoug yia PIoT) wpa TTEPITTOU
avaloya kal pe 170 PEYEBOG TWV TOOUPE-
Kiwv. Tnv idia ¢Uun KAVOUME Kal yia TN
BaolAémITa, aAAG yia dpwua  Xpnoiuo-
TTOIOUME EUOPa TTOPTOKOAIOU Kal BaviAia.
2TNV TIEPITITWON AUTH XPEIOCOUAOTE TO Va
TNG TTOoOTNTAG. TO UTTOAOITTO UTTOPOUME
va 10 BAAOUpE OTAV KATAWUEN Kal OTTOTE
BéAoupe TO EeTTaywvoupe aTToBpadic Kai
TO YAVOUUE OTTWG TTAPATTAVW.
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Tooupékia lMNaoxaAiva

YAIka

1 KING aAeupl No 1 (okAnpod)
Ya KING Caxapn

Ya KING BoUTUPO YAAQKTOG

4 auya

¢uopa evog TTopTOKAAIOU

1 KOUTOAGKI aAdTI

80 yp. payid

XANiapo vepo

EkTéAeon

2€ MIa AgkAvn avakateUoOUUE Tn payld Je
Aiyo xAlapo vepd kai Aiyo aAeupi kai Tn Ba-
(oupe O¢ BOepPOBANAUO VA QOUOKWOEL.
ZeoTtaivoupe 10 BoUTUpO, TTPOCBETOUNE TO
¢uopa TTOPTOKAAIOU, TN {Axapn, Ta auyd
XTUTTNUEVA, TO OAGTI, TN payid, TO UTTOAOI-
TTO OAEUPI Kal VEPO OCO TTApEl Kal (UUW-
voupe KaAd. MAGBoupe to Cupdpl o€ TTAE-
¢ouda | oav TiTa, TO TOTTOBETOUE O€ BOu-
TUPWMEVN QOPHUa KAl TO OQPAVOUUE OF
XAIOPO PEPOG OKETTOOUEVO PE PIA TTETOETA
VO QOUCKWOEl. TO aAgiQOouhEe PE TO XTU-
TTNMEVO KPOKO €VOG auyou YIa va YUOAIOEI
Kal To WAvouue o€ goupvo oTtoug 180° C
yia 45 AetTd.

Pavoupommita

YAIka

4 eNiIT¢avia aAeupl

1 @NITCavI AGdI

1 %2 eNiITCavia {axapn

1 AITCavI oTOQidEG

2 pNiIT¢avia kapudia

2 pNiITCavia vepo

5 koutaAdkia baking powder
2 KOUTOAGKIO KaVEAQ

1 KOUTOAGKI yapU@aAAa

To Tayi va gival voupepo 32 Kal TO Y oIPo
45 Aemrta o€ 200 BaBuouc.

douvikia 1

YAIka
2 TroTtrpia AGdI
1 TToTAPI TTOPTOKAAI {OUMi PE vEPD
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1 TTOTNPAKI KOVIAK

1 %2 KING {axapn

1 KOUuTaAId KOPTH) 0O0da
AAeupi

douvikia 2

YAIka

640 yp. AGdI

320 yp. Boutupo

1 KouTtaAId 06da

1 TTOTAPI PENI

Kavéha

1 KouTaAId 06da

1 TTOTAPI OUNi TTOPTOKAAI
AAeupi

ExTéAeon

Bdaloupe 10 AGDI va KAWElI KAl PiXVOUME
pMEoa Tn 000a, To PEAI Kal TNV KavéAa. Ta
douAeuoupe O6Aa padi kal Pixvoupue aAeupl,
000 ONKWVEI YIA VA YiVEl Jia o@ixTr Cuun.

¢npoug kapTroug. Baloupe TNV KatoapoOAa
oTn QWTIA KAl AvAKATEUOUUE OUVEXWG ME
¢UAIvn KouTdAa va pnv mmaoel. MapdAAnAa
o€ €va oayavaki pixvoupe tn {axapn (TTou
KPATAOOUE) VIO VO KAVOUME TNV KApauEAa
®povrifovtag va Aiwoel aAAG va pnv hau-
pioel. Otav 1a UAIK&G oTnv KatoapoAa é-
XOUV YiVEl éva Miyua PiXVOUME TNV KapauE-
Aa Kal Toug &¢npoug KapTroUug Kal avaka-
TEUOUWE TTPOCEXOVTAG VA EXEI NIWOEI KOAX
T0 papyapivn. ‘Etol éxoupe tn pala TTou
BéAoupe. Tn pixvouue oe @opua CeAE Kai
o€ 3 — 4 wpeg (A TNV GAAN Pépa) o XaABag
Mag gival £ToINOoG yia oepRipioua.

XaABdc

YAIka&

1 TToTAPI BOUTUPO

3 TToTAPIa CIPlydaAl XovTpo
1 TToThPI AuUydaAa

Aiyn kavéAa

aAar

MNa 1o c1poTI
4 tToTtrpIa vePO
3 TToTApIa {axapn

XaABag Zamrouvé (PapodAwv)

YAika

Y2 makéto Mapyapivn A avtiotoixo BouTu-
po

2 phit¢avia NioioTé

2 + 1 eANit¢avia {axapn

4 pNiTCavia vepod

Kapudla 1 auuydaAa daoTpa KapBoupdi-
ouéva

ExkTéAegon

Pixvoupe o€ pia katoapoAa OAa T1a UAIKG
eKTOG atrd 10 1 QAITAvI {Axapn Kal TOUG
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XaABag PapodAwv

YAIka

1 mmotnp1 NioioTé

1 % TrothpIa {axapn

3 TToTApIa VEPO

3 koutaAiEg Mapyapivn r} BouTtupo yIdIVO
Y2 TTOTRPI XOVTPOKOMUMEVA Kapudia 1 apu-
yooAa aoTrpiouéva

ExktéAeon

Baloupe 0’ éva PtToA violoTé + vepd + 1
{axapn Kal T avakaTteUoupEe va Allwoouv
KOAQ. 2& AAAN katoapdAa (eoTaivouuE TO
BouTupo va Aiwoel. MoAIg kayer adeidlou-
ME pEoa TO OIGAUPA VIOIOTE + vepO + (A-
Xapn, avakatelovtag OlIapKWS ME EUAIvn
KOUTAAQ O0€ XaunAl @wTtid oTnv apxn Kai
META o€ duvatdTepn. Ev Tw peTagl padou-
ME €va Tnyavl otn ewTid pe 10 Y2 {axapn
(TTou €xoupe KpaTAOE!) Kal 2 KOUTAANIG ve-
PO va AIoEl KAl va TTAPEI XPWHA KOKKIVO
Kal To adelafoupe PEOQ OTO KATOAPOAI O-
vakatelovtag  ouvexws. MOoAig  Tréapel
XPWHO TO Miypa Kail TTAEEI KAVOVIKA, TO
OPBrivoupe, pixvouue Ta Kapudia KiI avaka-
TEUOUNE KaAG kal gival éToigo. To Baloupue
o¢ QOpHa Kal To Qoupvifoupe o€ duvaTod
@oupvo yia 10 — 15 Aetrtd. To oepPRipoupe
MOAIG UICOKPUWOEI.

Xpiorouyevvidariko Aévrpo

ExkTéAeon
PTGy VOUUE OOU Kal TO YEMICOUNE PE KPEPQ
OOKOAATAG Kavovikd. Ta oTtfivouue oav
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TTUPpOUida Kal Ta TTaoTTaAiCw e ¢axapn
daxvn ) Je KouBepToupa.

TéAog

YAIKa
26

09/05/2006
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ApPTOTTAPAOCKEUAOTAG

Zoun lNircag

YAika

500 yp. AAeupi

320 ml Nepo

2 KOUTaAIEG AGDI

2 KouTaAdkia Zaxopn

1 72 KouTaAdkia AAGTI

1 % koutahid Mayid (i éva @akeAdKi)
Piyavn (TTpoaipeTIKA)

ExkTéAegon
Mpoypapua 6 (Z0un pe payia)

Zuun yia wiroa

YAIka

500 yp. AAeupi

3 KouTaAIEG AGDI

1 Auyo

2 koutaAakia AAATI

1 72 koutaAid Mayid vwTn)
Piyavn (TTpoaipeTIKA)

270 ml Nepo

ExkTéAegon
Mpoypapua 6 (Z0un pe payia)

Tooupéki

YAIka

600 yp. akeupi (3 TTOTAPIO)

180 yp. Caxapn (Y2 TToTApPI)

Y2 KOUTOAQKI paoTixa TpIMPEVN

1 KOUTOAGKI HOXAETTI

2 auya

160 ml yaAa (% trotrip1)

100 yp. BouTupo 1} papyapivn

372 KOUTOAIEG hayIA VWTTH

EkTéAeon

Mpdéypappa 3, Bapog 1000yp. Bpdaloupe
o€ MIOOG QANITCavakl vepd TO HaxAET (av
O¢ev gival Tpiyhévo). Baloupe T UAIKG pé-
ca oto UToA. Ta douAeloupe OTO TTPO-
ypauua 1 yéxpl va yivouv pia opoliduopen
MTTaAa (5 — 10 Aetrrd). Baloupe 1O TTPO-
yPAMua 3 Kal TO a@VOUNE atrd Kel KAl TTE-
pa Kavovikd. Av Béloupe, petd 1 wpa pi-
XVOUUE Kal Aiya aoTpiopéva apuydaia
KOUMEVQ O€ AETTTEG PETEG.

2TaQIdoywuo

YAIka&

360 ml vepod

3 KOUTOAIEG AGOI

600 yp. aAeupl

80 yp. gaxapn

1 KouTaAIG KavEAa

Aiyo yapu@aAAo

Aiyo aAdri

2 KOUTOAIEG hayId VWTTN
220 yp. oTaQideg

ExkTtéAeon

Mpoypapua 4, Bapog 1000yp. Bdaloupe
OTO MTTOA TO veEPO (e0TO, TTPOCOETOUNE TO
OAEUPI TTOU €XOUME AvVAKATEWElI PE TN (A-
Xapn Kai Ta uttéAoITTa UAIKG Kal TN payid.
MpoobéToupe Kal TIG oTAYiIdEG OTAV TPUPI-
gel.
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Ywui (1 KiAo)

YAIka

420 ml vepod

3 KOUTOAIEG AGDI
680 yp. aAeupi

1 kouTtaAi& Caxapn
2 KOUTOAGKIO aAdTI
2 KOUTOAIEG payid

EkTtéAeon

Mpdéypapua 1, Bapog 1000yp. Bdloupe
OTO UTTOA TO VEPO PE TO AAdI, ATTO TTAVW TO
QAAeUpPI TTOU €XOUME QVOKATEWEI PJE TA UTTO-
Aoitta UAIKG kal atré TTavw TN payid. MNpo-
ypauuaTiCoupe 1O XpovodlakOTITH (TTaip-
vovTag uttoywn kai mn 1 wpa Bépuavon oTo
TENOG).

Ywui pe Tupi kai {aumov
YAIka

360 ml vepd (kaAuTepa XAiIapo)
500 yp. aAeupi

250 yp. CauTTov + PTréIkov

150 yp. TUpPI TPIPUEVO

09/05/2006



1 KouTaAdGKI {axapn

1 KouTaAdki aAdrti (A Aiyétepo wg KabBoAou
avaloya TTwg givail To Tupi)

2 Y2 KOUTOAIEG payid

ExktéAeon

Mpoéypapua 3, Papog 1000yp. Bdaloupe
OAa T UAIKA P€OQ OTO PTTOA €KTOG ATTO TO
TUpi Kal TO CauTTOV TTOU Ta TTPOCBETOUNE
oTav oQUPIEEL.

09/05/2006
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16ée¢ yia Me(€deg Toupkiag

Nadepa

Aykivapeg Nadepég
AAeupoTTITa

epioTd (NTONATEG — MITTEPIEQ)
KoAokuBoke@TédEC
Koukia Aadepa
Kpeupudia Mepiotd
MeAit{aveg Moupé
MeAirCavooaAdra
MeAiIT¢aveg Ipap MTraiAvTi
MTrduieg

NTOAPadAKIa EUKOAQ
Matdreg MNepioTéG
MaTaToKEPTEDES

PeBiBia TToupé
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2apdéAeG 0TO KANUATOQUAAO
Tnyavoywpuo

ToupAou

TCartdiki

®acoAdkia Nadepd
®acoAdda (ue TTaCTOUPHA?)
dacodhia ptmial

Me Kpéag
NAaXavOVTOAUAdES
NTOAuGdES
2UKWTAKIa Tyavntd

FAuka

MTtrakAaBdag
Puldyaho

XaABAG O1IydaAEVIOG
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