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q ŒÓÓÔÈÂ˜ Î·È Ê˘ÛÈÎ¿ ÌÂÁ¤ıË

£ÂÚÌfiÙËÙ· (Q) - £ÂÚÌÔÎÚ·Û›· (ı) - ÃÚfiÓÔ˜ (t) - µÚ·ÛÌfi˜ - £ÂÚÌfiÙËÙ· ‚Ú·ÛÌÔ‡ - £ÂÚÌÔÎÚ·Û›·

‚Ú·ÛÌÔ‡

q ™Ùfi¯ÔÈ

1. ¡· ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓÂÈ˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¿ fiÙÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ‚Ú·ÛÌÔ‡ ÂÓfi˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·

ÙÔ˘ ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙ·ıÂÚ‹, ·Ó Î·È ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙ·È Û’ ·˘Ùfi ıÂÚÌfiÙËÙ·. 

2. ¡· ÌÂÙÚ¿˜ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‚Ú·ÛÌÔ‡ ÂÓfi˜ ˘ÁÚÔ‡ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È Ó· ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓÂÈ˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¿ fiÙÈ

Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‚Ú·ÛÌÔ‡ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ Â›‰Ô˜ Î·È ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

q £ÂˆÚËÙÈÎ¤˜ ÂÈÛËÌ¿ÓÛÂÈ˜

√ ‚Ú·ÛÌfi˜ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È ÛÂ ·ÓÔÈÎÙfi ‰Ô¯Â›Ô. ∫·Ù¿ ÙÔ ‚Ú·ÛÌfi ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ÙÔ˘

˘ÁÚÔ‡ ÛÂ ·¤ÚÈÔ ·fi fiÏË ÙËÓ ¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡. 

°È· Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈËıÂ› Ë ÌÂÙ·‚ÔÏ‹ ·˘Ù‹, ÙÔ ÛÒÌ· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÚÚÔÊ‹ÛÂÈ ¤Ó· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ·Ó¿

ÌÔÓ¿‰· Ì¿˙·˜ ÔÛfi ıÂÚÌfiÙËÙ·˜, Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ıÂÚÌfiÙËÙ· ‚Ú·ÛÌÔ‡.

√ÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÔÛfi ÙË˜ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜ ‚Ú·ÛÌÔ‡ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÁÈ· ÙË ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ÙÔ˘

˘ÁÚÔ‡ ÛÂ ·¤ÚÈÔ Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·, ‰ÂÓ ÚÔÎ·ÏÂ› Î·ÌÈ¿ ÌÂÙ·‚ÔÏ‹ ÛÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

∂ÔÌ¤Óˆ˜ ÛÂ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ‚Ú·ÛÌÔ‡ Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙ·ıÂÚ‹. ∏ ÛÙ·ıÂÚ‹ ıÂÚ-

ÌÔÎÚ·Û›·, ÛÙËÓ ÔÔ›· ‚Ú¿˙ÂÈ ¤Ó· ÛÒÌ·, Â›Ó·È ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ‹ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ıÂÚÌÔ-

ÎÚ·Û›· ‚Ú·ÛÌÔ‡.

™Â ·˘Ù‹ ÙËÓ ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î‹ ¿ÛÎËÛË: 

ü ªÂÏÂÙ¿ÌÂ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¿ Ò˜ ÌÂÙ·‚¿ÏÏÂÙ·È Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÌÈ·˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÓÂÚÔ‡ ÛÂ Û˘Ó¿ÚÙËÛË ÌÂ

ÙË ıÂÚÌfiÙËÙ· Ô˘ ÙÔ˘ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘ÌÂ. 

ü ∂È‚Â‚·ÈÒÓÔ˘ÌÂ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¿ fiÙÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ‚Ú·ÛÌÔ‡ Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ‰È·ÙË-

ÚÂ›Ù·È ÛÙ·ıÂÚ‹ Î·È ÙË ÌÂÙÚ¿ÌÂ. ∂È‚Â‚·ÈÒÓÔ˘ÌÂ fiÙÈ Î·Ù¿ ÙÔ ‚Ú·ÛÌfi Ë Ì¿˙· ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡ ÂÏ·ÙÙÒ-

ÓÂÙ·È, ÏfiÁˆ ÙË˜ ÌÂÙ·ÙÚÔ‹˜ ÙÔ˘ ÛÂ ·ÙÌfi (·¤ÚÈÔ).

ü ∂·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ Ù· ·Ú·¿Óˆ ÌÂ ‰È¿Ï˘Ì· ·Ï·ÙfiÓÂÚÔ˘ Î·È ÂÈÛËÌ·›ÓÔ˘ÌÂ ÙË ‰È·ÊÔÚ¿ ÙË˜ ıÂÚ-

ÌÔÎÚ·Û›·˜ ‚Ú·ÛÌÔ‡ ÙÔ˘ ·Ï·ÙfiÓÂÚÔ˘ ·fi ·˘Ù‹ ÙÔ˘ Î·ı·ÚÔ‡ ÓÂÚÔ‡.

ü ÀÔÏÔÁ›˙Ô˘ÌÂ ÙË ıÂÚÌfiÙËÙ· ‚Ú·ÛÌÔ‡ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡.

ª∂∆∞∆ƒ√¶∏ º∞™∏™-µƒ∞™ª√™ª∂∆∞∆ƒ√¶∏ º∞™∏™-µƒ∞™ª√™

∂ÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î‹ ÕÛÎËÛË 12∂ÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î‹ ÕÛÎËÛË 12
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q ∞·ÈÙÔ‡ÌÂÓ· fiÚÁ·Ó· Î·È ˘ÏÈÎ¿

ü £ÂÚÌfiÌÂÙÚÔ -10...110 ÆC (1)

ü ¢Ô¯Â›Ô ˙¤ÛË˜ 300 mL (2)

ü µ¿ÛË ÛÙ‹ÚÈÍË˜, ÔÚıÔÛÙ¿ÙË˜, Û‡Ó‰ÂÛÌÔÈ, ÌÂÙ·ÏÏÈÎÔ›

Ú¿‚‰ÔÈ 80 Î·È 30 cm (3)

ü ∂ÛÙ›· ı¤ÚÌ·ÓÛË˜ (4)

ü ÃÚÔÓfiÌÂÙÚÔ (5)

ü ∑˘Áfi˜ (6)

ü ¡ÂÚfi ‚Ú‡ÛË˜, ·Ï¿ÙÈ, ıÂÚÌÔÌÔÓˆÙÈÎfi ·Ó› ‹ Á¿ÓÙÈ

(7)

¶∂πƒ∞ª∞ 1: µÚ·ÛÌfi˜ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡. ª¤ÙÚËÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ‚Ú·ÛÌÔ‡ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡

1. ™˘Ó·ÚÌÔÏfiÁËÛÂ ÙË ‰È¿Ù·ÍË Ô˘ ·ÚÈÛÙ¿ÓÂÈ Ë ÂÈÎfi-

Ó· 2.

2. ∑‡ÁÈÛÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ˙¤ÛË˜ Î·È Î·Ù¿ÁÚ·„Â ÙË Ì¿˙·

ÙÔ˘ (‚Ï. Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜). ƒ›ÍÂ Ì¤Û· ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô

200 g ÓÂÚfi ‚Ú‡ÛË˜.

3. ÕÓ·„Â ÙËÓ ÂÛÙ›· Î·È Ú‡ıÌÈÛ¤ ÙËÓ,

ÒÛÙÂ Ë ·ÚÔ¯‹ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜ Ó· Â›Ó·È

‹È·. ŸÙ·Ó ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ ¿ÓÔ‰Ô ÙË˜

ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ Ô˘ ‰Â›¯ÓÂÈ ÙÔ ıÂÚÌfi-

ÌÂÙÚÔ, ‚¿ÏÂ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ ¯ÚÔÓfi-

ÌÂÙÚÔ. §¿‚Â ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ıÂÚÌÔ-

ÎÚ·Û›·˜ ·Ó¿ 1 min Î·È Î·Ù¿ÁÚ·„¤ ÙÈ˜

ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ∞ ÙÔ˘ Ê‡ÏÏÔ˘ ÂÚÁ·Û›·˜.

™ËÌÂ›ˆÛË: ¶ÚfiÛÂÍÂ, ÒÛÙÂ Ë ·ÚÂ¯fiÌÂÓË ıÂÚÌfi-

ÙËÙ· ·Ó¿ ÏÂÙfi ·fi ÙËÓ ÂÛÙ›· Ó· Â›Ó·È

ÛÙ·ıÂÚ‹, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Î¿ıÂ ÏÂÙfi Ó·

ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙÔ ÓÂÚfi ÙÔ ›‰ÈÔ, ÛÙ·ıÂ-

Úfi, ÔÛfi ıÂÚÌfiÙËÙ·˜.

4. ∞fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ·Ú¯›˙ÂÈ Ô ‚Ú·ÛÌfi˜ Ï¿‚Â ·Îfi-

Ì· 5 ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜. ªfiÏÈ˜ Ï¿‚ÂÈ˜ ÙËÓ ÙÂÏÂ˘Ù·›·

Ì¤ÙÚËÛË, Û‚‹ÛÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÙËÓ ÂÛÙ›· Î·È ÛÙ·Ì¿ÙËÛÂ ÙÔ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ. 

∂ÈÛ‹Ì·ÓÛË: √ ÔÏÈÎfi˜ ¯ÚfiÓÔ˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ ÛÙÔ Â›Ú·Ì· 1 Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ˘ÂÚ‰ÈÏ¿ÛÈÔ˜ ÙÔ˘ ¯Úfi-

ÓÔ˘ Ô˘ ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ ÙÔ ÓÂÚfi. ¢ËÏ·‰‹, ·Ó ·Ê‹ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi Ó· ‚Ú¿˙ÂÈ Â›

ª∂∆∞∆ƒ√¶∏ º∞™∏™–µƒ∞™ª√™ ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫∏ ∞™∫∏™∏ 12

¶∂πƒ∞ª∞∆π∫∏ ¢π∞¢π∫∞™π∞ 

∂ÈÎfiÓ· 2

∂ÈÎfiÓ· 1
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5 min, Ô ¯ÚfiÓÔ˜ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ·Ó¿„·ÌÂ ÙÔ Ï‡¯ÓÔ Î·È ·Ú¯›Û·ÌÂ ÙÈ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜

Ì¤¯ÚÈ ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ‹Ú·ÌÂ ÙËÓ ÙÂÏÂ˘Ù·›· Ì¤ÙÚËÛË Î·È Û‚‹Û·ÌÂ ÙÔ Ï‡¯ÓÔ, Ú¤ÂÈ

Ó· Â›Ó·È ¿Óˆ ·fi 10 min. 

5. ∑‡ÁÈÛÂ ¿ÏÈ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ˘ÔÏfiÁÈÛÂ ÙË Ì¿˙· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ Ô˘ ¤¯ÂÈ ·ÔÌÂ›ÓÂÈ, Î·ıÒ˜

Î·È ·˘ÙÔ‡ Ô˘ ¤¯ÂÈ Á›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜. ∫·Ù¿ÁÚ·„Â ÙÈ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÛÔ˘ ÛÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜.

¶∂πƒ∞ª∞ 2: ∂Í¿ÚÙËÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ‚Ú·ÛÌÔ‡ ·fi ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜

1. ∂·Ó¿Ï·‚Â ÙÈ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ 1 ¤ˆ˜ 4 ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÛÙË ı¤ÛË ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ·Ï·ÙfiÓÂÚÔ. (™Â

200 g ÓÂÚÔ‡ Ú›ÍÂ 50 g ·Ï¿ÙÈ Î·È ·Ó·Î¿ÙÂ„Â ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì·). §¿‚Â ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Â˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Î·È Û˘ÌÏ‹-

ÚˆÛÂ ÙÔÓ ›Ó·Î· µ ÙÔ˘ Ê‡ÏÏÔ˘ ÂÚÁ·Û›·˜.

2. ™˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜ ÙÔ˘ ÙÂÙÚ·‰›Ô˘ ÂÚÁ·ÛÈÒÓ.

ºÀ™π∫∏ µ’ °Àª¡∞™π√À
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