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APIOMOZX
eizarartz 64D

H METAAQTIKOTHTA THEZ ZEXTHZ ITO ®ATHTO

‘OAeg o1 péBodoi payeipéuarog Bacilovrar Trévw ot pia i o€ TEPICCOTEPES AT TIg

TIOPOKATW APXEC:

AKTINOBOAIA

H Zéotn BiaxOveTar améd TNV TNyl o€ QmeuBeiag akTiveg PEXPI VO SUVAVTACE! £va

QVTIKEIPEVO TRV Tropeia Tng 61w yiveral Tr.x pe 1o grill.

HAEKTPIKH ENA®H

Me qutd Tov 6p0 evvooUuEe TNV UETESooN TG JEOTNG NEOW EVOS OTEPEOU QVTIKEINEVOU
Bia TN eTa@ng.Opiouéva UAIKG OTTwG TO 180G Tou HETAAACU TTOU XPNCIKOTTOIEITA! YIX
Ta PAyEIPIKG OKeUn HETadiBouv TNV BEpuOTNTA TTOAU ypnyopdTeEpa atrd OT1 T.X. T0 {UAO
TTOU XPNOIHOTIOIEITC YIa Tig SUAIVEC KOUTGAEG.H nAexTpIxn eTTaQr €ival kai n Bagikn
apxI TTOU e@apuodeTal Kai STV XPAon TN NAEKTPIKIG £0TIAE .

SEPMA PEYMATA

AuTH 1] H£80B0c Baoiletar 6NV Kivnon Twv BEPUIV OTOIXEIWV TWV depitv 1] Twv
uyptov.Kard tnv diadikacia g BEpuavong autd Ta oToixeia dioykwvovTal, yivovrar o
eAaQPIA Kai vyvovtal. Ta Kkpua oroixeia Bubifovrai yia va TTapouv v BEon Toug xal



H EMAPASH THE QEPMOTHTAZ 3TO ®ATHTO

MpwTeiveg

Ot mpwreiveg TMouv pe T {Eotn.H Siadikaoia givan oTadIaK ,yia Tapdadelyua oTav 10
aoTpadl Tou auyoy exTiBeTal 0N {E0TN TTUKVOIVED ,GAAGZEL XPWHa Kal HETA
oraBepotroieital .H uTrep-Bépuavon 8a oxAnpUvel TRV TTPWTEivR KAvovTag TV
BUCYEUCT .AUTO TO XapAKTNPICTIKO TIEHIC TNG TTpwTEivng 6TAV JECTAIVETA
XPNOIHOTTOiTal OTN HAYEIPIKI YIQ TNV Snuioupyia kpoUoTag OTa TYavnTd eaynta f yia
NV avatrTuén TG kepag 1o Pwii TTou yiveTal aTrd TNV TpwTeivn yAouTiv TTOU

UTTAPXE! OTO OITAPI.

Y&poyovavBpakeg

H eridpaon g vypns Bépuavons oT0 AUUAC: N UYPasia LGAGKWVE! KO QUEAvE! OF
BYKO TOUG KOKKOUG TOU Guuhou.Kovtd o1o onyeio Bpaouol 10 TEPIBANUA TWV KOKKWY
OTraE) ATTEASUBEPLIVOVTAG TG GUUAC TO OTTOIO TTUKVWVEL OAQ TG uypd.

H emidpaon Tng Eneric Géppavang o10 QUUAG:TO GUUAC GARGCE! XPWHA KAl o1ré ACTEo
VIVETQI KGQE EVUS PETA QTTO EKTETAUEVT ¢xOeon otn {EoTn KaiyeTarTo vepd gfaryideTal
KATd ThV SIGPKEIQ TNG B€pUAvENg Kal TO QUUAO OTNV ETTIPAVEIR JETATPETIETAI O $ife;
poper Zaxapns.

H emridpacn g vypris 8éppavong oTn {axapn:n Zaxapn SIGAUETAl GTO VEPD,TTOAU
ypNyopoTEPT OTO {EOTO TFAPA OTO xpUo.Kara mv SIGpKEeId Tg Séppavcr']g ™me yiveTa
OlpBTT EVG QV CUVEXIOTEL QUTn N Sradikaoia T6Te apyXIxd GAAGZE! Xpwua HETA yiveTal
kapapeAZE Kal OTO TENIKS OTADIO YiveTal K@pfouvo kal oTax.

H emridpaon ¢ Enpric Bépuavons ot {axapn M {axapn ypryopa 8a yivel KapapeNIge

Koy 8a KAl



Aittny

Ta AiTrn yetarpémovTal oe EAaia 6tav {eaTaouv.To vepd eaTpiCeTal oIyd oiyd pE £Evav
XapakTEIoTiké Ao OTav 10 vepd £EQTHIOTEL EVIEADG TOTE EPQAVICETA EVA eAappu
YAAGZI0 VEQPOG EVW TO ETTOUEVO o1a310 gival o Katvag o6TTou apxider va kaiyetal.H

BuoapeaTn MupwdId Tou AiTToug TToU KaiyeTal opeiAeTan 0Ta 0EEIdIa TOU AiTTOUG,
BiTapiveg

H Birapivny A kal i Kaporivy ival adIGAUTEG OTO vepO LETOI Bev XdvovTal oTav
TapATKEVAJOUPE TPOPIUT HE TPOTTOUG MOYEIPEHATOG TTOU TTEPIEXOUV UYPA,OTTWG TT.X.TO
Bpaciuo oE vepd 1} G aTpo i 0 poUAigopa.MNa autd To AGYO Kail T BpaoTd Aaxavika

TrEpIEXOLY AKPIBWG TNV i1 TToo6TNTA KQpoTivng OTIWG Kat T4 w4 .
H Brrapivn D Bev KATAGTREPETAI ME TNV BepuoOTNTA OUTE XAVETON E TNV SiIGAuoT.

H Brrapivn B givan e§aipenika SiaAuTH o610 vEPO Kai TepiTrou 50% Ba diaAubei oTO UYPO
TTOU XPNCIMOTTOIOUHE YIa TO payeipepa.O1 uynAég BepluoKpacies KATAOTPEPOUV auTh
NV Brrapivn .

H Birauivn B givan emmiang SiaAu aTo vEPO Kol BIGALETAN WG KATTOIO BaBué aoro uypd
TTOU XPNOINOTTOIOUHE VIO TO HOYEipEHa ,TTO £UKOAQ TTAVTWG OTO PAYEIPEUA TTOU YiveTal
HE UWPNAR Tieon TTapd O QuTod TToU YIVETQI JE PUOIOAOYIKES BepOKPACIES.

H wiaoivr gival BIGAUTTH OTO VEPO KT SIaAUETC KaI QUTH W KATToto Baduéd ato uypd
TTOU XPNOIHOTIOIOUKE OTO MAYEIPEPd.AEV pETaBGAAETON ESauTiaG TG BepUOTNTAG arlAd
ofe1BwvETal TTOAU EUKOAT ,TTOU onpaivel 61 n XUk diadikagia Tou TPOIGVTOG

£TINPEAZeTal SPQCTIKA aTTo TNV Trapouaia TeU 0EUYGVoU.

H Birauivi) C KQTQOTPEPETQ TTOAU €0KOAG OTO payEipepa xat Ba TPETTEI va PPOVTICOUE

va TNV GUVTNPOUHE 600 TO Suvartov eplocoTepo.Eivan SiaAut  OTO vepO kai eUkoAa



DIGAUETAI XATA TNV DIGPKEIG TOU KABAPIONOU KAl TOU PAYEIPERATOS TNG Tpo@RG.I1’ auTov
1OV AGY0 Ta Aaxavikd rou TepiExouv Brapivn C dev 8a TrpEmel va a@rjvovTal yia oAU
wpa oTo vepd.Eival TTpoTIISTERS Va JAYEIDEUOVTALl OF HIKREC TTOGOTNTEG KAl 000 TO
BUVATOV CUVTOUGTERQ YIaTi N Brrapivn auTh KATACTPEPETAl OTTo TV Bepuokpacia. Ta
W4 PPOUTA KAl AXavIKG TIEPEXOUV TIEPITCOTEPN

Brrapivn C.

H Brrapivi C ofe1BhveTar Kai Tapdyel Jia ousia n oTroid eival GXpnoTn oTov opyaviouo
.Ma va Tepiopicoups v ofeidwon gival KAAUTER VA HAYEIPEUOULE PE éva

kamdki. Emiong 1a tpé@iua Tou Trepiéxouy Bitapivi C 8a mpemel va QUAGCOOVTUI YIA
HIKPG XpovIKS BIGoTNUa Kar va Kartavaiwvovtal 000 To BuvaToV IO YPRYOopd.

Yrrdpyet éva éviupo padi pe v Birapivi C ota Tpd@iua 1o oTroio STaV Ta KUTTapa 10U
QUTOU KATAOTPaPOUV ATTo TV KOt ,apXilel oiyd o1yd va ofe1bwver v Birapivn. To
£vIUPO QUTO KATACTREPETAl QVAUECA OToUg 65-78 BaBuoUc Kehoiov Gpa av 1a
Aaxavika ToTroBeTnBo0v ot BpacTo vepd n SpacTPISTNTA TOU ev{Upou 8a oTauaTNoE!

ypryopa.



TPOMOI NAPASKEYHS GATHTOY

1.Bpdoiyo 7.2T0 YKPIA

2.Mooé ‘ 8.Tnydvicua
3.KarocapsdAag 9.ZaxkoUAa gaynTou

4 Mrtrpel€ 10.®00pVeG HIKPOKUUATWY
5.Ztov atpd 11.pot roasting

6.¥n1d 12.baking



1.BPAZIMO

Opioudg

To Bpdoiyo ival To payeipepa TG TPOPAG HECU OE KATToI0 Uyps TTou Bpiokeral OF
onysio Bpacpol .AuTo puTropei va gival vepo,yaia 1y {wuog.

IKOTog

A) Euxapioto ot yelon

B) EmOuunté amotéAeoud avaioya e TV uen TG TPOPnig
) EOKOAO OTNV XWvEWN

A) Aopahric pog Bpuwan

MéBodoi

Y1mrapyeuv Suo TpoTrol Bpaciudarog:

1.ToTroBeTo0pE TNV TPOYH OF UYPS Trou Bpadet avaBpaloupe Kal HETA HEKBVOULE TV
BepuSTNTA QPRVOVTAG TNV TPCPT} va CiyoBpdoel. '

2. ZkeTTAJOUPE TV TPOPN HE KATTOI0 KPUO UYPd, TNV Bpadoupe Kat HETA EAQTTULIVOUUE
TV BEpUOTHTA. _

AtroteAéopara Tou Bpaciparog
To ch’tcmé oy yiveTal o€ xapqhég Bsppoxpaciéé Bonddsl oTo pd)\dxwpa TWV

SKANPWIV VIV OPICHEVIWV EI8WV Tpo@rig. Otav To Kpéag Bpade! yia TTOAG wpa TOTE Ta

SIGAUTG OTOIXEIR TOU KpEATOG SIaAUOVTAl OTO UYPO UE TO OTTOI0 TO HAYEIPEGOU-



pe.To Bpdoipo 6a pémel va ival apyd €101 WOTE Ol GUVDETIKOI 10TOI OTO OKANPS KPEAG
va petarpamolv g diaAutd eAartivn yia va arreAeuBEpWOOUV 01 fveg KAl va Yivel TO
KpEQC PAAAKG. AV 0 GUVBETIKOI 10TOI JETATPATTOUV OF Zeharivny UTTEPPBOAIKG Ypriyopa
T6TE 0l ive Ba SiaAuBouv kal To kpéag Ba yivel okANPo Me 1o ch‘:olpo g€ XOHUNAEG
Beppokpaciss séaapahifoupe 611 n TpLwTeivn Ba e XWPIC va OKANPUVEL 1} TPOPN. |

MAtovekTApaTa TOU BPpaciyarog

1.AKOHQ Ko TIAAIGTERA, OKANPOTEPA KOI PONVOTEPT PEPN TOU KpEaTog f Twv
TTOUAEPIKWV UTTOPOUV Va Yivouv EUYEUCTA.

2 Eival n xataAAnAGTEPN PEBODOG YIa HAYEIPEMA YIO TTOAAG GTONA YIAT £ival OIKOVOUIKN
3.Mmopolpe va TTapdyoups BpeTTTIKO Kai VOOTIMO Jwio.

4 Me 170 BpAGIHO KAVOUNE CIKOVOHIQ OE EPYOTOWPES YIaTi Xpe1&Zeral oAU Aiyn
TPOTOXA.

5 Eivai pia ao@aifc ,£0K0An kai amAn dladikacia va TpooBEgouue TNV TTOCHTNTA

uypouU TTou aTTaITEITAl.

Ta TTACOVEKTAIATA TOU VA TOTTOBETOUNE TNV TPOPI| APXIKG OF KpUo vepsd ,TO OTT0I0
Bpalel yadi Pe TV TPOQN Kai PETA VO XAWNAWVOUUE TNV Bepuokpagia eival Ta £§AG:
1.ME QuTO ToV TPOTTO PaATKLIVOUV Ol IVEG TOU KPEATOG, KOl ATTO OPICUEVES TPOYEG
Tapdyovral {wHoi.

2. M1ropoUpE va aro@iyous npId o€ TpOYEG ol oTroieg Ba pTTopoucav va aAkafouv

oxfiua av ToroBetodvrav ot vepod Trou /BN £Rpade OTTwg Tr.x.Eva oAdKAnpo wdpt .

Ta TAEOVEKTIMOTA TOU VO TTPOCBETEIG TNV TPOYH OF VEPG TTou 13N Bpadel gival Ta £¢NG:
1.AuTA N PEBODOG eival IBAVIKA yId TA TTPACIVa Aaxavika epogov £1a1 diarnpodvral

400 TO BUVATOV TTEPICTOTEPO TO xpwpa Kal 1O OPETTIKG CUCTATIKA {E TV npourroeacrn

Bchua on 10 Bpucnuo Traplop|CaTc:| oTov Aworspo duvartd xpovo
2.Zppayilel Toug BPETTIKOUG {wpoUG PECT OTNV TPOPN TT.X.0TO Kpéag



‘EAEYXOG TOU XPOVOU KAl TNG szuoxpaoiag

H Bgpuokpacia Ba TPETTEL VO EAEYXETAI £101 GIOTE TO UYPO TTOU XPNOIHOTTOIEITAI yid TO
Bpdoiuoe va @TAvEl OF LA fepuoKpagia BPACINATOC Kal HETA VO puleuicaral KATAAANAQ
yIO VQ JayEIpeVETal I TPOPH OTNV ATTAITOUHEVT) Beppokpacia.Or {wuoi ,01 COUTTEG Kai Ol
gdAtoeg Ba mpéel pévo va oryofpdlouv,ta pakapévia va payeipedovral eAaxiora
okAnpa(al dente) ,To kpéag Kat Ta Troulepikd Ba mpETEl va Bpddovral TOAD WOTE va
MOAGKWOOUV V) Ta AaXAVIKA Ba TTPETTE VA HAV gival uTTepPOAIKA decruéva.

NapoAo TTou yia kG £idog Tpogng Siveral pia TTPOTEIVOUEVN WPA PAYEIPEPATOG,

n nAIKia ,n TToodTTa KABWG Kat 1o PéyeBog TNG Tpo¢ﬂ¢ giyoupa €1rnpeadel auth Tnv

wpa.



2.NOZE

Opiopég

Me Tov 6po TTOGE EVVOOUNE TO PAYEIPEPG TNG TPOPriG pEoa O gia TogdTnTa uypol To

oToio BpickeTal PGAIG KATW aTd TV Bepuokpagia Bpagpou.

ZKOTIO¢

O OKOTIOC AUTOU TOU TPOTTOU HAYEIPEPATOG Eival VA UAYEIPEUTEN N TPOPN ET0I WOTE VU
1)Eival eUkoAn aTn Xwveyn

2YExe! pakakr kai KartdAAnAn uen

3)Eival agpaiig Tpog Bpwaon

4)Eival eux@pIoTn OTn YEUOR yiaTi OTTou gival Juvartov pTropei va TAPACKEUAOTEI [ia

oGAToa aTd To UYPd TTOU XPNOIHOTIOINBNKE YIA TO YAYEIPEUQ.

MeBodon

YTapxouv 800 PEBodol HayelpEHaTog TTooE:a) prxd Hayeipepa kai B) Badu

A)To pnxo6 Troot payeipepa.MNa va payeipePoupe Ty TPOPR HE autd Tov TpdTTo Ba
TIPETTE) TG TPOPIUA VO HAYEIPEUOVTAN OTO EAAXIOTO Suvatd uypo (vepd,fwud, YyaAa 1
kpaoi). To uypd autd dev Ba TpEmel ToTE va Bpader aAAG va diarnpeital o€ pia
BeppoKpadia 6oov To Suvardv TTIo KOVTG oTo anueio Bpadpol.lia va ATTOTPEYOUE TOV
Bpaou6 Tou uypol Ba TPETTEl va OAOKANPWOOUHE TO waysipepa o€ éva peTpia JeoTo
@oUpvo (TTepiTrou 180 Baduolg KeAaiou)

B). To BaBu_trocé payeipepa. Ta avyd Ba TTPETTEI VA JayelpedovTal péoa o mepimou 8

£KATOOTE VEPOU TTou  aryoBpdler.ETriong Tpogég 6Trwg ooAwpog,Bakaidog,
KOTOTTOUAO HayeEIpelovTal PE QUTOV Tov TpdTro. TotroBeToUpE OAGKANPO TO Wap! fj 70

KOTOTTOUAO OE KPUO UYPO,TO PEPVOULE OE ONUEIO BPATHOU KAl HETA XQUNAWVOUNE TNV



fepuoKpasia (OTTOU vVa PayeIpeUTEL AVTIBETa TA KOUPGTIO amd 10 Kpéag 1 To YPaps

TOTTOBETOUVTGH OE UYPO TToU GiyoPpadel KAl HAYEIPEUOVTAI O XAUNAN 8epuokpaacia.

ATTOTEAECHATA TOU PHAYEIPEPATOG TTOTE

AuTéC 0 TPOTIOC LayelpéuaTog BonBdel 0T va HOATKWVOUV Of IVEC TTOU UTTAPYOUV OTIG
Tpogéc KaBWG ETTIONG Kal JE pia XNuikn avTidpaon va HETATPETTE! TA WHA TPOPINA OF
pia eGyeuoTn TOOPN.

TexVIKEG TTOU CUVSEOVTAI PE TO HOYEIPEHT TOCE

Koo kai dEoio
Mg qQuT6 ToV Op0 EVVOOUUE TO KOWILO TNG TPOPNAS OF i0A KOPUATIO Kat TV TPOCTTABEI

va SIGTNERooUV QUTA TO CXITHa TOUG.

AimAwpa
OpIOUEVEG TPOQES GTTWG TI.X. TA QIAETA TOU YapioU eival KAAUTEPG va BiITTAwBolv ota

dUo 1 oTa Tpia.

2Téyvwna
TE quTH} TNV TEXVIKI} a@aipolue OAC To uypd e TO OTTol0 HOYEIPEWANE TV TPOPI] TTPIV
Vv OEpRipoupe.

Apaipviac uypo yia OGAToq
METG TO JayEipeEa TG TROEHE agaipotue GAo To Uypd Ue To oTroio TV
payeipépaue. METQ, pe ypriyopo Bpaciyo ot ugnin BepUOKpaCia T uyps autd

TpoCTIBETCL 1} XPNOIOTIOIEITal WG Bdon oTnv OGATod TTou Ba cuvodelog! TO paynTo.

Zéorapa

Mg Tnv p€6030 QUTH TOU PAYEIPENATOS TTO0E UTTOPOUHE ETTANG VO Siamnpricoupe 1NoON
£Totyn TpoQty JEOTA PEXP! TNV WA TOU OepRipiopaTog.
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‘EAEYXOC TOU XpOVOU Kal Tng Beppokpaciag

1) H Beppokpacia Ba TPETEl va pubigeTal £101 (DATE TO UYPO HE TO OTTOIO
payelpedouE va pnv KatéBel 1 va UTTEpBEr Toug grraiToupevous BaBuolg
BepUoOKpaoCiag.

2) Xpoévog-yia va BeBaiwBoUpe 6T N TpoRen Eival GwWoTd payeipepévn.Eivan oAU
ONUAVTIKG TO GAyNTO va PNV eival aynro dniadn ka @YEUCTO OUTE OUWIG KA
Tapappacuévo TTou Ba £XEl 0aV GUVETTEIN N Tpogr} va diaAubei KaBWwe Kal va XUTE
BpeTTiKES adicg.

3) H diagopeTiki ToIdTNTa KA 0 TUTTOG NG TpoPrig Ba eTNPEACEl KAl TNV Bepuokpacia
aAAG Kal TNV wpa TTou Ba XPEIaaTel r KABE TPOPN YIa VA TIETUXOUHE TNV gwoTn
£QAPMOYT TOU HAYEIPEPATOG TTOOE.

ESotrAIouOG

MQ TO HOYEIPEUT TTOGE XPNOILOTIOIOUHE SiICKOUG i OKEUN TTOU QVTEXOUV TIG UYnALG
BeppoKpACiEg. AUTA Ta oKeUn Ba TRETTE va TTAEVOVTaI QUECWIG HETA TNV XPAON TOUG HE
{e0T6 vEPO TIOU TEPIEXE! KATIOIQ KABAPIOTIKA oucia,va EeTAévovtal e KaBapd JeaTtd
VvEPS KAl VO CTEYVWVOVTAL.

‘Otav XpreIHOTIOIOUHE Ta OKEUN auTd Ba TTPETEl va Td XEIPIOPATTE TIPOCEXTIKA yia va
arro@Uyoupe Znd rj odoigo.Eival TTpoTIHGTEPO Va unv XPNOIKOTIoI00NE UTTEPROAIKA
UnAéC BepPOKPaCieg KABWE Kal va ATOPEUYOUHE Va TOTTOBETOUHE Ta BEPUG OKEUN OF
KpUo vepod.

Oa TPETE TTAVTA VO EAEYXOUNE av Ta OKEDN Eivarl kaBapa Tpiv Ty xprion evw dev Ba
TIPETTEI VA XPNOIHOTTOIOUHE payIoHEVA OKEUN YIAT UTTGPXEI N TTEPITITWION VO OTTACOUV

MéGa GTOV POoUpPVO.
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ACQaieix

1.XpnCIUOTIoIoUUE TO GWOTO PEYEBOg OKEUWY VI VA amopliyoups 1o fexeihiopa xal
EVOEXOHEVO KAWIKO. _ )

2. MeTaKivoUUE Ta OKEUN TTPOCEXTIKG peca KQti éﬁw amd TOV GOUPVO.

3. Tomoesroupa TFOAU TTPOCEXTIKA TNV Tpocpn uEca aT0 uvpé Trou eiva A8N CscTo
4.’01av a@aIpoUuE TTé ToV QoUpvo éva JEOTO OKEVYOG TO TracTraAiloupe e Aty aAelpl

£TC (DOTE VA TTROEISOTTOINCOUNE OTI KAigl.
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3. KATZAPCAA2

Opioudsg

AuTH] n £60D0¢ CUVIOTATAI OTO UPYS PAYEIPEHA TG TPOPAG TTou eivar S Kopuévn ot
KOPPGTIOLMaYEIPEUETAl PECT OF Hia EAAXIOTN TTOGSTNTA UYPOU (vEPOU, Jwuol 1
oGAtoacg) kar cepPiperat padi ye v CAATaa.

IKOTIOG

ETreidn o TpOTTOC QUTOS UAYEIPELATOS EiVal OIKOVOUIKGG KOl TAUTOXpovVa BpETITIKOS
XPNOIMOTIOIEITAN VI KATWTEPNS TTOISTATAS KOMUATIA KPEATOG KOl TTOUAEPIKWV, T OTToIx
8a fTav aKATAANAG yia PHRoIPC oToV GoUpveo i) oTo YKPIAA.Me auTtr Tnv péBodo emiong
UTTOPOUNE Va SNLICUPYNCTOUKE EVA EBYEUCTO GaynTo KUANG TOIBTNTAC.

TpoTTO1 pAYEIPENATOS

‘OAEC Of TPOPEG TTOU LAYEIPEUOVTAL LE AUTOV TOV TPOTTO £XCUV ia UYNAN TTUKVS-
™mTa n otoia eivar amoTéAsopa:

1. Twv amépacTwy UAIKWY Tou gayntou

2.Tng TOKVWONS TOU UYPOU [E TO OTTOI0 HAYEIPEJOUUE TT.X.UE CAATOA UTTAQVKET

3. Tou Hayeipéuarog HECG OTHV CAATOO

Ot TPOPEC TTOU HAYEIPEUOVTAI HE QUTOV ToV TROTTO YivovTal ECT OF £V OKETTUCUEVO

OKeUOC¢ TGV OTNV £0TIA 1 Og éva PETRIA BEPUAIVOUEVO QOUPVO.
AtroTeAéolaTA
Kard v Sigpkeia ¢ diadikaciag Tou payeipéuatog o€ XapunAr 8epuokpacia ol

ouvBETIKO! I0TOI GTO KPEQG KAl OTA TTOUAEPIKG HeTaTpérovTal o€ pia JeAativiodn oucia

13



£101 WOTE 01 VEG va avoifouv EUKOAQ KOl va PETATPEWYOUV TO KpEag OE gukoAoywveuto.H
TrpwTeivn THZEN XWpig va okAnpaivel AvtiBeta pe To Bpactuo,

XPNOILOTTOIEITC MYOTEPO UYPO YIG TO HAYEIPEUA KAt N BeppoKpagia givan TEPITTOU S
Babuoug KeAgiou xapnAdtepn.

NAcovekTApaTa

1.01 XUpOi TToU Byaivouv aTrd To KpEag Tapapévouv OTo uypS Trou YIveETal TO
payeipepa.

2. To OWwOTO apyd HAYEIPEPT EXEN WG OTTOTEAECUA va EEaTUICTEN TTOAU Aiyo uypo.
3.Ta 8petrnké guoTartikd diarnpolvral.

4 MaAaKwVEl OKANPES TPOPEG.

5. Eivall 01KovopiKi PEBOBOC YIGTI Ol TPOPEG UTTOPOUV VO HAYEIPEUTOUY OF HEYQAES

TTOCOTNTEC.

‘EAeyX0< TOU XpOvou Kkal Thg BeppoKpaciag

O £Aeyx0C TN Bepuokpaaciag eival TTOAD ONUAVTIKGG EQOCOV Eival ATTaApPaiTNTO TO
payeipepa va givan apyd,dnhadn 8a TpETrel To YaynTo va yiveTal oe uypo TTou péAIg
Bpdle!.@a WPETTEl EMIONG VA xpnolpovoio(me £va KATTAKI TTOU VO EQapuodel TTOAU KaAd
£101 WOTE va SIaTNPRCOUUE TNV BEpUOKPATia Kal va Pnv  e§aTuIoTE! TO uypo.

O xpovog Siagéper avaloya Pe TNV TOIOTNTA TNG TPOPAC.

H 13eWdng GepuoKpacia yia TIS TPOPES TTOU AYEIPEUOVTAI UE autdv Tov TpodTTO

gival mepimou 82 Baduol KeAoiou yia payegipepa Tavw OTnv €0TIA Kal 3.170 Baduor

oTov olpvo ykadiou.
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Texvikég TTou ouvdéovTal pe To payeipspa oTnV KarcapoAa
Zepanioua

H Tpo@r) kaAumTeTal e kpUo VEPOS ,TO OTTOIO PTaVEl OF ONEio BPACHOU Kai LETA
EemALvouE TV TPOPN ME APBove KpUo vepd.

TowGpioua

To gaynTé Toyapidetar yia Aiyo oe AGdI iy AiTog yia va kpatiagl 6Ad Ta BPETITIKG Tou

QUOTATIKA Kal va pnv Xdaoe! TRy yedon Kal 1o Xpuwpd Tou.

Avauén

To {eaT6 uypd TTOU XPNOTHOTTOINBNKE VIO TO HaYEIpERA avapElyviETal OTadIoKS HE TC!
GAAa guaTaTikd Tou eaynTou .

ESomAioudg

O e€oTrAIGHAG TTOU XpNoIMOTIOIEITAl TTEPIAGHBAVEI KATOAPOAES HIKPEC KAl MEYQAAeS
KaBw¢ Ka Tupipaya okeln yia Tov o0pvo.

®povrida kai kaBapidTNTA
MA&voupe Ta okedn PETG TNV XpRAoN WE {ETTO vePd Kal Uypd KaBapIoHoU,EETTAE- VOUUE
HE JEOTO VEPO KAl OTEYVWVOUNE. T PEPN TTOU HTTOPOUY VO agpaipeBoly amrd Tov

egomAIOLS eival kaAd va Aadwvovial TepICTaoIakd. GUAGOCOUNE Ta OKEUN avdoda ot
kaBapa pdagia. EAéyxoupe Ta xepoUAia va pny givar xahapd.
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TeviKoi KOVOVESG

1) Ta wnré g karoapolag dev Ba pémel va gival uTTEPBOAIKG TTUKVA.H odAToa Ba
TPETTEl vat €ival EAGPPIG ETOMEVWG BX TIPETTEI Va EIPACTE 10IAITERQ TMPOTEXTIKOI
oTNV XPAoN TWV TIMKTIKWY CUOTATIKWY.

2) Katd v SIGpKeia TNG TTPOETOIACING TOU ¢aynTou EAEYXOUHE OUXVA TNV TTUKVOTNTA
Kal KGVOUNE TIC amrapaitnteg S1opBwotig. |

3) To umrepPoAikéd WAoo TTPOKaAE: () e€ATHION ThG oAATOOG {B) didAuon Tou
paynTol ,(y) amoxpwuarncpd kar (8) arroiwon Tng yeuong .

Ac@dAicia

1. EmAéyoupe KatdAAnAo péyeBog okeUog.

2.EipaaTe IDIGiTepa TPOTEXTIKOI GTavV agaipoUus JETTG OKEUN QO TOV PoUpvo.

3.’Orav agaipolpE TO KATFAKI TIPOTEXOUNE TOV ATHO TTOU UTTOPEi VO Byel kKau va
Ua¢ TPOKAaAECEl EyKaupa.

4 NMaomahifoupe Pe aAevpl Ta JEOTG OKeUN TTou ByGJoupE aTTO TOV GOUPVO YIG VA
mpoeidoTroifjooue 6T givar 1diaitepa (e0Td.

5.METQKIVOULIE TO OKEUN HE TTPOCOXN.

6.BeRaiwvepaaTte 61 Ta xepolAia Sev £xouv uTrEpBEpUavBE Kan O Oev
TTpoeEXouv atré Tov golpvo.

7. A@aipolpE TTIPOCEXTIKG Ta QayNTd aTT6 Ta OKEUN TTOU TTEPIEXOUV {ea10 uypo.
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4. MIMNPEZE

Opiopog

Eiva pia pé6odog payeipéparog péoa otov golpvo.H dlagopa Tou pe 10 WPHCIOo Eival
6TI N TPOPH PAYEIPEVETAN HEGG OE KGTTOI0 UYPG OF €V OKETTACHEVO OKEUOG.
Eivas évag ouvBuaGHOG HAYEIPEPATOG OTNV KATGOPOAa Kal TOU Ynoigarog oTov

Poupvo.
ZKOTTO¢

» Na 3WOoUNE Hia TTOIKIAIQ OTNV SIaTpoPr
> Na KAVOUpE TV TPOPI NOACKA,EUYEUOTN KQI QOQAAN TTPOS Bpwon.
» Na eptrAouTticoupe TV yeUGN, TNV VQH Kai TNy TTOIGTNTA TOU paynrou.

MeBodol prrpelé

Yrdpxouv 800 ueBodSol :oKoUPO PTTPECE TTOU XPNTIHOTTOIETC i geydAa KoppaTa

KPEATOC KQi avoIxTé (GOTTpo) MTTPESE TTOU XPNCIMOTIoIEITAl Via Aayavika .

2KOUpO UTTPECE

Ta KOPPATIA TOU KPEATOG HAPIVAPOVTAI KAl PETG WiVOVTal atmd OAEG TG LEPIEG OF Evav
TTOAD {EGTH QOUPVO 1) O £va OKEUOG TTAVW oTnyv £gTia.Me 1o va ogppayioupt £101 T
koppdnia BonB&pe oto va diarnpnBei n yeuon,n 8peTmikn agia kai va ATTOKTAOE! N
TPOPR £VG GWOTO OKOUPo XPWHA.MeTG TOTrOBETOUE T KOMMATIO TTAvw CE Eva OTpWwd
arr6 AUXavik@ oe éva OKeUog, TTPoaBEiToups To Uypo TTou Ba XpNOIHOTTOIGOUNE KaBuwg

KQl GPUWHATIKG ,OKETTAJOUHE HE EVA KATTAKI KO HAYEIPEUOUHE apyd péoa oTov PoUpvo.

AvoIxré (Gompo ) HTPECE
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Aaxavika 6Trwg 10 Adxavo 1 To oéAivo Zepartidovrar geByadovar pe Kpuo

VEPD, TOTTOBETOUVTAI OF €éva OKEUOG 1E ALUKS JWwpo Kat HQyEIPEUOVTAI OTOV POUPVO.
AtrotsAéopara

H péBodog utrpelé Tpokahel TNV SIGAUCT TWV VIOV O€ OPICHEVES TPOPEG TO GTTCIO TIG
HOAGKWVET KAVOVTAG Ti§ EUYEUTTES. ZE auTod Bonbaer BeBaia kai 10 uypd UEca GTo OTToio

yiveral 1o Jayeipepa.
MAsoveKTHHOTA

1. AkOpa Kat ¢BnVOTEP 1 KAl TO OKANPA KPEATIKG 1 TIOUAEPIKA HTTOPOUV VO
TTPOETOINAOCTOUV PE TNV €8BS0 auTh.
2. AgtnpolvTal otov uéyioto BaBud n yelon Kai 1 BpeTTIKn aia TWV TPOQINWY.

3. To pevoU QTTOKTG TTOIKIAIG TTapousiacng Kal Yeuong.

‘EAgyX0¢ XpOVvou Kal Beppokpaoiag

1) To apyé payeipeua eival amapaitnTo yia éva TTETUXNHEVO utrpelf @aynTo,n OAAToA
oTo Paynrd B8a mpétrer uOAg va oryoBpadel.

2) o va eEAATTHO0UPE TNV eEATUIOT Tou UYpod Kal va SiaTnpriooule TNV Bepuokpaoia,
Ba TTPETTE! VA XPNOILOTIOICUUE £va KATTGKI TTOU VO £QUPHOLE! TTOAU KGAQ.

3) O xp6vog TTou armarreitar SIGQENE! AVAAOYA TNV TOIOTNTA TWV TPOPIUWV.

4) H 1davikn Sepuokpacia yia Tov odpve gival of 160 Babuof KeAoiou.
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Texvikég TTou cuvdéovral HE To payeipepa Ppedé
Zppayioua

Wivoupe To Kpéag ae TToAU duvarr Beppokpacia yia Aiyn Wpa yia va egtrodicoupe Ty

BIaPUYN TWV QUOIKWY XUMWV.
Mapivapioua

TomoBeToUUE THV TPOPH TTPIV TNV HOYEIPEWOUE OF Wit OGATOU HE TTOAAG PTTOXQRIKG

yIQ V& EYTTAOUTICOUNE TNV YEUOT) KO VO HOAAKWOEL
MaAdkwpua

MepIBpEXOUpE GUXVA TO KPEQS HE TNV GGATGA TOU TIPOKEIMEVOU va YiVEl TNO PAAGKS.

Avdueién

MTTopoUpE VO QVaPEIEOUE DIGPOPETIKEG YEUTEIG OTTWG T1.X. KOPV PAdoUp YE yaAd.
Zémivpa

BGJoupe TV Tpo@r KATw atro Kpdo TPEXOUHEVOD VEPO.

Xpwudrnoua

Wivoupe TNV TPo@I| Ot UWNAR BEpHOKpaCia VIa Va BWOOUKE XPWHa gTNV EMQAVEID

me.
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E¢otTAlopog

g 10 yayeipeua uTTpedé XPEIafOUQoTE OKEUN T OTToIQ £XOUV XOVTPO TIATO 1] OKEUN
TTOU QVTEXOUV TIC UPNAEG BEPHIOKPATIES ME KATTAKIO TTOU £EQAPHOJOUV KaAd HE
XEPOUAIQ.

IMa va Bondfjcoupe oTo kaddpioua ivar KaAd va HOUAIG{OULE TTRWTA TA OKEUN OF
ZeoTo vepd.MeTd 1o TTAEVOUUE TTOAG KOAG g JeaTd vEPO e KaBapIoTIKR ouaia,

10t EETTAEVOULE e {ECTO VEPS Kai T TTEYVWVOULE .Oa TpéTel va XEIPILOUNOTE T

oKeln {E TTPOCOXN YA VA aTroPpUyoupE TUXOV {NUIEG KA v T QUAAGCOUNE avdamoda.
I€VIKOi KOVOVES

Eivas o1 iB101 OTIWC PE To payeipepa oTnv Katoapdia.llap'oha QUTG aV TO KORMATI ToU
kpéarog TTpdKeiTal va oepPIpiaTel 0AGKANpPO ,TOTE QQUIPOUE TO KATIAK! KUTA Ta TRIG
TETapTa OTNV SIAPKEIA TOU PAYEIPEUATOS . ZE QUTA TNV TEPITTWON TIEPIXUVOULE CUXVQ

10 Kp£AG UE TV OGATOT TOU YIa va Eival THO EPQaVICIUO.
AcpaAsia

1. EMAEYOUE TTAVIQ TO KATAAANAC [EYEBOC OKEUOUG UE KATTAK! TTOU va £QAPHOLE! KOAT
KCl JE xspoﬁz\{c.

2.EipaoTe TTOAU TTPOOEXTIKOL STaV GPUIPOULE Ta GKEUN ATTO TOV QOUPVO KaBLWwG Kal o1av
a@AipoULIE TC KQTTAKI.

3.MacTraAi{oue aAelpl oTa JEGTE OKEUN KAl OTA KATIGKIA GAV Hid Tpocidotoinon 0Tl

KQivE.
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4.3TON ATMO

Opioudg

To yAoIHo GTOV aTud €ival i TTPOETOINATIA TOU paynTol e TV BonBeia Tou aTHoU ToU

TTAPGYETAl KGTW ATTO SIAPOPETIKEG BEPLOKPUCTES Tieon<.

Zko1rdg

Xpno1UoTIoIoUUE QUTO TOV TPOTIO PAYEIPEUATOS Yid:

A) Na givan i TPOQT EUKCAOXWIVEUTN.

B) Na givay euxapiom otny yelon .

M Na gival ag@ahrig Tpog Bpwor.

A) Na gival 660 10 duvardy TTo TTAOUOIT OF BPEMTIKES CUTIES.

MéBodoti

1. WHOIHO OTOV aTuS HE XaunAr Trieon-n Tpof} UTTOPE] va PayEIpEUTEl UE Gpeon N e
EUUECT] ETTAQ!] HE TOV QTUO !

. GuEoT) TT.X. Of £va OXEUOS e vepd TTou va Bpadel.

B . éupean TT.X. avapeoa og dlo mdra Tévw amd éva oKeloc ue BpaoTtd veps.
2.Wrgiuo oTov aTHO Pe UPnAn Trieon HE €18iKd g£OTTAICUG ,0 OTrol0g DEV ETTITPETIEI GTOV
aTpé va SIaQUYE! XPNOTHOTTOROVTAG £T01 TNV aTpoocpaipikn UynAr Tieon yia va
SiaTnprooupE TNV 1davikr Seppokpacia xal va EAQTTWOOUE TOV XPOVO TOU

HayEIpéUaTod.
AEPOTTEYEC UQYEIDELA OE CAKKOUAGKIQ
AuTH n pE6odo¢ oUVIoTATAI OTO PAYEIPEUA TG TPOPNG O TTAQOTIKA OaKKOUAGKIQ
KACIOHEVO QEPOTTEYWCS L aTpo. Ta TAcoveKTruaTa Eivar:

1.EAGyioTh aTriAgia Bapoug TG TPopng .
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2.To gaynTé dev OTEYVWVEI GAAG QUTE XAVEl TO XpWHO TOU.

3.M1TopolE va TOTTOBETHOOUME GTa AT TV yapviToUpd Kal Thv S1aKGcunan mpiv
QKOO HAYEIPEWOUPE TNV TPOPA.

4. To @aynTd PayeIpeUETAl HE ToUG DiKOUG TOU Xupoug.

5. Efoikovopunon pyankol duvapikod.

6. Opolopoppia OTC GAyNTo.

M£60d0¢ ToU gEPOTTEYOUC LAYEIPEUATOQ

MNaipvoupe TRV TPOPN WHT OTIWG TI.X. KOHpATIa YapIou,KOTOTTOUAOU 1) TTATTIAG, T

KOPUKEGOUUE ,TTPOCOETOUPE OTIDATIOTE AAAC XPEIGZETaI HTTWG AaXAVIKG, X6pTa {wuo A

Kpaci Ko Ta 10TTOBETOUPE PECA OTA EIDIKG TTAQOTIKG TUKKOUAGKIQL.

METG KAEIVOUUE QEPOCTEYWG TO CUKKOUAGKIT PE TO €151KO HNXAVAMA KAl TA TOTTOBETOUHE

OTO OKEUOS TTOU XPNCIHOTTOIOUHE YIG TO HAYEipEUa gTOV atpo.0 xpévog Tou
HAYEIPEPOTOS EAEYXETAI TTPOOEXTIKG.'OTav TEAEIOE TO HOYEIPEUC Ta OAKKOUAGKIC
KPULIVOVTE) GPECWG KAl uAdooovTal ot 3 Badpolg Kehoiou.lMa va oepBipiotolv

ToTTOBETOUVTaI Yéca OF BpaaTd vepod ) O QOUEVO WE ATHO.

ATTOTEAEOHATY TOU HAYEIPEHATOG OE ATHO

‘Orav 1} TPoP1 HayelpeVeETal oTov aTtpo, n dopn kai n upn TNS AAAAZEI HE T XNUIKG
avTidpaon kai yiveral edyeuotn.H uen Siagépe avdioya pe To £160¢ TNG TRPOPNG ,TO

okevog TTou Ba xpnoipoTroijooupe Kat TNV Beppokpaaia.
MAcovEKTRpOTO

1) SuYKPETNON GAWY TWV BPETITIKGY OUTIGV.
2) OpIGPEVEG TPOYEG YivovTal TTIO EAQPPIES KOl EUKOAOYIIVEUTEC.
3) H xapnAn Tieon oTov atpd EAATTWVEL TOV KivOUVO va TTAPAMAYEIPEWOUHE TIG

TPWTEIVEG.
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4) H uynAn Tieon orov arpo BonBde! OTO VO PAYEIPEWOULE i} VO EavaleoTAVOUPE TNV
Tpo@r} TOAU O ypriyopd .

5) Eival katdAAnAo yia payeipepa ot HEYAAEG TTOCOTNTES .

6) Ta gkeln TTOU XPNOIMOTIOIOUV aTS HE uYnAr TrEoT pag BIEUKOAUVOUV OTO VA
HAYEIPEUOUHE MIKPEG TTOTOTNTEG ACKOVIKWY x0®’'6An Tnv didpkeia Tou service. To
TTAEOVERTN MG Eival 6TI £T01 Ta AaXavikd gival PPECKOMayEIpEUEVT Kal BIaTRpodV TO
XPWMa, TNV YEOOT) Kai TNV OPETITIKA adia Toug.

7) To yd@p! TrouU PayEipEUETAl OTOV TG UTTOpEi va ocpPIPIOTEI PE TOUG PUOIKOUG
xupoUg Tou 1) va GUVOBEUETON aTTO Wig OAATOO.

8) To payeipepa oToV ATHO Eival OIKOVOUIKG EQOTOV XPEIROUAOTE XAMNAES
BEPUOKPACIES KAl PTTOPOUNE VO XPNOIHOTTOINCOVHE OKEUN HE TTOAAGTTAEG BAKEG.

‘EAEYXOC XpOVOU Kal OsppoKpaTiag

H Tpown Sa TpiITel va TOTOBETEITAI 0T0 OKEUOG GTaV QUTO PPICKETAI GTOUG
amapaitntou¢ Paduolg Tigong.Me autd Tov TpdTTO dacealiloupe 6T n Beppokpacia
8a gival N amaIToOuEvn.

O XpOVOg TOU POYEIPEUATOS ELAPTATAI ATTO TOV ECOTTAICHO TTOU XPNOIMOTTOIEITA KQBWG
Kol QTTé TOV TUTTO To LéyeBOC KAl TRV TTOIGTNTA TNG TROPNS.

TexvIKEG TTOU OUVBEOVTAL HE TO PQYEIPEPT OTOV artuo

Mpoeroipacia Tou OKEUOUS

BeBaIWvOUATTE OTI TO ECWTEPIKG TOU OKEUOUG Eival KaBapd Kal TEPVAPE EAQPPG THV

gempdvela Tou pe Aad q Aitrog.
Qopudpiouya

ToOTTOBETOUNE TNV HOYEIPEUEVR TPOPF OE POPUES YIT VA TIAPE oXfHC.

23



Féuoua

Fepioupe Toug Biokoug PE POPUEG 1) HE OKEUN YIa va SIEUKOAUVOUE TOV XEIPITHO.
AdiGBpoxn mpooTtadia

MpooTATE0OUE TNV TPOPT) TTOU HAYEIPEUETAI OTIG YOPHES KAAUTITOVTAG TG HE
TTPOGTATEUTIKO XapTi KOl GAOUNIVGXAPTO YId va aIToQUYOUNE TNV LYPACIa TTOU UTTOPE]
va TNV KATAOTPEWE! .

ESorrhiguog

EKTOC améd Ta €191Kd OKeUN TTOU XPNGIUOTIOIOUUE UTTApXOUY 4 TUTTOI CUOKEUWV

QTHOU:ATHOTQAIPIKN, TMEGEWS, UPNANG TNETEWS KAi CUOKEUT TTOU B€v AEITOUPYET HE QTHO

aAAd pE TV eTTAPH.
KaBapiopog

To eCWTEPIKSG TWY GUOKEUWY QTHOU ,TWV JIOKWV KAl TWV £1IDIKWV OKEQWYV TTAEVETON HE
JeaT vepd Kai KABAPIOTIKG UYPO,EETTAEVETOI KA1 CKOUTTICETAI.

Mpiv TRV Xprion BefaiwvopacTe 671 N CUOKEUN €ival KaBapn kal agPaing .
OTroloBRTToTE TTP6RANUa Ba TPETEl va avagepeTal. Ta METAAAIKG okeln Ba TrpETrel va

xaBapilovral e xapTi koudivag f pe éva kabapod Travi.

MouriyKeC-aALURES Kat YAUKES

STIC TTOUTIVKES B TIPETTE! VA BOUTUPWVOUKE Ta OKEDR KAl VOl 70 KAAUTITOUME ME

AaBOXaPTO WATE VA eMTTOBICOUNE TNV Vypdcia va SIE1GO00E!.
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Mapdyovreg aocpdAsiag

1) ‘Otrou givar £QiXTO,EAEYXOUPE QV TO ETTITIESC TOU vepoU £ival OoT0 emOupNTS £TTiITTESO
ka1 av N BoABida Tou atpol KiveiTal eAsyBepa.

2} Tpiv avoiOUHE TO TTOPTAK! TG TUOKEUNG QQAVOUNE TV TiECN va EAQTTWSEL.

3} MMaipvouus TTPOQPUAGEEIG TTPIV QVOIGOUE THV GUOKEUT] Kadwg TuXoY arrpooe?,ki
pTTopsei va odnyroei g8 coBaps éykaupa.

4) AxoAcuBolue Tig odNyiEg TOU KATAOKEUAOT GO0V agopd Tov kaBapioud Kal mv

A€ITOUPYiQ TNG CUCKEUNS.
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5.WH3IMO

Opioudg
Eiven 70 paysipepa Tng TRo@rg e v p€Bodo g {nprig BeppotnTag otov (POUPVO.
ZKOTTOG

A} Na yiver n tpoen sutcvoxd)vsum_.éﬂvauorn Kal QOQUANG Tpog Bpwon.

B) Na SnuIcupyRooULE £Va GaynTo TTou va eival EUTTapousiacTo Kai uynAng
SIaTpOPIKNG TIOIOTNTAS.

[} Na TTpog8écoupe TrolkiAia oTnv Statpogr .

Mzodoi

Znuciwon:O polpvog TIPETTE! va TTpeBeppaiveTal TPIV TO wnoyo.

1) Znped YRoIHo:6TaV YHVOULE,O aTHOG Trou Byaivel atré 1o VERG TTOU TTIEPIEXETAI OTNV
Tpopn cuvBuadeTal ue TNV {npri BepudTNTA TOU YOUPVOU YIG VO yivel To Yroio
TT.X.0€ KE€IK 17 YAUKQ.

2) Whoo ue aufavépevn uypaoia:dtav Yrivoupe opiopéva TAPAOKEUAOUATA OTTHWS
.. Pwpi HIropolle va au§iooupe TV uypacia Tou POUPVOU UE TO VO
TOTTOBETRCOUYE éVa PTTWA e VEPO PECT oTOV PoUpvo.AutavovTag TV TocHTNTA
TOU VEPOU TTOU UTTAPXE! OTO QaynTé, BEATILVOULE TNV TTOISTNTA TG TPOYNS.

3) Wroigo e TpoTroToinon Tng Sepuokpaciag:toTroBeTotye TNV TPOYI} Ot £va
OKEUOC TTOU £XEI VEpO(uTTav-papi).Me quté Tov TpOTTO PTTopoULE va £AEYYXOUHE TNV
BepUGTATA €101 WIOTE N TPOPI] VA WHVETAL IO QPYA, VA pNV UTTERBEPUCIVETAI KUt VQ

EAQTTUICOUE TNV THBAVOTNTA Va TTAPAUAYEIPEUTEL.
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AmrotéAsopa

H xnuik Siadixagia Tou dnuioupyeital 4Tav 1] BepuOTNTA 8P OF KATTOIX UAIKG OTTWG
TT.X.0TNV Hoyid 1 oTo baking powder aAAader Thv SOLI OPICHEVWV TPOPUIV
PETQTPETIOVIAG TIG GTTG WHA UANIKA OF éva e0yeuoTo peiyua.Mapoh qura Ta 6|a<popanm
UAIKG 01 BIaQOPETIKO TPATTO! avayeigng Kabwg ta TTpOIdVTa TTOU GTTAUTOUVTAL

ETPEPOUV TTOAAES DINPOPOTIOINOEIS.

MAgovekTRUGTA

A) MropoGye va TTapaOKEUACOUHE LI BEYGAN TIOIKIAIG YAUKWV Kal ETTISOPTTIWY.

B) Ta gaynTd ou TpotpxovTal amd v pEGodo Tou ynoiuarog gival EAKUCTIKG OTNV
ELHPAVIOT].

[ Me 10 PHOILUO WTTOPOUHE VO TIGPAYOULE padixd TTooHTNTES PAYNTOU TO OTTCIO VA gival
OUOIOUOPPO CTNV EUPAVICT] KAI TTOV BaBué wnoipartog.

A) O1 @olpvot QUTOi EXOUV QTTOTEAETLITTIKG cUoTnUa EAEYXOU TG BEpUOKPUCIag.

‘EAEYXOG TOU XpOVOU Kal TS 8epuokpaciag

» Q1 @oupvor 8a TpéTrel TAvTa va £xouv Seppaviet otThv KaTGAANAN Sepuoxpacia
TIPIV TOTTODETHGOUHE TO paynTs.

> ITouc GOUPVOUS YEVIKIG XprRong ,Ta pdgia 8a TTpéTTer va TOTToBeTOUVTal QVAAOYQ LE
TV TPOGH TTOU UayeIpelETal YIQT 1 UPNACTERN Bepuokpacia avaTTiooETal OTO
TaVW JEPOG TOU QOUPVOU.

» H axpiBeia orov xpévo kal TV Beppoxpacia eival oAU Baoikég TFapayovTag OT0

YnoiJo.
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TexvikéG TTOU OuVvBEOVTal HE TO YNROIHO
Bourtpwa —-AGowua

Ta oKEGN TTOU XPNOILOTIOIOUVTTL 0T WYNOIHO OTOV @oUpveo AadWvovTdi YIa va pnv

KOAAAGE! TO aynTo.
Xépayua

KATTOIEG TPOPEG UTTOPOUV HE VU KOPTEPO QVTIKEIUEVO VU XWPICTOUV OF PEPIDEG TRV
améd 10 PHoIHo. Me QUTOV Tov TPOTTO OTaV TEAEIWOE! 1] SI0dIKATIQ TOU PHAYEIPEPTTOS
UTTOPOUHE VO HOIPACOUHE EUKOAGTEPQ TG YAYNTO OF HENIDES.ZE OPICHEVT
TaPAOKEUATUATS OTTWG TT.X. OTO Wi auty n diadikacia yTropei akdya va BonBroe:

Kal OTO YHOIUO.
Fépopa

Eival n GWOTA XPIion ToU XWpou TTOU UTTOPE! VO £XE1 £VAG QOUPVOG YIT VO
HAYEIPEPOUHE GOC TO BUVATOV HEYTAUTEPES TOCOTNTES, EAQXICTOTTIORDVTAG TOV XPOVO

Kal TNV EVEPYEIQ TTOU QTrCRTEITaL.
‘Aerpua

MTropoulie va kavoupe auts Tnv diadikacia TRIV,HETA i} KaI KaTa TNV SIAPKEIR TOU
ynoiuarog.

Tpiv- -QAEIPOULE JE QUYO Ta YAUKA YiT va TOug DOoOoUUE Ypwud.

ZTr]v Gtapxa[a- aAgigoupe pe vcha yiQ va Baz\nwcoupe mv apcpdwcm

 Mera- anhwvoupa Caxa'prl yia vat éwooupa Adpyn.
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Kpuowua

TomoBeToGUE Ti§ TPOPEG TTOU £XOUNE YHOE! OF PAPIT KA T QQARVOULE VO Kpuwoouv.Me

NV Kukho@opia Tou aépa epTrodifoupe TNV vypacia va Tig KATOOTPEWEL .
TeAgiwua

Eivar o TEAEUTAES EVEPYEIES TTOU KAVOUE TTPOKEIUEVOU Va TTGPOUCIGCOUUE TO QayNTo
.. TFPO0BETOUE {aXapn TIAvVI OTA YAUKA KAt Ta Bagoupe ot éva TTOAU {EOTO QOUPVO

VI Va QITOKTHooUV pia {axapévia KpouoTa{yAacodpiopa).
AAevpwpa

MTTopoULE Va Tivalouue EAappa Aiyo GAEGp! TTRIV WIICOUYE !
1) Orav JUPVOUHE KAITOI0 YAUKS

2) T va un Bag KOAARGOUV 01 TRPOYEG HEoa GTO Tawi

3} Mdvw ot opiouéva YAUKA il o€ €idn ywiol.

EomAlopog

DPoUpVoI
YTmapyouv £151koi QoUpVol TTOU XPNOIUCTIOIUVTaI YIa TO PHOIHO TWV YAUKWV.AuTOT BeV

£XOUV TTIOAU JEYAAG UWOG KAl KUKAOPOPOUV [E UEXP! Kl TEGOEPQ BiagpopeTixg emimeda.
2KE0N

O1 Aapapiveg sivar TIaYUEVES OTTO PalPO KATEPYACUEVO aTOdAL Qoo AlyotEpO
TFAEVOVTal TOCO TTo SUOKOAC Eival va KOAARoE! To gpaynTé.O1 kavoUpieg AQHAPIVES 8a’
TTPETTEN VO TOTTOBETOUVTAI OE {EOTO QoUpvVo,Va OKOUTTIZOVTaI KUl va TIG TIEPVAME UE
MTravTiKA ougia.Merd Tv xpfion, 600 eivar axopa {eoTég, kaBapifovral e éva GTEYVS
Travi. Z€ TTEPITITWOT TTOU TO TTAUCINO Eivan aTTapafTrTo, XPNOIHOTIoI0UUE ZeoT16 vepd pe

xaBapIoTIKA ouaia,§eTAévoupe e E0TO vEpS Kal OTEYVIOVOUME.
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Fevikoi Kavoveg

1) ©a Tpéme TAVTQ va TTPOBEPHAIVOUE TOV QoUpvo £TO1 WOTE N {NTOVHEVN
Beppokpaaia va e@appdlETal AUECWS OTO oayntod.

2) H axpipeia eivan amrapaitTn oto {iyIOpa,0T0 PETPNUA Kal OTOV EAeyyo NG
BepHOKPATIAG.

3) O diokol Kai 01 POPPES Ba TEETTEI va TTPOETOIRGLOVTaI KATAAARAQ.

4) EAaxIoTOTOIO0UE TG AVWQEAT QVOIYHATS TOU QOUPVOU ylati Ta pedpara mou
SnpIoupyouvTal ETTNPEGJouv To TEAIKO aTToTEAEO KAl eAQTTWVETAI N BEpUOKPATIU .

5) Kdavoupe cwoTh XPAGT TOU XWPOU ToU Poupvou.

6) ATTOQEUYOUPE TNV avardpagn Twv TPOYIPwWY TIPIV Kal Kartd Tnv dIGpKEa Tou

Ynaigarog .

AogdaAsia

1.XPNCIHOTICIOUHE QTTaPAiTNTA XOVTPG Kai OTEYVA Tavid yia va mAavoups Ta Kautd
OKEUN.

2 KaTeBGJOUME T JaviKia yIa va amro@Uyoupe TuXOv eykaupara.

3.Ta oke0n Kat 0l oUpvol Sev Ba TTPETTEN va UTTEPPOPTWVOVTAL.

4 Xe1pi{OpacTe PE TTOAU PEYGAN TTPOCOXA TO OKEUN TTOU TOTTOBETOUKE 1 TTOU aQPAIPOUUE

amod Tov PoUpPVo.

6.WHSIMO STH SOYBAA -

Opropdg
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Eivai To payeipepa o Enprj BeppotnTta pe Tnv BoriBeia tou AiTToug o £vav goupvo N
ot coUBAa.To wricipo otV coUBAa yiveTal pe TRV aKTIvOBOAID,EV TO avdAoyo YROILO

TTou yiveTal aTov @oUpvo auvdualel eTTagh Kal aktivopBoAid.
ZKoTo¢

O gKOTIOC Eivai VA TTPOETOIHACOUE TNV TPOPN £TCI WOTE va eival TpUPEPA,
EUKOAOXWVEUTN,AcPaiig Tpog Bpwon Kal gUyeuaTn.MpooBiTel £TTIONG TIOIKIAIQ OTNV
dlarpoen.

M£Bobol

1. ToTroDETOUPE TNV TPOPN TT.X. KPEAG f) TTOUAEPIKA ,0€ ia ooURAT TTOU YURIZEl TIAVW 1] YTTPOOTA
amrd pia Ioxupf TNynR BepuoTnTac.
2. TotroBeToUpE TNV TRPO®N PECa OToV YoUpVO WE!

a) Wia Tnyn Enprg BeppoTnTag

B) epappoyi| Beppol atpa

y) Bepué aépa 0€ GUVOURCOHO WE YIKpOKUHOTA.

AmroteAéopara

H Tpwreivn TTOU BPICKETAI OTNV EMIGAVEIX TS TPOPHG oc@payigeTal Je TNV apxikr Bepud-
TNTA TOou POUPVOU.ATIOPEUYOUHE £TC1 TNV SIapUYH TWY QUOIKWV XUPWV TNG Tpo@ric.‘Otav 1o
GaynTé QITOKTATEN £Va EAGPPO XPWHA,N fepiioKpacia Tou GoUPVOU EAQTTLIVETAN YIA Va
WnBEi TO ECWTEPIKG XWpig VA OKANPUVEL N ETIPAVEID TNG TPOGHS.

NAcovekTipara

1) To KpEQAG KA1 TQ TIOUAEPIKA Trou Eival KOARG TTOIOTNTAG YivovTal HaACKA Kal XUpwdn.
2) O1 xupoi TTou Byaivouv ammd To KpEag XpnoIuoTToIouvTal Yia TNV OdAToq TTou Ba To ouvo-
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OEyel .

4) Me WpooexTIKR XPHion JTTOPOUE va eEAEYEOUHE TOOO TNV EVEPYEIT OGO Kal TNV akpIfn
Bepupokpacia TTou Ba XpEIaoTEL.

5) Q1 polpvol TTou £Xouv SIAPaveig TTOPTEG Hag EMTPETTOUV va TrapakoicuBoupe Tnv diadi-
Kaoia Tou Lpnciuafog.

8) H mwpooBaon Kai n agaipeon Twv OKEVWY givail GUEC.

7) O xivduvog TTpEKANCNS QUTIAS Eival EAGYIOTOS.

YhRgiuo otnv codBAa

1) Mmopei va yivel eTidein gTov TEAQTN TNG TEXVIKNAS TTOU EQUpUOZETa.
2) Mo va SWAOUNE it XapuKTNPIOTIKA YEVOT OTO YNTo HAG PTTOPOUNE va TO
MEPIBPEXOUNE KABE T6GO ME TOUS XUHOUG TOU.

EAcyxog TOU XpOvou Kol TS OEppokpaagiag

1. O @olpvocg Ba PETTEl VO TTPOBEpuaiveTal.

2. Oa mpémel va TnpoUE TI Bepuokpaadics Trou SivovTal atmod TI§ CUVTAYEG.

3. H moodétnTa, 10 Péyedog,o TUTTOG N TIOIBTNTA TNS TPOPG ETTNPEGIOUV TOV XPOVO TToU
Xpeiadetal yia 1o YnRaIyo.

4. MmopoUpE va TOTTOBETHO0UME BEPHGUETPO OTNV TPOPH £T01 WOTE va YVWPIJOUUE TNV
akpIBn Beppokpadia aTo KEVTPO TNG.

32



Texvikég

AQaipeon TwV KOKKGAWY

AQaIpoUHE Ta KOKKOAQ OTTO TO WHG KPEAS YIG VO DIEUKCAUVOURE TOV TEUAXICHO.
Aéoiuo

AEVOULE TO KPEQG 1§ TA TTOUAEPIKG e OTTAYYO yit va JIATNPCOUE TO OYiHa TOUG.
EmGAenpn

MepIBPEXOUNE OUXVA TO KPEQS LE TOUG XUHOUG TOU TIPOKEINEVOU VA YIVEl TTo LUQAQKS KA

va QImOKTHOE! XpUWMd.
"EAgyxog

Ia va eAEYEOUE Qv To Kpéag £XEl WwnBel MEJOUUE TNV ETMIQPAVEIT TOU AV TO UYpS
gival:

a) KOKKIVO-TO kpéag Sev €xel Ynbei

B) pol- To Kpéag eival HETPIG WNHEVO

y) BIaQavEG-To KPEAC givar ETOILO.

EotmAiouog

O1 000BAEC YTTOpE] va sival aveEApTnTeg 1) EVOWHATWHEVES OToV Qoupvo.To kpéag i) Ta
TTOUAEPIKG TrEQVIOUVTQI T TNV 00URAG N OTTOIC YUPVAE! CUVEXEIT TGV r1 prrpocna
arré pia rnyn 8eppoTNTAg T.X.S0AQ xdpBouva, VKGZ n)\exrplm evzpyam '
MrropoUpe eTriong va ToTToBeTRGoUNE éva BEpUOUETPO HECT OTO KPEAS £T01 WOTE VU

EEPOUE TNV aKpIRL BEPUOKPACIa GTO KEVTPO TOU.
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O1 BIOKOI TTOU XPNGINCTIoI0UVTaI Ba TIPETTEN Va Eivat QVBEKTIKOI, HE XgpoUhia kai va
SlatnpolvIal oe KAAR kardoTtacn .O1 ¢oupvor KaBwg Kal oAa Ta oKeln TTou
xprnoidotroioupe Oa mpéTel va kaBapifovral 600 eival ZeoToi,ue LeaTd vEPOD KA

KaBapIoTIKA ouoia.ZeTAévovTal e JeaTo vepd .
Acpaleia

O1 Sigkol TToU XpRoIHOTIoIoUVTal Ba TIPETTEN va Eival TOU KATGAANAOU MEYEBOUG. AV Eival
oAU HIKpOI TOTE TO va TIEPIBPEEOULE TO KPEOG BE TOUG XUHOUG TOU Eival duakoAo kai
£TKIVBUVO.AV £ival TTOAU PEyGAOI TOTE UTTAPXE! N TIEPITITWOT TO AiTTog oTov dioko va
KaEi KaTaoTpépovTag TNV yeuon .Oa TpETel va XEIPI{OUAOTE Toug Siokoug TTOAU

TPOGEXTIKA ,XPNOINOTTONIVTAG £V GTEPEC,UTEYVO KQI XOVTPO TTavi yia va Toug TEVOUHE
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7.WHIIMO 5TO GRILL

Opiopds

Eivar pia ypriyopn HEB0DOG WwnoipaTtog XpnoIHoTIoIRvVTag BepudTnTa o EKTTEUTIETAL

QTS KATToI TNyH.

IKOTIo¢

A) Tia vayiver ) TpoQr] EUYEUCTN,EUKOAOXWVEUTN Kal GGPAANg Tpog Bpwar.

B) XpnoipotrotoUue Tnv Taxutnra g diadkaciag yia va TTAPAYOUNE XOPOKTPIOTIKN
yeUon, XpWHa kal TToIOTNTA TNG TPOPNG.

T} MNa va TpooBEcouuE TToKIAia oTnV dIaTpoen .

MéfBoS01 YnoigaTog 6TO YKPIAA

1} Mdvw amsd TV TTNYH 8epudTNTAg T.X. KAPBOUVO,NAEKTPIKES YNOTAPIES.

2) Kdrw amd my wnyR 8epudtnTag m.X. CAAAUAvOpES.

3) Avdpeoa oe 500 Tyég SeppdTTAC T.X.AVAUECT OE NAEKTPIKES TTAGKEG.

Navw ard TNV TTNYN 8epudTnIag

O1 ynoTapiég Ba TIPETIE! va TTPOBEpPAivOVTal Kai va £TTAAEIPOVTal e As! TTpIV
TOTTOBETHOOUE TNV TROQr aAMitg To @aynTéd 8a keAAnoel H Tpoen Ba Tpeel va yupide
KQ a6 TIC BU0 TTAEUPES YIA VA QTTOKTAGE! TNV XAPOAKTNPICTIKI] YEUOT Kai OOH( TOU
YKPIAA Ot TTEPITOOTEPES TPOPES PHVOVTUE APXIKG GTO Tro {E0TO PEPOS TG YPNOTADIAG KA
HETG OAOKANPUIVETA TO YROIHO O £Va IO KpUO onpigio.O xpévog Trou amaireital
gapTarar amd To OO0 TMAX0S €XEl N} TpoPT} KABWG Kal TNV BeppOTNTA TTOU EXTTEUTIEL N

ynorapia.
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Emimeda gnoiparog

‘ApnTo —Qv TO Uypo TToU Byaiver 6Tav MECOUE TO KPEAG EivVal KOKKIVO.
ZevIGv-av givar EVIOVO pog

MoéAic ynuuéve-av givar EAappl pod

KaAownuévo-av gival diapaveg.

KdTw amd v Tnyn 8epudintag

1.¥noipo Tavw oty saAaudvdpa.H caiapdvdpa Ba TTRETTE! va TTROBEppaiveTal Kl Of
HTIapEC TG va eTraAeigovTarl pe AGdL.

2. ToTroBETOULE TNV TPOPI} OE £VA TUPUATIVO OKEUOG TO OTTOI0 £XEI XEPOUAIT YIT VA THV
YUPVGHE MO £0KOAQ KQI VO UNV KAaiyETAl UE TNV GUECT ETTAQN TNG PE TRV GLTIA.
3.WAago Tavw og évav emiedo dioko pe éva auAdki otV dkpn .Me auTé Tov Tp6TTO
PTTOPOUKE VO WHOOUKE VTOUATEG, UAVITAPIX, HTTEIKOV, AOUKAVIKG KATW Q1o TV
oumpdvﬁpa.To auAdx eivar arapaitnto €101 WOTE TO AITTOG KaI T TTEPITTE KOUUATIA
ard 1O GAyNTo VA PNV YAUgTpicouv ams Tov BiokKo.

4.H cahauavdpa UTTOpEi ETTIONG va XpnoipoTonOel yia va XpwHaTiooupE, va
VKPATIVAPOUKE KaBUI§ Kal va YAUOGPOUYE KaTroto £5eopa.

Avdueoa gnv nyn BepéTNIAC

Eival 10 €i80¢ Tou ¢NoIaTog Tou yiveTal avauesa o€ BEpUES TTAGKEG 1 OXAPES Kal
£QapPUOZETUl OF HIKPOTEPA KOUUATIA KPEQTOS.

ATTOTEAECHATA TOU YNOINATOG OTO YKPIAA

To wnoo qutd yiveral pe PeyaAn TaxuTnTa Kai yrauté Tov AGyo UTTGPXE! LEYICTN
CUYKPATNON TWV BPETITIKIV GUOTATIKWV KaI TNG YEUCNG.

To kpéag Opwe Ba TPETE! va eivan TS KAAGTEPNS TFOIGTNTAG YiaTi TO KPEAG TToU €iva
KATWTEPNS TTOISTNTAS 81 Yivel GKANPS Kal GYEUCTO. TO QTTOTEAEOHA TNG £QAPUOYNG TNG
BuvVaThS GWTIAE OTNV £TTIPAVEIT TOU KPEATOG £ival va TIREE! TTOAU ypriyopa 1 TPWIEIVR
KQl VG OQpayICOel oTo e0WwTEPIKG TOu. Me TOV TPGTIO QuUTS YnoiUaTog TO KPEQS Xaver 600
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70 BuvaTdV OF HIKPOTEPO BaBUO TOUG QUAIKOUG XUHOUG TOU UTTO TRV TTPOUTTOBEDN

BéRaia 6 Bev MEJOUPE TO KPEAG HE MPOUVI 600 YHVETAI.
MAcoveKTApHATO

1) H tax0inra qutod Tou TPOTTOU Ynoiparag Bongdei oo va eToipdleTal TOAD ypnyopa
n TapayyeAia.

2) O piyEG TTOU QTTOKTA TO KPEQG GTO YKPIAA TOU TpoodiSouv pia XapaKTNPIoTIKA
EPPAVICN KO Pia KAADTEPN YEUOT.

3) O éAeyxog kard v SIdpkela Tou WnoipaTog gival To EUKCAOG yIaTi TO paynTo gival
opato Kartd v diadikaaia.

4) Ymapyel moikiAia otnv SiaTpoer.

5) O1 ynaTapiEg PIropolv va TOoT08eTNS0UV HTTPOCTd OTOV TIEAATN.

TeXVIKEG TTOU CUVOEOVTQI HE TO PHROINO OTO YKPIAA

NGdwpa

O1 YnoTaAPIES Ba TTPETTEN VA TIEPVIOUVTAI JE AGBI TTPIV ,KGTA TNV DIGtPKEI KAl PETA TO
wriopo.Oi Tpogég ahcipovral Ue Aadt Tpiv ToTmofeTNBouV OTRV WnoTapid allilg Ba
KOAAROOUV. ZTNV SIGPKEIO TOU YNoiHaTog TTEPVALE TOKTIKG TO KPEAG WE AGDI yia va unv
OTEYVWIOEL.

AAeupwua

AAEUPWVOUHE TQ WApIa TTPIV TQ YACOULE.

Mavépioua

Ta Wdpia HTTopoUV vVa TIEPACTOUY aTTo:
A) AAE0pi,auyd Kal ppuyavia 1
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B) Aiwpévo BouTupo 1 papyapivn Kai ppuyavid.

EfommAioudg

H caAapévopa i To YKPIAA TTOU BepUaiveTal amd TTavw AsiToupyouv ue ykad A pe

NAekTPIKA evépyela. Ol TTAdKeg TNG cakapavdpag Ba TTpéTmel va kaBapidovTal ps (e0TO

vEPD pE KaBApIOTIKNA ouoia Kol va SETTAEvovovTal kahd.O1 ynaTapiég AEIToUpyouV pe

yKkdd f pe xGpPouvo.MeTd v Xprion QQAIPOULE TO KAPHEVA KApBoUVa i KAEIVOUUE TNV

Trapoxr YKagio0 kai kKaBapi{oUHE KaAd Tig TAGKES. TQ JIKPG QVTIKEINEVA TTOU Hag

BIEKOAUVOUY OTOV XEIPITHO TNG TPOPIiS Ba TTPETTE! va TTAEVOVTA! WE {eoTé vepd pe

KaBapIoTIKY ougia,va EETTAEVOVTal kal Va QUAAGCOVTQI OF kaBapd pagia i viouAdma.O

£E0TTAICLOG TTOU AEITOUPYE! PE YKGT! ] HE NAEKTPIKG Ba TTPETTEN va EAEYXETON GUXVA.

MeviKoi Kavoveg

1)
2)

3)
4)

5)

‘O00 O PIKPG Kol AETTITd Eival Ta KOJHATIO TNG TPOPRG TOCO IO EUKOAC WPAvoVTal
APXIKG TOTTOBETOUUE TNV TPO@r| Ot £va oAU (ETTO ONMEIO TOU YKPIAA yIO vQ
XPWHATICOUE KOl OTI GUVEXEIQ TNV TOTTO8eTOUNE OE £va AlyOTEPO BEPHO HEPOS YIA
va OAOKANPWOOULE TO YHOIHO.

To apy6 YATIHO £XEI WG ATTOTEAECUA VA OTEYVWIOE! TO PaynTo.

M@ va amo@UYOUE TO OTéyvwHa Tou paynTod Ba TrPETTEl va TO mepIBpEXOUE cuxvd
LE TOUG XUMOUG TOU Kl Va TIEPVAUE TNV OXApa WE AGd TTpIv TO TOTTOBETACOULIE.

Mot 70 yUPIGHQ KAl TOV XEIPIOPS TWV YPNnTiv gival TTPOTIHOTEPO VA XPNOIMOTIOI0UHE
AaBidec.

AogpdAaia

. Oa TTPETTE! VO EIPACTE IBIGITEPA TIPOTEXTIKOI OTAV LETAKIVOUME TNV OaAapavdpa

KQBWE KAl TIG TXAPEG KATG TNV DIGPKEIR TOU YNoigarog.
O1 8igKol TTOU XPNOIHOTICIOUVTA! YIa TO YKPIAA Ba TpETTEl va £XOUV UTTEPUPWIHEVES

AKPEG KAl Va HNY UTTERPOPTWVOVTAI.
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3. Aev TTPETTEI TIOTE va TOWOBETOUHE TOUG BIGKOUG OTO ETTEVW PEPOG Wiag BEpUNg

caAauavdpag.
4. AQaipoluE TV TPOPR HE TTOAAN TTpOsOXN Q6 TNV oaAauavEpa Kal TO YKPIAA.
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8 THIANIZMA

Opiocuodg

To pnxo THYGVICHT £ival TO JaYEipELa TOU paynToU ot dia pikpr] ToodTNTA AiTroug n
AGBIOU TToU £XOUHE KON TTpoBepaver OE £va YO TNyGvl i of i TSN EMIQAVEIR

{TrAGxa i TaWi).
IKoTrog

A) (@ va TTpoCcBECcoupE TIOIKIAIG OTO HEVOU PTIGYVOVTAS £Va GAYRTS TIOU Va eival
£0YEUOTO,EUKOACXIVEUTC KO AOQAAES TTPOG Bpwon.
B) '@ v XPWATICOUKE TNV TPOPN Kat va TG Suxgoupe Hia SICQOPETIKNA KAl

svBiapipouoa yeuor.

MéBodot
1.Pnyé thyavicua

Efvai 10 THYGVIOHG TNG TPOPNG OF Hia piken TroooTNTA AfTroug A Aadiol o€ £va mydvi.H
TALUpA E TROGIG N oTroid Ba TTapousiaoTel OTC TIGTO Ba TIPETTE Va Tnyavi¢etai
TTpWTN iaTi QuTr N TTAEUPG Ba £XEI Kai THY xaAUTEPN £HPGVION.AuTo cupBaiver wdﬁ TO
AiTroc sivar kaBapd.AuTh  p£6od0g £QupUOETal GE HIKPG KOUHGTIA Papliol,KpEaTog Kal
TIOUAEPIKGIV KB KTl OE OAOKANPQ jiKpd yapia.Me autiiv TV €600 pTopouE
£TTIGNC VO TTPOETOIIGTOUNE KA1 QUYQ 1 TNYQVITEG KABUWE Kar OPICHEVa Ei0N Aaxavikwv.Me
TOV OpO UEVIED EVVOOUYE TO WApI TO OTTOI0 TIEPVIETON QTG GAEUPILTNYAVIZETaL KOI PETT

TTpocBiToupE XUpS Acpoviod, BoTupe Kai WIACKOUEVO HOIVTAVO.
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2.2wrE

TN pPEB0DO CWTE UTTOPOUHE VA TRYAVIoOUE POVO TPUPEPA PEPR KPEQTOS N TTOUAEPIKWV
o€ £va TyavL ‘OTav To QaynTo eival ETOIHO KAl amoé Tic 0o TAeupeg T6TE TO Byadoulie
Q1ré TO TNYAVH,GPAIPOULE TO TTApATTavicio AiTro¢ Ko TTPOCBETOUHE OTO TNYAV! Zwpod N
KpAoT.AUTG T CUCTATIKG oXnpaTifouv KQTd v peyGAo Badud v odAroa Trou 8a
xpnoipomomooupe TEAKG.'Crav 0 6pog OwTé QVaQEPETAl KOl 0TV OVOpacia Tou MATOU
TOTE TO KPEQC B0 TIPETTEL VA EXEL HAYEIPEUTED EEXWPIOTA HE TNV OGATOU KOl QUTE TG 6uo
va avauelyvioovTal akpiBug eV 10 oepBipiopa. Méve Ta TTOAU paAaxd Kal TPUPEPG
KOPHATIa TS TO KPEQS UITOPOoUV va XPNOILOTTOINBoGV aAAG TTOAU ouyvd autdg 0 0pog
Trapefnyeitar Kar Qva@EéPETal Kal o€ KOMHATO KPEATOG KATWTEPNS TOIOTNTAG. ZE QUTA T
edéopary eival KAAUTEPG VA XPNCIMOTIOIEITAl 0 6POG PayoU.

Me Tov TPOTTO QUTS UTTOPOULE ETHONG Va HAYEIPEWOUE KAl AaXQvIXd OTTwg TTardres

KPEULIUDIQ.

3.2¢ pia TAdKG

H tpogr) utropei va ynoei o pia eAa@pd TTepacuévn pe Aadi TAdka n otroia £X&1 0N
poBeppaveei .Ci TpopEG TToU LTTOPOUV VA TTPOETOIUACTOUV LE QUTOV TOV TROTIO Eival TG
UTTIPTEKIC, TA AOUKGVIKA, POBEARES KpePpudiol KATT.MITOpoUKE VO EAEYXOUNE guxva my

wp6d0 Tou wnoiuarog yupifovrag my TPOPI].

4 Yoo OF YOUBK

Eivan TO ypriyopo TYGvIoUa o€ €va E101KS OKEUOG TTOU OVOUGZETAI YOUOK WE Afyo Aitrog iy
AGDI Kl XpNOIUOTIOIEITAL YIT Aaxavikd, Awpideg Hooxapiou 1 KOTOTTOUAGU KATT.

AtroteAéopara
H unAEC BEPHIOKPATIES TTOU QVATITGOTOVTAI OTO THYAVIGHT £XOUV WG affotéheopan

pwTeivn va TAEE! TTOAG ypriiyopa aTnv ETMIPAVEIR TS TEOENS Kai va BonBnoe £T01 WOTE
va pnv S1a@Uyouv ol QUOIKOI XUHOI ToU paynTot.Opiouiveg aTTO TIG OUOTEG TTOU
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BpioxovTal OTNV oUoia TToU TNYaviGeTar n TPOPN ATTOPPOPUIVICL ATTO TNV TPOPNH

HEIQWVOVTAG £T01 TNV BPETITIKA TNG atia.

MNMAgoVEKTRHATO

Eivan pia TTOAD ypriyopn péSodog TTPOETOILACITG EQOTOV f} OUTia TToU XPNCIUOTTOIEITO
OT0 TNYGVICHA PTTOPE] VO QTATE! GE UYPNAES Beppokpacgieg Xwpi va kaei.H TpoPh
UTTOpEi va £TOIHACTE! TTOAU ypriyopa ETEIDN EPXETGI OE GMECN ETTQQN HE TO AiTTOG 1} TO
AGoL.

EAeyxog ToU Xpdvou Kal Tng feppokpagiag

O TRYQVICHEVEG TPOPES Ba TTPETEI va EXOUV éva EAKUCTIKO XPUCCQI-KapE XPWHa Kai
a6 TIc 300 PEPIEG.AUTO UTTOPET VO YivEl HOVO HE oAU TTPOTEXTIKO EAEYXO TNG
8eppoKpaaiag n omoia Ba TTPETE! apXiKa va gival uwnAn kai META VO HEWVETAI

yupiZovrag Thv Tpo@!] kai aTré 1§ 800 TAEUPES otav xpeiagerai.
TexvIKég TTOU ouvdEovTal PE TNYAVIOHQ

Xpwuarioua

To sAxucﬁmé KQQE XpUpa Tou Traipvel n Tpo@r opeiAETal:
A)OTNV TIPOGEXTIKI £TTIAOYT Tou KaTdAANAoU Tryaviol

B)aTnv £mAoyr} Tou AiTroug 1 Tou gAaiou

MNoTov éAcyX0 TNG BEPUOKPATIag.
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Fopioua

Eivai To yUpiopua TG TROPRg HECT OTO TNYAVI TTPOKEIPEVOU VO TNYAVICTEI Kai aTro Tig duo
TAEUPEG.

Aiarrpnon

Kpardpe T Tpo@n {EOTH PEXPI TRV WP TOU oepRIpioPaTOC.
Efommhiopég

Ta okeln oV £ival KATGAANAG yIO TO TNYAVIOUA givai:

1.70 TYGVIA TTOU gival Yia YEVIKA Xpion

2.70 TRYAVIG TFOU Eival YIO OPEAETTES 1} HE OPGA oxfAua yia Ta Yyapia
3. 10 youodK

4.01 TTAGKEC VIQ TNYAVIOPA OF PEYUAEG TTOOOTNTES.

[EVIKOi KAVOVEG

Ta oKeUn Ba TRETTE va TTAEVOVTAI META TTO KGBE xpRon.
Ta Kavoupla GKEUN TTOU XPNOIHOTTOIoUVTAN YIO TO THyGvIoUa Ba mpéel va dokudadovral

wpIv TV XpRon.

AcpdAeia

Oa TPETTEl TTAVTOTE VA ETTIAEYOUE TOV KATAAANAO TOTTO Kan WEYEBOG Tou TNyaviou Aev
Ba TrPETTEN va £ival TTOAU HIkeO KaBwg €101 N Tpo@r| v 8a TTAPEI OHOIGUOPPO XPWHA KA
uTropal va YiVEl KOPPATIO GAAG OUTE Kai TTOAD pEYAAO yiati To Aad Trou Ba BpIUI{GTCII oTo0
Tnyavi unopal Vo KQEl Kal va XaAGoEl TV Yeian 6Aou Tou @aynTou.

Oa TPETTEl VO KPATANE Ta pavikia Jag KATEBaoUEVa Yid va pny UTTAPXE! TIEPITITWON vd
KOOUE. XPNOIOTIOI0UPE Eva XOvVTPo,kaBupo oTeyvé Travi 6Tav XeIpI{OHacTe Ta oKeUn.
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9.BAQY THIANIZMA

Opiouodg
Eivon 10 TIYAVIGHA TNG TPOYPIG HECA OE PeYain TrooéTnTa TTpoeaTauévou Aadiol .
IKOTTOG

NQ TTPOETOINACOUKE VOOTIG gaynTd Siapopwv 15wV divovrag ToikiAia otnv drarpoen.
Na payelpEWoupE TNV TPoPr €101 WOTE Va QTTOKTAHOE! £va EMOUUNTO KQQE-Xpuoa®i
XPWHA KAl va Yiver Tpayavi,E0YEUaTN Kal ao@aAic Tpog Bpwon.

MéEBobdol

A) T10 cupBaniké Badu TyAvioua ,JE TV ESRIPECT] TWV TATATWY, XPNOIJOTTOIOUHE
KGTTOIa ousia yIa va KGAUWOUNE TNV TPOPR TIpIV TV Tyavigouye 6Trwe yaia xa
GAE0p!,QuYD Ka1 TpIpPEVN @puyavid i Boutupo TIPOKEINEVOU VO,

1) MpPOOTATEUGOUHE TNV EMPAVEIT TNG TPOPAS a6 TNV BepdTNTA

2) Amo@UYOUNE TNV QWAL TS UYPACIAG KAl TWV BPETITIKWV QUOTATIKWY TNG TPOPNS

3) PuBpicoupe tTnv Gueon ei0BoAn NG BepUOTNTAG OTNV TPOPH.

B) To yeEIKG BaBU TNYAVIOHA £QappOETal Kupiwe oTNV TATaTeES. O OKOTTOG €ival va
TIPOUAYEIPEUTES I} TPORI €101 WOTE TNV wpa Tou cepBipionaTog va £ival o gUKoAo Kal
ypriyopo va TrapouoiaoTei otov meAat.Me OPICHEVOUG TUTTOUG TTATATAG QUTOU TOU
£iBOUC TO TNYAVICUEQ EXEI WG ATTOTEAECHA VO YivOouv JOAGKEG OTO ETWTEPIKO Kl TPAYAVEG

oTo £EWTEPIKG TOUG PEPOG.

44



T1a TpOPING TTOU TRYAVICOVTal KE TNV HEBODO QUTH] O TPATIOG TIOU KAAUTITETA! N
£MPAVEID TOUG ME KATTOIa ousia mpoxaAsi 10 ypriyopo TgIko NG MPWTEIVNG HE TNV
gAGYIGTT QTTOpPOPNON TOU AiTTouG. TTaPON QUTA TO ETWTEPIKG TOUG HTTOPEI VU Eival WHO
Kot va XpEIGleTan va payeipeuTel Trapamdvw. ' Otav 1o EQWTEPIKG Eival ON MAYEIPEUEVO
STWE TT.X. O) KPOKETEG TOTE XpEIadeTal amAd va Zeotabei n emedveia Toug.H TPOPN TTOU
Bev KAAUTITETQI GTTO KATroI0 ougia amoppoPd £va HEYAAO HEPOG TOU AiTroug Kai €101

aAAGZel n vQr Kai 1y BpETTTIKA ougia Tng.
MAcovekTRPATA

1) To mpoTnyavioua fonbagl otnv HEIWON TOU XPOVOU TTOU KAVEI eva @ayntd amo v

wpa TTou Ba TO TAPAYYEIAEI 0 TFEAQTNG WG TNV (pa Trou Ba givan £Toiun n TapdayyeAia

2) MTopOUE va Tyavioouue JEYAAn ToIKIAIQ TPOPUIV HE QUTEV TOV TPOTTO.
3) To @aynTd yiverar ypiyopa Kai gival £0kOAN N SIABIKAGIC TOU HOYEIPEUATOC.
4) O1 TpO@EG TTOU KAAUTITOVTQI OTTO k&TTola oucia cgpayifovial ko £T01 dev

amoppo@oly PeydAn ToodTnTa AITToUG.
EAgyX0g 8EpHOKPUTiag Ko Xpovou

[1a 1o BaBU THyAvicHa €ival arapaitnTo n QepHOKPATIQ VO TTAPGUEVES TIAVTA OTOUG
kardAAnioug BaBuolg. Otav Tnyavifoupe ueyaAeg TTOCOTNTEG TPOPNAG TUVEXEID TOTE
oTov Xpovo TTou pECOAGRE avapeoa ot dlo TNyavioHaTa 8a TPETTEI VA UEWVOUYE TNV
Beppokpacia Tou Aadiol .AuTO YIVETal yia va Unv gival N TPOPN GXPLWHN Kal TTOAU
HAAGKT.

O xpovog gival £iong oAU onpavTikag 'Otav TTPOETOINGIOUNE TTIO UEYAAQ KAl XOVTRA
KOPHATIQ TOOPA TOTE Ba TTPETTE! N BeppoKpacia va gival To xapgnA aANwg n TpoPH
HTTOPEi va Kaei atrd £§w Kal va uny givan Ynpévn péoa.To avriBeTo 10x0a eTiong: 600
MO0 PIKpd £ival TA KOUPATIa TNG TPOPAS TOGO O uynAi TTPETTEl va gival n BeppoKpacia

Tou AGBIOU Kal MIKPOTEPOS O XPOVOS TTOU GTTAITEITAN.
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TexvIKEG TTOU OUVBEOVTaI HE TO BaBU TNYAVIOHO

favapicua

Eival n) WpooTacia Tng Tpo@ig TPV TO TNYAVIOKA HE KATola ousia.

Moormyavioua

MpoTnyavi{oupe Kupiwg TIg TTardreg 101 WOTE va UEILIGOUE TOV XpOvo Trapayyehiag.
ZGepioua

MayeIpeUoupE To KPEQG OF XauUNAn BEpPOKPOCIa apyd YI VA aQUIPEOOUHE OAO TO vepd
Kal TI akaBapPGiEs TTOU PTTOPET VA £XEI TTRIV TO TNYOVIOOULE.

2TEYVWIT
AQAVOULE TIG TNYAVICHEVES TPOPES LIOTE VA OTEYVRIOOUV Q1o TO TTEPITTG AGD!I.
Ararnpnon

AaTnpoUpE TNV TPo@N {ETTA PEXP! TNV WPa TOU oepPIPITHATOC Xwpig OUwG va
gTapatigel va givan Tpayav.O xpovog autog Ba TPETTEl va WEIWBET TO EAAXIOTO GAMILIG

n Tpo@r) dev Ba eival oTNV KAAUTEPN duvaTth KardoTaor.
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E¢ommAicuég

TpumnréS KOUTGAES

Me TI¢ TPUTTNTEG KOUTAAEG a@aipoUlE TRV TPOP TTOU Eival ETOIHN aTd 1a OKeUn.

KaAdGia tyaviguarog

- AUTA XPNGIHOTTOICUVTAN YIA VA TNYQVICOUNE OPICUEVEG TPOPEGS .

YTApXE! Hia HEYAAN TTOIKIAIQ OKEUWY TTOU XPNOIYOTIOIOUVTa! Yid TO TNYAVIOUO OTTWG

PpITEJEC QUTOPATEG A U ,MEYGAQ TRYavIa Kal PPITOUPEG.
©a TrpéTrel TavTa va SianpouvTal kaBapd Kal g KAaAR KATAOTACT).

ATTOTEAEGHATIKOTNTA

1)
2)
3)
4)

5)

6)

7

H cuoTnpank TPoEToINacia gival amapaitnT.

Moté Bev Ba TTRETTEN va TTApAyeHiJOUNE Ta KON YE AiTrog | YE TTOCATNTA TPOPAG.
‘Otav XpnoIMOTIOIOUNE PPITECES XWpi¢ BEpUONETPO DEV Oa TTPETTEI VA EMTPETTOULE VA
ELPAVIOTEI KATTVOG yiaTi Ba xahdaoer n yelon Tng TPOPAG.

H quoloAoyiKr Beppokpacia Tou 8a TTPETEN va Yivetal TO TNYGVICHQ £ival avApEST
otoug 175 kai 195 Badpoug Kehoiou.

Agvoupe XpOvo avaueca ae duo TryaviopaTta Tou yivovtal oTnyv idla ToooTnTa
Aadiou.

Ou TPETTEN VO UTTAPXE! Mia owaoTh avaloyia AadioU/AITroUG KAl TPOPRG.AV Hid HEYGAN
TToGGTNTA TPOPRAG TNYaviZeTan o€ TTOAU Aiyo AGOI ,aKOHO Kal Qv 1 apxikn Bsppokpaaia
gival 1) KarGAANAN ,To aroTéAecpa Ba eival va KaTéBEl N BepHOKPATIa KAl Va XOAGCE
T0 PAYNTO. _ . | | |

Mepiopidoupe Ty Wpa TTou diatnPoduEe TNV TPOYN META TO TNYAVICHO OTNV EAAXIOTN

duvarn .
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8) To AiTrog 1fj 70 AddI TTOU XPNCIHOTIOIETal OTO yéviopa Ba TPETTE: va oTpayyifeTal
HETA TNV XPAON YIOTi QANIWG T KOMHATAKIA TS TPOPAG TTou pévouv Ba Kaouv TNV
£TOPEVN POPG TToU Ba XPNOIIOTTOINCOUHE TNV @pITEZa Kal 8a XUAGOEl N TPOPN.

9) Oa TPETTEI TIGVIQ VA KAAUTITOUUE TO AGDI | TO AITTOG PETA TNV XPRoN Yia va

amo@uyoupE TNV o&gidwon.
Ao@aAsia

1. Oa TPETEI TAVTQ VO MICOYEUIZOUHE TIG PPITECES LE AGdI i AiTrog.

2. Aev O TIPETTEI TIOTE VO UTIEPPOPTWVOUUE TA OKEUN HE TpOYN.

3. Mpwv TorofeTiicoupe Thv Tpo®n o€ AiTTog A AGSI TTOU Kaigl TTAVTQ TNV OTEYVWVOUUE
TPOGEXTIKA £TC1 (DOTE VO ATTOPUYOULE TO MTOIANOHG KO TO KAWIHO.

4. TomoBsToUKE TNV TPOPH OTNV PPITECQ TTOAU TTPOCEKTIKA KAl PaxpId atro epdg,yia Tov
p6BO TOU KAYIPATOG.

5. Oa WpETE TAVTA va £XOUME BITTA Hag Thv Wpa TTou Tyavifoupe £va KaAGO
TNYaViGUATOG Kal Yia TPUTINTY KOUTAAa O€ TEPITITWON TTOU Ba XPEIQOTE] va
agaipéooupe ypriyopa Ty Tpopr.Eidika otnv TEPITITWON TOU TRYQAVIOU UTIGPXE!
TAVIa 0 KivBUVOC TRG PWTIAC.

6. AQaIPOUUE TTAVTQ Ta OKEDN PE PHEYAAN TTPOOOXA Ao TNV £0TId.

7. BEPQIWvVOHATTE OTI KOVTA HOG UTTAPXE! EVa ac@aiéc oUOTNUA TTUPOTTPOCTACICS KAl
6T EEPOUNE VQ TO XEIPICONTOTE.

8. Kpardpe Ta yavikia Jag KareBacuéva yia Tov PpOpo Kayiyatog.

9. XpnoiPomoioUye KaBapd,OTEYVA KAl XovVTpd Tavid yia va XepIfouacTe Ta oKeon.

43



10.WHZIMO ZE JAKKOYAA

M'vwoTA Kal JE Tov 6po en papiliotte ,auTn eiva pia yéBod0og aTNV OTroid N TPOPN
TUAIVETQI HETT OF AVTIKOAANTIKG XapTi /| aAOUMIVOXAPTO £T01 WOTE KATA Trv JIGPKEIA TOU
wnoigatog va pny Eeuyel kaBoAou aTHoE Kal N PO va Siatnpioel GAn TNV QUOIKA TN
yeoon kal TNV BpeTTIKA TNG agia.

Ta Mo PeydAQ KOPUATIA KPEQTOG UTTOPOUY Va TTPOHAYEIPEUTOUV, KURIWG OTO YKPIAA 1 E
TNY&VIGHQ,KQl GTO TEAOG va TTPOCBETOUE PECQ OTNV GAKKOUAC KOMMEVA AQXavIKA KO
uTTaxapikd.Oi cakkoUAsg oppayifovral £PUNTIKG , TOTTOBETOOVTAI TTAVW OF TaWI TTOU EXEI
aAeIpTel EAaPpd pe AddI kal Yivovial of Evav JeoTd poupvo.'Otav n Tpogr gival £ToIpN

oepRipETal PEOQ OTNV GAKKOUAQ KA avolyeTal HITPOOTG GTOV TIEAATN.

11.90YPNOZ MIKPOKYMATQON

Opioudg

Eival pia pé8odog payeipéparog kal §avaleotaparog Tou paynTol XpNOIMOTTOIIVTAG Wia
SUvaun uwnAng U.U)('V(')TI]TGQ péoa g€ évav QoUpvo HIKPOKUUATWY TTOU TpogodoTEiTAl UE
NAEKTPIKNA evEpyaia.Ta pikpokOpaTa gival apdpoia pe auTd Trou XPNOILUCTTOIoUVTA! OTHV
TRAEOPAGH YIG VO PETAPEPOUV TNV EIKOVA ATTO TOV TouTtrd aTov 5EKTn aAld Bpiokovial

ot pia uynAotepn ouxvérnra.Ta HIKPOKUHATO EVEPYOTTOIOUV Ta HOPIO TOU VEPOU: [y T (o PRI
dropa NG TPoPHG kal ue TNV péBodo Tng TPIRAG TTPOKAAEITAI N BEPUOTNTA WE TRV OTTOIU

TTpOETOINGIETaN N TPOPA.
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IKOTTHC

A) O1 WHEC TPOYPEG,01 TIPOTTAPUTKEUACHEVES KUBWE Kal O TTPOHAYEIPEPEVES ETOINAZOVTON
yPAYOPQ KO YivovTal EDYEUOTES KOl EUKQAOXWVEUTEG.

B) O1 Tpogég gival aoQaAEi§ TPog Bpwon ,Kal KUpPIWE O TPOPEG TTOU EiVaI AYEIPEHEVES
ka1 aAG EavaleoTaivovTal yiaTi 6An R TooOTATA TG TPOPNE {eaTdveTan TNV idia OTIYRA.

MAcovekTiipara

1) T pEPIKG GAyNT& YAITWVOUNE EVEPYEID TTEDITTOU 50 sw¢ 70% og oXEon HE TO
oulBamnkO payeipepa,

2) Eivau pia TTOAU ypriyopn pé80dog HayeipepaTog Kat EavadecTAPATOS NG TPOPHS.

3) Eivan emriong i oAU ypriyopn péBodog EETTAYWMATOS TNG TROPIS.

4) Eival pia orxovopikt] pEGodog éoov a@opd TO NAEKTPIKG Kol TNV EQYACIa EpOToV N
IPOPN TTPOETOINALETaN GTA TNATA TTOU Xpnoigotrololvial oTo o£pPIg.

5) Ta {eoTd yevpara gival Siabéaipa 24 Wpeg TNV NUEPA .Me auté Tov TpoTTO QuEaveTal
 IKAVOTTOINGH TOU TIEAGTN KAl EAQTTLOVETAI TO KOOTOG.

6) H Tpogr whAvetal pe Toug S1koUg TG XUpoUg Kal S1aTnpei £101 TNV YEOON KAl TNV
BpemTiKA TNG agia.

7) EAaxicTOTIOIE(TaI N) CUPPIKVWON TG TROPNS Kai TO oTéEyvwud TnG.

8) It ouvbuaouod pE TIg CUNBATIKES HEBODOUG HOYEIPENATOG MTTOPET Va Eival -

TEPICCOTEPO EVEAIKTN.

MeioveKTpaTa

1) AuTA n PéBodog dev eival kardAANAN yia Gha Ta £idn TWV TPOPWV.

2) H Trsp[oplduévn XWPNTIKGTNTA TOU POUPVOU £XE) WG ATTOTEAETHA va HTTOPOUKE va
TIPOETOIUACOUE POVO DIKPEG TTOTOTNTEG PpaynTo.

3) MoAAoi oOUPVOI HIKPOKUATWY BEV XPWHATICOUV TV TPOYPH -

4) Agv UTTOpOUPE VA XPNOILOTTOICOUE GAa Ta OKeUN OTOV (POUPVO HIKPOKUMATWY.
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5) Ta MIKPOKGUTTA PTTOpOUV va JIEICOUGOUV pévo ot BGBog 5 EKATOTTWY TS TNV

EMIPAVEIR TNS TPOPNHG(ATTS T TTAQYIX).

EI5i1kda onpeia Trou TRETTE! VO TTPOCEXOUUE

A) ETAEYOULE TIPOCEXTIKA KAl CWOTA TOV XpOvo Kal To £id0g Tou YnoiuaTog Trou Ba
KAVOUHE CUR@WVT pE Tig 0dNyieg Tou KATAOKEUQOTN.

B) OpIoHEVES TPOPEG Ba TIPETTEI VA GQAIPOUVTAL TTPIV aKGpa givar PnUEVES WOTE Va
ohoKANPWSBE 7o Yoo akAou.

Texvikég TTOU cuvdiovTral Ue Thy uéBodo auTh

TTIC YNTEC TIATATEG KABWG Ka1 0T CAGKANPA prijAa TTou Bev €xouv LepAoudioTel 8a
TTPETTEl VO TPUTTARE TNV ETTIPAVEIT YIa vVd GITEAEUBERWOOUNE TNV TTIECT KAl VO LNV
ok&oouv.Ta auyd Bev 8a TTPETTE! v WHVOVTA! IE TO TOOQPAI yiaTi 80 OKACOUV.

KQAUTITOUNE TIC TPOPES OTaV UTTOPOUHE VIO VA ATTOQUYOUHE TNV CUMTTUKVWCT] TOUG.

Napdayovreg Tou EMNPEAJoUV TO YROIYO

1. Oa TPETE! VA XPHOIUOTTOIOUUE HOVO OKEUN aTTO Ta KATAAANAQ UAIKG TTOU Eival TO
yUQAi, N TTOpOEAGVN KAl TO TTAQCTIKG. XPrCIUOTIOIoUHE CAOUMIVOXAPTO HOVO GV O
CUYKEKPIPEVOG PoUpVOG ExEl OXEDBIQOTET £T01 WOTE va SEXETAI QUTO TO UAIKG XWwipig va
a0er Inind.Nia KaAGTEPT ATTOTEAEGHUATA XPNOIUOTIOIOUHE OTPOYYUAG, pnXG OKeUn.

2. Kpatdue v 1poer} 600 1o Suvardy o emiTedn,dev oxnuatiloupe SIaQoPETIKA
eritreda yia va wnBei ouoiduopea.

3. AQHVOULE ETTOPKA XWPHO YIA VA UTTCPOTHE VO aVAKATEWOUHE Tr.X.OGATOEG.

4. TUPVAUE CUXVE TPOPEG OTIWG TO KOAQUTIOK! LIE TO KOTOGVI TOU YIQTE TQ TROPIPA TTOU
£xOUV UPNAR TTUKVOTNTA XPEIGJoVTIaN TIEPICOOTEPO XPOVO Va wnooUv amd Ta TRPOPIUT

TTOU £XOUV TTOPOUG.
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5. O1 TPO@EC ME UWNAT TIEPIEKTIKOTATA OF VEPD WPHvOVTal TTOAU ypNyopoTERa ATTO TIg
TPOYPEG TTOU Eival TNO ENPEG.
6. Ta TepPIOCOTEPG PAyNTG Ba TTPETEN VA KAAUTITOVTAl 6TaV HaysipeuovTal o8 Evay

@OUPVO MIKPOKUNGTWV.
EfommAIoNGS

O1 polpvol HIKPOKUNATWY QITOTEAOUVTOI OTTO Hid Baocikr} Hovada TTou EXEl DIAPOPETIKA
HEYEDN kan DlagopeTikd emrimeda.O1 TPooBETEIG OTO Baoikd HOVTEAD HTTOPOUV Va Eival
yia Eemdywpa,iaripnon Tou gaynrol feotol i TEPIOTPEPOPEVOS BioK0G. YTTapXE! £va
MOVTEAC QOUPVOU HIKPOKUHGTWY TO OTT0i0 AgiToupyei Kal pe petuara {EOTOU OEPA,OE
ouVBUAOPS HE TA HIKPOKUHATA 1 EEXWPIOTA.ZE QUTO TOV POURVO EXOUHE TO TTAEOVEKTNHA
NS TaxUTnTag £V TaUTOXPOVa N TPOPN QOoKTd 10 15aviké Xpwia.Emiong pmopolpe va
XPNOIHOTIOITOUNE KAl PETAANKG GKEUN XWPIg TOV KivBuvo KaTaoTpoQFic Tou (oupvou.

KaBapiérnra Kai @gpovTida

Mptv KABAPICOULE TOV POUPVO HIKPOKUUGTWY ToV BydaZoupe Qo TV mPild..
XpnopotroloUpe éva vwTro Tavi yia va kadapiooupe To ETWTEPIKG AAAG kAl TO
£EWTEPIKO TOU POUPVOU.AV O POUPVOC EXEI AGSIa Kal AiTrn XprioigoTrolodpe éva digAupa
uypou kaBapigTikol.MeTd amd 1o vwTtd kaddpigpa OKOUTIZOUHE HE EVa HAAAKS OTEYVE
Tavi."OAog o pIkpdS e€oTTAIoog Ba Trpémel va kabapiderar oe ZeoT0 vePD PE KABOPITTIKA
OUGIQ, VO GTEYVLIVETON KAl VQ QroBnKeVETal 0¢ kaBapd VIOUAATTIG.

Mikp6g EoTTAIopOG
Ta okedn TTou XpnoigoTrolouvTal 8a TrPETTEl va gival @TIAYMEVA ATTO KEPAMIKO, YUTAL,

E0Ao,XapTi ) TTAQOTIKS. Ta BETAANIKG F) Ta OKEUN aTTd aAoupivoxapTo dev 6a TTRETTEN va

XPNOILOTIOIOUVTAI TTapd VO Qv ETITPETIETA atd Tic odnyicg TOU KATACKEUAOTH.
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Y1rdpyouv etiong £151KG BepudpETpa YIa (oUpPVOUG MIKPOKUPGTWY Ta OTTOIG JTTOpOUV va
UTTOUV OTa TIOUAEPIKA I} OTO KPEAG GTNV SIGPKEIR TOU ypnoiparog.Miropolue eTriong va
XPNOIMOTIOIOOUME BIaXWPICTIKA Yia va BaAoupe Tpia MATA TO éva TTAvW Ao 10
GAAD,BQ TTPETTE! GG VO UTIAPXE! KETTOI0G XWPOS VAHEDE TOUG Kal TO WIATO TTOU £ivdi
TIGvw Ba TIPETTE! VO OKETTGZETAL. YTIAPXE! pia OAGKANPN OEIPA OKEUWV N oTToia givat
oxediagpévn £151KA Yia GOUEVOUS HIKPOKUPATIY.

Aocpaiaia

1. Av n ac@dAsia oty TopTa £XEr kaTolo TpORANpa dev 8a TPETTElI va XPNOINOTTOI0UHE
Tov 9OUpVo.

2. Aev 60 TIPETTEI VO AEITOUPYOUE TOV PoUPVO GTav ival adeiog.

3. Mavra BUPOHAGTE VA TPUTTGHE TIG EMPAVEIEG QTS TA TPO@INT TTOU UTTAPXE! Kivouvog
va OKAGOOUV.

4. H TaKTIKA £TOEWPNON Eival QTTapaiTnT GTTWE ETIONG KOI TO Va QKOAQUBOUNE TOTA
TIC 0ODRYiEg TOU KOTAOKELAATI.
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12.POT ROASTING

Opiouog

Eival To JQYEIPEUT TOU GaynTol TTAVW Ot £éva oTPWHEa amd Aaxavika oe éva
OKETIQOKEVO OKEVOG.MvinoTH Kal WG aéhiar auTr n PEBodog Siarnpei TV PEYIOTN
YEUOT OAWV TWV CUCTATIKWY.

MéBodog

TomoBeToUUE TV TPOPT) TTEVW OF £Va OTPWHG aTTO AaXavIKd Kal XOpTapika, Bagoupe
amrd Tavw pia QpKETA HEYAAN TTOoOTNTA QUTIKOU eAdioy ,GKETTAJOUE PE £va KQTTAx!
KQl POYEIPEUOUHE OTOV GOUPVO.

EéomrAioudg

KaToapoAeg kol YEVIKG OKEUN UE KATTAKIQ TTOU £QAPHOLOUV KaAd.

- Teviof KavOveg

» EmAfyouus OKEDN OUTE TTOAU uéydha CGAAG 00TE KO TTOAU MIKPQ.

> XpnOIYOTIOIOUME Ta AQXaVIKA Kal T XOPTAPIKA LE EVav Zwuo cav v Bacn yia

TV GAATOd.
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13.KPYA MPOETOIMAZIA

Opiopdg

Eivai i TIPOETOINAGIA WHWYV 1} KAl HAYEIPEUEVWY TPOPWY OF Hia HEYGAN TToIKIAia KpUwv

£OEOUATWV.
ZKOTTOg

1) Na TpooBéooupe TrolKiAia OTO WEVOU Kal ThY SIATPOPI| TTPOETOIUAZOVTAG PaynTd TTou
givat GPOPQPA OTNY EUPEVION,EUYEUCTA KAl EUKOAOXWVELTA.

2) No TapdyoupE pia TTOIKIAIO YEUOEWY KAl TPOPWY TTOU sivay Id1aiTEpa KATGAANALCS YT
{eoTd Kaupo. |

3) Na TTPOETOINGOOUHE TPOPEG TTOU PTTOPOUV EUKOAT VO TTAKETAPICTOUV YIQ £EW.

TuTro1 KPUAG TIPOETOIHATING

A) H Tapaakedn kai n mrapouciacn TpoQwy omwe OPEKTIKWV,TOAATWY KAl KpUWY

TOATOWV.

B) H eTe€epyacia Kai ) TTPOETOINGTIR QAYNTWY YIG KpUOUG UTTOUQEDEC, KAPETEPIEC,
KQ UTTap.

) ‘AMEG TIPOETOINACIES TTOU TTEPIAQUBAvVOUV OAATOES i HOPIVEPITUA KaBwg Kal

EIBIKEG YEUITEIG.

XapouKTNPICTIKG TV KPUWVY ESETPATWY

> H gppdvion Toug Ba Trpémel va eival kaBap kat gpéoxia.H ﬁabobciﬁdﬁ val givar
£AKUGTIKI) OTO HdT ,0X1 HE UTTEPBOAIKG TTOAAG XPWHATA ) HE TTOAD PaAvTaxTEPS
vTEKOP ETOI WOTE VA DIEyEipel TV Opegn.

> H Bpammr'} afia SIATNPEITAl PUE TNV QVANEIEN WHWV KAl HAYEIPEUEVIOV TPOPWV.
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Yyieiviy,@povyida ko amodiikeuan

Eival TToAU GUOVTIKO va aKOAOUBOUUE TOUG CWOTOUG KAVOVEG UYIEIVAG 000V apopd TIg

TPOPEC Kat TOV EEOTTAICNG KUpiWG 6Tav aOX0ACUUATTE HE TNV Kpua Koudiva.
Texvikég TTOU GuVBEovTai PE TNV KpUa Koudiva
Zeploudioua

Eival i a@aipeaT) Tou EWTEPIKOU MEPOUG TWV AQXQVIKWY 1] QpouTwy Xpnolyo-

TTOWIVTAG £va MIKPO Haxaip! .

Aiqvicua

KéBoupe TNV Tpopi] o€ TTOAD HIKpA KOUUATIC WX HAWTavos, Kpepudl.
Tepaxiouos

XpNoILOTIOIOUHE £va PaXGip! YIa va KOWOUUE TNV TpOYH oTa pEYEDN Kat TQ oxXfuarg Tou
BeAOULE.

Xapayua
KéBoupe T0 KPEQAG I} Ta TTOUAEPIKG OF PETEC.
Kapukeuya

MpocB8étoupe TO KATGAANAC QAT KaI TITTEQL.
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ZroAioua

1) TpooBETOUPE GTNV OAAATA TNV OGATOA T.X. BIVOIYKPET.
2) TOmOSETOUHE TA TPOPILA OTA TNATA i GTOV PITOUQE PE OKOTTO [ia Opopen

Tapousiacn.
Fapvipioua

Eivat n TEAKA TIVEAIG OTO TATO TIpIV TNV TTApOUSIaoT] TT.X.QETOUAES VIOUATA TFAVW OF

Hay1oveda.
Mapivapioua

XpnOHIOTTOI00HE ia TKAVTIKN kal TTAoUCIa OGATOG yia va Soouue yeUon Kal va

BonNBNCOULE GTO VO PHOAGKWOOUV Ta OKANPA KPEQTA TTPIV TO YHGIHO.
EfotrAIouog

O ££0TTAICHOG TIEPIAQUBGVEL UTTWA, avadeuTipeg, AEKAVEG, KOUTGAIG KaOWE ka1 pigep Kal

UTTAEVTED.
MpoeToipacia yia TNV KpUa kouliva

MPOoKEIPEVOU VO UTTAPXE! KAAL PO} GTAV TIPOCEPORd KO TTapouciacn Twy KpUwy TMATWY
Ba rpérel va £XEl Yivel Hia TTOAG KaAr Trpoeroipacia (mise—en-place).

Npiv,oTnv SIGPKEIQ KQI HETG TNV TIPOETOIAcTa KAl Kupiwg TIPIV TO YAPVIPIGHA Of TPOYES
8a TTpémEr va BIATNPoGVTAI OTC YuyEio f of éva dpoocepd LEPOG £TCT WOTE Va
£AQYICTOTTOIRCOULE TOV KivBUVo akataAAnASTNTaS Twv TPORiuwy.To yapvipioua kai 1
TEAIKH DIAKGOUNON TWV THATWY Ba TTRETE! va yiveTal 600 TG SUVATHV TTIO KOVTA 01NV

wpa oepPipicuarog.
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Fevikoi Kavoveg

1) Oa MPETTE! v YWWPIJOUNE THWG PTTOPOUNE VA SUVDUACOULE TIg DICPOPETIKEG YEUOEIG
WMLV KAl HOYEIPEPEVIOV TPOPWY £TOI (IOTE VA TIETUXOUME £va EMBUUITE
QIMOTEAETHA.

2) Eiva emiong xpRoiHo va yvwpi{oupe TrOIEG Tr.X.OGAGTESG JTTOPOUV Va guvduaaTtolv
HE KGO £idoug KpEag Kal TTOUAEPIKA.

3) Na TpooTTaffagouue va avamTUEoupe KGAMTEXVIKES IKAVOTNTEG YIG TV KOAUTEPN
Tapouciacn Twy ESECUATWY oTov AiydTepo Buvatd Xpovo.

4) Oa WPETTEl VA TIPOCPEPOUKE Uitk EAKUGTIKI TFapOUGiacn Twv TPOPWwY O Oheg TIG

TMEPITITWAELG.

Ao@daAeia

Me TRV kpUa kouliva 8a TTpETel va SIaTnPOoUPE T UYNAGTEPA TTPOTUTIA uyIgIiviig 0oov

aQopd Ta TPOPIYA,TOV £E0TTAIOHG GAAG Kal TV TTPOCWTTIKY HAG UYIEVH.
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ZOMOI KAI ZAATZEZ

evikoi aréxol

» Na exnipiooups TV afia Twy JWHWY Kal va yVWwRICOoUE TIC apXES TG TTPOETOINATIAC
Kal TNG XPACNG TOUG.
> Na KATavofGOUUE TOV GKOTIO TG XPHONG WY OUATOWY \va YVWPIOOUNE TOUG

JIGPOPETIKOUG TOTTOUG(KPUES KAl JETTEG) KAl TTWG TTPOETOINAOVTAL.
Eibikoi aréyoi

» Na TpooDIOPICOUNE TIG TTOTOTRTES TV UAIKLOV TTOU XpeiadovTal yia Tnv TUPUATKEUN
KO va EENYACOUKE TV TTPOdoXT| TTOU XPEIG{ETal Yia va Trapayoupe drauyn {uwpb.

o Na KaBOPICOUE TTOTE KaI TG TTPOETOINAZOUHE TNV KGBe odAtoa kal i cuvodevel.Na
Seifoupe Tov TPATTO TTOU TTapaoKeuddeTan n KABE pia pe Baon kamoia
Trpokafopicpéva TpoTUTa.Na kataypayWoUHE Ta CUCTATIKA TTou ATTATOUVIA! YIQ va

TAPUATKEUATCTOUV.

- ZOMOI

O wpog sivan £va uypd To OTToI0 TIEPIEXEI OPIOHEVA OTTO TA SIGAUTA guoTATIKG TTOU
gfayovTal amé pid diadikaoia apyol Kal g XapnAn Bepuokpaagia Bpaciparog.
E¢aipeon og QuUTGV TOV KQVOVA OTTOTEAEI TO PAp! TO OTT0i0 amaiTei povo 20 AeTrTd
Bpaaciyarog. AuTé To uypd Trou e§ayeTal amoTeAei TNV BAon yia COUTIES KA oGAToeg. Ol
Zwyoi eival N BAON YIA UEPIKES ATIO TIG IO ONUAVTIKEG TTAPUOKEUEG TNG HayEIPIKTG,
yr'autd 8a TpETTel va Swooupe IDICITEPN TTPOTOXN OTIG oBnyie¢ MAPQOKEVAS: = - -
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1)

2)

3)
4)

3)

6)
7)

8)

Ta pn katdAANAG KOPPATIA KPEATOG KAl KOKKAAQ KOl TA AQXAVIKG TTOU Oev Bpiokovial
ot KaAf kardoTaon Sev 8a MPETEN va XpNoINOTToIoUvTal YiaTi Ba Swaouv agxnun
yeUon otov {wpb kal Ba odnyrioouv aTny YpIyopn amoouveeai Tou.

O akadapaicg Ba Tpémeal va agaipoldvial ,aAAkig 8a Bpdcouv padi pe Tov {wuod Kkai
8a XaAdoouv TNV YEUOT Kal TO XPWHa Tou {wHol.

To Airoc Ba Trpémel va agaipeital aAAitig n yeoon Ba givar Arapn.

O1 {wyoi Ba TTpémel va oiyoPpadouv yiati av Bpdgouv TToAU ypriyopa TOTE Oa
e€arpioTouV Kau 8ev Ba yivouv dlauyeig.

Agv Ba TTPETTEl va agaipolpe TOUg Jwpoug atré v BepudTnTa yiati étav o KQ1pOg
gival oAU JEOTOC UTTAPXE! N MBavOTNTA © JWHGG va §uviael.

Agv 8a TIpETTES va TTPOCBETOURE OAATI OTOUS (UWHOUS.

'Otav KAVOURE Jwpd Qré KOTOTTOUAC Kal SEV UTTAPXOUV WHA KOKKAAQ TOTE
MTTOPOUE VO XPNOIHOTTOINCOUNE €va BpacTd TTOUAEPIKO.

AV GKOTTEUOUHE VO KPUTHICOUHE TOV Jwpd TOTE TOV OTPAYYICOUHE, TOV
£avaBpGIOUNE, TOV KPUWVOUKE GO0V TO BuvaTov o YPIyopa Kai TOV YUAGCCOULE

070 YuyEio.

Mevikég avaAOYiEg CUOTATIKWY YIO 6AOUG TOUG JwpPoUG EXTOS ATTO aQUTOV TTOU

YiveTal amé Yapi.

WHGA KOKKGAO
VEPD
AOYXOVIKA(KOE VDI KapOTO,géAIVO, TTPACCO)
MTTOUKE yKapvi (Bupdp), MaivTave kal GAAD KapuKeDpaTa)
12 JIKPEG TTITTEPITOES

eviki} HEBOBOC yia BAES TOUS AEUKOUS WHOUS (EKTOC TOU Wapiot)

1)
2)

Tepayi{oupe T KOKKOAQ Kal TOUG a@aipoUPE TO AITTOG Kal TO HEGOUAL
Ta ToroBeTOUYE GE pia KATOUPGAd, TPOOBETOUHE KPUO VEPS KOl TA GEPVOUNE TE

onueio Bpaopol.
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3)

4)

5)

6)

Av uTrdpyouv akafapaieg,TOTE {appifoupE Kat EETTAEVOUE Ta KOKKaAQ,
gavaokeraloups pe kpUo vepd kal gavaBpaloupe.

T koUT{OUNE TNV XATOAPOAG aTTé TUXOV aKaBapGCiEg TTOU UTTOPET VO UTTAPXOUV KAl
giyoBpaloupe.

MpooBToupe Ta TTAupéVa,EepAoudiopéva,oAOKANPa AOXQVIXA,TO PTTOUKE YKAPVE KO
TIG TITTEPIEG.

ZiyoBpddoupe yia 6-8 wpeg.Zappifoupe Kal aTpayyifoupE.

Kard v SiédpKeia Tou Bpaciparog 8a uTTapxE! Hiat GNPAvTIKA ATTWAEIR UYPWV HETW TN

eEATUIONG ,yiauTo Ba TTPETTel va TTPOoBETOUNE Y2 AiTpo KpUOU vepoU AiYO TTpV QTATE! O

Zwpodc oto onpeio Bpacuou.Auté eriong 8a Bonbrioel oTo va avéBouv o akaBapoieg

TNV £MQAVEID.

levikny péBodog yia dAoUg TOUG KaQE {WioUS

1)

2)

3)

4)
5)

6)
7

TepaxifoOUpE Ta KOKKAAQ KaI XPwHaTI{OUHE KOAG a1 GAEG TIG TTAEUPEG EITE:
ToTroBETWVTAC TA GTOV QOUPVO OE £va TAWAK! EiTe

MNpooekmké Tyavifovrag Ta pe oAU Aiyo AiTrog o€ £va HIKpd TRYGavI.

ITEYVWVOUPE KAAG TA KOKKOAQ a1rd AiTrog Trou UTTOpEl va €X0UV Kat Ta TOTTOBETOUNE
OF Hia KaToapoAa.

XpwhaTi{oUyEe av uirdpXouv KaBGAoU kaTakadia GTov TTATo ToU OKEUOUG BiaAuoupe
HE V2 AiTpO BpaaTol vepol,clyoBpagdoupe via Aiya AETTTG kal TTPOoBETOUNE OTA
KGKKOAQ.

MpooBETOUNE TO KPUO VEPS, PEPVOULE OTO OnuEio Bpacuod xal EaPpiCoulE.
MAévoupe,EepAoudilovpe Kal KOBoUPE Ta AaXaVIKG o€ EYGAQ KOpRUGTIa, Ta
tnyavifoupe g€ Alyo AiTTog péEXpI va TTAPOUV XpwHd, Ta gTpayyifoupe xai Ta
TPOTOETOUE OTA KOKKAAL.

MpooBéToupE TO PTTOUKE 'vxupvi Kl TIS MITTEPIEG.

TiyoBpddoupe yia 6-8 wpeg.Zagpifoupe Kar oTPAYYICOUHE.
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Troug Ka@é JWHoUG YTTopOoUE £TTioNG yia BEATIWGN TG YEUONG va TIPOCOETOUUE
MEPIKES VTOUATES MWHEVEG 1] KOMPATAKIO aTTd (avITApIa.

Av apricoupe Tov Jwuo va Bpdoel oTadepd yia TTOAU pa TOTE ATTOKTA pia ZeAaTiviodn
kat TTUKVE U@ AuTé 1o JeAE UTTopei va TomoBetnBei o€ Pala kai va QUAAxTE aT0 YUYEio
yla TEpiTroU pia ROONGSA.Av OKOTIEJOUHE VO KATAWUIEOUUE TO JEAE QUTS, TOTE TO
TOToBETOUE O BALa QOQPAALIag Ta OTToIa £XOUV ATTOOTEIPWOEI Y1 pidt (P Kar PTTOPE
VO QUAQXTE] yIO APKETOUG PAVES.

ATV Tov {6 YTTOPOULE VG TOV XPNOILOTTOCOUHE YIa va BEATDOOUUE THY YEUON
piog odAToag TTou pTTopei va UcTEpE o€ Evraon. MITopoUE ETTIONG VA TOV XPNOIHo:

TOIRCOUNE oav BAoN IO KATToIEG TAATOEG.
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ZAATIEZ

H cAAToq cival éva uypo TO OTToio £XEI TTUKVWOEI PE TV BonBeia:
1) roux

2) Kopv QpAdoup

3) kpépa Ak BoUTUPO TTOU £X€1 TTPOCTEDET O APQIWMEVO JwUo
4) GouAepévo Boutupo

5) KpbKOI auysv

‘OAEC O GAATOEC Ba TIPETTEY VA Eival AEiEC, YURANIOTEPESG 0TV EPPAVION, SEXWPITTEG TNV

yelan kai va £xouv eAa@pid ueH .

1) To roux

To roux gival £évag cuvBuaopos AITTouG Kal akeupiol Ta oTroia éxouv ynBei
padi.Ydpxouv tpia emiTeda ToU PTTOPOUHE VO TTPOETOINACOUME TO FOUX !
l. AgUKS roux
I =avaoé roux

1. KaoTtavo roux

Agev Ba TTPETTEN TTOTE va TTPOOBETOUNE £va UYpO TO OTToI0 BpiokeTan o eTimedo Bpacpod
010 ECTG rouX YIaTi TO ATOTEAECHa PTTopEi va givan va gBwAIGoel To roux Kadwg kal va
TrpokAn@oUv eykaluara amd Tov aTud Tou Ba TpokANBel.’OTav a@RoOULIE VIO TTOAU Wpa
oTNV QWA Pia OGATCA N OTTOI Eival PTIAYHEVN ME FOUX TOTE UTTGPXE! KivOuvog auti n

OGATOa VA Yivel apair Adyw Hiag XnMIKNg avTidpaong Tou aAeuplol.
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NEUKO roux

Xprion: TecauéA, Counes

‘lon ToooTHTa Mapyapivng f BouTlpou kal akeupiol yia Aiya ASTITA WAVETOE XWPIg va
TIAPEI XPWHA WEXPI VA ATTOKTATE! jia appwdn uer.EvaAAaKTIKG pTTopoupe va
XPNOIHOTTOIRGOUHE QUTIKG AGSI avTi yia BouTupo.To amotéAeoua BEBaia Sev gival To iB10
aAAd BonBael oTNV opoIoYEVOTTOINGN TS OAATOUG.

Zaveo roux

Xphan:aouTTeC Kal OGAToeg BeAouré ,GATOO VIoudTa

‘lon TooOTRTA Papyapivng fj Boutlipou Kai aAeupiol PHVETA! yia Aiyn TTEPICTGTEPT WP
a6 TO AEUKG roux aAAG Xwpeig va TTApel Xpuwpd.

Kaoravo roux

Xprion.cdAtaa eamravidA, couTTeg

Avapeyvioups 200 ypap.@unkd Add kar 250 ypap. aAedpl ava 4 Aitpa (wpd. AQRVOUE
va Bpdoouv 6Aa padi oTrou va TTApouv Eva avoixTd KaoTavo Xpwipd. To utrepBoAikd
 YNoILO TTPOKAAET Hia XNUIKA avTidpacn Tou aPUAOU UE CUVETTEIR va XAOEN PEPIKT aTrd
TNV TTUKVWTIKA TOU 1IB1I6TNTA.AUTS 0a £XEl Wwe aTOTEAEOHA TO AITTOG va SIaXWPICTE! aTrd 1o
roux Kail va avéBel otnv ETPAaveIa TnNg oouTrag n g odAToag Tou

TrpoeToipGdoupde. ETiong g€ auth v TEPITTWON 8a XpEiaoTel va XPNCINOTIOINJOUUE
TEPIGOOTEPO FOUX YIQ VA QTTOKTHGOUME TNV QTTAITOUPEVN TTUKVOTNTA TO 0TT0I0 Oa dwoel

pia duadpeoTn yeOON.
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‘AAAQ UAIKG TTOU TTPOCBidouV TTUKVOTNTA

Kopv @AGoup
Xpnan: jus-lie xat GATOES

To kopv QAGoup SIGAUETAI PE VEPO ,{WHO 1 YGAQL HETA TO AVAKATEJOUHE HE TO UYPG TTOU

Bpaler ka1 To a@iivoule va avaBpacel yia HEPIKG AETTTA .

AouvAeguévo Bourupo
Xphion: Kupiws GAATOES TTOU CUVOOETOUV wapt

‘lon TToc6TNTA BoUTupOU R POPYTPIVIG Kal aheuplol SouAsvovTal padi WoTTou va  yivouv

oav aAoIplj KAl PETA TTPOGTIBeVTal GTO UYPO TTOU BPalel.

KpGKor auy@v
Xprian:payiovéCa,0GAToa oAavTaif Kai YAUKIES OQATOEC

H K&Be pic ouvTayr £XEl BITQOPETIKA XPAOT TWV KPOKWV.
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SuviayEC via UEpIKEC arré TiC 6 BagikéC odAToeC (1 AiTpo)

Aeuxn| 0GATOO MITEOQMEA

Eivan piat Bacikr Gotrpn gdATod TToU @TIAXVETAl atmd yaAa kai AEUKS roux

100 ypap. Japyapivn 1 BodTupo
100 ypap.akeupl
"1 AiTpo yaAa

1)} AIOVOUPE TNV papyapivn i 1o outupo O éva OKeUOG PE XOVTPO TTATO.

2) NpooBETOUNE TO AAEDPI KO AVAKATEUOULE .

3) Wrvoupe yia Aiya AETITd o€ alyavi BEpHOoKpasia XWPIg va TTAPEI XPWHa.

4) NpocBéToupe oTadiaka TO YAAd TToU £XOUpE {E0TAVE! KOl QVAKATEUOURE LOOTTOU Va
yivel éva Agio peiyua.

5) Agrivoupe va oiyoBpaoel yia 30 Aemrrd.

6) Ixemagoupe Pe Eva oTpwpa amd BouTupo fj MOPYGPIVN YIa VA ATTOQUYOUNE TNV
dnuioupyia KpoUoTag.
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SaAToeC TTou yivovrai amo mv PTTEOAUEA

{(recoTNTEG YIa V2 AiTpo :8-12 Hepideg)

IAATOO

ZepBipeTal ye

MpoéoBeta VAIKE yia V2 AiTpo

AvTooUyItg

Sauce anchois

Ynto , oot i

Bpaaté Wapi

| KOUTaAGKI AGS avToouyIag

Auyou
Sauce aux oceufs

Ynto A BeaoTo yap!

AUO aQuyd KaAd Bpacpéva KOUUEVa O

xuBakia.

TuploU

Sauce Mornay

Wap! [ Aaxavikd

50 ypau. TRIMPEVO TUPT KQI EVaG KPOKOG
auyoU.AvOKATEJOULE KAAU pEOa OTNV

CGAToT TToU Bpadel Kal TNV aQatpoUue
aTré TNV BepHOTNTA. ZOUNVOUNE QV

XperaZeTal Ko Bev TV APIVOULE VG

avaBpaoel.
Kpeppodiou Ynréd apvi 100 ypay. KpeUUUSIa YWIAGKOUUEVA 1
Sauce aux cignons KOPMEVA G€ KUBAKIA TTOU TA £XOUNE
PAOE! XWPIg va TTAPOUV XPWHA EITE LE
vEPO eiTE pE BOUTUPO.
TaAToa ZoupTrig Ynréd apvi ‘OTTWC YIG TV COATOa KPEHLIUDIoU

Sauce Soubise

OoAAG Tepaopévn Héoa atréd éva

gouUpWINPL.
Maivravol Moot i BpacTod Wapi | 1 KOUTAAGK! YIAOKOUHEVOU uaivravou
Sauce persil Kal AQYQVIKG
Kpépa Moot wap: xal TpooBéToups KpENa,yaAa, yiaolpt A

Sauce cremse

BpaoTa AQXQVIKQ

A£UKO Tupf yia va BWooUUE TV

| rukvoTnTa TNG DITANG KpERQS.

MouoTtapdag
Sauce moutarde

Ydp: oT0 YKPIAA

MpocBérouue poucTapda yia va
TTPOETOIGCOUNE Hitt APKETE KAUTEPN

gaATOq.
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LaAtroa BehoutE (Veloute)

Eivar pia BaoiKh AEUK) GAATOO TTOU QTIAXVETAL QTG AEUKS Zwyd xar éva taveo roux.

100 ypap. papyapivn,Boltupo 1 AGD
100 ypau.aheupi
1 Aitpo Zwuo {(aré KOTOTTOUAS, HooXap! ,Pdp 1 apvi)

1) Aiivoupe To AfTog 1} To AadI O £va OKEUOG UE XOVTPO TATO.

2) TlpooBETOUPE TO QAEUP! KOl QVOKATEUOULE.

3) Whvoupe ot XaunAr Bepuokpacia UEXP! VO QTTOKTAGE! TO peiypa pia apuwdn ven
Xuwpic Opwe va Tape! Xpwud.

4) A@RVOUUE TO rouX VO KPUWOES .

5) TMpooBéroupe aTadiaxd Tov Jwd Tou 1ndn Bpadel.

6) AvOaKATEGOUME PEXP! VA YivEl QTTOAG TO pglypa Kat va Bpader

7) A@rivoupe va otyoBpdoe! yia TIERITTOU Hia wpa.

8) Mepvaue TNV CGATOG QTS Eva KWVIKG COUPWTAPL.

Te pict cGAToa BEAGUTE I KOTOTTOUAD, PAp! fi HOOXAP! CUVIIBWS TTpOCBETOUUE OTO TEAOG

KPEHUQ KOl O UEPIKEG TTEPITITWOEIG KPGKOUG TUYLV.

SaAircec mou yivovrar amd v BeAcuré

TEATOO KATTApnG Sauce aux capres
Xprion : cepBiperar pe Boaopévo médi apvioy
Eivar pia caAtoa BeAouté n otroia yiveral ammd {wpod apviod GTov OTToio TPOCBETOULIE

éva KOUTAAGKI KATTapng ava ¥z Aitpo OAATcag.
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LaAtoa ocoutrpép Sauce Supreme

Xpnion: ZepBiperar {£0T1) e BEACTO KOTOTTOUAC, BwA-0-Bav Kai eTTionNg Kpua yia kpua
miara

Eivar pia gaAToa BEAOUTE TToU yiveTal aTrd (WO KOTOTTOUAOU KAl KOHUATSKIG HGVITAPI.

% ATpO OGATOQ BeAOUTE ATTG KOTOTTOUAC
25 ypap. KOUHATaKIa gaviITapia (AEUKa)
60 mi kpéua
1 kpdKo quyoU
2-3 oraybveg XUNS Agpoviou

1) AQRVOUHE TNV CAATOA BEAGUTE va BPACE! LE TA pAVITAPIA.

2) Mepvdue TNV CAATOQ aTrd £va TTOAD WIAG CoUpWTHPL.ZavaBpaloupE.

3) AvOKATEUOULE TNV KPEUT KAl TOV KPOKO OF EVA OKEUOG.

4) TMpooBétoupe Aiyo amd Tnv gdAtoa Trou Bpalel oTo peiypa.

5) AVGKATEUOUUE GAC T UEIYHa UE TNV OGAToO-Dev EavaBpaloulE.

6) [posBETOUHE TO XUNO Aeoviol kar SI0pBwVoULE TO QAGT! KQI TO TITTIER!.

ZaAtoa aurore
Xpron:BoacTé KOTGITOUAD, Quyd TTOCE, KPUX THATA K.A.
‘OTTwe pE TNV OAATOA COoUTTPEY TAAG TTPOGBETOULE EVa KOUTOAGKI TTOUPE vroudarag.Me

QUTOV TOV TPOTIC TIAiPVE] I TGATOA £va POT XPWHA Kal Hid eEAaPPIG YeUoT VIoNATag.

IaAToa paviTapia Sauce aux champignons

Xprion: BoaoTé KOTGITOUAC KA.

Mpoxwpdpe 6TTWG HE TNV OAATOQ COUTIpEY GAAG TTpoaBétoupe 100 ypap. kaAd
TAUPEVT, KOPUEV OF PETOUAES AEUKG PAVITGPIO QQOU COURWOOULE TNV
BeAouté. TiyoBpdloupse yvia 10 AETITA KAl TEAEIVOUE LE KPGKO QUYOU Kai KpEUd.
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TaAroa egraviod Sauce espagnole

1)
2)

3)
4)

5)
6)

7)
8)

50 ypap AGd:
60 ypap.aAelp
25 ypap. IToupt VIOHGTAS
1 Aitpo xagé {wud
100 ypau xapoTa
100 ypap kKeegpudia
50 ypay. c€Ave

ZeoTaivoule To Aadt og éva oxeUog HE XoVTpd TTATO.

MPOCBETOUHE TO QAEUPI,TO WIVOULE MEXP! VA TTAPEL VO AVOIXTO KAPE XPWUA KA
QVAKATEUOUNE TOKTIKG.

To QPAVOUNE VA KPULITE! KAl TIPOCOETOUNE TOV TTOUPE VTOUGTAG.

L1adIaKA TPOoBEToUNE OTO peiyua Tov {wuéd Trou Bpadei Kal Ta GEPVOUE GAa O
onueio Bpacuou.

MAévoupe EepAoudifoupe kal KOBoupe Ta AaXaVIKA.

Ta TOIYapIifOUPE PEXP! VO TIAPOUV £va avoIxTO KagEé Xpwia He Aiyo Aitrog fi Aadi oe
Eva TNyavl.

Ta oTeyviivoups aTTé T0 AITTO¢ KA Ta TTPCOBETOUHE OTIV GAATOA.

Agrivoups va olyoBpacouv yia 4-6 tpeg. Zagpifouls av eival amapaimro .

2 QUPWVOULIE.

Oa TPEME! va EiUOCTE TTOAD TTPOCEXTIKG! OTAV TTPOETOINGJOULE TO OKOUPO ToUX ETCT

(WOTE QUTS va Unv WRBEi TTOAU ypriyopa Kai va KaEi TO GUUAC OTC GAEUPLAUTO Ba ExEr WG

QTTOTEAECHA VA aTTOBUVANWOOUY Of TIUKVWTIKEG TOU IBIGTNTEG OTTWG ETTIONG KA Va

QITOKTACE! N SGAToQ TKpn YEUOT].

TaAtoa vregi yKAag Sauce demi-glace

Efval pia cGAToda e0TTavioA TTou £xet TTEpaoTe! .1 va TRV TTPOETOINACOUNE

olyoBpdoupe 1 AiTpo eoTravieh 0GAToa Kai 1 Aitpo GroUpo Jwid HEXPI va peivel 1y Lo
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TrocdTNTa. Sa@piloups Tov Jwyd oo TUXGV akabapoieg TTou utope! va avéBouv oTnv
ETIPAVEIR TOU TKEGOUS oTnv Bidpkeia Tou Bpaciuareg.Mepvape Ty caAToq amé éva

YA KwvIKG coupwThpl LavaBpaloupe kai 310pBwWVOULE Ta GAQT KAl TO QL.

SGAToEC Tou vivovral armo Tnv vIeui ykAag

IaAtoa propvreAail Sauce bordelaise

50 ypau.Koupéva TTpaod
125 mi xéxkivo kpaci
Afyo TITTED!
£va Jarodxl Gupdp!
bevdpoAiBavo
250 ypap. vieyi ykhag

TotroBeToUpE GAC Ta UAIKG £KTGG QTTS TNV VTEWT YKAQG OF éva MIKPO OKEUOS.
AQAVOULE va Bpaoer péxp! va Ueivel To £va TETApTO.
Npoodétouus TNV vIEpi yrAag. ZiyoBpdlouue yia 20-30 AeTria.

el

Alop8evoupe 1o OAGT! Kal To TITEPL.MepvapEe TNV CAATOA aTrd Evar WIAG coupwTrp!L.

AuTh n odAtoa ouviBwg oepRiperal e PTTPIOAEG TTOU £XOUV TNYQVIOTE.

ZaAtoa Zacép Sauce chasseur

25 ypap.polTupo
YIACKOHHEVA TTpdoG
1 kR OKEAISA YIAOKOHUEVO OKOPDO(TTPOTIPETIKG)
50 ypau. JaVITAPIO KOMMEVA OF PETES
60 ml Aeuxd xpaoi (Enpod)
100 ypap. vTopdTeg EeQAOUBICEVES, KAI KOUUEVES OF KUBGKIQ
250 mi vrepi yrhag
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WIAOKOMPEVO LaivTavO

1. Aubvoupe To BolTupo gt £va HIKPG OKEVOG.

©® N @& o A

z

MpOCBETOUNE TA TTPGOX KOl TA WHVOUHE OF XAPNAL BEPHOKPUCIG ¥idl 2-3 AeWTd
XWPIG va TTAPOUV XPuwd.

MpooBéToups 10 OKOPDO KAl T HOVITAPIA, OKETTAJOUHE Kat aPrVOULE va wnoouv yia
2-3 AemrTd.

Tpayyioune amd TO NITTOG.

MPoCBETOUNE TO KPAGT: KA1 YHVOULE HEXPI VO HEWOET OTO pICG.

MNPOCBETOUNE TIG VIOHATEG.

MpooBETouue THv GAAToq Vel yKAag kal ciyoBpdfouys yia 5-10 Aetta.

AlopBtvoupe To aAGTI KaI TO THITEPI KAl TTPOCOETOULE TOV UAIVIavo.

TuvriBwg oepRipeTal Pe PTTPIJOAEG TNYAVNTEG,KOTOTTOUAO KATT

LaAToa diable

how N

50 ypau.rpdoa 1§ KpEPUOBIa WIkoKoppEVa
5 ypau. mTEp
I KOUTAAGKI AsUKkS Kpaci
1 kouTaAdxi £0d
TITTEPI KAYIEV
250 m! vrepui yrkAag

BpaZoupe HAa Ta UAIKG EKTOC aTrd TNV VTEHT yKAOG PEXP! va MEIWBET OTO MO0O.
MpooBéToupe TRV odAToa viepi YKAGG kal alyofpdfoupe yia 5-10 Aemrra.

MNpooBETOUNE ApKETA TTOOGTNTA THTTEPI KAYIEV.

Tepvape My gaAToa amé éva Yiko GoupwTripl kal BI0pBLVOURE TO GAAT KAITO

MTERL.

AUTH N GAAToa uTTopei va OcpBIPICTET HE Wap! WNTO 1 oTO YKPIAA 1] WE KpéaTa.
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ZaAToa pe wirépt Sauce poivrade

25 ypay. papyapivy ,Boutupo n AGdi
50 ypap.KPEUPUOI
50 ypap.xapdta
50 ypap.cféhiva
SevipohAifavo
£éva uarodki Buudpl
2 KOUTAAGKIG Aeukd Kpaot
2 KOUTGAGKIa §Udt
5 ypau. I
250 ml vrepi yxAag

1. ARVOUWE TO AfTTog 1} TO AG@d1 O€ £va pIKPS OKEDOG.

N

MNpooBétoue Ta Aaxaviké 7o devBpoliffave xar To Bupdapl Kat Ta a@rivVOUE va
TApoUV Xpwpd.

AgaipoUue 1o AiTTOG.

MpooBérouue To Kpaoi, To §Ud! Kai TO TITTEPL.

Bpaloupe WOTTOU va UEiw8oUV 010 HI00.I1pooBETOuE TRV VTEUT YKAUG.
Yiyofpadoupe yia 20-30 Aamd.mopetbvdupe TO QAQTE XAl TO TIITTEPL.

N oA W

Mepvdpue TNV odAToa aQmmd éva YIAS CoupwTipl.

ZaAToa iTaAiky Sauce italienne

25 ypau. papyapivn, AGdi 1} Bourupo
10 ypau. yidokoupéva Tpdoa
50 ypap WIAOKOMMEVT MaVITAPIA
T 250 mi vrepi yrAGE
25 ypap. PIAOKOUNEVO {apTTOV
100 ypay. Ee@roudiouéves, KOULIEVES O KUBGKIO VTOUATEG
YIAOKOUUEVOG paiviavég
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AIOVOUHE TO AiTrog i To AGdI o€ éva IKPO OKEUOG.

NpoaBétoups Ta TPAoa Kal WHVOUKE O XaunAn Beppokpacia yia 2-3 AeTrra.
MNPoGBETOUKE TO HAVITAPIA KOl WAVOUKE YId GAAa 2-3 AETITG.

NpooBETOUNE TNV VTENT YKATG,TO JAuTTOV Kai TIG VIOUGTEG.

ZiyoPpafoupt yia 5-10 AeTITd .AI0pBwVOUHE TO GAATI KAl TO TITTEPI.

A A

MNMPOGBETOUNPE KA TOV PAIVTAVS |

ZuvRBwe oepRiperal pe apvi f yooxapl.

IKoUpa oGAToO pE KpEU NS Sauce lyonnaise

25 ypap. yopyapivn,BouTtupo f AGdI
100 ypau.kKouuéva KpeupGdia
2 KOUTaAGkI VDI

250 ml. vrepi ykAag

Aovoupg To Aitrog fj To AddI o€ éva {£0TO OKEUOG.
MPoCGBETOUNE Ta KPEPHUDIA KAl OKETTAJOUPE PE £va KATTAKI.
Wiivoupe o€ xaunAn Qeppokpadia HEXPI VO UOAGKWOOUV.
AQPaIpOUYE TO KATIAKI K APriVOUME VO TTAPOUV Aiyo Xppa.
MpooBéToupE TO EVOL.

MNpooBéToupe TRV VIEPT yKAQG kar owyoBpdloupe yia 5-10 AeTrTd.

N oA e Dd =

Zappifoupe kal SiopBwvoupe TO AAGTI KAl TO TIITTEPL.

- YepBiperar pe MTTPIZOAEG KAl HE TRYAVITO: CUKWTL. - - - -
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LdAroa Madépa Sauce Madere

50 ml vrepi yKAGS
2 KouTaAdkia kpaai Madépag
5 ypay. Boutupo

BpdZouue Tnv vrepi ykAag o€ Eva HIKpO OKEUOG.
MNpocBéToune 10 Kpaoi Madépag ka1 {avaBpaloupe.
AlopBwvoulEe TO QAGTI KaI TO TTITTEI.

Mepvdpe Tnv gaAroa amé Eva Yihd aoupwThpt.

A e

Z1adigkd mpoaBéToupus To folTupo.

MTTopei va oepIpIoTei HE YAWOOQ pooxapioia yrpedg.

LaAroa ye Zépu

dnidyvera akpIBwe 6TTwe kal n odAtoa Madépa arra avi yia kpaoi Madepag Balouue
Enpod ZEpu.

ZaAtoa mKAvT Sauce piquant

60 ml £od
50 ypau. wiAokouuéva mpdoa
250 ml vrepi ykAag
25 ypap WIAOKONNEV ayyoupaKia TOUpai
10 ypa. yiAokopyévn kGrrapn
V2 KOUTQAGKI WIAOKOMMEVO HdivTavo

1. Badoupe 1o £UDI KQI TQ TTPGOQA OF £va IKPO OKEUOG KAl TA QQriVOURE HEXP! TO UYPO

va PEIWBOET oTO PIoO.

75



3. MpooBETOUNE TA UTTOAOITTQ CUCTATIKA.

4. Zagpifoupe Ko dI0pBWIVOUHE TO GAGT! KQI TO TITTEPI.

AUTA N GAATOA CEpRipeTal KUPIWG UE KPEATIKG GTO YKPIAA.

ZaAtoa Popmép Sauce Robert

10 ypap.papyapivn f Boutupo
50 ypay. kpeupddia
60 ml gudi
250 ml vrepi ykAag
1 KOUTAAI ¢ ooUTTag JouaTdpda
HIg6 KoutaAdk {axapn

AlWVOUNE TO AITTOG 1) TO AGd! OF Eva LIKPO TKEUOG.

ApogBéroupe 10 KPEUHUDI TO OTTOIC EiIVAI TTPOOEXTIKA WIAOKOHHEVO.

Ta wAvoupue G€ XaunAR QuTId Xwpic va TTapouv xpuoud.

MpoaBéToupe To U1 kKol Ta Bpadouue PEXPI VG PUYOUV TEAEIWG Ta Uypd.
MpooBEToupE TV VIEMI YKAGS Kol GiyoBpadoupe yia 5-10 AeTrid.

A T o e

Agaipolpe amé Ty BpudTNTA KA TIPOCBETOUNE TNV pouofdpﬁa OIaAupEVN UE Aiyo
vepd Kal Tnv {ayapn.Asv Eavafpaloupe.
7. Zagpifoupe kal S10pBUIVOUNE TO TAAT! KOl TO TITTEPI.

MTropei va GEpBIpICTE JE THYAVNTA XOIpIVA ECKOAOTTIVIAL.

Zahtoa Pe@opu Sauce Reforme

25 ypau.kapdTa
25 ypau.kpeudia
10 ypap.céAiva
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Y BevdpoAifavo
1 parcak: Bupdp
10 ypay.yapyapivr 1{ Boutupo
Y2 KouTaAGk: S0
Y2 KOUTAAGK! JeAE BaTépoupou
B MIKPES TINTEPIES
250 ml vreui yxhag
50 ypap.ynpéva Travi{apia KOUPEVA O HTTAOTOUVAKIO
aoTpadl auyou
QYyoupaKia TTKAEG
HaVITGPIO, TPOUQU

1. WrvoulEe Ta KapoTa, 10 Kpep0dia, 10 céhive ,To SevdpoAiavo kai To Bupap! padi Je
T0 BOUTUPO OF £Va OKELOG.

2. Zreyvivouye atrd 10 AiTToC.

3. MpooBéToupe TIC MTTEPIEG TTOU €XOUNE BpupHarioel kai T0 {051 Kal YHVOUNE (OCTIOU

va peivel 10 1/3.

MpooBéToupe TV viepi ykhag. ZiyoPpaloupe yia 30 Aetria.

Zagppifouue. TpocBiToupe To (A€ amd Ta Barduoupd.

ZavaBpdaloule kal TTEPVANE aTrd éva WAd ooUpwWTAPL.

N e e A

FpoCBETOULE TNV YOpVITOURA.
ZepBipeTal cuvriBwe pe TTAIdAKIa apvioU.

AIGQopEC OUATOEC

LaAtoa KGpu Sauce kari

S0 ypap. WIACKOPPEVT KpERUUdIa
1/ 4 oxeAida oxd&pdou
10 ypau.AGD), Bodtupe A Lapyoapivi
10 ypay.aheupl
5 ypau.okoévr kdpu
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5 ypOu. TTOUPE VTORGTAg
375 ypau.Jwubd
25 ypap.yihokoppuévo prAo
1 KOUTGAGK: PIAOKGUMEVD TOGTVET
5 ypay.amotnpauévn xapuda
10 ypapy.oTaideg
10 ypau.aiecuévn pifa t¢ivriep
QAGTL '

1. Wrvoupe ot XapnAf Bepuokpacia To oKkOpdo KAl TO KPEPPUS! OT0 AITTOG OF £vVa PIKPO
OKEUOG XWwpic va TTAPOUV X puwpa.

MpooBétoups TO QALUPI KA1 TO KAPU.

Wrvoupe o€ XaunAn Sepuokpacia Péxp!r va arokTRoE! To pelypa pia auuwon ugn.
NpogBETOUNE KAl THV VIOUATA KOl QQiVOUUE TO HETYHT VA KPUWOEL.

g ok N

Tradiakd Tpoc8éToups Tov {wud TTou Bpadel kal TG QVaKATEGOUPE WOTTOU VA YiVE
Wic Agia odAToq.

6. [lpooBEToupE T UTTOAOITTA CUOTATIKG KAl TO GAGTL.

7. ZiyoBpdadoupe yia 30 Aetrrd.

8. zagpiloupe.

AuTr 1y odAToa £xel pia eupela xprion w.x. yia yapideg, Aaxavikd,avyd K.A.Na auya Toot
HTTOPOULIE VO COUPICOUNE TNV OAATOU £V VIO OAES TIC QAAEG XprioEig PTTORET va
TPOCGTEGOUV OTO TEAOS 2-3 KOUTAAGKIQ KPEUAG [ yIaoUupTIoU.

IaAtoa ynrou Jus roti

200 ypap.wpdG KOKKaAd
250 mi Jwpé 1 vepd
50 ypapl. KpeppGd!
25 ypau.CEAIVO
50 ypap.xapdTa
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XpNOIMOTIOIOUHE KATA TTPOTIUNGN KOKKaAQ a6 PYooxdp! yia OAATOa YNToU yIa HOOXAp!

KOl TG QVTICTOIXG KOKKOAQ yia apvi fj X0IpIvo.

AN

. Tepaxifoupe Ta KOKKAAQ Kal T YPWHATI{OUHE OTOV POUPVO 1} OTO TNYGvi JE Aiyo

AiTTOG.

TTEYVWVOUNE a1Td OAO TO AiTrog.

Ta TOTOHETOUHE OTHV KAToapoAa PE Tov {wpd i To VERO.

Ta gépvoupe Ot anuEio BPacuol,Ta EappiCoupE KaI T a@ivoups va olyoBpaoouv.
NpocBEToUNE TG GAAG UAIKG TTOU £XOUHE TNyaviogl péaa ot Aiyo Aitrog HEXp! va

TApouV XPUHa.

6. Ziyoppaloupe yia 1 %2 -2 wpEg.

7. A@aipoUuE TO WnTé amd 10 TAWi GTav £ival ETOIHO.

8. AQRVOUpE TO TaWi yIa Aiyn (pa OE XaHNAN Beppokpagia yia va karahayidgouv Ta

9.

UTTOAAEIpaTO.

A@aipoUpE TTPOCEXTIKG TO ATTOg aTrd TO Tayi.

10. ToTroBeTOUHE TO AITTO¢ OF £va OKEUOG KA1 XPWHATICOUHE TTPOCEXTIKG, TTPOCBLTOUNE

TOoV {WHO.

11. AQAVOUHE va CIyOBpAcE! yIa HEPIKA AETITA.

12. AIopBOVOUKE TO XPWHaA KBWG KAl TO GAGT KAI TO TTTEPL ZTPAYYICOUNE Kia

Eagpifoupe.

Kékkivny odAtoa ynrou Jus-lie

200 ypap.wHG HooXap! 1} kOKKaAQ atré KoTdTTouAD
T ‘25 ypay: GEAvo - -
50 ypay.kpePOd!
50 ypap.kapdTa
¥ kKAwvap! devdpoAifavo
HaTodK! Buuapl
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5 ypau. TToUpE VIONATAg
500 ml Jwud i vepd
50 ypd. KOPPATaKIa HavITARI

10 ypou.Kopv GAGOUD

. KoppaTidgoupe Ta KOKKAAT Kal XPWHATICOUHE CTOV QOUpVO 1 OTO TNYQVI UE Aiyo

AfTTOG.

MpoocBEéToUUE TO CEMVO,TA KPEPMUBIO, TG KUPOTA,T0 BevBpohiavo kar To Bupdp! Kal
XPWHATIOUE.

[TpoGBETOUKE TOV TTOUPE VIOUGTAG KaI TOV Jwpid.

TiyoBpaloupe yia 2 wpes.[pooBEToulE Ta HaVITAPIA.

Arahoupe T0 KOpV PAGOUp OF Aiyo KpUo VERD.

MpooBEToUE TO KOpV PAGOUpP OTOV {WwHO KAl AVOKATEJOULE OUVEXWG MEXPI VA
EavaBpaoel.

TiyoBpdlouye yia 10-15 Aemrtd.AlopBrivoupe 10 GAGTI KAl TO TIITTERL.

8. Mepvape amd éva PYrAd COURWTAPL.

TaAToa pye Ywpi Bread sauce

A

375 ml yaha
£va pKpo OASKANPO Kpeupodl
25 ypApLPIXCUAQ ATTS @PECKO GOTTRO Yol
GAGTI, TTITTEDI KAYIEY

10 ypay.BouTupo

AQRVOUHE TO KPEWIUDI OT0 YAAQ TTou oIyopade! yia Trepimou 15 AETTTA.
AQQIPOULE TO KPERUUB! Kal TTPOGBETOULE Ta WiXOUAX. ZIYOPPGTOUHE Yia 2-3 AeTTT.
MpooBEToupe To GAGT! KA TO TITTEP! KAYIEV KAl BI0PBWVOUNE TV TTUKVOTATA.
MpooBéToups To BOUTUPO TTAVW OTNV CAATOA WOTE VA WNV OXNUATIOTE KPOUCTA.

Mpiv cepBipOuUpE avaKATEUOUUE KOAQ.

80



TepRipeTal He WNTO KOTOTTOUAO i HE YT KUVAY!.

TaAtoa pyiAov Apple sauce

400 ypap.gnuéva pnAa
25 ypay. {axapn
25 ypap.gapyapivn 1j Boutupo

1. ZepAoudiloupe,apaipoUPE TA KOUKOUTOIA KaI TTAEVOUUE Ta HRAQ.

2. Ta Baloupe ge éva OkeVOG PE TNV {axapn, TNV yapyapivn i 10 Boutupo Kai Aiyo vepd
KQI Td OKETAJOUME PE VA KATIGKI TTOU EQUpPUGTEl KOAd.

3. Ta WAVOUME PEXPI va YiVOUV TTOUPES.

4. Ta mepvdpe amé pia gita.

ZepPipeTal pe yOUpOUVOTTOUAO I Xriva ynh.

IdAtoa Batépoupwy Sauce airelles

400 vpap.Bmépoupa
60-100 ml vep6
50 ypap.Zaxapn

BpdZoupe padi HAd Ta uAMkd ot Eva kat@AAnAo akedog (6x1 CI8epEvIo 1 QAQUMIVEVIO YIOT
70 E0WTEPIKG GTPLILA TOU OKEUOUG PTTOPET va GTTOXPWHGTIOE! Ta Baréuoupa) HEXPI VO

yivel éva _;__Ja?\_alc__c') Heiypa.ltepvape amé gita av xpeiaderal.

Mapadooiakd cepRipeTal ue YNTH YAAOTTOUAA.
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IaAroa vropara Sauce tomate

10 ypay.papyapivn 1) Boutupo
50 Ypup.xpaum’;ﬁ:a
50 ypap.kapoTa
25 ypau.cehiva
¥ devdpohifavo
1 pargaki 8updpl
10 ypay. KOpUATAKIA PTTEIKOV
10 ypap.aAeupt
50 ypau.TTOUpE VTOUATAS
375 ml {wpod
¥ okeAida aképdo

CQAATI,TITTEPI

1. Alvoupe TV Japyapivn 1 To BoUTupo Ot £va WIKPG TKEVOC.

2. MpocOEiTouE Ta KPEPHUDIR,TA KAPGTA, T OEAIV,TO Bevdpolipavo,to Quuapl Kal TO
UTTEIKOV Kal XpwiaTifoupde eAagpd.

3. MpocBéroups To GAEOPI KOl WVOUHE HEXPI VA OTTOKTAOE Mia appwdn uen Kail va

TAREl XpwHa.

MNpoGBETOUNE TOV TIOUPE VTOMATAG KO OPIVOUUE VO KPUWGCEL.

¥ radlakd TTPOoCBETOUNE Tov Juwpé TTou BPAalel KA aVOKATEUOUHE.

MpoaBéToups T0 OKOPSO,TO aAAT) Kal To THTTEPL ZiyoBpadoupe yia Hia wpa.

APiVOUPE VA KPUWOTEL.

o N o o bk

Nepvape amé éva YiAé coupwtipl.

AuTH n odAtoa £xe1 TTOAAEG Xprioeig T1.X. oepRipeTal He HaKAPOVIQ, auyd, Papl,KPEATIKG
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IdaATtoa opiTaiv Sauce smitaine

25 ypay.BouTtupo 1 papyapivn
50 ypau. WIAOKOULEVO Kpeppid!
60 ml Aekd kpaoi
¥4 AiTpo Euviy KpEpa
QaAGTI

XUMOG ard To 1 /4 Acpoviou

1. Aivoupe To BouTupo i TNV papyapivn ot éva HIKpd gKEVOg Ka WHVOUNE TO
KPEMMU XWpig va TTAPEl XpWHa.

2. MpooBéToupe TO AEUKG KPAGT KAl YIVOUHE PEXPI va pewBolv Ta vypd kara To 1/2.

3. MNpogBétoups TNV UV KPEPA KaI TO AAGTI KQI APIVOUE Va HeiwBel kara 1o 1/3.

4. Mepvape armd éva YIAG COUPWTTPI KAl TTPOTBETOUNE OTO TEAOG TO YUMG Acpoviou.

MAwpévo Boutupo Beurre fondu

200 ypau.poutupo
2 KouTaAdkia vepd 1 AEUKO Kpaai

MéBobdog 1
Bpddoupe To BoUTUPO KAl TO VEPO GE XAHUNAN BEPHOKPATia PEXPI VO avapeixgouv Ka
HETA Ta TTepvape arrd éva YiAd aoupwThpl.

MéBodog 2
AIGVOULE To BoUTUPO KAl OTPaYYI{OUHE TTPOCEXTIKA TO AITTOG agrivovTag T0 VEPO KUl TA

KATAKGSIO OTO OKEUOG.

TUVABWC oepPIPETaI UE BPACTO WA KAl OPITUEVT AGXOVIKA OTTWG T.X.COAWPGS 1
TECTPOPA KAl CTIAPAYYIC.
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TGAToa oAAavrail Sauce Hollandaise

6 PIKPEG TIATEPITOEG BPUUMATIOUEVES
i KouTaAGK: 0B
2 KpGKOt Quywv
200 ypap. Boutupo
GAATI,TTITTEPI KAYIEY

. BAZoupe T TIMTEPITOES Kan TO EUB1 OF £va HIKpO KATOUPOAGKI 1 o€ Eva NYAVI aTTd

avoeidwTo atodhl péxpl va eAarTwsouv o1o 1/3.

2. MNpooBéToups £va KOUTAAdKI KPUO VEPD KOl OPAVOULE VO KPUWOEL.

MNPpoTOETOUE TOUG KPOKOUG avakaTteovTag PE To CUpHA.

4. ToTrofeToUpE TO PEiyHa OF XaunAr BEPUOKPUCIA Kal QVAKATEUOUHE TUVEXEID HE TO

gUppa PEXP! Va Yivel To Peiyua oav yia TTaxia KpEud .
AQUIPOULE aTré TNV B£pUOTNTA KA APRVOUUE VO KPUWOE! EAa@pd.

6. MpogBiToupe aTadiakd To Aiwpévo BolTupo avaKaTeUovTag OUVEXEID UE TO gupuad

8.
9.

PEXPI VO QVAKATEUTOUV EVTEAWG.

A10pBWVOUNE TO AAGTI KAl TO TITIEPL. ZE TIEPITITLCT TTOU DEV £XOUHE XPNOHOTIOINCEI
TIc mepiToeg kai 10 EUdI pTopolpe va TPooOEoOUHE Aiyeg OTayOveg XUMO Aepoviou.
Mepvdpe arré yia ToAD YiAR oiTa.

H cGAtoa Ba Tpémel va QUAGCOETAN KATTOU (EOTA PEXP! TNV WpPA TOU ospBipiouarog.

10. ZepPipoupe TNV GAATOA péoa O pia ehappwg JEOTH CUATOIEPA.

O1 aiTieg TTou YTTOPEN N GaAToa va ofwhidoe eival &ite emeidl} TpooBEcape 10 Boutupo

TToA0 ypAyopa £ite Adyw TS uTepBoAIKrig BeppoKkpaciag va OkANPUVEl TO aomwpdad Tou

auyoU Kal va SIaxwpIcTEl aTro To uypd.

S€ TEpITTWON TTou N oGATaa oBwhidoel ,Bagoupe £va koutardk BpacTol vepol ot £va

OKEUOC KA OTADIOKE TTPOTBETOUNE TNV CAATOO GVAKATEUOVTAG OUVEXEIQ HE TO oupua

AV LE QUTO ToV TPOTTO SV KATAPEPOUHE Va ETTAVAPEPOULE Thv OdAToq TOTE Baloupe

éva KPOKO QUYOU OF £Va OKEUOG PE EAAXIOTO VEPG KOl AVAKOTEUOUHE HE TO Oupua o€

YXOUNAT GTIA HEXPI VO TIUKVWIOE! Aiyo To Peiypa.AQaipoupie atrd TNV BepudTnTa Ka

TTPOCBETOUME OTAdIaKA TV GAATOQ TTOU EXEI KOUTTIGOEI AVAKATEUOVTAG TUVEXWG LE TO
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cUppa.TIa va oTaBepoTTOICOVYE Ty OUATGa KaTd TNV Didpkeia Tou CEPBIPITUATOC
pTTopoUHE va TTpoaBécoupe B0 mi HTTECOUEA TIpIV oTpayyifoupe TNV oGATOA.
TepPipetar pe pe JEoTO WAPI(COAWNSG, TETTPOPA)KA Aaxavikg (oTapdyyia,Kou-

voUuTTiSt ,UTTPOKOAQ).

ZaAtoa ytreapvail Sauce bearnaise

10 ypoyl. WAOKOppéva TTpdoa
6 MIEPITOES BPUULATIOUEVES
5 ypap.Tapaykov
1 KouTaAdkl £0d1 Tapaykdv
3 kpodKoI auyLv

200 ypap Boutupo

1. BaQoupe O éva OKEUOG TA TTPAoa, IS TITTEPIEG Kat TO §UdL.
2. NpoxwpoUNE 6TTWE HE TRV OGATAN OAAGYTAIG
3. MNepvépe TV OGATOA aTTO £va WIAG GOUPWTIPI KA TTPOOBETOUNE TO YIAOKOUUEVO

Tapaykov.

TuvBwE auTh n odAtoa oepRipeTal e YPNTA KPEATIKG KAl YApi.Oa TTPETTE! va givan duo

QOPEG TTIO TTUKVI} Ao TV GAATOG OAAQVTQIL.
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SAATOEC g OkANPO BoUTupo

BoUTupo pg paivravo Beurre maitre d’hotel

50 ypau.Boutupo
XUuO atrd 1 /4 Aepdvi
1 KOUTGAGKI WIAOKOHUEVO PaivTavo

aAGT, TITTERI

AvakaTeOoUME OAG TO CUOTATIKG.

TxNHaTiloupe Eva PoAO PE BIGUETPO 2 £KATOOT.

Tomo8eToUUE TO POAG GE UYPO QTTOPPOPNTIKG XaPTI i gAoupivéxapro.
TomoBeToUHE TO POAS OTO YUYEIO HEXPI VA TKANPUVEL

o kL h=

Kopouue 0 PETOUAEG ¥2 EKATOGTOU.

Mrropei va CEPBIPICTEI HE KPEATIKA KAl Pap! aTO YKPIAA KABWS Kal PE Nyavnté yap.

BoUTupo pe avrgolyia Beurre d’anchois

50 ypap.Boutupo
QAATI,TTITED)

Alyeg oTayoveg AGdI avToouyIag

MpoeToIpAZeTan OTWG TO POUTUPO PE PATVTAVO .
TepPipeTai JE WAPI YNTO ] OTO YKPIAA.

BouTtupo pe yapideg Beurre des crevettes

50 ypap.Bpaopéveg yapideg
50 ypau.Bourupo

1. WiAokOBOUpE TIC yapideg A TIg XTUTTApE o€ £va youdi.
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2. [pooBéToupe TO BOUTUPO KA AVOKATEUOULE KOAQ.
3. Mpoyxwpdue 61w yia 10 BoUTUPO YE PAIVTAVO.

MTropei va oepRIpIOTE LE YAp! YPNTS 1} OTO YKPIAA.
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Kpuec agGATgEC

Mayiovila Sauce mayonnaise

Eivan pia Bacikf kpua oAAToq kal £XEr pia HEYAAN TTOIKIAIG BIPOPETIKWIV XPATEWY
KUPIWC OTA OPEKTIKA.Od TTPETTEI TTAVTG VA UTTAPXE! OF éva KpUO UTTOURE.

Av GTnV BIGPKEIG TTPOETOINACITG TNG OAATOOS BAETTOUE OTI £XEI YiVEl TTOAD TTUKVH
UTTopoUpE va TTpooBéooupe Aiyo udi fj vepd.H paylovéda UTTopEi va oBwAIGCE! yIa TOUG
£€NG Aévoug: '

1) Av TpooBigoupe To Addi TTOAU ypriyopa.

2) Av 10 AGDI givan TTOAU Kpuo.

3) Av Bev avaKATEWOUE APKETA TV OAATOA WE TO CUPHA.

4) Av 10 auyd Trou xpnotpotroiooupe dev ival QPKETA PPECKA.

2 KpOKOI auywv
2 kouTaAgkia £Udi
CAGTLAEUKS TTITTED
1/8 xoutahdki PouoTapdag
250 ml eAandAado r} dhho AGdI KaARg TTOIOTNTAS
1 kouTahdk BpaoTtd vepd

1. BaZoupe TOUS KPOKOUG,To EUBI , TO GAGT kI TO TIITTEPI OE Eva MTTWA KO
OVOKATEUOUME KQAd UE TO aUpHA.

2. T1adiakd TPooBEToupE To AdS! TTOAU apyd,avaKaTEJOVTAG CUVEXEIT WE TO olpua.

3. MpoaBéToupe T0 BpacTd VEPS avakaTelovTag pe 10 gUpHa

4. AiopBvouns To oAATI Kal TO THTTEPL.
IMa va EavaTTuKVWOoOUKE Hia apaif paylovéla piropolpe: .. .o .

e No wdpoupe pia kaBapri Aekavn ,va BAAOUNE Eva KOUTAAAKI BpacTto vepd kal va

pixVoupE HETa OTABIOKA TNV PayIOVESD aVaKATENOVTOG TUVEXEID HE TO clpua.
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e Na mdapoupe évav GAAo kpoko auyod Trou Ba £xoupe apaIoEl PE V2 kOUTAAGKI KpUo

VEPO ,VQ TO AVAKATEWOUHE KaAA PE TO CUPUA KaI Va TO TpooBEégoupe atadlakd otnv

paylovEJQ QVaKATEUOVTAG SIapKWE WE TO SUpUA.

TaAtoa avdaAouotavi] Sauce andalouse

MpooBéToupe ot 1 /4 Tou AiTpou paylovEda 2 KouTaAdkia YXUHO vTOopaTag 1 KETOOTT .

AuTtA n gdAtoa oepPipeTal UE KPUEG OTAATEC.

Npdoivn gaikroa Sauce verte
50 ypap.oTTavaki, TapayKov Kai GAia Tpaoiva gutd

250 ml payioveda

Ta OTiBOUNE HEXPH VO GTEYVWCOUV.
Ta Tepvdpe amwo pia TToAd WiAR oita.

LN =

Ta avakareUoupE JE TNV MaYIoVECd.
TepRipeTanl Pe KEUO 1 KATIVIOTS GOAWNS.
IaAtoa TapTdp Sauce tartare
50 mi payiovela
25 ypap.kdmrapn
50.ypap.ayyoupdkia Toupai

éva PaToaK paivravo

AvapeyvOoURE OAQ TO CUCTATIKA.
TuvBwg aepRipeTal e TNYAvNTO Yapi.

KoBoupe, TAévoups, Bpagoups ka EETTAEVOUHE Ta TTPAaIVa GUAAG.
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$GAToa pEHOVAGVT Sauce remoulade

MpogToIpaderal akpIBUG OTIWG N CAATOT TAPTAP aAAG TTPOCBETOUpE £va KOUTAAGK! AGDI

QVTOOUYIAE KAl OVAKQATEUOUHE KAAJ.

AuTii ) 6GATaa cepRipeTal PE TRYAVNTO YWApL.
fdAToa TupoAify Sauce tyrolienne

5 ypap.rpdoa
30 ml AGD
50 ypay.VIOUGTES
1/8 Tou AiTpou PayiovE(T
1 /4 BevdpoAiBavo
éva PIkpd YaTodxi Supdp

¥ KOUTGAGKI MOTVTaVS KOl TUPAYKOV

YihokGBoupe T TTpAcy.

Wrivouue 0To AGOI Xwpig va TTApouV XpuwHA.

=e@Aoudifoupe, Ec0TTOPIGIOVHE KO KOBOUUE TIG VIOUATES GE xuaxia.
Tic TpooBéToupe oTA TTPACQ.

Maysipgdoups PEXP! va yivouv JaAakd Kai oTEYVA.

MepvapE TIG VIONGTES Kal TA TTPAGA aTTo pid l]J;M"] gita.

APAVOUHE VO KPUWOOUV.

© N O O A Db

AuTA n 6GAToa ogpPipeTar Pe TNyavnTd waps i kpla KPEQTIKG.

AvakaTEJOUE TO PETYpA PE TRV paylovéda Kal Ta WIAoKoupéva XOPTApIKE.

90



TaAtoa pe pamravdkia Sauce raifort

25 Ypau.paTTavaKia aAECHEVO
T KOUTOAGKI §UOI
QAGTI,TTITED
125 mi Kpépa YAAJIKTOG EAQPPU XTUTTNEVN

1. MNAévoupe,EepAoudifoupe Ko EQVATTAEVOURE TA POTTAVAKIA.
2. AAéBoupe TTOAD KOAd Ta pOTTAVAKIC.

3. Avaxareuoupe GAa Ta UAIKA.
TepRipetal e pOOXAp! YNTO KAl HE KATIVIOTO coAwpd.
L&AToa Pévrag Mint sauce
2-3 KouTaAI ooUTTag HEVTQ
1 KOUTaAGKI TOU YAUKOU Zaxapn
125 mi §ud
1. WiAokOBOUNE TV PEVTO Kal TRV avakaTeoupue Pe Tnv {axapen.

2. TomoBETOUUE Ta UAIKG OE £va TTOPGEAGVIVO OKEYOG Kal TTPOCBETOUE TO €0d!.

3. Av 10 £08 gival TTOAD 0E0 T6TE TO BlaAUoulE pe Aiyo vepo.
TepRipeTal pe YnTo apvi.
MTOPOUHE va KGvoUpE pia oGATaa pe Aiydtepa oféa av SIaAlooupe T {axapn Ot Aiyo
BPaoTo VEPS KaI GTAV KPUWGE! Va TTIPOCBECOUHE TNV PEVTA KaI TO £0dI.
YaAtroa kaprepAavT Sauce cumberiand
2 ypap. {eAE Bardpoupou

10 ypap.yihokoppéva TTpdoa
XUp6 atré 1 /4 Aepovi
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2 KOUTQAIEG TNG COUTIAG TTOPTO
XUUOE aTTd £va TTOPTOKAAL
1 /4 KOUTTAGK! GYYAIKAG HoUCTapdag

Avoupe 10 CeAE.
Bpadoule Ta TTPAod Kal Ta SETTAEVOULE.

Avapelyvioupe SAa T¢ UAIKQ.

b2

Bpddoupe Aiyn wixa TTOpTOKAAIOU KOUPEVN O UTTaCTOUVAKIQ KOl TNV TTPOCEETOUNE

oTnV CGATOQ.

TdAtoa 6¢popvt Oxford sauce

‘OTTwC Kot N KAUTTEPAGVT GG AAAG TTPCCBETOUHE Wixa améd TOPTOKGAL KQi AEUOVI

BOQOUEVES XAl KOUPEVEG KOUUATAKIQL
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SGAroec via xkoua midra Kai (EAE

O1 OAATOEC Yia KpUQ TNATA Kai To JEAE £ivan pia Baoikn TpoeToinacia .01 KpUeg CAATTEG
TpoépxovTal atrd TNV HTTecapéA, v BeAoute A TV VTEUT YKAGG OTIG OTTOIEG £XOUV
TpooTeBei ZeAarivy 1] {EAE yia va UTTOpECOUY Va oTaBoUV 6TUV KPUWGCOUV.
XpNOILOTIOICUVTAI YIA V& KAAGYOUV WAPL,KPEATIKA, TTOVAEPIKA KABWG Kal Kuviiy! EiTe
OAOKANPG £ITE OE PIKPOTERT KOUHATIO KUPIWG YIA KPUOUC UTTOUQEDES TU OTIOIG CUVIBWG
YapPVIPOVTQI KAl JETA KAAUTITOVTAL E GEAE.

To {eAé XPNOIUOTTOIEITAI OTA PAYNTG TTOU TTROETOINALOVTAN YIT KpUOUG UTTOUPEDES

TTPOKEIUEVOU VA TOUG BLICOUV Lia EAKUCTIKN EM@AvION.

KpUa odAroa Acukl Chaud —froid sauce {(white)

50 ypau.gUAa {eAaTivag
1 Aitpo ptrecapéh r} BeAoute
125 ml xpépa{av BéAoupe va BEATIUOOULE TO XPWHA TIG CGATOUS)

MouAidgoupe Ta @UAAG TG {ehativag ot kpUo vepod.
dépvoupe TNV odAtoa oe onpeio Bpaouou.
AQUIpOUNE QTG TNV EOTIA.

nal A

MpoocBéroupe TNV {ehativa TTou éxoupe CTIYE! KAAD Kal AVAKATEGOUNE HEX P! VA

Sahudel. A1opBLIVOUHE TO GAGTI KAl TO THTTER!.

o

Mepvape TRV CAATOA QT £va WIAG coupwTip! ) Wia aita.
6. ‘OTav | AAToa £XEl OXEDOV KPUWITE! TTPOCBETOUUE TNV KPEUQ.
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IxoUpa Brown

1 AiTpo vTEN! YKAGS
50 ypap.@UAAG JeAGTIVGS

MpoeTorpdloups 6TrwWE AKPIPWS PE TNV AcUKA odAtoa TrapaAsimovrag OUWG TNV KpEua.

ZeAé Aspic jelly

2-3 gOTPadIa AUYWV
1 Aitpo duvaTté ahamiopévo Jwpd xwpig AiTog
(TTOUAEPIKLIV,KPEATOS ,KUVITYIOU 1] Yapiou QvaASywe)
1 xoutdAl golTrag §ud!
2 HaroaKia Tapaykov
75 ypap.@UAAa Jeharivag(trepitrou 24)

1. AVOKATEUOUE TQ QOTIPGdIQ TWV QUYWY HE OUPHA OF EVU OKEUOG HE XOVTPO TATO
pali pe 1 /4 Tou Aitpou KpUo {wud,To {UBI KAl TO TAPAYKSY.

2. ZeoTaivoUpE Tov UTTGAOITTO {wu6,Tpoc8EToupe TV JeAarivn (TTou £XOUlE nén
HOUAIICE! OE KpUO VEPG yia 10 AETITG) Ko QvaxaTeUoUpE Pe 1o CUpUa HEXP! Va
OIAUBEi.

3. MpooBétoupe Tov Jwud kai TV SiaAupévn CEAATIV OTO OKEUOS KAl QVOKATEUOUE
KaAG ug 1o olpua.

4. TormrofeToUpE 10 OKEUOG OF Mia £0TI BEPUOTATAG KAl TO PEPVOULE OE Oneio
Bpaciol HEXP! va yiver Siauynig n CUAToa .

5. Tepvdpe amwo pia YA oita.

8. EmavoAauBdavoupe av Xpelideral XpnoIUOToIVTas acpadia auywy yia va
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OPEKTIKA SANATEZ KAI JANTOYITE

fevikoi oTé)O!

Na yvwpiOUE TTOTE, TTOU KAl TTwE OEPPRipOUNE TG OPEKTIKG Kat TIG oaAdTeg KABWE KAl va
avTIAQUBavOHAoTE TV avaykn yia TroikiAia.Na yvwpigoupe TIg apxeg GUPGWVA HE TIG
OTTOIEC HTTOPOUME VA TTPOETOINACOUHE GTTAG KaI UVBET OPEKTIKA kaewg KOl aTrAES 1
ouUVOETEC OOAGTEC. N EKTIMGPE TRV AVAYKN YIQ pia EAKUGTIKR Trapoudiadn .

Na yvwpifoupe 6A0OUG TOUG TUTTOUG CAVTOUITS KaBg Kal Ta UAIKd TTOU JTTOPOUHE va

XPNCIHOTTOICOUHE YIO YELITUA.

Ebikoi groxor

Na €iyaoTe o€ BEon va TTPOETOINACOUNE Hidl TTOIKIAIQ EDECHATWY KA1 VO TA
TTapOUCIAGOUE £T0) WOTE va EMBEIfoUpE Eva UPNAG KOAMTEXVIKO amoTEAECHd.

Na Trpogé€oupt 1B1aiTepa Tov TpdTTO Trou 80 CUVOUACOUUE TA VAIKG, TO XPUWHATa KaI TIG
yeuoeic.Na TeEpIypGYOUE Kal Va TTapousiGooupe Toug Siagopoug TPOTTOUG TTOU
oepBipoupe TIIg gaAdreg divovrag 18iaiTepn TPOTOXA OTNV Tapoudiacn Kal oTnv
PPEOKASA TwV UAIKGV.NO HTTOPOUE V& TIApAYOUHE ia HEYGAN TTOIKIAIG 0T VTPEGIVYKG
yIa TIC GaAATEC.NA KATAYPAWOUHE it TIOIKIAIC UMKV TTOU UTTOpOUV va
XPNOIHOTTOINGOUY YIG TQ CAVTOUITS.

Ta OpeKTIKA HTTOPOUV VO XWPIoTOOY OF TPEIG KATNYOPIES:

1) EexwPIOTA VAIKG yIa KpUa TNATG GTTWG T.X. KATIVIOTO COAWNO, TTATE, KATT,
2) pia emAoyn amd Kpua mMATA

3) pia emioyn amd Jeotd mara.

Ta opeKTIKA PTTOPOUV VO ﬁpoomspeoﬁv yia yeUua aAAd kai yia BEiTTvo Kal n BEYAAn Toug

ToIKIAiG, N EAKUGTIKOTNTA TNG EWPAVICTIS TOUG Kal ) EUKOAIG TTapaoKeung Toug Kavel Ta
mMATa autd 1I8aviké yia avak GAEC TIS LIPES TS NHEPTG.
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O1 GaAdTEC PTTOPOUV va OEPPIPIGTOUV oav CUVOBEUTIKEG OF KpUa Kal {eoTd MIATa KABWE
kal oav EEXWPIOTE TdTa Kal péveg Toug.MTTopolv va geppipioTOUV YId
YEOHQ, TG, BEMVO KABWG kal oav ovaK.O1 GOAATEG PTTOpoUV va XwpioTouv ot &uo
KATAYOPIES:

1) QIAéC — XPNOIPOTIOIVTAG £va MOVO CUCTATIKO

2) GUVBETEC i) QVAHIKTEG — XPNOIUOTIONIVTAG TIAPATIAvVW aTTd Eva CUOTATIKA.

OPICUEVES GAAGTES YTTOPOUV VA ATTOTEALTOUV £Va HEPOG AT £val CUVOETO OPEKTIKO.
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ZEXWPIOTA OPEKTIKA

1.NTp£CIVYK YIa CAAATES

Aad6éubdo Vinaigrette

3-4 koutdhia couTrag Add!
| KOUTGAGKI JouaTapda
1 KouTdAl colTrag §Udl

QAATI KO TTITTEQI

AvapelyvUOURE Ta UAIKQ.

MapaAiayég TRG Biveykpair:

1) YIAoKoppéVa XOPTAPIKG (PaivTaves)
2) WiAokoppévo aByd BpaocTto

3) Xupég AgpovioU avti yia 0oL

SaAroa pokpope Roquefort dressing

50 yp.Tupi pokepdp
125 ml Biveykpair

1) AIDOVOUPE TO TUpi ME TO TINPOUVL.
2) Zradiakd TPOoCBETOUPE TNV BIVEYKPAIT avaKaTEUovTag Siapkwg.



SaAroa xiiia vnoid Thousand island dressing

AMaTI, TTITTED!
3-4 grayoveg TANTTEOKO
125 ml {051
375 ml AGdI
50 ypap. KOKKIVO TTITTEPIES
50 yp. TTpACIVO TNITTEPIES
WAOKOUPEVOS HAIVTOVOS
2 quyd BpaocTd
2 XOUTOAGKIQ KETOQTT{TTPOQIPETIKG)

1} BaZoupe To aAGTI,TO THTFEP! TO TAUTIAOKO Kal TO {01 OE £va OKEUOS
2} AVOKATEUOUME KAAQ.

3) MpooBiroupe To AGDI.

4) MpooBETOUNE Tig TNTTEPIEG WIAOKOPHEVES KAl TOV UAIVTAVO.

5) MpooBitoupe Ta BpacTd auyd Tepacuéva amd Ty oita.
Zuvi KoEua yaAakTog

Tov yuuob amd 1 /4 Aepoviol
4 KOUTGAIG COUTIOE KPEUT YOAQKTOG

AvaKaTEUOUUE QTTGAG TOV XUPO [E TNV Kpéua TRV TEAEUTAIa oTIyur] TTpIv CEpPPBIPOULE.

2.21peidiax

Ta otpeibia B8a TTPETer va £ival KAEICUEVA EPUNTIKG yia va Beixvouv gpéoka. Ta oTpeidia
Ba TTPETTEL VO QVOIYOVTAl TTPOCEXTIKG LE £va eI0IKG paxaipt yia OTREidia yia va
QTOQEUYOULE TO YPUTIOUVIOUU TOU ECWTEPIKOU KEAUPOUG Kai PETA va TOTWORETOUVTA!

TIPOCEXTIKG OF £va LEYOAUTEPO KEAUPOG TO OTr0ic Ba TOTTOBETEITAl TTGVW OF £vd OTPWHA
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BpupUATICUEVOU TTaYoU OF éva mdro .Aev 8a TTpETTEl va TTAEVOVTal TTapd Uovo av eival
BpWHMIKA KQi O QUAIKO XUpol TOUG Ba TTRETIE! va TTApAuEVOUV OTa KEAUQT).
TuvoBslovTal aTTé pavpo wwii,BolTupo Kkar Aspovi.ZuviBuwg agpBipovral 6 oTpeidia ot

KGBe pepida.
3. Xapigapi

Eivan Ta TAPIXEUPEVA QUYE KATTOIWY WAPKDV Kal £va TTOAU akpiBo e10ayopevo APTUNA TO
oTroio cuvRBwe oepBipeTal oTo auBevTiké Tou Baldki 1 KovoipRa Tavw o€ £va OTPWUG
aé Opuppaniouévo mayo.Mia koutaAid NG ooUTrag (25 yp.) aVTITTPOCWTIEUE! Hia
HERIdA.

Tuvodeteral amd paipo Ywii kat BolTupo

4 KatrvioT6g GoAwNoS

Mptv To oepRipioua N Wit TTAEUPG TOU KATIVICTOU GOAWMOU Ba TTpETTEr va fuveTal
TTPOCEKTIKA TTPOKEINEVOU va apaipeBolv TUXOV ORUEI TG EMIPAVEIaG TTOU VA gival
£npd.’OAa Ta KOKKaAG Ba TIPETTE VO apaipolvial.O oohwpdg Ba Tpemel va koPeTal 600
TO BUVATEV TTIo AETTTAC TTavW o710 €151KG EUAo . TotroBeTeiTan o€ éva MATO fi JICKO KA
yapvipeTal pe uaiviavo. '
TUVOBEUETAl QTTO MaUPo Wwii,BoUTUPS KaI AEUOVI.

'AA KGTTVIOTE WApIa TTOU UTTOPOUY va OepBIPICTOUV OaV OPEKTIKG eival (TO XEA 1

TECTPOPU KA.

5.Auyd yAdpwyv

AUTG Ta auya Bpalovtar oav gQIXTA Kai oepRipovial KpUa eV JTTOpOUV va
oepRIPIOTOUV KaAUMMEVA g pouoTapda. ZuviiBwg aepRipovial 0o ot kGBe pepida.

YuvodeUovTal amé Laupo wwui ka Boutupo.

6.Qovud ykpa

59



Eival éva €T0Ip0 ApTUNG TO OTT0I0 TIPOETOILGTETAl ATTO GUKWTI XAVag KOl UTFOpE: va
oepBipIOTEl OTO ApPXIKO TOU MGTO.Av BpiokeTal OE KOVOEPRQ B4 TIPETIE! VA KPUKOE KGAG
va agaipeBel amd v KovoipBa Kat va KoTrel o€ YETEG Tou 1 EKUTOCTOU.

TepPipetal yapvipIGUEVO pe Aiyo JEAE YIAOKOUUEVO.
7.ZuKwn TTaté
Eivai éva dpTupa To oTrolo TrpoeToipGerar oto oTrin.Mia Tumkr cuvrayn eivat n £§ng:

100 yp.CUKWTI{aTS KOTOTTOUAOS, XOIPIVE, OGPV KATT)
25 yp.BolTupo,AGd 11 papyapivn
10 yYp.WIAOKOUMEVO KPEUUUDI
Y2 OKeAIDa oGPGO
£Eva Khwvdp Bupdp! Kan paivravo
50 yp.AitTog X0IpIVOU
50 yp.xopvd
GAGT, THITEDI

25 yp.UTTEIKOV

1. KOBOUPE TO GUKWTI OE KOMPATAKIA TWV 2 EKATOOTWY.

2. Ta TomroBeTolpE ot éva TNYav pe 1o BouTupe ot Buvarn Bepuokpacia. Ta
QVaKATEDOUNE {E TO KPEUUGBI, TO OKGpdO Kal Ta HUpWSIKAG Kal Ta aPriVOUUE Yia Aiya pévo
DEUTEPOAETTTA.

3.Ta a@AVOUNE Va KpUWooUV.

4 Mepvape Ta KOPPATAKIA Hadi e To XoIpive atrd éva piep kal TPOCBETOUNE TO QAATI Kal
TO THTTEPL.

5. ATTAUVOUPE OF £Va TTUPINUXO OKEUOS TIG PETEG ATTG TO UTTEIKOV.

6.Bafoupe Tavw OTO pﬁélxov TO usi@a Kal cxaﬁd(oupa oA ue pfrélxov. '
7.ToTroBeToUuE TO OKEUOG O £va BioKO TTou givar MICoYEUdTOC VEPS KUl TO PEPVOUE O
anueio Bpaopou.

8.Wrvoule ot £va PETPIC QOUPVO YIA pia wpea.

AT.E.TL HATPAﬂ
Siﬂ."".iﬁe'ﬁ:'ﬁ .




‘Otav £XEl GXEDOV KPUWOEI TO KOBOUNE O PETEC TOU Y2 EKATOOTOU KQ! TEPBIPOUNE TravW
o€ GUAAG papouvAiol Gt €va MATo ) Bioko.
TuviBwS TEpRipeTal HE PPECKOWNHEVES PPUYAVIES.

8 xail 9.ZaAdpia Kol AQUKAVIKA

Eival éToipa AGUKAVIKO TTOU SUVIBWGS TapaoKEVGZovTal aTrd X0IpIvVO Ao Tov
KPEOTTLOAN.O1 TTEPICTOTEPES XWPES £XOUV Tig DIkEG TOUG OTTECIANITE Kai Wi TToIKiAia aTTé
autd eEdyovral. KoBovTal oe TToAU AETITEG pETEG KaI TEpRipovTal iTE EEXWPIOTA £iTe oav
ouVOdEUTIKG OE AAAQ TdTa.Mepikd Seiypara eivan n HopTadEAAG Kal TO TaAQ! UE

OKOPJIO.
10.MNapideg

Eival éva TTapaokeudopa To o1roio ayopdoupe ETOINO KAl QTTOTEAEITQN aTTd
EepAOUBICUEVEG Yapideg MayeipeEVES Kal oepBIpiopéveg HE BouTupo.Mmopouy va
OEpPIPIOTOUV POVEG TOUG 1) ME KATTVIOTG TOAWLO.

TuvodeuovTal atré pavpo wwii kat Boutupo.
11.l'kpéimrppovT

Ta @pouTa K6BOvVTal OTNY Péon ,adeidlovTal aTré To TEPIEXOUEVS Toug , KOBovTal O
KOPHATIA YE £va JIKPO Haxaipl KAl KpuwvovTal. ZEPRipovTal JE £va KEPACUKI HUpagKivo
oTo Kévtpo.Eival AdBog To va TTaoTraAi{ouje He Zaxapn Ta YKPEITTOPOUT YIAT OPIGHEVOI
TEAGTES TQ TTPOTIMOUV XWpi¢ {axapn.

ZepRipoupe PIOO YKPETTEPOUT avd dTouo Ot £Va UTTOA.
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12.KoKTEIA YKPEITTPPOUT

Miod ykpé€mppouT avd Gropo

Ta @pouTa B8a Tpémel va EepAoudifovTal Ue Eva KOPTERS paxaipt £T01 WOTE VA
aPpaIpECOULE OAQ Ta GOTTpa HEPN KABWE ko TNV GAcUSA. Ta ké6Boule 0t KOMUATIA KAl
a@AIPOUE T KOUKOUTOIA. TG KOUHGTIA KAl TOV XUKRG TOU YKPETTYPOUT T BAJOUNE Ot £va
UTFOA 1} O€ Ot IO ABEIACHEVO YKPETPPOUT KA T Traywvoupe.[1pooBéToupe éva

KEPAGAKE TIPOAIPETIKAG.

13.KOKTEIA TTOPTOKAAIOU KO YKPEITIQPOUT

Micé TTopTOKGAL KQI HICO YKPENTQPOUT avd ATOHO

MpoeToIuGIOULE T GPOUTA OTTWS YIA TO KOKTEIA YKPEITTYPOUT KAl TQ TOTTOBETOUNE OF €va
UTTOA.TTpoaBETOUE €va KEPUOAKI TTPOAIPETIKG. ZepRipeTal TTAYWHEVO.

14.KOKTEIA TTOPTOKGAIOU

‘OTIWCE Yitt TO KOKTEIA YKPEITTEEOUT ,QVTIKABIGTWVTAS TA YKPETTEPOUT ME TTOPTOKGAI.

15.KokTéIA PASpIvTO

Eivar éva peivua atmo yKpéITrepouT, TTopToKGAIR KAl avava.

16.ARoKavTO

Migé aBokévro ava dropo

Ta apokdvro TTpéTrer va gival wpida (Ta Sokipadoupe mECOVTAG Ta eAappd ).

1. K6Boupg 01N Uéon KATd UNKOG. AQAiPOUHE TO KEVTPIKG LEPOG.

2. TepBipeTal YOpVIPIOUEVO LE UAPOUAI KaI CUVOBEUETAL T BIVEYKPQIT 1} TTAPGAAQYES
NG PIVEYKPAIT.

102



Ta aBokAvTo UTropoUV £TTICNG VA YEUIOTOUV pE yapideg i pe xaBoupdyuxa kal va
YOPVIPIOTOUV PE HE Wit OGATOa KOKTEIA. MTTopoUv eTtiong va oepBipIcTolv kpba 1) {eoTd
KOl UE DIGPOPETIKEC YEUIOEIG KAl CAATOEG.

Ta aBoKAVTo UTTOPOUV ETTICNG VA KOTTOUV OTNV HECH KATA UIKOG, VO QpaIpebel 10 KEVIPO
Touc ,va EE@AcUBIOTOUV KAl VA KOTTOUV G KOUMATIA. Ta ToTTOoBETOUUE OF £va TIATO KA TA

YAPVipoUHE ug cahara atrAi | olveem.

17.®pouTOCUAGTH

Flepitrou ¥z xiAd akaBGpIOTA PpoUTA avd ATOUO

Eival éva peiyua amré dideopa @polTa 0Trwg uiAa,axAadia,avavd, oTapthia, Kepdoia Ta
oTtroia £xouv TTAUBED EepAoudioTel Kai koTTel Oog XUBAKIA 1] OF KOHUATAKIA.

Eromddoups éva oipdmi{100 yp.{axapn ot 1 /4 Tou AiTpou vepd) Kal TPOGBETOUUE TOV
XUHO L1600 AcpovioU.MEPIXUVOULE Ta @POUTA PE TO CGIPOTTI, TU TOTTOBETOUUE O TTOTIPIX

TOU KOKTEIA KQU TQ TTOYWVOUE.

18.®pouTogaAdTa PE TPOTIKA @gpoUTa

‘OTTWE PE TNV PPOUTOCAAGTU ARG TRV TTPOETOINGIOULIE HE PPOUTA OTTWS

HAVYKO,@EOUTA TOU TTABOUC, AITOIg,avavd Kal akTIvidid.

19.KOKTEIA JE TTETOVI

Mio6 mrepitrou TTETTOVI via 4 pEPidES

To TreTdvI TO 0TToie 80 TTRETEl va ival wpiuo,fe@AoudideTal ko HETA KO6BETAlI OE KUBAKIG
1| a@aIpeital TO EGWTEPIKG TOU {E 10 €10IkG KOUTAA! o€ pTraAdxia. TotroBeTeiTan o€ TTOTHPI
TOU KOKTEIA Kat Traywvetar. MITopouUpe eiong va Tpoo8ooupe Kai Aiyo AIKEp

(Uapaokivo 1) KREUQ péVTa).
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20.Maywpévo removi (chilled melon)

Mepitrou Moo TTETTOVI ava 4 PEPIdES.

KoBouuE 10 TETOVE OTNV PECT,apaipolpe TOUG GTTOPOUS KOl TO KOBOUUE OF XOVTRES
PETEC.AQQIPOUE Eva KOPMGT ATTO THV GACUdA Tou £T01 WOTE va oTadEi kail To
oepBipoups TTavw oe BpuppaTiopévo Trdyo. ZuvodeleTai atréd {axapn Kai pideg TEivigep.

21.Nemévi ZapevrE (charentais melon)

‘Eva Temovi ava pepida

1. AQGIPOUME Mia @ETA ATTO TNV KOPUPH TOU TTETTOVIOU £T01 WOTE va OXNUATICOUME Eva
KATTGKI.

2. Apaipolpe TOUG GTTOPOUG.

3. TomoBetoOuE TTAAI TNV GAOUDT TTOU APAIPECAME KAl TO CEPRIPOUNE TTAYWHEVO.

22.Nemovi Tapevté e ropré(charentais melon with port)

‘OTTwCE aKPIBWG YIa Th TTponyoUUEvn ouvTayr] TTPoaBEToVTIag ¥z TTOTHPI TTOPTO OTO
EOWTEPIKG KABE Tr£1_'rowoﬂ mepitrou 15 AeTrtd Trpiv CEPRIPOUE.

23.Newovi Zapevté pe Bardpoupaicharentais melon with rasberries)
OTTWG YIa TO TIETTOVI gapevTE aAAd TpooBetoupe 50 ypau.TAUpéva Barépoupa.

24.QpouTOXUNOG
AvVavas, TTOPTOXKAAL YKPEITTPPOUT

O @pouToxuudg ayopaletal SUVABWCS dn TTPOETOINACHEVOG OAAG unobai va
TTPOETOIPACTEI KAl AT PPECKA PPOUTa.
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25.Toparoxuudg

% KIAG VTOUATES avd 4 pepideg

©a TTPETTE! Va XPHOIHOTTOICOUHE $PECKEG, WPIHES VTOUATEC. TTAEVOULE KGI GPAIPOUNE T

KOTOGVIO KOl JETA TIC TIOATOTIOIOUKE KQI TIEPVGHE aTrd pia oita.O xupog aepfipetan o€

TTOTAPIG TOU KOKTEIA Kat Traywvetal.Npogeépoupe kar Worcester sauce otav

OEpRiPOULIE.

26.KoxréIA ooTpakosidwv{agTakou,kafoupiwv,yapidwv)

% papoUAl

100-150 ypapu. MOYEIPEPEVA OCTPAKOEIDN

125 ml 0GATOQ KOKTEIN OUTPUKOEIBUY

w N =

MAEVOUHE, OTEYVWIVOUE KAAG Kai KOBoupe To papolM o€ YIAEG Awpibeg.

Z& TTOTARIA TOU KOKTEIA 1) OE WIATa BAJOUE TTEPITTOU 2 EKATOOTA UAPOUAL
MNpooBéToupe Ta £TOIpA OCTPAKOEID.

Tat kafolpIallévo Ta KOUPATAKIG TOU AEUKOU KPEATOG)

Tov aoTakO(KOPMEVE OE KUBAKIA TOU 72 EKATOCTO)

Tic yapideg(EcpAoudliopiveg, TTAUNEVES Kal av gival HEYAAEG Koppéveg o€ B0 ) Tpia
KOopuana)

ZKETTAJOUHE PE TNV TAATOA.

AIOKOOHOUNE HE £va XATAAANAC KOMHAT! TOU TTEPIEXOHEVOU,TT.X. PE Hia yapida amo
THV OTTO0IC £XOUHE QQUIPECE! TO GCTPAKO ATTO TNV oUPA ,BIAKOOKOUUE TNV GKPN EVOG

moTnEIod TTOU TTEPIEXEN YUARIOEG KOKTEIA.

ZAATOQ KOKTEIA OOTRAKOEIOUWV

MéBodog 1
| kpdKOE auyoy

1 koutaAdkl 001 .

aAGTi ,TITrEPI, HOUOTAROG

5 xoutaAdKia eAaidhado 1) nhiEAaio

3 KOUTOAAKIQ TORATOXUHO A KETOOTT

2-3 oraydveg Worcester sauce(TTpoipeTikd)
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Me 10 quy6,To E0DI,Ka1 TO AGDI TTPOETOINAZOUNE TNV Haylovela.
MpoCBETOULE TOV TOPATOXUWG () TNV KETCATT Kol TRV Worcester sauce av

XPNOIJOTTOIOUNE.

MéBodocg 2

5 KOUTANIES TNG COUTIAC EAAPPA XTUTIMHEVT KPEHD YAAGKTOG
3 KouTaAIEG TNG COUTTAg vTopartoXupo i kEToar

QAATI KQI THITTEP)

AYEG OTAYOVEG XUMO AEHOVIOU

Avapelyvioupe 6Aa Ta UAIKA.

MTTOpOUUE VE XPNOILOTTOICOUHE PPETKC 1) KOVaEPPBOTTOINUEVO XUpG vTopdrag n
SIGAUPEVN PE VEPO KETOATT Kai YIa TG 800 peBddoug aAAd n xprion Tng
kovoepBoTroinuévng adAtoag vropdrag diver pia SucdpeoTn yedon.

27 . KaBovupia

‘Otav ayopdadoupe kapoupia 8a TpéTmer va eAEyXoupe 0T £XOUV Kai TIG 500 daykaveg Kal
ém eival Bapid og oUykpIon WE TO PéyeBog Toug. OTav PTTopoUE gival KAAS va Ta
ayopadoupe {wvTavd yia va e§ac@alifoupe TV peokada Toug.

TomoBeToUpE Ta KABOUPIC OE AAATIOPEVO vEPOG TToU BPGlel OTO OTTOI0 £XOUHE TTPOUBLOES
kai Aiyo £081.A@Rvoupe va Bpdoouy yia TrepiTrou 15-30 AeTd avaAoya e 1o HEYEBOG
Toug .AUTOG 0 XPpovog 1axUEl Kupiwg yar kaBolpia Trou {uyifouv amd ¥z £WG 2 Y2

KIAG. AQIVOUHE VO KPUWCOUV OTO VEPS TTOU Ta £XOULE BpAatel.

. AQaipoUpe TIg PEYAAEG BayKAVEG Kai OTTANE TIC apBpwaEic.

Agaipolpe To EUAUYIOTO KOKKaAO TTou BpigkeTal oThv dpBpwan.

STTApE TIPOCEXTIKG Kl a@aipolpe GAo To KpEAG. o _ _

ApaipoUpe pe TV BoriBeia evog kouTaAiod To KpEag arrd Tlgapepwoelg
MPOoEXTIKG QQAIPOULE TR HAAGKI HEUBPAVN TTOU BPICKETAI KATW ATIG TO KEAUPOS.

MNetdpe TRV CaKoUAA TTou BpiokeTal Tiow aTrd Ta PaTa.

® N Ok -

ByaZoupe 6A0 To KpEag ammd 1o KEAUQOG Kat TTEPVALE aTo ia gita.
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9. NMpoo8ttoupe aidn, mTépl, Worcester sauce kaBwe kan Aiyn paylovéla.lia va
TTUKVIOE! TTPOCBETOUHE PPECKT Wixouha armd AEukd Yuwpi.

10. TpiBoupe KAAG TO KEAUQOG .KCII TO QPAVOUNE VO TTEYVWIOEL.

11. ToTTOBETOUNE TO KAQE KPEDG OTO KEVIPO TOU KEAUPOUS.

12. KAvoupe Pikpd KORPATIO TO AEUKS Kpéag TIPOTEXOVTAG va £XOUME APUIPETE! TUXOV
KOPHATAKIC aTTd TO KEAUQOG .

13. TOTOBETOUPE TO AEUKO KPEQG OF KABE Hia TTAEUPd TOU KAQE KpEaTog.

14. AIGKOGPOUPE OTTWG ETIBUHOUKE XPROTHOTIOVTAG £va UAIKS aTTé T
£TMOPEVA: YIAOKOPUEVO paiviavo,okAnpa Bpacpéva auyd,avToouyIEg, KATTapn, EMEG.

15. ZepPRipoupe Ta xaBoupia gt Eva TIATO,YAPVIPOUHE HE QUAAD aTrd papoUAl, vTopaTa
KOUMEVN O TETAPTA Kal TIG SOYKAVEG.

TepPipoupE PE BIVEYKPAIT 1] paylovida EEXwpIoTa.

28.MaoTi péyka i oKOupPTpi

2 OKOUMTTPIA 1] PEYKES

cAGT, THTTEP!

25 ypap.KPEPUUDAKIQ

25 ypap.KapoTa EEQAOUBIOUEVA KAl KOPMEVD OE PETEG
6 MTTEPITOEG

£va Parcaxi BupGpe

50 ml {ud

KaBapifoupe kai Tepayioupe Ta Papia g QIAETA.

MAEVOUHE KA Ta PIAETC TOU WAPIOU KA TO AAATOTIITTEPLIVOULE.
Ta TUAIYOUHE YE TRV TIETOO TOU YapioU TTPOG Ta E5w.

Ta TomrofeTouE Ot éva TTUPIHAXO OKEUOG.

=e@Aoudifoupe Kal TTAEVOULE T KapoTa.

K6BoupE Ta kapdTd Kot Ta KpeppISia ot AeTTa SakTuAidia.

Ta Bpdadoupe yia 2-3 AeTITA.

© N o,k W=

Ta TpocBiToups oTa Wapia padi ue Ta UTTGAOITTG aTTd Ta UMK,
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9. KaAUTITOUE TO OKEUOG HE OVTIKOAANTIKG XapTi KAl WVOUPE OF Eva HETPIO (OUPVO YIA
15-20 AemTa.
10. APIVOUNE VA KPUWOEI Kal OEpRipoupe ot £va MATO YE TA KPEWPUDIA Kal Ta KapoTa.

11.FapvipOUUE UE PaivTavo.

29. Moug a1 KaTvIoTd OKOUUTTRI

200 ypay. KaTmVIoTS OKOUUTTPI XWwpig KOKKaAA kal TEToa

671 emiBupolpE aTTd Ta aKOAOUBAAGT!, TIITTEP), YIAOKOHPEVO HAivTOVS,£va KOUTAAGK! KETOOTT,2
WPILES VTOPATEG XWpig TTETOU

90 ml kpépa yaAakTog

BeBaiwvopaate 611 To wdpl dev £xel KaBoAou KGKKOAQ | TTETOQ.
Badoupe 10 wap kal 6Troia GAAG UNIKG ETTIBUHOUHE péoa oTo MigEp.
XTutrdpe Tﬁv KpENQ.

AQaipoupE TO Wdpi amd To Higep ko TTpooBEToude TNV KPEHQ.

U R S e

TepPipOUME GE QTOMIKG TIATA OUVOBEDOVTAS TO HE (PPECKOWNMEVES PPUYAVIES.
AUTH N ouvTayr YTTOpEi va EQAPHOCTEN Kal OF KQTIVIOTH TIEGTPOQA [} SoAwHS. MTTOPEI

£TTIGNG va XPNOILOTIOINGEi Kal PPpETKOg COAWHGS GTTOU OF QUTA TNV TTEPITTTWOT

pTTOpOUHE va TTpocBécouye Kal 50 ypap.ayyoup!.

108



MoixiAia opekTixkwy (Hors-d’oeuvre )

Oi GUVTaYEC TTOU GKOACUBOUV PTTOPOUV va aepBIpIoTOUV PE Toug akdAouBoug TPOTTOUC
o€ TEPITTTWOT] TTOU eV UTTOBEIKVUETAI OTNV CUVIAYI:

e Zav éva EEXWPIOTS OPEKTIKG

s Tav pEPOC KATTOIOU CUVOETOU OPEKTIKOU

o Tav £V KUPIWG TNIATO OE TIEPITITWON TTOU EIVAI YAPVIPIOUEVO PE CAACTIKG

e Tav cUVOSEUTIKS KATTOIOU KUpPiwE TNIATOU

30. AvToouyieg

ZepBipovral pévo oav OPEKTIKS.

Tig apaipoliue atrd TNV KOVOEPRA ,TIS TOTTOBETOUE O PABIEPES, TTPOTBETOULT Alyo AGd
KOl ITTOPOUE VA TIG SIGKOCURCOULE LE Ta akdAouSaKaTTapn, uaiviavo 1} YIAOKOUUEVO
BpaoTd auyd.

31.Zapdiéieg

Agv ouvodelouv Kupiwg TATO.

Tig aQaipOUYE TTPOCEXTIKG ATTO TNV KOVOEPRQ,TIS TOTTOBETOUNE OF paBIEpES Kal
TrpocOéToupe Aiyo AGSI.O1 GapBEAEg LTTOPOUV VA YOPVIPIOTOUV LE UAIVIGVO Kal AoV,
32.Tévog

Aev ouvodeiel Kupiwg maro.

Tov agaipoluE aTrd TNV KOVoEpRa,Tov TOTTOBETOUME KOPUEVO 1] OF VIQAdEg OF paPiEpeg
Kar SiakoopoUuE OTTwg BEAOUE.
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33.MNepioTa avyd

2 oQIXTé Bpaouéva auya

25 ypay.polTupo:

4 KouTaAdkia paylovela i yiaoupT
ahdm ko TITTEp)

1. KoPoupe Ta auyd o€ piod ) Ot TETapTa.

2. AQQIpoUpE TOUG KPOKOUG Kal TOUG TIEPVAE aTTd pia aita.

3. Avapelyvioupe Toug KpoKoug HE To BouTupo Kal TNy paylovéZa Ko TTpoCBETOUUE TO
OAAT) KO TO TITTEPL.

4. TomoBeTOOUE TO UEIYHO OE EVa KOPVE.

5. Mg To KOpVE TOTTOBETOUE TIPOCEXTIKG To peiypa §avd péoa oTa auya.

6. TOTTOBETOUPE TA AUYA OF £VO OTPWHA aTTd WIAOKOUUEVO HapoUM 1 GUAAa
HOPOUAIOU. '

Ia TOIKIAIG JTTOPOUHE VQ TTPOCOECOULE GTO WEIYHA Alyn KETOOTT, XUKO atrd ormavaxi

AGSi aviooUyIag.
34.Auyd yayloveda

MNa va BpAGOUKE Ta QuYE WATE Va Yivouv OQIXTA:

1.Ta Tonosaronue o€ vepo TTou Bpadel.

2.Ta SavaBpaloupe kKai Ta aprivoupe yia 8-10 Aemrra.

3.Ta EeMAEVOUNE HEXPI VO KPUWOTOUV.

‘OTav 10 TOTTOBETOUPE OE KPUO VENO TO QVOULE va Bpdoouy yia 12 AerTa.

Av Ta auyé TapaBpdacouy T4Te Ba OXNPATIOTE £Vag OKOUPOS KUKAOC yOpw aTTé TOV
KPGKO.AUTO ETTIONG cupBaivel av dev EETTAUVOULE Ta QUYG PE KPUO vEPD QREoWE HOAIG

TEACIWOE! TO BpAciyo.

Sav UEDOC evéC GUVEETOU QQEKTIKOU

K6Boupe Ta auyd o€ TETOPTA ) OF GETOUAES. Ta TOTTOBETOUNE O PABIEPEC KAI TO
OKETGJOUPE JE TNV PayIovELD.
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Tav EexwpIgTO OPEKTIKG
Avahoyei éva BpacTd auyd ava aropo.To KOBOUNE aTny PETN Kal TO TOTTOBETOUE TTAVW

o€ £Va OTPWHA aTT6 WAPOUAI WIAOKOHHEVO. ZKETIAJOUE HE THY uayiovEZa Kan Yapvipouue

UE VTOUATA KOUREVN OF TETapTa Kadwg Kal PETEC QTS ayyoupt.

Jav KupiwC maro

AvahoyoUv 2 auyd avd dropo Ta oTroia KOBOUUE OTRV PETN KA TOTFO8ETOUE O Eva
mMET0.Ta KAAUTITOUE HE HayIoveE(a KAl TA YaPVIPOUUE HE HOpOUAL VTOPATa,ayyoupl,

MOTATOCAAGTA, GAAGTA AQXQVIKWY KATT.

35.0alaocoivd ue paylovela
[apidec, kapaPideg,aoraxds, kaBoupia

Tav OpekTIKG uTroAoyiZoupe Trepitrou 25-35 YPau.Bakacaiva avd GTouo.
1 papodh

100-150 ypap,8alacaivd dn ppacuéva

25 ml payiovECa i yiaoupTi

KATTOPN ,AVTOOUYIES

uaiviaves yia dlakdounon

1. YIAOKOBOUWE TO PAPOUM Kai TO TOTTOBETOUME OE Hia paiEpa.
2. MpoCBETOUNE Ta BOAACOIVG KOPHEVA OTTWG YIG TO KOKTEIA JE BaAagoiva.

3. KaAUmroupe pe paylovéla kai SIakoopolpe 0Trwg £TTIBUHOUE.

MiTopei va oepBipioTei cav éva Kupiwg mMdTo .2'auTh TN TEPITTWON N TTOTOTHTA TWV

BaAao oIV DITTAQCIAZETAl KOl T GAAG cuaTaTKd auavovial OE TTOoGTNTa.

111



36.MTaTarooaAara
Asev oepBipetal cuviBwS oav £va EEXWPIOTS OPEKTIKS i) CAV KUPiWG TIATO.

200 ypuu. BPOCHEVES TTATATES

1 kouTaNIG NG CoUTTaG BIvEYKPaiT ,GAGTI TTITTED!
10 ypau. WAOKOUUEVO KPEUUUBHITDOTIOETIKG)
80 mi yayioveda i yiaoupeT!

WIAGKOUHEVOS PAIVTOaVES

1. KéBoupe Ti¢ Tratareg o€ KUBoug Tou Y2 kai 1 ekatooTol XQl TIC pavTIJOUUE HE TNV
Biveykpair.

2. AVOKQTEDOULE UE TO KPEPHUB, TTPOoBETOUNE TNV HayIovEéLa Kai TO aAGTI UE TO TFERIL.

3. TomoBeTolue TNV TTaratooaAdTa ot pia paBiépa kai TNV SIOKCTUOUHE PIXVOVTAS atrd

TV AiYo WIAOKOUMEVD pAivIave.

37.MararooaAdTda PE auyd

O YId TV TTAPATIAVL CUVTAyY!] TTPOCBETOVTAS 2 WIAOKOUMEVT OPIXTA auyd.

38.Mararocaldra pye watercress
400 ypou. pikpég Bpacuéves TTATATES
1 parodx watercress

4 xoutali£¢ TG goutTag Biveykpair

1 auy6 Bpaguévo

WIACKOUEVO MAIVTaVO

1. K6BoupE Tig TTATATES OE QETEG TWV 2 Mm.

2. AVaKaTEUOUHE UE TO watercress xal Ty BIveykpair.

3.Ta ToroBeTOUME OF v MIATO.

4. Ta pavrifoupe pE To BPaoTo AUy TTOU TO £XOUUE TEPGOE! AT 11} OiTd Kl TOV

PIAOKOUUEVO HAivIavd.
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39.NMNararocaldra pe pAAa

‘OTTWE Kai yia T ouvtayr| 36 akha mpoaBétoups kat 100 ypap. Ee@AOUDICUEVA KOl

KoppEva Of KOBOUS PAAG OVAKATEPEVA HE Xujid Acpoviol.

40. ZaAdTa Aaxavikwv

1n ouvrayn (Pwoagikn caidra)
100 ypau.kapdTa

50 ypa.yoyyOhia

50 ypap. pacoAdKIo

50 ypap.uméiha

1 KOUTAAI TG gouTTag BIVEYKPGIT
60 ml payiovéda 1y yiaoupT

CAGTI KQI TTITTEPI

Ze@AoUBIOUNE Kal TTAEVOUE Ta KAPOTA Kot TA yOoyyUAId.

Ta kOBOUNE Ot KIBOUG I} OF HIXPA HTTACTOUVAKIA TOU V2 EKATOOTOU.
Ta Bpafoups EeXwpIoTd Ot aAaTIGUEVO VERD.

ZeTTAEVOUHE KQI OTPAYYIJOUHE KOAG.

KaBapiloups 10 gACOAAKIA aTTO TIG AKPEG.

I L

Ta kOBoUpE o€ KUBAKIA Tou ¥z exatoaTol,Ta BpAgoupe,Ta EETTAEVOUE Kai Ta

gTpayyifoupe KaAd.

~

Bpadoupe Ta pmiéhia, Ta EEMAEVOUNE Kat TO OTPAYICOUHE .

8. AVOKOTEUOUHE GAQ Ta AGXAVIKG ,TTOU £XOUNE QPOEI va OTpaYYi§ouv KaAd,pe v
BIVEYKPQIT KaI HETA pE TNV Payioveda.

9. MNpooBéToupe aAdn Kal TITEPI Kol TRV TOTTOBETOUNE O€ pia paigpa.

2n ouvrayn(ZaAdra Aaxavikwy) _

Bpaoupue didgopa Aayavikd OTrwg kapéra,yoyyUhia,pmiéMa,pagdha K.A.kal Ta

TomofeToUpE yUpw amméd Ppacpévo KouvouTnidl fj HTTpokoAo. ZepPipoupe BIVEYKPAIT KGI

Mayiovéla EExwpiaTa.
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41. TaAdra e Yaps

Agv cuvodelsl ouviiBwg Kupiwg TTdro

100 ypay. HAYEIPELEVO YAaPI(XWPIG TTIETOU KO KOKKQAQ)
1 auys Bpacuévo

50 ypap.ayyoUp! (TTpoaipeTIKG}

WIAOKONPEVO pdiviavo

akar, TITTEP!

I KOUTGA TNG couTtrag Biveykpair

1 /4 yapoUh

. KéBouie To wdp! OF KA KOUUATAKIA.
. KéBoupe 10 auyd Kai To ayyolp! 0€ HIKpd KUBGKIa TOu %2 EKATOTTCU.

. WIAOKOBOUUE TO POPOUAL

1
2
4
5. AvOKaTEUGOUNE TO UAIKA KQI TTPOOBETOUHE TOV JaivTavE.
6. MPOOBETOUNE TO AAQTI KO TO THTTEPL AVAKATEUOUUE LE TNV Biveyxpair.
7. TomoBeToupe ot pia paiépa.

8

. Mtropoupe ve T SIAKOOUOOUHE PE HapoUALavToOUYIES Kat KATTapn.
42.Wap1 payiovela

H pé8odog eival idia 6Trw pe Ta BaAaooiva payiovela ahd QVTIKGBIoTOUE TU
BAAQOCIVA [E PAPI HAYEIPELEVO KOl KOUPEVO KOUUATAKICL.

43 KpearooaAdra

Agv cuvodelel CUVBWG KUpiwg TATO.
200 ypop.Jayeipepévo kpiag

25 ypaul. TiKAEG

50 ypau. JOYEIPEHEVA QAOOAAKIT

50 ypap. VIOHATES '

5 ypaU. PIAOKOHHEVO KPEHUGBI(TTPOAIPETIKG)
1 KOUTOAIG TNC COUTIAS BIVEYKPUIT
YWIAOKOUUEVO paivTave
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K6BoupE To KpEag kal Tig TKAEG o€ KUBGKIa Tou 2 £EKQTOOTOU.
K6Boupe Ta pacoAdkia o KuBdkia Tou Y2 ekaToaToU.
Ze@AOUBIZOUHE TIG VTOUATEG KOl GQAIPOULE TG OTTOPIA.
KOBOUNE Kal TIG VTOUGTEG OF KUBGKIG TOu Y% EKaToaToy.
AvOpEIYVUOUPE WE T UTTOAOITT UAIKA.

A10pBWVOURE TO GAATI KQI TO TITTEPI.

TomoBeTolpe TNV oaAdTa o€ pia paBiépa.

© N OO0 R NS

AIGKOGHOUE HE GUAAG HAPOUAIOU, VTOPATEG KO THKAEG.
Mo auTh TV cakdTa gival 1IBaviKé To kpEag Trou tivai Bpacyevo 1 eival HAYEIPEPEVO

prrpedt.

44.Navriapia

Aev oepBipeTal cav Kupiwg TATo.

MAévoupe kai Bpadoups Ta TaviZapia oe vepd Tou Bpdder oe xaunAn Beppoxpacia N
oTOV aTpd PEXP! VA Yivouv paAaKAE. Ta KPUWVOURE Kai T £ephoudifoupe .Ta kKOBOUNE Ot
KURGKIG ToU ¥ €KATOGTOU i O PTTaoToUVAKIa. Ta Travifapia HTTOPOUV va O£pRtPIoTOUV

a) oxéra,B) pe 0B f y)pavriopéva JE BIveykpait.

45 T aldTa pe rravriapia
1n cuvrayr}

'Ox1 oav Kupiwg mMAro.

200 ypay. TavT{apia Kopuéva o KUBAKIa fj O QETEG
WIAOKOMPEVO POivTave

10 YPQU. YIAOKOUUEVO KPEHHUBI(TTPOQIPETIKA)

1 KOUTGAIG TNG couTTag BIvEyKpaiT

1. Avapeiyvioupue 6Aa Ta UNKQ.
2. Ta TomoBeToUpe ot pia papiépa.Macmalifoupe Pe TOV WIAOKOUHEVO HOIVTQaVO.
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2n oyvrayn

‘OTrWE I TRV TTPWTN cuvrayr ahAd TpooBéToupe 60-120ml payiovéda i yiaoupT avTi

via BIVEYKPUIT.
_46.Awo0p|

Aev TPoOo@EPETal OOV £va EEXWPIOTO OPEKTIKS i} oav KUPiwg TATO.
ZepAoudidoupe Ta ayyolpia av xpeiaderal,Ta kOBoupe ot AeTTEG peToUAES ka1 Ta

TomoBeTOUPE O Hia pafiEpa.
47.AyyoupooaAara
Aev gepBipETal Qv KUPIWG TATO.

Y2 ayyoup
WIACKOMMEVO PUIVTOVE
1 koutaMI& Tng couTrag Biveykpair

1. SepAoudifoupe kai KOBOUUE TO ayyoUpl OE PETOUAEG.

2. MaoTtraAifovue pe TNV BIveykpait xai Tov Pdiviave.

3. EvaAAGKTIKG HTTOPOUKE va KOWOUNE To ayyoUpl o€ KuBdaxia Tou 2 £KATOOTOU KO VA
TMPoCBETOUNE paylovela fi yiaoupTl.

Ia va OTTOHAKPUVOURE Toug BUCTIETTTOUG XupoUs atrd To ayyoup!,KéBoupe e GETOUAES

ka1 aAaTiloupe APRVOUUE TO vEPS VA OTEYVWOEI ATTO TO GAGT yia TTEpiTTou 1

WPa, TTAEVOUNE KOAG KATw amd KpUo vERO KOl OTEYVWVOULIE.

48.NtTopdara

Av cival KGARES TTOIOTNTAC Of VToPGTEG SEV ival amapaitnTo va EE@AoudiagTouy.

Tic TTAEVOUUE,APCIPOUKE TO KEVTPIKG PEPOG Kol TIG KOBoupE O AETITEC PETOUNEG I OE
xoppdna. Tig TomoBeTolUE Ot pia paBiEpa.
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498.2aAGTa VTOHaTa

4 vropudreg

1 /4 papouh

1 kouTahid TG coUTTag BIVEYKPAIT
10 ypap. WIAOKOUUEVO KPEUUUDI
WIAOKOUHEVD HOIVTOVO

1. Se@Aoudifouue TIg VTONdTES av ivar amapaitnTo.
2. Ti¢ TOTTOBETOULE TTPOTEXTIKA TGV GTa QUAAG Tou papouhioy.

3. Pavrifoupe Ue TRV BIVEYKPGIT, KOt TTPOOBETOULE TO KPEPMUGH Kal TOV HaivTavé.

50.ZaAdGTO UE VTOPATA Kal ayyoupl

2 VTOMGTEG

1 /4 ayyoupl

1 KOUTOAIG TNG oouTTag BIveyKpait
WIAOKOHHEVO HGIVIaVO

1. TomwoBeToGUE EVOAAGKTIKG TIG QETES TNG VIOUATAG KOl TOU QyyoupiouU .

2. Pavrifouye pe BIVEYKPQIT kal TAGTIGAIJOUPE pE Uaiviave.
51. ZaAdra pe podl

100 ypau.pud)

2 VTOUQTEG

50 ypap.pmiéa

1 XouTaAIG TNG COUTTOS Biveyxpait
GAGTI XAt TTHTTED]

1. ZepAoudilouus TIG VTOHETES KAl a@aipolue 1o oTTopIa
2. Ti¢ ké6Boupe o€ KUBAKIG TOU %2 EKATOGTOU.
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3. AvakareUoupe e 1o pOd Kai Ta PmEEAd.
4. TpooBéToupe TV BIVEYKPAIT K1 TO GAGTI UE TO THTTEPL
5. TormoBeToUle TNV CUAGTa OF Hia papiépa.

82.ZéAvo

MAEvOUpE TTOAU KOAG TO OEAIVO. AQIpOULE OTTOIBITTOTE QTTOXPWHATIOUEVD EGWTEPIKA
uépn Tou oéhivou. ZepBipoupE Ta KoTodvia oASkANpa 1 Ta kéBoupt ot Awpideg.

53.XaAdrda pe GEAIVO

200 ypap.céAvo

Y2 Aepowvi

1 KouTQAdK! JoUCTApda

aAdm, mTrép!

60 ml ucryiovEda,Kpéua yahaxrog 1 yiaoupT

1. MAgvoupe kai EepAoudiloupe 10 OEAIVO.KOBOUNE GE UTTACTOUVAKIA.
2. AvaperyVOOUHE HE TO Aepdvi xar Ta UTTOAOITTG UAIKG.
3. TomoBetoUue o¢ [ia paBiEpa.

54 ZaAdTa pe pacoAdxia

200 ypau.QacoAdrIa
1 kouTaAd TS couTrag Biveykpair
GAGTI Kal THTTER]

AvauEIyvioupe OAQ T UAIKU KQn rofroeero(}pa gg Jia papiEpa.
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55.ZaAGTA VIOOUGT

100 ypau.VTOUATEG
200 ypuu.goochakia

100 ypap.TraTaTEG PPACKEVEG KX KOPMEVEG OF KUBGKIQ

10 ypau.avTooUyIES

5 ypau.kémapn

10 ypap.ehigg

1. Ze@AoudiZoupE TIC VIOUATES, apaipoUpe Ta oTTopia. K6Boupe o Koppana.
2. TomoBeToUpE TIC VIOUATEG, TG PACOAGKIA KaI TIS TIATATEG O Lia paBiEpa.
3. MpooBéroups GAAT Kal TITEP! KABWE KA TNV BIVEYKPAIT.

4. AIGKOGUOUWE HE TIS AVTOOUYIEG, TNV KATTApR Kol TIG EMEG.

56.XaAldra Waldorf

AvapeyvUoupe KUBGKIa amd GEAIVo kai pfjho pe kabapiopéva xapudia xal Ta SEVOUUE HE
payiovéla . ToTmoBeToUUE TV CaAGTa Trdvw O @UAAG papoukiol.MTopoUpe etriong va
oepRipoupe auTty Thv cahdra péoa o adelaopéva ammd To TEPIEXOUEVS TOUG HAAOL

57.Zaldta pe §npd pacolia

200 ypa. payeipepéva Enpd gaooMa
1 kouTaNIG NS couTTag BIvEyKpaiT
UIAOKOUMEVD PaivTaVE

10 ypOp. WIAOKOLIHEVO KPEHNUDI
GAGTI, TIITTERI

Avapeiyvioupe 6Aa 10 UAIKG kol TOTTOBETOUPE Ot paBiEpa.
AUTH 1 cuvTayn PTTOPE va EXTEAECTET LIE OAa Ta £iDN ENpLav PACOALV.
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58.ZaAdra pe Tpia £idn Enpwv pacoliwy

Xpno1poToioUpEe 200 ypa, SIGQOPETIKWY EISWV QUGOMWY TT.X. HAUPOUGTIKA,KOKKIVG

QAoONG KUl TTROXWPOUKE OTIWE YIQ TNV TTAPATTGVL TUVTAyY.

59, ZaAGTA [UE TTOPTOKGAI

¢

Aev oepBipeTan cuviBwg oav Kupiwg yeuua.

K6Roupe 1o TFOPTOKGAI 08 KOUMATIO KaI To OepBipoupe pE Afyo XULS TTOPTOKAA! OF £va

TMATO TNG CAAGTAC.

60_Coleslaw

125 ml payovéla 1} yiaoupTi

200 ypap.Aeuxd 1} KIVEQIKO AdXavo

50 yeay. kapéro

25 ypap. KpeWUdl (TTpOqIPETIKA)

ol A\ e

AQaipolpE 10 e§wTEPIKA QUAAQ TOU Adyavou.

KéBoupe o8 TETAPTA KAl AQUIPOUHE TO KEVIPIKG MEPOS.

TAéVOUHE TO AGXQVO ,TO KOBOUE KOI TO CTEYVIOVOUHE KOAG.

AVAKATEBOULE HE TO KAPOTO TO OTTOI0 £XOUHE KOWEI O€ HIKPG UTTACTOUVAKICR KAl TO
KPEPUS! WiAoKouEévo. MITopolie av BéAoupe yia va unv eivar 1o kpgppudi 1600
Qi va 1o TEPAOOUPE aTTd {eOTO VEPD KX VO TO §£nh0voupa.

Aévoupe pe TNV Mayloveda, 1o yiaoupTt 1 BIveykpaiT.

81.ZaAdra QAwpIda

- YTrohoyifoupe Trepiou 1 /4 papolArkar ¥z UEYGAOC TTOPTOKAAN ava:pepida. -

1.

AQaIpoUpE TO AETITO OTPWHA TNG ESWTEPIKAG GACUBAG TOU TTOPTOKAAIOU .

2. Tnv x6BOUME CE UTTAOTOUVAKIQL
3.
4. ZepAoubiloupe T TTOPTOKAAIR KAl QpaipoGUE TU AEUKA LEPN TOUG.

ZepatiZoupe yia 2-3 AeTrTd ki SETTAEVOULE.
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KOBOUE T TTOPTOKAAID OF KOHUATIA KAl Q@aipOULE Ta KOUKOUTTIa.
BaZoupe 10 HapoUAl O €va PTTOA yia KA8e pepida.
BGZoupe EPiTToU 3-4 KOUNATIA TTOPTOKAA! YIat THV KGO uepida.

® N O o

Ta pavTiouye e Aiyo XUpd TTOPTOKAAIOU.

62. LaAdra MamwvEelKn

AVAHEIYVOOUPE KUBGKIA QTG VIoHdTa,avavd, TTOPTOKGAL kat HAC Kar Td DEVOULE PE pid

VTpETivYK pE EUVH KpEUX Kat CEpRipeTal TTdve 0€ QUAAX papouhiol.

63.ZaAdra Mavov

YTrohoyiloupe TrepiTrou 1/ 4 papcihi kal ¥z yKpEnT@pouT ava pepida.

Ze@AoUBIZoUpE Ta YKPEITTPPOUT Kal Ta KOBOUHE OF KOUUATIA. T TOTTOBETOUHE Tavw o€
@UAAA UUPOUNOU.

TepBipoupe wadi Kal hia BIVEYKEQIT TTOU £XOUNE TTROTBEDE! Aiyo Xupo Aguoviol Kat Aiyn

{axapn.
64.ZaAdra Mipéia

AvaperyvUOUHE KOUHATIC TTOPTOKAAL, QETEG UTTQVAVT KAl Eephoudiouéva oTapUAIa pE
fuvh KpEUQ Kal CEPRipOUIE TTAVW GE GUAAG HapouND.
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MoikiAia opekTIKWV aAd eAdnvika (Hors-d'oeuvre a la grecque)

‘OAct Ta AQXQVIKG TToU HayelpedovTan aAd EAANVIKG HAYEIPEUOVTAI €O OTNV akoAoudn

OAATOq:

250 mi vepd
60 ml eAcicAado
XUMG a1rd £va Aspov

1% khwvapdkl devbporifavo

1 parodk Bupdp

6 mTEPITOES

6 omépoug kopiavdpou
aham

65.AyKIVApEG

h DN =2

66.

ZepAoudidoupe 6 ayKIVapEs.

KéBouue Ta puUAAG TTIO KOVTG .

ZePATIZOUHE TIC QyKIVAPES E Aiyo XUMO Aepoviol yia 10 AeTrTa.

ZeAévoupe TIS aykivapeg. Tig ToTroBeToUpE OTRV adhtoa Trou &N Bpdader ka
oyoBpadoupe yia 15-20 Aetrrd.

TepBipovtal kpleg O pia papiépa e Aiyn a1Td TNV OAATOd péoa oY OTTOIt £X0UV
Bpaocsl.

Kpeupodia

1. ZepAoudifoupe xan TAévoupe 200 ypap. MIKpA KpEUPUSIa.

2. Zeparifoupe yia TepiTou 5-AETITG KAl SETTAEVOUpE.

3. Ba&Zoups Ta Kpeppidia otnv odAtoa rou dn Bpddel kai clyonaCouus péxpl v

HOAQKWOOUV.
ZepPipoupe kKpUa pe Aiyn amrd Ty amépaoTn odAtod.
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67. KouvouTridi

rl

MAEVOUME £va PETPIO KOUVOUTTION KaAQL.

To KopPaTIGJOUME OE HIKPG MTTOUKETAKIQ Tou PEYEBOUG KEPOOIOU.

ZepaTi{oupE YIa TTEPITTOU 5 AETTTA Kan EETTAEVOULE.

TiyoBpadoupe péca oTnv odATaa yia TepiTou 5-10 AeTrTd. Oa mpéTel T0 KOUVvOuUTTidI
va gival AiyOTEPO YWHUEVO KAl va gival Tpayavo.

YepBipeTal KpUO e aT€PacTn OGATOA.

68.ZEMvo

.}

. NAévoups kol kaBapifouue 2 HaToakia GEAIVO.

Zeparifoupe gg vepd UE xupé?\auovnoo Y10 5 AETITA. Z€TMAEVOUE KOt KOBOUNE OF
KOUUGTIA TWV 2 EKAT.

ToTroBeTOUNE OF éva pnXO OKeLog. MPooBiToupe TNV OGAToa Kal OIyoRPGJoupE PEXP!
va yivel To GEAIVO TPUQEPO.

TepBipeTal KpUO WE Alyn oTrd TNV amépacTn OaAToa.

69.Mpaoa

o> a b 0=

KaBapiloupe kai TAEvoupe 2 KIAG TTpaca.

Ta dévoupe 6Aa padi.

Zepatifoupe yia WEPITTOU 5 AETITA Kal SEMALVOULIE.

Ta k6BOUPE O KOPNATIO PHKOUS 2 EKAT. KaI Ta TOTTOBETOUKE OF éva prxd okedog.
KaAOTToUpE pE THY CAATOO KOl O1IYOBPAloups HEXP! VO JAAQKWOOUV.
IepRipovral KpOA YE TNV QTTEPATTN CAATOQ.
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70. OpEXTIKG GAG TTOPTOUYKAIT

‘OAG 1A AGXQVIKE TTOU TIPOETOINGZoVTal GAG EAANVIKG UTTOPOGY VO TTPOETOINATTOUV aAd
Troprouykail. Zepatifovial pe Tov idio TpOTTo Kai o1yoBpadovTal OTnv akoAousn CAATON:
1 WIAOKOUMEVO KPEUHUD!

1 xoutahid TG golmag eAaidAado

400 ypap. VTIOUATES

1 okeAida okdplo

Y2 SevhpohiBavo

WIAOKOMMEVO PaivTave

1 parcdxl Buudp

25 ypapl. VTONATOTTOUpE

aAdn Kol THITEP!

Aprvoupe 1o AGD! va xawel Kai Thyavifoupe To Kpeupadl.

Ze@houdifoupe TIC VIOUGTES Kal agaipoluE Ta adpia K6Boule O Koupdaria.
Ti TPOCBETOURE OTO KPEUPUDI padi pe Ta UTTGAOITTA UAIKA.

MpogB8éToupe GAGT KAt TIITTEP!.

A

ToTroBeTOUHE TA AXAVIKG OTRV CGATOq Kal CiyoBpaloupe PEXP! va yivouv Tpu@epa
pe Tv e€aipeon Tou KouvouTrdiol Trou Ba TrpETTel va £ival Tpayave.
6. ZepPipovral KpUa UE TNV AITEPQOTN GAATOO.

71.Padikia

Agaipolpe Ti¢ pifes .KoBoupe o€ Prikn Tou 1 ekatooTol ,TTAEVOUHE KaAG Kal
oTpayyifoulE.

72. A_V'riﬁla

KaBapiloupe TTPOOEKTIKG KOl AQaipoUyE TA KOTOGVIA. ZTpayyifoupEe KaAa'.
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73. Mapoih

ApaipoUpe TRV pida kaBwg kar 1 eEWTEPIKG GUAAA.MAEVOUHE TIPOCEKTIKA KO
oTpayyioups KaAd.MTTOPOUUE va aQQIPECOUUE GAQ TG ESUITEPIKA QUAAT Kal VO
a@ROCUHE TIS KAPOIEG KOPPEVES OE TETAPTA.

74. Pamavakia

KOBoupE TIG TTPAGIVEG AKPES TTEPITTOU 2 £KaToaTd NAEVOUHE KAAQ ,CTPAYYICOUME Kal

oepBipoupe e pia paiEpa.

75.AVQMIKT oaAdTa

Mig TUTTIKR QvAapIKTn GOAGTA UTTOPED VO TIEPIEXEI MOPOUAL VTONATA, ayyoup!, paTTavakia
K.A.Ta ToroBeToUpe 6Aa ot éva UTTOA TNG oaAdTag Ko cepBipoupe Biveykpair
EeXxwpIoTd.

76.Npdacivn ogaldra

M1opoUuE va XpNoIpoTToIoouE omoladiTrote Tpdaiva Aaxavikd. Ta Tomofetolue o€
£va PTroA TG oaAdTag kal oepRipoupe BivekpaiT EEXWPICTA.

77.FaAhiki coAdra
TuvABWE XPNCIMCTIOIOUUE HAPOUALVTOMATA KOl ayyoUupl aAAG HTTOPOUUE va

XPNOIHOTTOINCOVKE Kai GAAA AaXavIKd KaBwg Kal HE auyd KOUUEVA OF
TéTapta.MiTopolpe va TTpoopépoups BIveykpdit r french dressing.
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78. Kavatre KOKTEIA

Efvar pikpd KOPEGTIR @aynToU, XpUou i E0ToU,Ta oTroia cepBipovial OE TTAPTI KOKTEIA, OE

HTTOUPESES EVLD LTTOPOUV ETTIONG V& CEPBIPICTOUV CAV GUVODEUTIKD TTOTWY TPV aTId

OTTOIOBHTTOTE YEUUA.OpIoUEVa I8N KaVATTE TTOU PTTOPOUV Va OEPRIPIOTOUV OF Tapn

KOKTEIA KQI O€ SEAQ@PIOUS UTTOUPEDES €ival:

1. ZeoTd KOVATIEDAEKIA PE AOTAKS, KOTOTTOUAC, KABOUPI, COAWNS, HaviTapIa, auTov i
HIKPES TTTOES, KIS, XAUTTOUPYKEPS KATT.

2. ZeOTG AOUKAVIKA, DIGQPOPES YEUITEIG OTTWG CUKWTAKIO, UOVITAPIA, VTOUATES, THIKAEG
KATT. . TUAIYEVQ OF QETEC UTTEIKOV KAl Ynuéva otV oaAauavdpa.

3. Kpua kavamreddkia Ta oTroia £Xouv oav Baon Wwii Tou TOoGT Kopuévo Ot OXALa

KOTAAANAC 1) ITRICKOTA KAl TTOU UTTOPOUE va TPOCOECOUNE: ARG, JApUTTOV KPEAS

KOMPEVO O€ WIAEC PETOUAEG, KaTIVIOTO goAwpé, xaBidp!,oapbeireg,auyd KATT.

KpOKETEC ATTO TTATATH, PUPOKPOKETES KATT.

TAVTOUITC-QVOIKTA 1 KAEIOTE QAAG TTavTa MIKpd.

FAUKG OTIWE TPOUPGKIL, GAPASTES, HTTABAPOUG], PPACUAES pIE CAVTIYU, TTAYWTA KATT.

N ok

AVAYIUKTIKG, KAQE, TOAL,PPOUT TIGVTC,KPUO KAQE KATT.

Ta kavaeddxia cepBipovial TTavw O KOUPATAKIA PwHIoU TOU TOOT TTOU £XOUHE
BouTUPGCEL MITOPOUUE VO TIPOCBECOULE PETOUAEG QUYOU,AETITEG PETOUAEC YNUUEVoU
KPEATOC, AOUKAVIKT, Pap),avTooUyIES, Yapides, pidia KATT.MITOpoUHE va T SIOKOCHUICOUHE -
e pia podéra BouTupo 1 e Alyo JeAE.

To péyeBog Bd TIPETTE vcru sival ico pe pia ptrouxid.

78.BoAofav

MpoeroipaZoupe v Lupn .Mopodpe va eTopdooupe BohoBav pe Siagopes yeuioelg
xpUa fy Zea7d."OAeC O yeplioeic Ba TTPETTel va Xouv BEBET JE TNV KATGAANAT GAATOUL T
MaviTépia-UTecauéA i BEAOCUTE KATOTTOUAQU

Fapidec-caAroa Behouté wapiol i PTTECAUEA 1 KAp!

KotorouAo-BEAOUTE KOTOTTOUAGUY
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ZapuTrov-BeAouTE KOTOTTOUAOU i UTTECAUEA 1} KGPT
AcTaksg-Behouté wapiol A uecapél A payioviCa
AaxavikG-payioveéda 1 YIaoUpTt (] UTTECAUEA.

80.0peKTIKA PE BACT TAPTEAETTES

Eivar pia TTOIKIAIGQ OPEKTIKWY 1} 0TIoia PHTTOPE] va GEPPIPIOTEI AV OPEKTIKG OF uia degiwon
KOKTEIA i cav TEAEUTaio TiGTo ot éva Bpadivé yeupa.H Baorn mpoeToipadeTal amd Juun

TTOU £XOUME TTAGCE! TTOAD AETTTH.

Mapadsiyuara yéuons

Fapideg oe CAATOA KAP!

FUKWTAKIA aTTé KOTOTTOUAS 08 GAATOW VTEU! yKAGG

Mavitapia O UTTEGAUEA 1 O CAATOT GOUTIPIU

O1 TapTeAETTEG B TTPETTED Va €ivan JEOTEG KATA TNV TTPOETOINATIA, TTPOETOINAZOUNE TV
yéuIon EEXWPIOTA, TNV ToTro8eToUpE péca oTnv Z0un Kal yapvipoupe pe Aiyo pdiviave.
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2avToung

Ta OGVTOUITS Eival TAPOOKEUAOUATA e TTOAU peyAAn TroikiAia. Miropouv va

TTPOETOINAGTOUV aTr6 oTroIodTToTE £id0g WwHod Ynupévou f OxI o€ pia TOAU pEYAAn

TTOIKIAIQ GXNUETWY Kal JE QUETPNTOUG OXEDOV CUVOUQCHOUG YEHITEWY.

TUTTOo! Wwiioo

Atukd

Maopo

2ikaAng

OMKr¢ aAéoEwg
Bpwpng
Ywpdkia

Tomor yéuong
Zaumév
Mooxap
KotdmrouAo
KamvioTd yap
Nropdara
Ayyoup)
Mapoih

Auyo

Tupi
Napadeiyyara CUvOUAOUWV

Yépl kal papoth

Tupi ka1 vropdara

Ayyoupl kal auyd

Moaxap! kal kbAoAoou

Tévog kal ayyoupl

WiAokoppévo Jautrov,cENVo Kal JRAo
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SGArosc mou Sivouyv vedon org gOavroulr

MaytovéZa{auyd, COMOUGS KATT.)
BiveykpaiT(kaBoupia,acTakag, pap),auyo)
AyyAIKr pouoTapda(lautrév,uooxdpt)
FaAMKR gouoTapda{tupi yAwooa)

YAIKG yia QAL

Boutupo
Mapyapivn

duoTkoBolTupo

‘OTaV TTPETTE! VO TIPOETOILGACOUNE GAVTOUITG OE HEYAAN TTOCOTHTA YTTOPOUHE VO
XPNOIUOTIOIOOUHE pEYGAES ppavTZOAES AQaIpOUNE TNV KPoUOTa TOU WwHIoU atrd OAeg
TIC TTAEUPES Kal TNV pia ywvia. MeTd koBoupe 10 Yopi ot YIAEG PETEG XPNOIUOTTOHUVTAS
£va TTOAG KOPTERS axaip.

O1 @ETEC TOU Wwpiol TOMoBETOUVTAI N Hia TTAVW OTNV AAAN .Otav XOWOUNE OALG Tig
PETEC TOTE TIC POUTUPLOVOULIE KQI TTPOCBETOUNE TIG YEUITEIG TTOU £XOULE ion
TTPOETOIPGCE! SNHIOUPYWIVTAG £T01 £va peyAAo odvTourtg. Av Ba TIpETel va UEIVEL yia
LEYGAO xpOV[Ké DIGOTNHG PEXP! va OEPRIPIOTET ,TOTE TOTFOBETOUUE TTGAI TTPOCEKTIKG TNV
KpOUCTA Kal TO TUAfyoupe o éva kaBapé Travi i oe ahoupvoxapto.’Otav £p8e1 n wpa va
To ogpRipoups TOTE Ta kOBOUNE OE OTTOIC OXNUA €MBUUOTHE Kal TOTTOBETOUHE T
oavTOUITS Of éva emiTedo Bioko. Eva Tapddeypa yéuong yia autoU Tou eidoug 1o

CAVTOUITC ival {aPTTOV, YA O, KATIVIOTOS GOMBHOG, VTONATA, ayyoup! ,auyd.

81. Zavrouirg

Toor

Ta tooT mwpoeTouddovrar pe 800 TPOTTOUS:

1) Naipvoupe BUo JECTEG BOUTUPWHEVES QETEG TOU TOOT KAl TTPOCBETOUHE TNV YEPION -
TOU EMBUpOUNE 1

2) Maipvoupe B0 QETEC TOU TOOT KAl apol TTPOCBEGOUE TNV YEUIGT TTOU

BEAOUE, PIVOULE TO TOOT CTNV TOOTIEPQ.
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KAaurmr oavrouiig

PTIGXVOUHE TO KAGUTT GAVTOUITG TOTTOBETILVTOG Qvapesa O 500 Je0TéC BOUTUPWHEVES
PETEC TOU TOGT HAPOUAL UTTEIKOV PNUEVO,PETEG AUYOU payiovela xat @£eTolAEC QT

KOTOTTOUAOC.
Zavrourr¢ Bookmaker

TomoBeToUpE pia PTTPIZOAA TToU £X81 YnBE! povo éva AeTrTé avdueca ot dUo QETES

Z£oTOU BOUTUPWHEVOU WHOHIOU TOU TOJT.
AITAG Kai TRITTAG CavIoUITS

MTTOpOUHE VO XPNOIUOTTOINCOUHE YNHEVO f] AYNTO YwWi TOU TOOT XPNOIUOTIOIWVTAG OTO
BITTAG OAVTOUITS TPEIC PETEC WMol Kat BUo SIGPOPETIKEG YEUICEIG. AVTIOTOIXQ OTO
TPITTAG TOGT XPOIUOTIOIOUUE TECOEQIG YETES WWHIOU KA TPEIC yepioeig. Mropouv va
oepfipioTolv KoUd 1 {ECTA.

Avoiad cavrounrg

AuTG TrpoeToIpGZovTar aTrd pia Boutupwpévn @ETa oTroloudriTote €ifoug Yol
YUPVIPICHEVO [E KPEQS, WAPL,QUYA,AGXAVIKA, COAATEG KATT.

H TTOIKINC TWV QVOIKTWV CAVTOUITS UTropei va TepiAapBavel cuvduaauolg OTTwg:
1.Kamrvioté GOAWNG, HapolA, yapISeg WIAOKOPUEVES, YETOUAG AEUOVI.

2 Auyd OKpAUTTA, KOUUATAKIA CTTapdyyIa KAl PIAOKOPMEVD VTONATA.

3.Wnuévo UTTEIKOV,KPUC TNYAVNTO Quyd,CAATOG VIOUATS, aviTapia.

4 Kpio ynrd uooxap!,PETEC VIOUATA, GETOUAES ATTO aYYOUPAKIX TOUROI.

5. WIAOKOUNEVO LapoUAL, QETEC auyol,uayiovila,ayyoupi. -

6.Kplo pili,kpUo KOTOTTOUAC PE KAPI, TOATVEL

7.0u6 xipd amrd BodIvo,@IAETO QVTCOTYIGE,WHG KPGKO aUYOU, WAOKOUUEVO
PUTTAVAKE, KPEUHUBI, UdivTavE.
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‘Otav oepPipoVHE avoIKTG CAvTouIT¢ ouvnBiferal va TTPOCPEPOUNE HEYAAR
TrolkIAIG. [TPOCEXOUKE TTOAD IOTE N yapviToUpa va gival 660 To Juvardv 1o QpEoKIa

yiati i TTapouCiacTt} TOUG Eival TTOAD CHHGVTIK.
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ZOYTIE2

evikoi aréyoi

Na yvwpiOUHE Ta XOPAKTNPIOTIKA TNG KABE goUTrag Kal va KAaTOAGROULE TIG BATIKES

apx£g TNE MPOETOINAGIAg TOUG.
Edixoi oréyor

Na pTropoUpe va eENYROOUNE TToU, TTOTE Kal THWG TTPOETOINGETAl KAl oepBiperai n KGOe
uia goUTra .Na TTPOETOINGOOUKE TNV KGBE COUTIA TUMPWVA HE KATTOIQ oravrap divovrag
IBIaitEpn TTPOCOXA OTNV TTUKVGTNTA GO0V aPOpPa TIG TTUKVEG coUTreg kau TNV dialdyaia
avTioToIxa oTic Siauyeig codmeg.MNa va pTropolue va EeXwpPICoUHE Tig OOUTTEC TTOU Eival
PTIOYUEVES QTTO @PEOKA UNKE KAl QUTEG TTOU £XOUV TTPOETOINQCTEI PE TTPOIOVTA TOU

EMTTOPIOU.
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1. Kovoopué

200 ypay. KIuG

aAGT

1-2 aowpddia quywyv

1 AiTpo KpUO AoTTEo 11 OKoURO Juwié

100 ypau.avaUEIKTa AQXOVIKG{KPEY MGS1 kapbT0,GEAIVO, TTPACH)
UTTOUKE yxapvi

3-4 mmepitoeg

1. AvapetyvOcupe KaAQ Tov K, 1o aAdT,Ta aotrpadia amd 1a auyd kat 1 /4 AiTpou
kpU0 {wid Ot €va OKeLOg HE XOVTPO TTATO.

2. Ze@Aoudifoupe, TTAEVOULE KOl WIAOKOBOUME Ta AXOVIKA.

3. MpooBitoupe OTA UAIKG TToU €XOUNE avapeiger kat Tov uTréAolTro Qw610 UTTOUKE
yKapevi xal TG TTHTEPITOEG.

4. TowoBeToUUE TO OXEUOC OE Wia £o0Tia Ye XapnAr} BepuéTnTa KOl PEPVOUHE CIYQ oya

on onueio Bpacuol avaxateoviag kAse To0o.

A@Rvoule va Bpdaoel oTiypidia yia 5-10 SeutepoAeTTa.

XapNAGWVOULE TV SEpUOKPAsia £T01 WOTE O KovoouuE va Bpadel TOAL oG .

Bpaloupe yia 1 —1 Y2 wpa XwpIg vo QvaKaTEUOUpE.

Mepvdape TOV KOVOOLE TTEOCEXTIKG aTré pia HTTAn oita.

© 0N o o

AQ@aIpoUHE 6AO To AITTOC XPNOIHOTTIOIVTAS KAl Tig DUO TTAEUPES aTod TETPAYWVA

KOMUATIO XQPTIOU Koudivag.

10. AlopBOVOUNE TO TAGTI KAl TO XpWHA To 0Troio Ba Tpemmel va eivar eva QAVOIKTO
KEXPIMTTAPEVIO.

11. AQaipOUHE TIGAI TO AiTrog av Xperdletal. EpVoulE Of ONuEic Bpaciiol Kal

gepBipouuE.

O KovoouE Ba TEETE! va gival amméAuta SlauyrigAutd n Siadikadid Tng Sialyeiag
opeileral oTo TAZIMO TOU AUYSU Kai TOU KPEQTOG Ta oTToia aveBaivouv oty ETIPAVEIX

TOU UypoU KQI CUNTTIApaoUpouy Hadi Toug kal SAQ TG OTEPER UAIKG. TO uypo TTOU givai

XOHNAG XATW amé Ty eTQaveia 8a TPETE va oyoBpale).
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To BOAWUA PTTOPET VO OPEIAETAI O £va aTé Toug akéAouBoug Adyoug:

A) Lwpo xaunAng TrodTnTag |

B) Airapo6 Zwué

M amépaato wpd

A) arehég TigIMo Tou Trapdyovta diauyeiag

E) 7o Bp&oiyo METG To anpeio Bpacpol £XEl wg amoTéAeoua va QVaKATELTOUV Ol
aKOBAPTES OUGIEG HE TOV o,

Z)T0 Va NNV AQRVOUKE TNV GOUTIA va NPEPHOE! TIPIV TNV TTEQACOUNE arrd my oita
H) éAaiwn kaBapioTnTag Tou OKEUOUG

@) kade ixvoug Aitroug .

O1 KOovoOpE BIaPEPOUY avAAoya HE TOV {WHO TTOU XPNOIHOTTIOIOUNE T1.X.KOTOTTOUAO.
Emiong ye TNV TpooBnikn SIAPOPETIKWV yapvIToUpwv.OpIouEvol Kovooplé oepBipovral
KpUol Kal Eival TTOAU Snuo@iAgic o TToAU JeoTo Kaipd yia yedpa f Seitvo.

2.PouayiaA

To pouayidA gival pia GAATOQ PE QUYA N OTTOIT XPNCIKOTIOIEITAI YIG VO YUPVIPOUE TOV
KOVGONPE.Oa TpéTel va cival oTadepr) aAAd pahakr,n uen TNG ammaAn kar ox
Topwdng. Otav kdBeTal dev Ba TpEmer va paivetal kaBoAou vypaacia.

1. AvOoKQTEUOUNE PE TO CUPKA £va auys ,TTpogBETOUHE aAdT Kol TITFEPI Kt TNV DI
TTOgOTNTA {WHOU 1] YGAUKTOG.

Nepvdpe amd €va WIAO GoupwThp!.

Pixvoupe 1o peiya ot éva BOUTUPWHEVO OKEUOS.

TomoBeToUNE TO OKEVOS O £va GAAO OKEDOG LITOYEUATO WE VEPO.

S

To BaZoupe oTov Golpvo ot Hia péTpia Beppokpaaia péxpr va wnbei,mepiou 15-20
AETTTA.

6. ‘Otav givai EToIHN N GEATOQ TNV ByAZoupE Kal OTAV KPUWOE! TNV QPQIPOUPE
 TPOCEKTIKA ATr6 TO OKEUOG.

7. A@aipoUE TI§ GKPES KAl TNV KOBOUPE O PETOUAEG TOU 1 EKATOGTOU KaI PETA OF

TETPAYWVAKIQ.
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3.Kovooupé pouvayiai

1. TMpoeToIgGOUHE TO POUAYIAA OTTWG GVwSi.
2. ‘Orav TpéTel va oepBRipoups TOTTOBETOUNUE TTRCTEKTIKA TO POUAYIGA TTAVW OTO

KOVOOUYE.
4. Kovooupé julienne
Fapvipoupe Tov Kovooupé ue 50 ypau.xapoTa,yoyyUAia Kay TTpaoa Kopuéva julienne o€
KOMUATAKIN TWV 2 EKATOOTWY TA OTroia £X0UV TTPOIYCUHEVWIG BPUCE! 08 VEPS UE Aiyo
aAdm ko petd £xouv EETTAUBE yia va diatnpricouy To XpwiHa.H yapvitolpa 8a peme va
TEOOCTEBEI GTOV KOVOOHNE TEAEUTTIQ oTiyu.
5. Kovoopué brunoise
Fapvipoupe Tov KOVOOUKE e 50 ypap.xapdTa,yoyyUAia kal TTpdod KOoUUEVa OF KuBaKia
TWV 2 mm Ta oTroia £Xouv Bpdoel 6TIWS kat Ta julliene.NpooBETOUNE GTOV KOVOOUUE ThY
TEASUTQIQ OTIYUN Trpiv oepBipoupe.
6.KovoOulE ZeAEOTIV
Efval KOVOOUPE O OTTOI0C £XEI YAPVIPIOTEI JE LTTACTOUVAKIG 2 EKATOTTWV 1T

TNYaviteg.O1 Tyaviteg yivovtal amé 1o Bacikd pefypa yia TNYQviTeg ,TTpooBETovVTag
QAGT, MTTEPL Kl WIACKOUWEVS [aivTave.MpooBétoups Tnv yapvitolpa TV TEAEUTAIG

CTIylf] TIpIV OEPRIPOUHE.
7.Kovooppé pe vermicelli

Ta vermicelii eivan éva Zupapiké 10 010i0 éival Tio AerTs amé Ta omrayyén. Bodlouue 1a

vermicelli ce aAanouévo vepd Trou Bpaler péxp! va yivouv Tpugepd. Ta EeTTAEVOULA Kal
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TG TTAEVOUPE KOAG KATW aTrd TPEXOUHEVO VEPS. TA OTEYVWVOUE Ot £va COUPWTAPE KAl T

TIPOCBETOULE GTOV KOVOOUUE TNV TEAEUTAIT OTIVUI TTPIV OEPRIPOULE.
8.Kovooupé PE TIPOPITEPOA

XpnoiuoTroioUpe 30 mi JUun yia TTPOPITEPGA OTNV OTroia Sev £XOUNE TIPOCBESE
Laxapn.Bagoupe Tnv {0UN OE €vVd KOPVE Kai QTIAXVOULE UIKPA TPOPITEPOA aTO LEyeBOg
pTTi{eAo0 Ta oTroia ToTToBETOUE OF £éva GUANO JaxapoTTAQOTIKNG EAGPPG Aadwpévo. Ta
YHVOUHE OF éva PETPIO GoUpVO yia TepiTTou 5 AeTrtd. Ta TpoaBéToupe oTOV KOVOOUUE
TV TeAsuTaia oTiyun TTpIv oepBipoupe 1y Ta TROCPEPOUE EEXWPIOTA.

9.KpUo¢ Kovoouué

Eivar évag Baoikég kovooupé o otrolog €£x&1 uetarpatrel o€ Eva eAappsd {eAe xat
oepBiperal ot koUTeC. Ta Bagikd CUCTATIKG 8a TTPETTE! VO EIVTT UPKETA duvard €101 WOTE
va £TTNpedoouV TNV Sadikasia Tou TnEiuartog. Ze TepiTTworn Tou dev £vay UTTopoUpE va
Xpnoiyctromooupe Aiyo {eAarivn.

10.KovOoOuHE UE VTOUQTAa

Eivai évac BaciKGC KOVOOUUE ,0TOV OTIoi0 EXOUNE TTPOCBECE! VTONATA Kal GEAIVO Kal TOV
yapvipoupe pe xuBdkia 3 mm VIOPGTag TIg OTToiE EXOUHE EepAoudioel Kat QQAIPECE! TA
oTTopIaL ‘

11.Petite marmite

Eivon évag DITTAGG KOVOOUYE TTOU yapvipETal JE KOUUATIA QITO QTEPOUYEG

" KOTATTOUAOU, KUBGKIA BOBIVOT,KapdTa Kai YOYYOAIG KO- KUBGKIG OEAIVOU, TTPGOOU KOl - ..

Adixavou. Zipgwva e TRV TTapadooiakn péBodo TpoeTaiuaoiag autig g colTrag
TTEETTE! VO TTPOETOINGLETAl OF 101K TIHAIVT 1} TTOPGEAQVIVA OKEUN avAAOYQ UE TOV
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ap1Opé Twv pepidwv.H petite marmite 8a pémel va cuvodelETal QITG TPIHMEVD
rappeddva kan pia 1] 800 PETEG ATrd XOIPIVO AfTTog TTOCE.

4 QTEPOUYES OTTd KOTOTTOUAD

50 ypap WooxGpt{kopuéve ae Kupdxia Tou 1 ekar.)
1 Aitpo Suvard kovoouué ammé Bodwé

100 ypap.kapodTa

50 ypou.cEAIVO

100 ypay.rpdoa

25 ypap.Adxave

100 ypap.yoyyvsAia

8 pérec Aitrog Bodivou

25 ypau Tpippévn Trapuedava

MAévoups TIC PTEPOUYES TTTG TO KOTOTTOUAL KAl TIG KOBoUuE OTa JUo.
ZepaTifoupe kal EETTAEVOULE TIG @TepoUyeg Kat Ta KUBAxKta Tou Bodivol.
BaZoupe TOV KOVOOUE OTNV HappiTa A TIg HAPUITES.

MpooBétoups Ta KuBdkia atré 1o Bodivo kar oiyoBpalouue yia 1 wea.

S

MpoCBETOUE TA KOPPATAKIC OTTO TIG YTEPOUYES,TA KAPGTA KOUHEVA KAl Ta KUBAKIA

TOU GEAMVOD,

o

A@rivoule va ciyopdoel yia 15 AeTrid.

7. MpooBétoups Ta TPAca,T0 AAXavo Kal Ta YoyyUAia Kai a@rivoupe va ciyoBpdoel
HEXD! OAT Ta UAIKG Va gival paAakd.AlopSlvoupe 1O aAdTL.

8. AQaIpOUE TIPOCEXTIKG TO AiTTOG .)-(pnc[ponou-bwag Kal ﬁg 500 TAEUPEC ATTd
amoppoPnTIKG XapT xoudivag.

9. NpooBéroupe TI§ PETEG TOU AiTToug Alyo Tpiv gepBipoupe .

10. ZepBipoUNE TNV COUTIA O€ £va OTPOYYUAS ETTITTIEDC HITKO LE TNV TRIHKEVN
Tapuelava.
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12.Z001TQ XEAWVOG

H kavoviKi] GoUTTa XEAWVAC TTOPAYETAl ATTO TOUG KATAGKEUQOTEG TPOPIKWV.

MapdA'autd UTTOPOUKE va PTIGEOUNE Eva TTGPAYWYS W EEAS!

50 ypay.arrofnpapévo kpéag XeAwvag

1 Aitpo duvars Kovooppé

1 gakouAaki €18ikd BoTava

25 ypap. aketpl amrd pida
60 ml Enpd oépr 1 kpaoi Madépag

—

. MouAiaZoupe To Kpéag TNG XEAWVAG OE KPUO VEPO TOUAGXICTOV yid 24 WPEG.

A@aipoUpE TO KPEUG TNG XEAWVAG ATTO TO VEPO,TO TOTTOBETOUNE OE Aiyo Acukd Jwpo
KOl TO AQRVOUHE VA ClyoBpAcel PEXP! va HOAGKWOEL.

KéBoupe 1o kpéag o£ kKuBAkia Tou 1 gkar.

4. ZiyoRpaloupE TOV KOVOOUHE.

MpooBétoupe Ta BoTava eacpalifoviag TpwTa 6T eival KaAd KALIOUEVE OF £va

KOMMATI TTavi.

6. A@rvoue Ta BOTava yia 5-10 AETTd,UETA TA APAIPOUME.

7. AlaAUOUNE TO aAgUpl OE Aiyo KpUO VEPOD.

8. AIAUOUPE OIYa G1yd TO QAsUPI OTOV KOVOOUME TTOU OlyoBpadel,avaKaTeUovTag

OUVEXWIC NEXPI va EavaBpGoEl 0 KOVOOUE.
T OUPWVOURPE TOV KOVOOWME Kai Tov ToTroBeToupE o€ éva kaBapd
okeUog, EavaBpAadoupe Kal TTPOCBETOULE TO KPEQS TNG XEAWVAS KOUUEVO OF

KuBdxia.Baloups Ty colma o€ pia coumépda.

10. MpocBEToupe To Cépl 1) TOo KpaoT Madépag kal TOTTOBETOUNE AUECWG TO KATTAKI.

11.H colTtra xeAwvag 8o TpETe! va guvodeUeTal ammd HITACTOUVAKIA TUPIOU KAl TETARTA

Agpoviol.. .

Ta e18ikd BoOTava yia Tn XeEAwvooouTra ayopafovral £Toipa kal ouviBwg TeptAaupavouy

BagiAIkG,8updp), Kopiavdpo, paokounAid,devipoNBavo, TTITTEPITOESG KATT,

T
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13.Apvi couTra

200 ypap. apvi He KOKKaAO

1 Aitpo vepod 1} {wpd and apvi

25 ypap. kp1Bapt

200 ypap. Aayavikd{kapbTta, yoyyOha, Trpdod, cEAIvo, Kpepud)
MTTOUKE yKapvi

GAGTI TTITTEPI

WIAOKOUNEVD uaivTavd

1. TOmoBeTOUNE TO KPEQS OF €va OKEUOC KAl TO KGAUTITOUNE ME KPUO VEPO.

2. To @épvoupe Ot OnpEio Bpaouoy kal TO EETTAEVOUNE QUECWS LE TPEXOULEVO VEPS.

3. KabBuapilouue 10 OKEU0G,EQVATOTTOBETOULE TO KPEUG, TO KAAUTITOUUE PE KPUO VEPD,TO
PEPVOULE OE OnuEio Bpaouol Kxat EaepifoulE.

4. TpooBétouut 1O KPIBAP! TTAULLEVO kot OlyoBpadouie yia 1 wpa.

5. TIpooBETOULE TO AQYXAVIKG KOMMEVT ,TO MTTOUKE yKapVI,TO QAGT! KAI TO TITIEPL.

8. Zagpifoupe 61av xpaaletaloryoRpalovue uéxp va HAAGKWOEL TepitTou yia 30
AETTTQ.

7. AQaipoUlE TO KPEQG,GPIIVOULE VU KPUWOE ,AQaIpoUHE TO KOKKOAO KAl TO ATTOG Kat
10 KOBoUNE O£ KUBAKIa 10 iB1o péyeBoc pe Ta Aaxavika . Ta wpocBéroupe 6Aa pali
OTOV GWO.

8.I A1opBUIvoUNE To aAdT Kal To ITEPLappi{ouus, TPOGBETOUNE TOV HATVIAVE

WIAOKOHUEVD KO OEPRIpOUE.

14 IxwroEdikn coutra
25 ypap.kpiBap:
1 Aitpo Aeukd {wpd Bodivou
200 ypay. Aaxavika(kapoTa, yoyyohia, mpaoa,oéhivo, kpeputd)
 umouké yxapvi T e
GALT TITERI
YASKOUIEVO HOiVIOVD
1. MAévoupe To kpiBdpl. ZiyoPpadoupe Tov (Wb yia TepiTrou 1 wpd.
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2. Zepioudifoupe Kal TTAEVOUNE Ta AayOVIKG xal Ta KOBouUe oE KUBAKIa Twy 3 mm,

Ta mpoo8éToupe oToV JWHG UE TO MTTOUKE yKaEVi,TO aAdTi kar TO mTrEpL.

4. Ta @épvoups ot onucio Bpacuou,Eapifouus kal aoyopaloups PEXP! va HOATKWOES

mepitrou 30 AeTTTd.
AlopBuwvoupe To ahan kal To TTERLEAPPIlOUHE,aPpaIPpOUNE TO UTTOUKE

YKapvi, TTpOoaBETOUNE TOV PIAOKOPHEVO paivTavo Kal SEpPRipoOUpE.

15.Z001T0 KOTOTTOUAO

1 /4 BpaaTou TTOUAEPIKOU

1 AiTpo vepo

200 ypap Aaxavika{cEAvo, yoyyUhia, kapdTa, Tpdoa)

UTTOUKE YKapvi

QAATI,TTITEP!

25 ypay. pod)
YIAOKOUPEVD paivTavd

1. ToTmoBeTOOUE TO TTOUAEPIKG OF £va OKEUOC, TPOCGBETOUE TO KpUOo VEPO,TO PEPVOUUE

ot onueio Bpaouol kai {agpifoups. Ziyopadoupce yia 1 wpa.

3.

MpooBéToups T Aaxavikd Kopuéva oe KUBAKIA,TO HTTOUKE yKOPVI,TO QAGTI KQI TO
MITERL ZIYOBPACOUME MEXP! VA £ival OXEDOV ETOIHO.

[MpocBéToupe 10 TTAUPNEVO pUdl kal TUVEXICOUNE TO PayEipENa.

Ag@aipotipe 6An TNV METOA KA1 TA KOKKAAA ATTd TO KOTOTTOUAO Kal TO KOBOUNE Of

KUBAKIa 6TTWG Ta Aayavikd. Ta mpogBEToupe oTov Jwud.

Zagpifouue ,H10pBWVOUNE TO GAATI KaI TO TITTERI, TTPOTEETOUYE TOV PAIVTAavVE Kai
cEpPPipOUpE.

16. MmigAooovtral{pe §npd pmiéiia)
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200 ypap pmdénia(av xpeidetal Ta pouMaloups To TTponyolevo Bpadu}
1 V4 Aitpo Agukd Jwpd ) vepd

50 ypap AUKS Jwid i vepd

50 ypap. kapéTa (0AdKANpa)

HITOUKE yKapvi

25 ypay. ta wpdoIiva puépn oo Ta TTpaod
50 ypap. kpeppudia

50 ypau. Zautrév | préikov

QAT MITERI

1 @ETa Pwpi TPONYOUNEVNG HEPAG

50 ypap. foltupo

1. MNAévoupe Kal xaBapifoupe Ta pmdeENg.

i

Ta tomoBeTOUNE GE £Va OKENOG PE XOVTPO TTATO KAl TQ OKETTAZOUME ME KPUO VERPG N
Cwpob.

Ta pépvouue o€ onpeio Bpacpol kal §a@piouE.

MpoGBETOVPE KAl TO UTTOAOITTG UMIKGL.

2iyoBpaloupe WEXPI VA Yivouy BaAaka kal Eagppifoupe OTTOTE XpEIGlETaL.
AQaIpOUUE TO PTTOUKE yKapvi,Ta KapOTA Kal TO {aUTTOV.

Ta wepvape amd £va KOOKIVO 1) Ta aAéBoupe GAa padi.

® N oo s W

TomeBeToluE TNV Goutra gt £va kKabapd akelog, {avaBpalouue,i1opBwvoupe 10

QAdTH ,TTITTERH KO TNV TTUKVOTNTA. Za@piloude av XpeldleTal.

‘Otav cepBipoupe cuvodeloupe Tnv oouTra amd Y2 EkATOOTOU KPOUTOV ,TNYAVICUEVQ OF

BolTupo .

17.Z00TT¢X NE POOOAI
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200 ypop. Asukd pacéAia(av Xpeiddetal Ta poukiddoupe ammd To TTponyoupEvo Bpddu)
1 % Aitpo Aeuké Jwipd 1] veps

50 ypa. KGpoTa

WTTOUKE yKapvi

50 ypap. KpepuGd!

50 ypau.Japtrov rp HITEiKov

GAGT), TITTEI

1 QETG Yol aTTd TTPOINYOUREVT HEPT

50 ypap. Bottupo

H uéBodog Trou akoAouBoupe givar n idia pe v pmideAdoouTa.
18.Zo0TrQ jE KiTpiva umdEAld

Mpoxwpdue OTTWE KAl YIa TNV goUTra PE Ta PMZEAIQ XPNOITHOTICIWVTAG KITRIVG UTNZENIT

KQI TTAPAAEITTOVTAS TA MPGoU. ALV XpeIGleTal va QQaIPECOULE TA KAPOTA.
19.Qakég couTtra

200 ypau.QoKES

1 Afrpo Atuxé Jwpd i vepd

50 ypap. xapéta

HITOUKE YKapvl

50 ypap.xpeppudia

50 yoap.autrév 1 pIréikov
QAGTI,TTTED

1 KOUTGAI TNG COUTTAS VIOHATOTTOUPE

A1 @ETa Yuwpl TTPONYOUHEVNG NUEPAS
50 ypap. Bodtupo

Mpoeroipaderan kat gepRietar OTTWE KAl n CoUTra Pe UTTIZEAIAL.
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20.ZoUuTra Kpépa Umi{EAIa

Baoi; ouvrayri

25 ypap. Kpeppudia

25 ypap.rpdoa

25 ypapu. oéAivo

25 ypap.Boutupo

250 ml ymigéha {Eephoudioueva)
£va JaTOdKI HEVTA

MTTOUKE YKapvi

500 ml prrecapéd apaim

60 ypapLKpEUa YAAQKTOS

1. Zegraivoupe To BoUTURO KQI PHVOULE EAQPPA T KPEUHUDL, TA TTRACA KAl TO CEMVO.

2. Bdfouue Tov Qb kai Ta EPVOUNE OF onucic Bpacuou.

3. MpooBéToups Ta uMZEAIQ, TNV HEVTA KQI TO UTTOUKE yKapvi Kal a@rivoupe va BpGoouv
yia mepitrou 5 Aetrrd. |

4. AQAIpOUE TO UTTOUKE YKAPVI, TTPOOBETOUNE TNV HTTECAUEA KOI TQ PEPVOULE OF anyeio
Bpagouou.

5. AQaIpoUUE TO OKELGOG ATTS TNV SEPUOTNTA KAl TA TEPVAE aTTé £va KGOKIVO I T
OAEQ0ULE.

6. AIoPSWVOUNE To QAT Kal 1O TITEPL.

7. MpooBéroulie TRV KPEUT YEGAGKTOS,.
21.Zo0TTa pm{émd HE TOMIOKQ

‘OT1we akpiBwg KaI yia TRV TTapatrdvws cuvtay, TpocBétoviag cav yapvitoupa 25
_“ " TYpOM. POYEIREUEVT KO KUOAPICUEVT TaMOKA-Hali-HE- TNV-KPEUA-YEAOKTOG. - . ..

22 Youtra pymidgha pe vermicelli kat sorrel
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‘OTTwWE akpIBwg Kat Ye Tnv guvtayn 20 yapvipiopévn Ye 25 ypap. HayEIPEUEVO Kal
mAupuéva vermicelli kan sorrel payeipepéva o€ BouTupo.

23.Z0UTTQ PE TTATATES

25 ypap. Bolrupo 1} papyapivn

50 ypap. KpENHUD -

50 ypaop. Tpaoa(ta Asukd pépn)

1 AiTpo Acuké Jwpd i vepd

400 ypap.EepAoudiGuéveg TTaTdreg
MTTOUKE yKapvi

aAdm,mTrép

YIAOKOUUEVO PaivTavd

1 péTa Ywi arrd tnv TponyoUpevn Pépa
50 ypap.podtupo

1. Avoupe 1o BolTupo 1 TV Japyapivn O€ £va OKEUOG PE XOVTRG TIATO.

2. TpocBEToupE TO KPEPPUDI EEPAOUDICUEVO KOl KOUHEVO OF PODEAEG KAl TA
TRaca. WivoUupE yia Aiya AETTTA JIE TO KATTAKI XWwpiG va TTapouv Xpuwuad.

3. MNpooBétoupe Tov {WPd KAl TIC TTATATES EEPAOUDITUEVES, TTAUPHEVES KAl KOUJEVEG OF
QPETEC, TO HTTOUKE YKAPVI KO TO AAGTI ME TO TTITTEPL. -

4. Yiyofpadoupe yia mepiTrou 30 AETITA.AQQIPOUE TO UTTOUKE YKApPVI KOl {a@pioupE.

5. NgpvGue TRV cound até £va coupwTripl I} GALBOUME GAQ TQ UAIKA.

6. Bdloupe TRV ooUTtra ot éva xkabapd okelog, Eavappaloupe, 510p0wvoUpE TO AAGTI KA
TO TITEPI KABWG KA TV TTUKVOTNTA KAl GEPBIPOVNE.

T NaomaXifoupe HE TOV-WIAOKOKKEVO -HaivTave . ZEpRipoupE T KPOUTOV EEXWPIOTA.

24. 20010 PNE TTATATES KOl watercress
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1. XPNOIHOTTOIOUKE TA iB1Q UMKG OTIWG YIQ TNV COUTIa PE TTATATEG KABWG Ka £va
HaToaK watercress.

2. Zexwpifoups 12 QUAAG watercress Kai Ta TOTGEETOUHE O €va pKpd gkelog ue VERO
Trou Bpadel yia 1-2 SEUTEPOAETITA. ZETTAEVOUE KATW atrd KpUo vepd APECWE,QUTA T
@UAAD Eival VIO VO YOPVIPOUNE TNV COUTTA .

3. NpooBéroups Ta UTTGAOITTO watercress Trou Ta £XOUuE BN TTAUVEI GTNV COUTIA TNV
ifia wpa PE TIG TIATATES.

4. OAokAnpuwvoupe 6TTWG YE TNV CoUTra PE TTOTATEG.

25.Zo01ma pe wardareg Kai chive

25 ypap.Boutupo 1 papyapivn

50 ypap.kpepppud

50 ypap. Tpdoa(ta AEUKG uEpn)

1 Aitpo Aeukd Jwpd

400 ypapu.Eephoudiopéveg TTar@reg
HTTOUKE yKapVi

ahari, TITER

125-250 ml kp€ua yGAakTog
WIAOKOMHEVA Chive

1. Aubvoupe 7o BoUTupo 1) TNV Papyapivr o€ éva oke0og JE XovTpS TdTo.

2. NpooBéToupe 10 KPEUHOSI TTAUPHEVO , EEQAOUDICPEVO KOl KOUMEVO OF PETEG KABLWG
Ka1 Ta TPAoa KAl TQ WHVOUE YIO Aiya AETITA HE TO KATIAK! XWPIG va TTAPOUV Xpwud.

3. NpooBétoupe Tov JWHO KABWC Kal TIS TTATATES TIG OTTOIEC EXOUPE EEPAOUDICE! TTAUVE!
KQl KOWEI OE PETEC ,TO JTTOUKE yKAPVI ,TO aAdTI ko TO TINTEPI.

4. XiyoBpdZoupe via Trepimoy 30 AeTTA.AQaIPOUNE TO PTTOUKE YKapvi Kal EappifoupE.

5. Mepvaye Thv 0OUTIT a6 £Va SOUPWTAP! i aAEBOUE A Ta UAIKA.

6. Baloupe Tnv colma ot éva KaBapd oxevog, iavaBpddouus Kol S10pBwVOUNE TO QAT

,TO TTTEPI KO TRV TTUKVOTNTA.
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7. MpoGBETOULE TRV KPEUT YEAGKTOS KOt YOPVIPOULE HE TO WIACKOUNEVE chive wud 1)
payeipepéva e Aiyo Boutupo. ZuvriBwg gepRiperal kplia.

26.ToparécouTTda

50 ypau.BoUTtupo 1y yapyapivn
25 ypap. KOUPATAKIa PTTEIKOV
100 ypap. Kpepucdl

100 ypap. xapoTa

50 ypap. aAsupt

100 ypau. TTOUPE VIOUATAS

11 /4 NiTpe {wpd

MTTOUKE yKapVi

aAaT,TIITER

1 @é1a Wwi arrd TIponyoULEVn NECT
50 ypay. BolTtupo

1. AbVOUpE TO Bodtups 1 TNV papyapivn o€ éva OKEVOS Pe XoVTpo TIATo.

A

[pocBETOUHE TO UTTEIKOV,TO KREMHEDI ka1 Ta kKApSTA TTOU £XOUNE KOYE! O KUBAKIG
KQi TQ QUPRRVOULE VA TTAPOUV XPWHA.

AVAKATEVOUE KQI TO QAEUPI PEXP! VA OTTOKTHOOUV Hia aupwdn uen.

AQQIpOUHE a6 TNV BEPUOTNTA KA TTPOCBETOUNE TOV TTOUPE VTONATAS.

BaZoupe AN 10 oKeUog 0Ty £oTia.[pocBéroupie oradiaxd Tov {eoT1o {Wwid.

> o0 s ow

Avaxkateloupe WéXP! va Taosl os onpeio Bpacuol.lTpocBEToulie To PTTOUKE yKapvi

xa1 Alyo QAQTI Kal TTHTEPL.

7. ZiyoBpGdouue yia Trepirou 1 wpa.Zagpifoupe STOTE XPEIQdeTal.

8. AQQPOUNE TO UTTOUKE YKApVI,To UTTEIVIKOV,TO KPEMPUD! XaI Ta KapoTa.

8. Mepvaue Ta UAIKG Qo pic oita, = - - v o e

10. Baloupe TV ooUTIa o€ £va kaBapd akeog,d10pBuVOULE TO GAATI Kal TO TTHTERI
kaBuw¢ kai TV TTukvoTnTa. Ta gEpvoupe o€ onueio Boaouod.

11. ZepRipoune Ta KPOUTHV LEXWPIOTA.
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27.ZoUTra KpEUQ VTOUATT

1. Tpoeroipddoups TNV COUTIA STTWS KGi THV JOUTIG VICHQATY XPRCIUOTIONOVTAS LUOVO TO
1 Aitpo {wiid.
2. 'Orav oto TéAog EavaBpaloupe Tnv colTa TpooBéToupe 1 /4 Tou Aftpou yaha i) 1/8

TOU AITPOU KPENT yAAQKTOC 1] YICOUPTI.
28.Z00TTa KpEUA VTOUATO HE pOQ)
Eivar goUTTa Kpépa vToudTa e ThV Tpogdnkn 12 ypap. Bpacuévou puliol.
29.Z00TTa KpEpa VIOUATA KAl TTATATA

Avapelyvioupe pior) 36on vIouardéoouTra Ko pict 360N oolTra Tardrag yapVIpIGHEVD
HE HIKPG UTTOAGKIG CTTd KApOTa KAl TTATATES TToU £XOUNE Bpaotl EEXwWpIOTd O Aiyo
OAATICUEVO VEPO,TO EXOUHE EETTAUVEI Kal TA £XOUHE TTPCCBECE! OTNV COUTTU Aiyo TTRIV

ot pPRIPOUNE.
30. ZoUtra vroudara {Pe @PECKIES VIOUATEG)

1. NpoeTouddoups TV gouTa STTwG Kal yia TNV Suviayn 26 Xpnoidomoiwvtag 1 Aitpo
Cwpo.

2. AvTIKGBIOTOUUE TOV TTOUPE VIORATas WE 1-1 Y2 KIAG PIHES VIOUATES.

3. ApaipoUpE TQ KOTOAVIQ QIO TIG VIOHATES, TIS TTAEVOUPE KAAQ KAl TG AlovoupEe. Tig
TTPOCBETOUUE OTNV COUTIa PHOAIG TTPOUBECOUNE Tov Wb KAl Aol PTACE! OF ONUEIo
Bpagpou.

4. Av 1 COUTIA UOTEPEl OF XPWHA,TTPOCBETOUNE Alyo TTOUPE VIOUATAS OTav Bpdlel. -

31. MavitapdéoouTtra

100 ypap.Kpeuuudia, Tpdoa kot cEAiva
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50 ypay. papyapivn n Boltupo

50 ypap. akedp

1 Aitpo Aeukd Jwpé(kard TpoTiunon KOTOTTOUAO)
200 ypoyu. heuxd uovitapia

HTTOUKE yKRapvi

QAdT TIITTEp!

125 ml y&Aa rj 80 ml kpéua yaAakrog

1. Tnyavioupe eAa@pd Ta Kpegpidia Ta o1Toia £X0UNE KOWEI OE POBEAEG, TA TTRPACA Kal
10 GEAVA OTO BOUTPO i TNV JApYapivi Xwpig va TTApouV Xpwd.

2. NpooBétoups 1o aheUpl Kal WiVOURE O pia péTpia Beppokpaacia PEXp! va yiver Eva
MEIVHO HE QUMDBN VPR XWPIg VO TTAPE! OPWG XpwHa.

3. Agaipogpe até v BepPoTnTa KAl APrivoUE vd Kpuwoél eAagpa.

4. NpooBétoupe oya ayd Tov Wi TTou eival JeaT6g Kal avakATEUOUNE HEXPI va
@TG0€I O£ onpeio Bpaocuou.

5. NMpocHiToupe Ta HaviTapia TTou £XOUME TTAUVEL KQI YIAOKOWEL, TO PTTOUKE YKAPVI,TO

GAGTI KU TO TTITTEPL.

ZiyoBpadoupe yia 3045 Aemrra .=agpifoupe OTTOTE Eival ATapaiTTO.

AgaipoUpe To PTTouké yxapvi.Flepvape tnv coutra amod yia gira.

Bafoupe Tnv oouTra ot £éva Kabapd okelog.

© ® N O

ZavaBpafoupe,DI0pBLIVOUHE TO GAGTI K1 TO TIITTEP! KABWE Kat TNV

TukvOTNTA.[POCBETOUNE TO YAAX KO TNV KPEUQ YAAQKTOG.

32.KoTdooutra

100 ypau. Tpaod,cEAMVA KAl KpEPUUSIa
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50 ypap.BodTtupo N papyapivn
50 ypau.aielp

1 AitTpo Jwpd kotéTTOoUAD

prrouxe yKapvi

AAdn, TITTEPI
250 ml yaAa 1§ 25 ml kpépa yahakrog

25 ypay. KuBdkia koToTrouho Bpacpivo(oav yapviTolpa)

©® N O o A

. Tnyavifoupe Ta KpeUHUBIa TTou £X0UPE KOWEl o€ podéieg padi pe Ta Tpdoa Kkal 1a

ocghiva aTo BoUTUPO i TNV HapYapivn Ot éva OKEUOG PE XoVTPO TTATO XWwpig va
TAPOUVE XPIHA.

MpocBéroupe To AAElI KQi PAYEIPEVOUNE OE XGUNAR BEpUGTNTa PEXP VO YivEl Eva
QUHWOES pPEiYPa Xwpic va Tdpel Xpwid.

Bpagouye TNV ooUTTa ag XGHNAR BepuoTnTa Kal avakateloups oTadiakd Tov (eoTd
WS AvakaTeUoupe HEXPI va @Tacel o€ onpeio Bpaopou.

MpooBETOUME TO MTTOUKE YKAPVI,TO QAATI KAl TO TTITTEQ.

Ziyofpaloupe yia 30-45 Aetrrd kai Eappioupe 6Tav XPEIAZETAI.

AQQIPOUUE TO UTTOUKE YKAPVI.

Mepvdyie TV coltra amd éva coupwTtpt fj aAéBoupe SAa Ta VAIKA.

Baloupe TNV goUTra o€ éva Kabapéd akelog,avaBpdloups ,TTpoaBETOUNE YAAQ i
Kpéua YAAaKTOG xal B10pBwvoupE TO QAATI Kal TO TIITTEQL.

MpoogBitoupe TNV yapviToupa Kai SepPipoupE.

33. Toutra pe Aayavikd

300 ypay. avapeikTa Aaxovika(kpeppudia, kapdta, yoyyuAia, Tpaoa, gEAiva)
50 ypay. Boltupo 1| papyapivn
25 ypau.aAedp

1 ATpo ASUKO J{i6

100 ypap.TaTdreg

MTTOUKE yrapvi

cAdm, TOTTER
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1 péra Wwyi TTponyoUHEVNS NUEPAg
50 ypop. Boutupo

1. SepAoUBIOUNE, TTAEVOUPE KGi KOPOUUE OAG Ta AGXTVIKG O PETES(ERTSS A0 Tig
TTATATES)

2. Mayeipetoupe EAa@pa oTo BOUTUPO i TNV HAPYapivh OF £va OKEUOG PE TO KATTGKI
XWpig va TTApE Xpwpd.

3. MpooBéToupe T0 GAEHP,UAYEIPEUOUPE YIO Aiya AETTTG XWpig va TTAPEI XPWHY KOl
KPUWVOUHE TO WEIYHA YIat AlyO.

4. Avapeiyvioupe otadiakd tov JeoTé Jupd.

5. AvaxkateOoupus Kal GEPVOUNE o€ onpeio Bpaouou.

6. MPOCBETOUNE TIC TTATATES TTOU £XOUHE KOWEI OF PETEG,TO UTTOUKE YKAPVI, TO QAGTI KAl
1o mrépr. ZiyoPpadouvpe yia 30-45 Aemrrd kan Ea@pifoupe 6Tav XpEIddeTal.

7. AQQIpOULE TO PTTOUKE YKapvi.

8. Mepvape amd pia oita | aAéBoupe 6Aa Ta UAIKA.

9. Bafoupe Tnv ooUTra ot éva KaBapd okevog,SavaBpafoupe,d10p8WVOULE TO QAGT Kal
TO TTTEP! KOl TV TTUKVOTNTA.

10. ZepBipouue Ta xpouTov LexwpioTa.

34.Zo0mma kpépa Aayavikwy
Ta UAIKG kat R PEB0BOCG eivar N IS OTTWG Kol yia TV cuvrayn 33 alAd a) avri yia Tou %2

Aitpou Zwpol Xpnoiuotroiolpe Y2 Aitpo apai ytrecauéd i B) TpoaBéToupe OTO TEAOG
yaAa fj 1/8 Tou Aitpou Kpépa Kot SIyoBpaloupe yia 5 AeTTTd.

35.Z0dmwa RapoiTO
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50 ypau.Kpeppodia
50 ypap. gtAivo

100 ypau.xapd1a

50 ypaj.rpdod
50 ypay. Bodtupo i papyapivn
25 ypap. ahelpt

% KOUTGAGKI TTOUPE VTOUATAg

1 Aitpo Aeukd {wué 1 vépo

MTTOUKE YKapvi

GAQTLTTITTEDI
1 @é1a Ywui TPONYOUHEVNS NUERPUS
50 ypay. Boutupo

. Mayeipevoupe 10 Aaxavikd TTou £xoupe KOYe! Oe QETEG oTo BoUTtupo il TNV Lapyapivn

ot £Va OKEUOC UE KATTAKI HEXP! VA HOAAKWOOUV XWpig va Trapouy
¥pwia.[TpooBeTouye TO QAelpl.
Wrivoupe o€ XaunAr Bepuoxpacia yia Aiya AETITA Xwpig va TTARE! XPWUA.

3. TMpocBEToupE Tov TTOUPE VIOUATAS.

e

® N O o

MNpooBétoupe oTadiokd Tov £e0T6 Jwiud. AvaxateUoupe HEXP! VG PTACEl G ONUEio
Bpaouou. '

[MpoGBETOUE TO PTTOUKE YKAPVI, TG GAQTI KAI TO TTITTEPI.

ziyoBpadoupe yia 45-60 Aetrra. Zagpifoupe dtav xpeiadetal.

A@aipolpe To PITOUKE yKapvi kar Tepvaie atréd pia ofta rj aAéBoune 6Aa Ta UNKG.
BaJoupe vV 00UTIG Ot éva kaBapd oketog SavaBpdaloupe, SiopBusvoupe TO QAAQTLTO
TTTEPL KQI TNV TTUKVOTATA.

TepBipoupe Ta KpouTdV EEXWPIOTA.

36.Zo0Ta KpEua KapoTo
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A ué6odoc

MpoxwpPOUUE 6TTWE YIa TNV 0OUTTa KapoTo XpNoINoTToIvTag 1/8 —1 /4 10U AiTpOU
AyoTEpPO JWwi xal TpoaBéTovrag oTo TéAag 1 /4 Tou Aitpou yaha 1j 1/8 Tou Aitpou Kpéua.
B uéBodog¢ ‘

‘OTTW¢ Kal yia TNV goUTTa KapdTo ahAd XpnoIpOTToIOUHE ¥2 AiTpo Jwpd Kat %2 AiTpo
MTTECQUEA.

37.Zo07ra Kpépa xapdto pe pudl

Eival co0Ta Kpéua KapoTo ou £X0UME yapviper e 12 ypau.BPacHEéVo KAl KAAG
TTAUpPEVO pUd).

38.Baoikfy ouvtayr goutrag(yia 1ig guvraysg 39-52)

100 ypQU.KpEUPUBIA KOUUEVA OE PETES

200 ypop.T0 Aaxavikd Tou EXEl ) KGBE COUTTO KOPUEVO OF PETES
50 ypap. Boutupo R papyapivn

50 ypap. aAsupi

1 Aitpo Acukd Jwpd f vepd

MTTOUKE yKapvi

AAGTI, THTTED!

1. Tnyavidoupe eAa@pd 6Aa Ta AaXQVIKG OTO AiTTOG OF £va OKEUOG HE KOTTAKI XWpig va
TTAPOUV XPWHA.

2. TpooBiToupe TO QAEUP! KOI HayEIPEUOUPE VIO Afya AETITG XWPIG va TTAPouUY
¥pwpa.Kpuwvoupe ehagpda.

3. NpooBétoupe oTadlakd Tov JEaTd JWHO KAt QVaKATEGOUUE HEXPI vV PTACEI OE ONYEID
Bpacyod. L

4. MNpoCBETOUHE TO UTTOUKE YKOPVI,TO OAGTI KOI TO TITTEPL.

5. TiyoBpadoupe yia TrEPITToU 45 AETTTG. =appifoupe OTTOTE XpEaiGlETal.

6. A@aipoUME TO PTTOUKE yKapVi, TTEPVANE aTrd yia oitd 1 TIOATOTTOIOUME OAO TG UAIKG.
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7. BaZoupe Thv coutra ot éva kaBapd okelog, favappaloupe ko HIopBwVOUNE To akdTi

,TO TTITTERI KO TNV TTUKVOTNTA.
39. Zolmra KouvouTTidl

NpoxwpGpe STWC yia TNV BAcIK) GUVTAyR 38 Kal YOpViPOUPE HE KOMUATAKIR KOUVOUTTiH

TOU EXOUNE BPGTEl OE OAGTIOPEVD VEPOD.

40 ZoUTra KpEUA KOUVOUTTiD!

‘OTTwg ka THY Baoikii ouvtayr] 38 aAAd avri yia ¥z Aitpo Jwpo Xpnoipotroioupe ¥z Aitpo
apaify PTECapéA fj XpnoipoTrolouue 1/8- 1 /4 Tou Aitpou {wué Kal TTPOCBETOUNE OTO
TEAOS 1 /4 Tou AiTpou ydAa 1} 1/8 Tou Aftpou kpépa.f apvipoupe 6TTWG YIQ TRV JOUTIa HE
KOUVOUTTIO!.

41.Zo0TTa HE GEAIVO

‘Omwg kai Tnv Baciki guvtayh) 38 yapvipIoUEvn UE AETTTG HTTOCTOUVAKIO TWY 2

EKQATOOTWV OEAIVO BPACUEVO GE AAQTITNEVO VEPG.
42.Z00TTa KPEPA HE TEAIVO

MpocToiuGoupe TNV goUTTa 6w TNV guvTayr 40 kai TNV yapvipoupE OTrwe TNy
guvtayn 41.

43.ZoU0TTa PE TTPATH

" ‘Ormwe ka1 TNV Bacikr) GuVTayr 38 yapvipiouévn Je AETITG uTracTouvaKia Twy 2
£KATOOTWV TTPACA Bpacuéva o8 aAaTIOUEVO VERS.

44. Toima KPERA HE TTPAoU
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MpoxwpGHE OTIWE yia Thv cuvTayr 40 Ka! yapvipoupe 6TTWE Kal TV guvTayn 43.

45 Kpeppuddooutra (Aeukii)

'Omrwg TNV Bacikn cuvrayn 38.

46. KpgppudooouTra KpEpa
‘Omwg v auvtayr 40.

47. ZoUmra yoyyUAia

‘Omwe Tnv Baoikn cuvrayri 38.
48, Zo0ta Kpéya yoyyuhid
‘Omrwg TNV ouvtayn 40.
49.Z007TTa PE ayKIVAPES
‘OTrwg tnv Baoikr cuvtayr 38.
50.Z0o0TtTa KpEpa HE AYKIVAPES

‘Omwg TV ouvTayn 40.

51.ZoUTTa JE TTATATEG Kal YOYYUOAIX
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‘Omrwe Tnv Bagikn cuvrayr] 38.

52. ZoUTra KpENA HE TTATATEG KO YOYYUAIX

'Omwg TNV cuvrayr 40.

53.Zo0TTa CTTAPAYYIA

50 ypau. KpeUHUdIQ

50 ypap. céhivo

50 ypay. Boutupo fj papyapivn

50 ypay. akeop

1 Aitpo Jwpd (katd mpoTiuncn aTrd KoTOTTOUAO)
400 ypap. OTTapdyyIq KOHHEVA O KOMHATAKIQ
MTTOUKE yKapVi

GAATI, TTHTEP!

250 ml yaAa i 125 ml kpgua

1. Tnyavioupe eAaPPG Ta KPEMMUDIA KOl Ta GEAIVA TIOU EiVal KOUREVA OE PETOUAES OTO

BolTUpO R TNV HAPYapPivI XWPIG va TOUG BLICOUUE XPWHA.
2. AQQIpOUHE ATTG TNV £GTIA, TPOCBETOUHE TO AAEUPI KAI TOTTOOETOUUE TO OKEUOG OE

xapnAr BepudTNTA. Mayeipeuoupe via Aiyn wpa Xwpig va Tapouv Xpwua. AQVOupE

TO MEIYHA VO KPUWOEL.

3. MpooBéroupe aTadakd Tov {E0TO {wp6. AvaKaTeUoUHE PEXPI Va QTAOOUV OF ONUEIc

Rpacuol.

4. TMpocBEToupEe TA OTTAPAYYIa TTOU £XOUME TTAUVE! KOAG,TO MTTOUKE YKOPVI KaI TO aAdm

HE TO TTITTEPL.
5. ZwondCoupa yia 30—_40 Aa_n'r:gi_fAcgalpoUpa TO UTTOUKE yKapvi. o o

6. Mepvdue amé pia oita.

7. Badoupe TV coutra ot €va kabapd gkevog,EavaBpdfoupe,5lopBuvouie TO aAATI,TO

MWEP KAl TV TTUKVOTNTA.
8. NpogBitoupe To yaAa i TNV KpEPA KAI'oepRipoupE.



54. KpegppudooouTtra (oKoupa)

600 ypau. Kpeppodia
25 ypay. Bodtupo 1 papyapivn
1 oxeAiSa ok6pEO YWIAOKOMUEVN{TTPOQIPETIKA)

10 ypap. GAeupl

1. AiTpo oxolpe Jwopd

CIAGTL, TTITE P!
V2 yahhiks} @patloia
50 ypap. Tupt TPIMKEVO

1. Ze@Aoudifoupe Ta KPEUUUDIA Kal TQ KOPOUNE OF WIAEG QETEG.

7.
8.
9.

AIGVOULE To BOUTUPO OF éva OKEDOS LE XOVTPS TIATO, TTPOOBETOUNE TA KPEUHUDIT KAl
10 OKOpBO KA1 Hayeipeloupe ot pig UYnAr Beppoxpacia péxpe! va wnbouv xai va
TGPOUV KACTAVE XPWHa.

MpocBETouls To GAEUPI KOl AYEIPEUOUNE OE Wit XaunAn Beppokpacia péxper va
TApouV EAQEPA Xpwapa.

NpooBétoupe oTadiakd Tov {wud,gépvoule ot onueio Bpacpou,fappiloupe kat
TTPOCBETOUME TG QAATI KAI TO THTTEQL

LiyoPpaoups yia TrepiTTou 10 AETITa péxpr va PaAGKWOE! TO Kpeppudt.

Balouvpe Tnv COUTIY O€ KATIOIo TIHAIVO OKEUOS A OF KATTOIO KATCAPGAT 1] akdua KXo
O€ QTOMIKG TATA.

KoBoupe TV YaAAIKA @pavI{OAa Ot PETEC KAl TIG YPIVOUUE Kal aTrd Tig 300 TTAEUPES.
NaomaAiloupe Tavw oV COUTIa TO Wi,

NaoTraAifoule pe To Tpippévo Tupt kat Badoupe péoa otnv cahauavdpa.

10. Totro8eTOlE O £éva TMIATO KAt CEPBIPOULE.

55.Zo01mra Mulligatawny

100 ypau. WIAOKOMMEVE KPEUMUD!
¥ oxeNidO GKOPDO YWIACKOHMEVD
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50 ypou.Bolurupo, Japyapivn f AGdI
50 ypau. akeupt

1 KouTaAdki okdvn Kappu

1 KOUTGAGK: TTOURE VIGUGTGS

1 Aitpo okolpo fwué

25 ypap. YIAOKOPMEVO IRAO

6 ypap. pida 1¢ivilep

1 KOUTGAAKI YIAOKOppEVO chutney
25 ypap.oteyvii Kapuda

QAdrT |

10 ypap. payeipeuévo pod

1. Tnyavifoups eAappd 10 KPEUUUDI KA1 TO OKOPDO PEXPI VA TTAPOUV XPWHA.

2. NpoaBéroups TO AAEPI Kal TNV OKOVN KAPPU Kol PIVOUKE Yia Aiyn wpa PEXP! va
TTAPOUV Y PLOpd. '

3. NpooBiToulEe ToV TTOUPE VIONATAG KO WVOUE vIa Aiyo.

4. NpooBéToups oTadiakd Tov Jwio KAl QVAKATEJOUHE PEXPI VA PTACOUV OF ONPEIo

Bpacuoo.

MpooBitoups T UTTOACITTA UAIKG KAl TO QAATI.

Ziyoppaloupe yia 30-45 Aetrid.

Mepv@pe amo yia oita fj ToAToroloUpe 6AQ Ta UNIKG.

EmoTtpéQoupe TNV coUTra O £va kaBapd okelog kal avaBpadoupE.

AI0pBWVOUE TO AAGTI KAl TNV TTUKVATNTA.

2 0 ® N e,

0. NpogBeToupE TO PUL).

56.Z00Tra ue ve@pd

50 ypap.AGd
50 ypay. aisupl
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10 ypay. TToUpE vTOpATag

1 ¥ Aitpo oroupo Jwpd

200 ypap. veged{ouviBuwg armmd Bod)

o~

100 ypay. KapoTa 0€ KuPdKia

100 ypap. KpeppUdIQ OE KUBAKIG

HITOUKE YKapvi

TAGTI, TITTEPI

A

o

AIOVOUE TO AITTOC OF £va OKEDOG HE XOVTPO TTATo Kt TTPOcBEToupE To BouTupo.
WRvoupe EAaQPd PEXPI VA YIVEL £va KaoTavo roux. Kpuwvoupe eAappd.

MpogBETOUNE TOV TTOUPE VTONATAS,.

MpocOéToupe oTadiaKd Kal Tov JEaTO JwHO. AVOKATEUOUHE PEXPI VA PTAOEI O ONUEID
Bpacuol. |
A@aipolpe aré Ta ve@pd T dEpua kar Ta kOBoUPE OF KUBGKIa TOU %2 EKATOCTOU.

6. Trnyavifoupe ypriyopa 1a veppd o€ Aiyo eaTd AiTrog o€ éva Tnyav yia éva AETTTo, UETd

TTPOCBETOVPE TO KOPOTA KQI TA KPEUHUBIA KQI BIVOUHE XPWHA. ZTEYVWVOUNE amré To

Ao Kai TTPOCBETOUNE OTNV COUTIA.

7. TNMpoCBETOUNE TO UTTOUKE YKOPV ,TO GAATI KA1 TO TTITTEPI.

8. ZiyoBpdloupt yvia 1 ¥z -2 wpeg KAl {aPpifouds STTOTE XPEIAZETAL.

9. AQAIPOULE TO MTTOUKE YKAPVI KAl TIEPVANE TNV coUTTa aTré Mi GiTa rj TTOATOTTOI0UME

oA 10 VAIKG.

10. Baloupe tTnv couTtra ot éva kabapd okevog Kal favaBpadoupe.

11. AlopOtivoupe T QAATI KAl TNV TTUKVOTNTA KAl GEPRIpOULE.

12. AuTrj rj ooUTIa UTTOPED VO YapvIpIOTED K€ AlyQ VEQPQ KOPUEVA OE KUPBAKIQ.

57.Mukvi coltTa améd oupd Bodiov

12 oupa Bodiov
50 ypap. AGd iy Aitrog
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100 ypap. KPEHHODI

¥ akeAida okOPBO(TTROAIPETIKA)
100 ypap. kapdTa Kar yoyyoha
50 ypaj AAEGPI

10 ypap. TToUpE vIoUATag

1 % Aitpo okoUpo fwud

HTTOUKE yKapvi

CGAGTI, TITTEPI

100 ypay. KapdTa Kal YoyyUAIX yia yapviToupa

1. K6Boups TNV oupd Tou Bod100 OE KOPUATIA TIAVW OTOUG PUOIKOUG TNG XOvipoug.

2. Tnv myavidoupe ypriyopa o€ {eoTd AddI péxpr va TTApE! Eva EAA@PO XpwHa.

3. MNpooBEéToupe TO KPEUMUD! TTou £XOUNE KOWE! O KUBAKIQ ,To OKOPdO,Ta KapdTa KAl TA
yoyyUAIa kal Toug divoule Eva eAa@pd Xpuwpa.

4. MpogBéToupe TO QAU KOl PVOUKE PEXPI va Yivel £éva aroUpo roux TTavw O PETPIa
BepuodTNTA 1] OTOV POUPVO.

5. Kpuwvouye sAagpd kol TpogBETOUME TOV TTOUPE VIOUATAG.

6. Npogfétoupe otadiakd Tov Zeotd Jwpd. PEPVOUNE OE OruEio Bpacuol kal
fappifoupe.

7. NpooBETOUNE TO MTTOUKE YKAPVI,TO AAATI Kal To TITEPIL ZiyoRpaloupe yia 34 WPEG.

8. AQapoUUE TO HTTOUKE YKAPVI Kal TG KOPUATIA TNE OUPAg.

9. Mepvape Tnv coutra amrd pia AenTh gita,

10. AQaIpOUHE TO KPEQE ATTO TNV OUPA KAI TO TTOATOTTOIOUNE UE Ta GAAA UMIKA.

11. Emorpégoupe Tnv goltra ot £va kabapd okevog,avafpdfoupe,biopBuwvoune 1o
QAATI KQI TO TTHTEPI KABWE KAl TNV TTUKVOTATA.

12.FapvipoUKE PE TRV GKPN TNG OUPAS TTOU £XOUHE KOYE! GE KOHKATAKIO Kal AlYa KapdTa
KaI YOYYOAICt TTOU £XOUME KOWEN g PTTONTOEG i) KUBAKIO Kan £XoupE Bpdoel ot
AAATIGHEVO VEPOD. ) |

58. Aiavyig ooUtra arréd oupd Bodiow

1. Npoxwpdue O6TTWES Kai oTnv ouvtayn 57 Xwpig va XpnoipoTToIncoule aAeupl.
2. ITEYVWIVOUME QTTO TO ATTOC TTPIV TTPOCBETOUE Ta UAIKG oTOV (0.
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3. Mpv TPOaBECOUPE TNV YapvIToUpa TTPooBEToupE 25 ypap. SiaAupévo aAetpl amd
pifa.ZavaBpddouye PEXpr va yivel diauyrig Kal oTpayyifouLE.
4. TeAswvoupe kal gepPipoupe OTTwWG yia Tnv cuvrayn 57.

89. Cock-a-leekie

% Aitpo kKaAoU {wuol aTrd KOTOTTOUAO Kail Y2 AiTpo kahoU Jwpol amd [ooxdp! 1o 0TToio
£XOUNE yapvipel ue SApGOKNVA KOPUEVA OF PTTAOTOUVAKIO KOUPATAKON QTTO TO AEUKO

KPEAG TOU KOTOTTOUAOU KO TTRACA.
60.Z00TTa HE TTPACH KAl TTATATES

400 ypau. mpdoa(TTAuhpéva Kal kaBapiopéva)
25 ypap. BolTupo 1 papyapivn

750 ml Aeukd Jwpuo

UTTOUKE yKapvi

200 ypap. Tatareg

QAATI, TIITERI

1. KéBoupe 1@ ACUKA KOBWG Kal TO avoIXTA TPAGIva PEPN TWV TTPATWY O TRIYWVAKIA
ToU %2 EKATOOTOU.

2. Tnyavifoupe aTo BolTupo Ot XaunAn Bepuokpacia ot £va okelog HE KATTGKI HEXPI
VO MOAAKWOOV QAAG Xwplg va Tdpouv Xpwua.

3. lMpooBéroups Tov ZWHO,TO PTTOUKE YKAPVI,TIG TIATATEG KOUMEVES O TPIYWVAKIA TOU V2
EKQTOGTOU, AT KaI TITEPI.

4. TiyoPpdloupe PEXPI VO UAYEIPEUTOUV TG TTPACT KAl O TTATATES TTEPITTOU 15 AETITA.

61. ZoUTra PE TATATEG KAl TTpACA

1. MNpogroipaloups éTwe yia TRV ouvtaynh 61.
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2. Aiyo rpiv gepRipoupe TpocBéToupe 25-50 ypap. BolTtupo kai 1/16 Tou AiTpou Kpéua
KQll OVOKOATEJOURE. '

62. ZoUTma YE AVAUEIKTA AOYAVIKA

300 ypap. Aaxavika avaueikTa(kpep0di rpdoa,kapdra,yoyyoAia, Adyavo, 0éAIvo)
50 ypay. BolTtupo 1K pHapyapivn

750 ml Aeukd Qo R vepd

HTTOUKE yKapvi

AAGTI TTITTEPI

25 ypay. pmiEha

25 ypau @acoAdkia (Koppeva oe diauaviakia)

1. KéBoupe Ta Aayxavikd mou €Xoupe TTAUVEI Kl KaBapioel giTe:

A) Ce TpIyWVAKIA TTou N TTAEUPA TOUG Eival 1 EKATOCTO

B) o€ rerpaywvakia Tou 1 ekaTooTOU

) pikpa praAdxia

2. MaysipeOoupe o€ YaunAr BEppoKkpacia oTo BoUTURO OF £va OKEUOG HE KATTAKI HEXPI
VQ HOAGKWOOUV.AEV TO QPAVOULE VA TTAPOUY XPUWNA.

3. pocBETouue Tov (EOTO (KO, TO UTTOUKE YKAPVI,TO OAQTI K1 TO TTHTERT KON
aIyoBpdaloupe yia Trepitrou 20 AeTra.

4, TMpocBEToupE Ta pmEEAIa KAl Ta QaooAdKIa Kol ClyoBPAJOUNE PEXE! VA LAYEIPEUTOUY
TA AQYQVIKG.

5. =agpifoupe To Aitrog,diopBwvoupe To aAdT Kal TO TITEP! KAl CEPPRiPOUNE.

63. Avorfiarikn 0o0TTa Aa)avIKwy

100 ypay. KoAoKuOdKIa
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100 ypay. KExKIvn,KiTpIvA KAt TTPGOIVI TITTERI
100 ypau. TTOTATEG |

100 ypap. kpepp0dia

100 ypGii. GEAIVS

50 ypay. BoUTupo ,Hapyapivn 1) AGd!

3 /4 Tou AiTpou Jwd aTTé AaXaviKd fy vepd
UTTOUKE yKapvi

QAGTI, TITTEDL

1. Ko6Boupe Ta Aaxaviké Tou £Xoupe fon TAUVE 3 KuBdxkia xai Td pavaxpaﬁoupé o0
BolUTupo XWwpig va TTAPOUV XPpWHA.

2. TMpooBéToups Tov Jwus,TO UTTOUKE yKapvi,To GAGTI KaI TO TITTEPI.

3. ®épvoupe Ot onpeio Bpacuol kai oryoBpaloupe péXP! Ta AaxXavika va eival TPUQEPd.

4. AI0pBGLIVOUHE TO GAATI Kl TO TIITEP! KABWE KA! TV TTUKVETNTA ,a@aIpOUlE TO UTTOUKE
ykapvi xai cepRipoupe.

MTTOpOULE V& XPNOILOTIOINOOUNE Kol GAAG AaXaVIKG TTpoKeuévou va Bixooupe kal GAAS

XPUWHa o1V GOUTTA T.X. KUPOTA, KGAQUTTOKI, KOAOKUBG KATT.
64.MiveoTpOVE

300 ypoy. avaHEIKTG AaxaviKG{KpeHHUS!, TTpdoa, CEAIVO, Kapita, yoyyUAa, AdXavo)
50 ypap. BoUtupo ,uapyapivr 1 AGDI )

3 /4 Tou AiTpou AEUkS Jwid 1} vepd

HUTFOUKE yKOpVi |

aAarl, TmméEpt

25 ypau. pmehg

25 ypau. pacoidia

25 ypay. oTrayyeT

‘B0 ypau: Tarareg - e e e lerm o
1 KOUTQAGK! TTOUPE VTOUIATAG

100 ypay. viouares £e@AouBICPEVES, KAl KOPUEVES OF KUBAKIG

50 ypayu. piréikov

WIAOKOUHEVD paivTave
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1 oxeAida oképdo

1. KOBOUUE Tt AOXaviKA TTOU £XOUHE TTAUVEL KO EepAoudioel o BiauavIakIa.

.y T W

2. Ta payelpEUOUNE O XaunAn BepuomTa o1o BolTUpO GE £V GREGOS JE 7O KATEKI.

3. MNpooBéToups Tov JWHO,TO UTTOUKE YKAPVI,TO GAQT! e TO mTrépl Kal giyoBpdaloupe yia

Tepitou 20 AeTTd.

MpooBEToude Ta UTMZEAIR KAl TG QQOOAGKIA TFOU EXOUHE KOWel o JiapavTaxia KAl
oyofpaloupe yia 10 AeTrta.

MpOCBLTOUNE TG CTIAYYET! OF UIKN TWV 2 EKATOSTWY,TIG TATATES KOHPEVES,TOV TTOUPE
VTOPGTAC KO TIS VIOHATES Kal a1yoBpadoupe HEXP! vd Bpdoouv 6Aa Ta Aaxavixd.

T10 peTafl WIAOKOGBOUHE TO HTTEIKOV,TOV LAIVIaVS Kal TO oKOPDO KAl TQ EVUIVOUNE
oav pia aioipn.

TXnUaTifoulE LE TNV ahoiPr} HIKPG UTTAAGKIO TOU EYEBOUS utndeAIol kal Ta piXvouuE
oty coutra Trou Bpadel.

AQapOULE TO PTTOUKE ykapvi kal SIopBwVOUUE TO GAGT! KOI TO TITTEPI.

9. ZepPipoups LEXWPICTA TRIHPEVT TTAPUECAVA KAl AETITEG QETEG ammo yaAAIKn

QPavT{OAd YNUUEVES.

65. Lol amwo Travriapia

1 AiTpo Jwpdg{KpéaTog 1] AaXaviKwv)

400 ypay. Tavt{apia (W)

100 ypay. Kpeppodia
50 ypay. Boutupo ,papyapivn fi Aad
50 ypay. aheupi

QAQT], TTITEPI

1. KéBoupe 10 KpeppUdia xat 7a TaVICAPIA TTOU éxo_upe §£cpAou6ice_1. -

bW N

Ta yrvoupe oto Boltupo, TNV papyapivn fj To Addi.

MNpooBéToupe TO GAEUPI Kl YHVOUHE VIO Ay AETTTd.

®épvoulE O onuEio Bpacos,aepiloupe, TPOOBETOUNE TAGTI KAl TTIEPE KAl
owyofpaloupe yia 30 AeTrTd TEPITIOU.

163



Mrropoupe av BéAoupe va TTpooBicoupe Alyo udi 1y XUUS Aepoviol . AlopBwvoupE To
aAGT KOt TO TITTEPT Kan oEpRipoupe. MTTOpoUpE £THONG va TpoaBécoupe OoTO TEACS

YIAoUPTI 1 KPEUQ.

66. Bisque aotuxoy

400 ypay. GoTaKoU

100 ypap. BouTupo

50 ypap. Kpeppud

50 ypoyl. kapdrta

60 ml prrpdvn

75 ml aAeUpi

50 ypap. TTOURE VIOPATAg
11 /4 Tou AiTpou Asukd Jwid{HooXEPI 1) koTdTToUAS 1 Kol Ta U0}
120 ml Aeuké xpaci(§npd)
MTTOUKE yKapvi

QAQT), TIHTITED] KAYIEV

120 ml kpEua

MAEVOURIE TOV QOTOKO.

Tov KSBOUHE KATA WHKOG OTNV MECT, TTRWTA TRV OUPA KA HETE TO KQUKAAO.
A@aIpoUpE TNV KUOTN,KABapifoupE TNV oUpa Kai TTAEVOULE OAQ TO KOMUATIO.
TTape OAEC T TOBIA KAl TIG UPBPWCELIS TOUG.

Alovoupe 1O BOUTUPO OF Eva GKELOG WE XOVTPO TIATO.

MpooBETOUNE TOV GOTAKO KAl TO KPEUHUS! YE TA KapdTa TOU £XOUHE KOWEL

N ok W2

Wrvoune yia Alyny wpa ot otabepn) Seppokpaocia XWwpic Ouweg va TTAPE! XPoua 10
BoUTupo QVOKATEGOVTAG YE MiGt ETAIVR KOUTAAG.

8. MpooBEéToUpE TO PTTPAVTL KaI TO Qprivoupe va e§atuioTel.

9. AQaIpolUE aTréd TNV BEpHOTNTA Kal TTPOGBETOUHE TO TAEUP! KAt TOV TToUpE VTOUATaS.
10. Tupvape T0 OKeUOg OF Pi ECTIA PE XAUMAT BEPUOKPACIT KOI YWIVOUHE HEXPI v yiver

roux.
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11, AQVOUHE VO KPUWIOEI EAAPPA Kal TTPOCBETOUE OTABIAKG TOV AEUKS QWO KOt TO
Kpagi.

12. AVOKQTEJOUKE BEXP! Va YIVEI TO PEiYHA aTTaAS Kai PEXPI VO @Tdotl o€ onuEio
Bpacpou. |

13. NpocOETOUNE TO UTTOUKE YKOPVI KAl TO OAATI.

14.ZryoPfpadoupe yia 15-20 AeTTTA.AQOIPOULE TA KOPUATIA TOU QCTAKOU.

15. AQauipoUpE To kpéag atd Ta moedia Tou aoTakoU ,CuvOAIBOUNE Ta KOKKAAG Kai TQ
favapaloupe oTnNY ooUTIa AQrVoUpE vVa oiyoppdocel yia GAAa 15-20 Aerrtd.

16. KOBouEe 10 KPEQag TOU AOTAKOU OF KuBakia.

17. AQQIPOUME TO UTTOUKE YKapVi kai 6T GAAG HEYAAQ KOPHGTIQ PTTOPOUNE aTTO TNV
couTa.

18. Mepvape TNV gouTra amo pia oAU Aerrti oita .Tnv emoTpépoupe ot £va kaBapo
oKEUOG.

19. ZavaBpddouvus, TTPOTOETOUNE TO GAATI KOl TO MTEP! KAYIEV KAl TV KPEUQT.

20.TpoCBETOUHE TO KPEGS TOU ACTOKOU Kl cepBipoupe. MTopole eTiong va
mpocBécoupe 25 ypay. BolTupo yia va SWwaoupE oTNV ooUTTa Jia o TrAouaia

yeuon.

Tav pia evaAAGKTIKA PéB0SO Yia VO TIUKVOOUE Ty golTa HTTOPOUNE aVTi y1d TO
aAeUp) va TTpoaBEcoupE Alyo TTpIv 10 TEAOG 75Ypajl. pi{aAeupo BIaAuPEVo OE Aiyo kpUo

VEPO.

67. XWwpIATiKn YOAAIKA GOUTTa AaXavIKWV

50 ypap. pacdha §epa

' 2 KOUTGNIEC TG goUTTag AGDI

100 ypap. TTPACa(TA AEUKA PEPT) ,KOHUEVE TTOAD YIAG)
100 ypau. KGpdTa

50 ypay. yoyydha

50 ypap. GaoOAGKIa KopUéva g€ Unkn 2.5 ekatooT.
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100 ypay. xoAokuBakia

4 yTopdTES SEQAOUBIOPEVES KA YIAOKOUHEVES

50 ypap. Toupé vIoudTag

50 ypap. JULGRIKG

1 AiTpo Jwpd AGXavIKWY

QMG TITTERE

25 ypay. BaciAiké 1 oxeAida oképdo .50 ypau. Tupi ypaBi£pa,6 koutahiég AGdI yia To pistou

1. MouMd&Zoupe Ta acOMa yia TIEPITTOU 8 WPE.

2. BdZoupe 1a paoSAia Ot £va OKEUOG LE Kpt‘Jo'w_pé PEPVOULE OE onuEic BPaopoy Kai
oyofpalouys yia TepiTrou 20 AeTITA.EETTAEVOULE KAl oTPAyYifoUlE.

3. Zeotaivoupe 8Uo KouTaMEg AGdi OE £va katdAAnAo OKeUOC, TTPOCBETOUE TA TIpACa
Kal YHVOUE Yia 5 Aetrra.

4. FlpocOBETOUNE TO KAPGTA KA TO YOYYUAIO TTOU ¢XOUHE KOWE! Kai TA WVOUE Yia GAAG
2 AeTrid.

5. MpooBéToupe Ta aOoOAGKIA. KGAUTITOULE LE TOV Jwpé atrd Ta AAXavika Ko
Tpoo8éToulie Ta uTTOAOITTa UAIKG. MayelpedoupE PEXP! VO HOAGKWOOUV OAa Ta UAIKG.

6. OTAYXVOUUE TO Pistou TTOATOTTOKOVTAG TOV BaoiAiéd ,T1o ok6pdo KAl 10
Tupi.MpooBéToupe oTadlakd 1o Add! péxp! va opoyevoTroingolv 6Aa T UNIKG.

7. Alop@voUlE To aAGTI,TO TIITER! KAl TV TTUKVOTTA TNE TOUTTAg Kat OepRipoupe

EexwpioTd TO pistou.

NAAXANIKA

[evikoi oréyor

Na yvwpifoupe TOUG TUTTOUS TWV ATXTVIKWY TToU UTTEPYOUV KABWE Kat TOUG TROTTOUG

TIOU UTTOPOUNE VO TA TTPOETOIUACOUHE \va T UavEIPEPOULE Kal va TQ OEPBIPOUNE.
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E:idixoi oToxor

Ng TEPIYPAWPOULIE KaI VQ TITAPAYOULE TATA PE unAé otdvrap. Na uTTopoUpE va

KOWOULE TG AQXOVIKG OTQ GWICOTA peEYEDn.
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Aaxavika

H SIGPKEIQ TOU XPOVOU LaYEIpépaTog EEQpTATal OF MEYGAO BaBUG aTrd TNV TOIGTNTA, TNV
PPECKAdA KaY TO HEYEBOG TWV Aayavikwv.Mautdv Tov Adyo pTTOpoUUE Va DWOTOUME HdVO
gvBEIKTIKG TTOOT) Wipa XpelGdovral Ta diagopa Aaxavikd yia va payerpeutouv. Ta AQXavIKG
TTOU £X0UV MONIS KOTTET Kal Eival HIKpd o€ NAIKia BEAOUV 0aQWS AMIYOTERO XPOVO YIQ VA
HOYEIPEUTOUV QTTG QUTA TTOU HTTOPEI va £xouv QUAGXBEI yIa Aiyo TTpIv HayEIPEUTOUV.

Tav €va YEVIKG KQVOVa HTTOPOUME VA TIOUHE OTI T Aaxaviké Tou €xouv pifa Ta
TOTTOBETOUHE APXIKG OE KpUO VEPS HE OAATI ,uE TNV £§aipECN TWV ararov. Ta Aaxavikd
TTOU GUTPLOVOUV TTavW aTTd TV YN TA ToTroBeTOUPE OF aAaniopévo vepd Tou dn

Bpade!. Auté yiveTal e OKOTIO va HOYEIPEUTOUV TO HIKPOTEPO DUVATO Xpoviko digotnua
E TNV HeyaAUTEPN Buvarh OpeTTIKA atia,ye0on kal diaTrpnon Tou Xpwparog.Mmopouue
va XPNOIMOTTOICOUNE OKEUN TTOU pAyEIpEYOUV HE QTUG Yia va £AQTTWOOUE TOV XpoOvo

MayeIpEPATOC.
1. TpOT1TOl KOTTRG TWV AaXaVIKWY

To péye80g TTOU PTTOPOUHE VO KOYOUHE Ta AQXavik@ PTropei va SIapépel avaAoya PE TNV

Xprion Toug ,map'dAautd 1o oxfpa dev aAAadel.

Julienne (Awpideg)

1. Kopoupe Ta AQXQVIKG OE HIiKn TwY 2 EKATOOTWY.
2. KoPoupe O AETITEG PETOUAES.

3. KoBoupe TIC PETOUAEG OE YIAEG AwpidEg.

Brunoise (pKpa KuBakia)

1. KOPBoupe Ta AaxavikG g€ KN TTou pag gfumnperodv.
2. KoBoupe Ta WiKn O QETOUAEG TwV 2 mm. -

3. KoBouye TIC PETOUAEG OE Awpideg Twv 2 mm.

4. KoBoupe Tig Awpideg gt TETPAYWVAKI TwY 2 mm.

Macedoine {1/2 exaTooToU KUBAKIQ)
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KéBoupe 10t AGXavIKG OF LfKn TOU Hag eCuTTNPETOUV.
KOBOUHE Ta WAKN OE QETOUAES TOU 72 EKQATOOTOU.

K6BouE TIG PETOUAES O Awpideg Tou 72 £KQATOOTOU.

i

KoBoupe Tig Awpideg o€ TETPAYWVAKIG TOU ¥ £xaTo0TOU.

Jardiniere (uTracTouvakia)

1. KoBoupe Ta Aaxavikd oe pikn Tou 1 %2 EKQTOOTOU.

2. K6Bouye Ta JriKn OE QETOUAEG Twv 3 mim.

3. KéBoups 11C ETOUAES o€ pmacTouvaxia(3 x 3 x18 mim)

Paysanne

YTIapxouv TECOEPIG TOUAAXIOTOV LEBOBO! it va KOWoupEe Ta Aaxavikd paysanne.la va
KOWOUHE T AQXAVIKA HE OIKOVOUia T kKOBoULE avaAoya pE TO OXHHa ToU Kade
AaxavikoU.Oha x6Bovtal AeTrTd.

1. Tplywva TTou £X0UVE TTAEUPG 1 £KATOOTS.

2. Terpaywvakia Tou £Xouv TAeupa 1 EKQATOOTOU.

3. MTTOAITOEC TTOU £Xouv DIGUETpe 1 EKATOOTS.

2. AyKIvapeg
Yrrohoyifoupe Wia aykivépa ava aropo.
AQQIpoULE Ta THIHA TOU KOTGQVIOU TTOU £ival KOVTd GTa QUAAGL.
KG&BoUHE TIEITTOU 2 EKATOOTA ATT0 TV KOPUPT TWV QUAAWY.
Me éva piIxpS paxaipt 1 waAid! KOBOUPE T UTTSACITIG TWV QYUAAWV.
Byafoupe pia 9eTolAa Aepidvi péoa o1V KGBe aykivapa.
AEVOUE TIC AYKIVAPEG HE CXOVI.

TN o AR NS

Z1yoBpAloupe TIC YKIVAPES OF QAGTICHEVO VEPO PEXP! VO iVl TDUQEDES Ol
aykivape¢(TrepiTrou 20-30 Aetrid). T T
8. ZETAEVOUHE KATW OTTS TPEXOUUEVO VEPS HEXP! VO KPUWOOUV.

9. AQUIPOUUE TTPOTCEXTIKA TO KEVTPO OTIO TIG AyKIVAPES

10. Tig xaBapi{oupe TTPOCEKTIKA.
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11. =avaBadoupe To KéVTpo avdrroda.

12, ZavaleoTaivoupe BAZovTag TIg ayKIVApPES O€ £va OKeUOG WE QATTIOHEVO VEPO TTOU
Bpadel yia TepiTrou 3-4 AeTTTa.

13. ZTEYVWVOUHE Kal OEPPIPOUNE IO QYKIVAPES OUVOBEUOPEVEG ATTO HiG KATAAANAT

odAToQ T.X.CAAGVTOIC.
MTTopoUue eTTiong va CEpPiPOUHE TIG QYKIVAPES KPUES TT.X. HE Biveyxpdit.

3. Kapdifg ammd ayKIvapEg

1. KoBoupe Ta KOTGGVIa Kal a@aipOUPE 0ha Ta £EWTEPIKG PUAACL

2. Me éva peydho paxaipl KOBoupE TV aykivdpa agrvovTac povo 1 ¥z exarooTo aTmo 10
KGTW PEPOG TOU PUTOU.

3. Mt éva Pikp6 KOOTEPS HAXAiplEVW) KPATAME avamoda v aykivapa,tnv
EepAOUDITOUYE TTPOTEXTIKA QPUIPUIVTAL OAQ Ta GUAAQ KAl Ta TTPACIVA
pépn,a@RvovTag TIG kapdiég 600 To SuVaTOV IO ATTQAEG.

4. TpiBoupe apéowe WE AEHUOVI KaI TIG AQHVOUHE OE VEPO PE AEUOVI.

5. XPnOILOTIONLVTAG £Va KOUTAAI 1} TOV avTIXEIPG Hag apaipoUpe GAo TO KEVTPIKO
TPIXWTG KOUPATI TG QYKIVAPOS.

6. O1 kapdIéG aTrd aykIvapeg 8a TIPETTEN TravTa VA payeipelovTal o blanc.H ouvtayn

QKOAOUBEI.

O1 kapdiE¢ amd aykivdpeg aepBipovial gav Adxavikd, uTropouV TTICNG VO YEHIOTOUV HE
GAAQ AQXQVIKG T7.X. HTTIZENIOLOTTQVAKI KATT.
‘Ortav oepRipovTal Xxwpig yapviToupa koBovral guviBwe CE TETAPTA.

4. Blanc

¥ Aitpo kpUo vepd

10 ypop. GAglpt
XUHO aTro pIod Aepdv
aAdTi

1. AVOpEIYVUOULE TO GAEUPI Kai TO VEPOS.
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2. MpocBiTouye TO GAATI Kai TO XUHO Acpovio(.Mepvaye amo £va COUPWTAPL.
3. Bdloups To peiypa oE £va oKeDOg, GEPVOUHE OF ONuEio BPUCHOD QVAKATEUOVTOG

cuveExeld.

EvVOAAQKTIKG PTTOPOUHE VAHAYEIPEWOUHE TIG AYKIVAPES OE ¥ AiTpO QAGTIOPEVO VEPO,2
raptAéTeg Bitapivn C kar 30 ml Aad xal GAATI.

4.NMoupé atrd aykivapeg Jerusalem

600 ypap.aykivdpeg Jerusalem
25 ypay. pouTtupo
aAGT, mTEPI

1. NAévoupe, EepAoudifoupe kal EQVATTAEVOUUE TiG AYKIVAPEG.

2. KoBoupe og Kopudna av xpeiaderar Kahumroupe joa ioa He VEPO Kl TTPOOCBETOUHE
aAGT.

3. ZiyoBpddoups PEXP! va Yivouv TPUPEPEG. ZTEYVWIVOUUE KAAQ.

4. TMepvdue amd Eva pigep.

5. BGJoupE TO HEIYHT OF £va OKEVOG,§avaZeaTaiVOUPE Kal TTPOCOETOUHE TO
BoUTUPO.AIOPBWVOUHE TO TAATI KQI TO THTTEP! KAl cEpPipoupe.

6.MoupE aé aykivapeg Jerusalem ue Kpépa

NpoeTotddIoupE TI¢ QyKIVApES OTTWG Kal GTRY GV CUVTAYH KAl TTPOCBETOUNE Alyo TTPIV

cepBipoupe 125 ml kpépag i yiaoupTiou.

7.Aykivapec Jerusalem o€ odGAToO KpEpag

1. MAévoupe Ee@Aoudifoupe Kal SaVaTTAEVOURE TIG ayxivapeg. KoBoute ot ica xopudra.

2. KAAUTITOUUE ioa ioQ HE VEPOG ,TTPOCBETOUNE OAATI KOl oyoBpalouue pEXpl va yivouv
TPUPEPEG AMAG OX1 va TTOAUBPAODUVY.

3. Trpayyifovpe KoAd kai TTpooBitoupe 1 4/ Tou AiTpou OGATOU KPENTS.
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8.Zrrapayyia

Ymrohoyioupe 6-8 koppdna ava pepida.

1. XpRoINOTTOIVTAGEVE HIKPO Haxaip QPAIPOUUE TIPOCEXTIKA TIG KOPPES TWV QUAAWV.
2. ZOVOUWE TO KOTOAVI EITE XPNCIHOTIONIVTAG £Va HIKPO paxaipi €ite 1o £181K0 £pyahsio
yia EepAondiopa.

MAévoups KaAd. Ta Bévouue Ot HaToaKIia avd TTEpiTTou 12 KOUPGTIA.

KOBOULE Ta KOTOGVIA TTOU TTPOESEXOUV.

Mayelpeloupe o€ ahanopévo vepd mou Bpddel yia epiTTou 15 AeTTd.

2

AokipdaZoupe av gival £Toipa mECovTag eAappd To TTPACIVO HEPOG TOU KOTGAVIOU,TO
0TT0i0 Ba TTPETTEI va Eival TPUPEPO aAAG va unv €xel TTapaBpacel.

7. A@aipolue TTPOOEXTIKG aTTé TO VEPO.Byddoupe Tov GTAYKO,0TPayYIJOUHE KOAG Kal
ocpPipCUpE.

TepPipoupe pia KataAAnAn oGATOa XWwPIoTa . X.0AavTaid i je Awpivo Boutupo.

Ta omapdyyia cuviiBwg oepBipovial oav EEXWPIOTS mdaro.MTopoUye £mMionNg va 10
gepPipoupe kpOA.Oa TTPETTE! OF QUTH TNV TIEPITITWOTN vVa Ta £eByaAoupe apéowg YE KPUO
vePO YIA VO KPATACOUV TO Xpwia Toug. Ta oepBipoupe pe BIveyKpaiT 1} paylovela.

8. ZTapdyyid AEWTA

YTmdpyouv Kai orapdyyia Ta oTroia gival mo VEQPQ Kal IO AETTTA.
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Autd TpoeToipalovral He Tov idio TpoTro TTou gTOINGdOVTIal Kai Ta oTTapdyyia .Mmopouv
va oepPIpioTolv oav Aaxavikd.Emiong HTTOPOUV va XPNCILEYOUV KOl oav yapvitoupa
yia OoUTIES, P&pI,EVTPGOES, OUAGTEG KU TIATA KATT.

9. Tnyavnrég psMr(c':vég

Ymrohoyi{oupe Trepitrou ¥ peAt{dva avd aropo.

Agaipolpe evaAAGE Awpideg pe Eva epyaAeio via Eephovdiopa.
KoBoupe OE GETEG TOU Y2 EXATOOTOU.

Mepvape amd ahelpl | éva Peiypa amo yaia kal QaAelpl.

Tivadoups 6A0 TO TTEPITTG GAEUPL.

IR

Tnyavioupe o€ {eaTtd AiTTog. ZTpayyifoupe KaAQ Kai gepRipoupE.
10. Ratatouille

200 ypay. wkpd koAokuBadkia

200 ypap. HeAITLAVES

200 ypOu.VTOUGTEG

50 ml Aadi

50 ypay. KPEHPUBI(KOUHEVO O AETTTEG PETOUAEG)

1 okeAiBa arOPOO EEPAOUBIOUEVN KaI PIAOKOUUEVN
50 ypap. KOKKIVEG TITTEPIEG OF KUBdKIa

50 ypap. TRAoIVES TITTEPIEG OE KUBGKIA

QAGT, TTER

1 KOUTAAGKI TNG GOUTTAS WIAOKOHUEVO HaivIavs

KéBdu'pé 'Tﬂlg“dxpag Q6 1A KOAOKUBAKIA KOl TIG MENITZAVES.
AQAIPOGHE TNV PAOUDA PE TO E10IKG EPYUAEIO.
KOROUE OF QETOUAES Twv 3 mm. T

=£AOUBIZOUME TIG VIOUGTEC, APAIPOUHE TC oTOPIA Kal TIG KOBOUHE KOVKATOE.

oA~ W=

BaZoupe To AddI O éva OKEDOG UE XOVTPO TTATO Kat TPOCOETOUPE Ta KPEUNUDIa.
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6. KOAUTITOUPE LE £VO KATTAKI KOI QQHVOULE va POYEIPEUTOUV YIG 5-7 AETTTG XWpig va
TGpoUV Xpuwid.

7. MpoaBéToupe T0 OkOPS0, 1A KOAOKUBAKIA,TIG UEMTIGVES KAl TIG TIITEPIES.

8. TMpooBETOUNE QAGT! Kal TIITTEDI.

9. AgRvouue va ynBolv Ot XaunAn Beppoxpacia yia 4-5 AemTa ,avakaTelovlE
TIEPICTATIAKG KO QPIVOULE OKETTACHEVA.

10. NpooBEToUE TNV VTOUATA KOl GUVEXI{OUpE TO payeipepa HEXp! va eivar OAa Ta UAKa
TPUPEPG(TTEPiTIOU 20-30 AETITG).

11. MpocBéroupe Tov Laiviave,5iopBuvoupe To GAGTI Kal TO TITépt Kl GEPRIPOUHE.

12.TepioTég peMTiaveg

2 pehirldveg

10 ypaj. WIAOKOUEVa TTPacT
100 ypap. gawntapia
YIAOKOUMEVO HUIVTaVE

100 VTOMATEG KOVKQOCOE
QAGTL, TTITTED!

125 ml vrepi yKAGG

1. Ko6Bouye 11§ peAT{dveg oTa BUO KOTA UNKOG.

2. Me v poTmn eveg JIKpOU {JGXGIplOl’J_xupéCOUpE 171G peEAIT{AVES YUPW QTTO TIG GKPEC
TIEpITTOU %2 £KATOOTS ATTO QUTEG KAl PETE KAVOULE DIGPOPES EYKOTIEG Y2 EKATOGTO
BaBiég oTO KEVTPO .

Tryavidoupe oe e0TO AiTrog yid 2-3 AETITA Kt oTpayyiCOUE.

ByGZoupe TNV oapka aTrd TO KEVIPO TWV HEMITZGVIOV Kati TRV WIAOKOBOULE.

Mayeipedoule Ta YIAOKOUPEVA TTPATQ ot Aiyo Aad! 1} AiTTOG Xwpig va TTApouV Xpwpd.
. TpogBétoupe Ta KaAd TAuppévVa, wiAokoppéva pavitdpia.

Wrvoupe ot XaunAn Bsppokpacia yia Aiya AeTTd.

® N O ;AW

AvVOKATEJOULE TNV OGPKA QIO TIg HEAITZAVES,TOV PAIVTavVO, TV VTOUATA, TO GAATI KOl
TO TIHTEPI.

9. TomoBeTolue TO peiyua péoa oTig HEAIT{AVES.
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10. NaoTaAifoupe pe Wixouha amméd Wwii kai Aiyo Bourtupo.
11. ToroBeTOUNE TIC PEAIT{AVES OTNV cahaudvdpa PEXPI va TApOUV XPWwHa.
12. ZepPipoupe pe oGATOU VTENT YKAGG SEXwpIOTd.

13. MmrpokoAo

MayelpeUoUPE Kal OEPRIPOUE OTTWG Via OAEG TIG guvTayég yia kouvouTridl. To Tipdoivo
KOOWE Kai TO PWB PTTPOKOAO e&aITiag Tou peyEBoug Toug XperagovTal AiyoTepo Xpovo

yiO VO JayeIpEUTOUV aTTd TO KOUVOUTTIdI.

14. Kapéta Boutdpou

400 ypay. kapéTa
ardT, mIED

25 ypay. Boutupo
WIAOKOHLEVO paivIaVO

1. Ze@Aoudifoupe Kai TTAEVOULIE T KAPATa.

2. KoPoupe ot ioa KOHUGTIAL.

3. BdZoupe Ta KAPOTA OF £V OKEUOG UE Afyo aAdT, MG Tpéda {axapn kal
BouTupo.KaAuTTToupE ica ica pe vepd.

4. Txkemadoupe e £va XapTi KAl QQriVOURE va Bpdoouv ot XapnAr Bepuokpagia HEXP!
va EaTpIaTel OAO TO VEPG.

5. ‘OTav e£0THIOTET TO VEPO EAEYXOUHE AV Ta KAPOTA Eivan £T0INA AAAKDLG TTPOTOETOUNE
Aiyo akopa vepd kat guvexXifoupe To Bpaoiuo.Aev TTapappaloupe.

6. Tupvape Ta KapdTa OF PEYAAUTEPN BepuUOKPATia YIO 1-2 AETITA yia va TOUG dwooupe
pia yuaAgda.

-7. ZepPipovral TAOTOMOUEVA LE YIAOKOUHEVO paivTavo.

15.Moupé arrd xapdTa

600 ypay. kapoTa
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25 ypay. BodTupo 1) papyapivn
QAGM, TTITTEPI

1. TiAévoupEe,EEPAOUBIJOUNE KGi §aVOTTAEVOUE T xapdTa. KéRouue g Kouuama,

2. KaAUTrToupe ica ioa Je vepd Kal TTpooBEToupE ahdm. ZiyoRpagoupe PEXPI Va yivouv
HaAakd.

3. Irpayyifoupe KaAG.Mepvape amo pia oita 1 éva Higep.

4. TomoBeTOUYE TO YEiypa OF Eva kaBapd oKeVoG, EavaleaTAIVOUHE KOl TTPOCBETOUUE TO

BouTupo,diopBluvoupe TO AdT Kal TO mmépl Kal OEPPIPOUUE.
16. Kapéra pod

1. XpNOIPOTTOIOUKE Tat iBIC UAIKG OTTWG Kai YA 1O kap6Ta BouTdpou,avTiKaBioTwWVTag 10
vepd ue vepd Vichy.

2. Ze@AOUDIJOUHE KaI TTAEVOULE Ta KApoTa(Ta oTroia Bev Ba TTPETTEI VQ Eival JEYAAUTEPT
amé 2 £xarooTd ot DIGPETPO.)

3. KORoupe o€ AETITEG QETOUAEC 2 mm.

4. Mayeipedoupe ka oEpBipoupE OTIwWG yia Ta KapoTa Boutipovu.

17.KapoTa o€ 0GATOU KPEPUG
400 ypay. kapéTa

1 /4 Tou AiTpou CAATOO KpEPag

10 ypay. fouTtupo fj Hapyapivn
QAGTI, TITTED)

NpoeTOINGIOUNE KOl HOYEIPEJOUHE TG KAPOTA OTTWS Kal yia Ta kapéTd BouTipou.
H GGATOO KpEHAC HTTOPE! VO ETOIHACTEI KAl PE GTTaXo ydAa KQOWC Kal KE YIaoupT.

18.FepIoTd pavitapia
300 ypap. paviTapIa
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10 ypau. WACKOUUEVG TIRGoT
50 ypay.. Bodtupo 1y papyapivn
25 ypap. YiXoUuAa WwoU

ZepAoudifoups Ta HaVITEEIG KAl TA TTAEVOULE KQAQ.

Kparape 8 —12 amd 1a kaAlTepa pavitépia. WiAokoBoupe Ta uTTOACITTA.
WrvoulE Ta TTPGod,oe Aiyo AITrog Xwpig va ToUug SUICOUHE XpwHa.
NpOCBETOUYE TA WIAOKOUHEVO LAVITAPIA KOl yrvoupe yia 3-4 Aerrtd.(duxeile)
B&Zoupe T HOVITAPIG GTO YKPIA OTTWG yIa TV guvtayn 20.

BaZoupe to duxelle 010 KEVIPO TOU KGBt pavitaplol.

MacTaAifoue pe Aiya WixouAa Ka Alwpévo BouTupo.

® N O O w2

ZavaleoTaivoupe OToV QoUpvo 1} Ta BAJoupE KATW a1d TNV oahaudvdpa Kai

oepBipoUpE.
19. ZéAvo ptrpedé

2 KEQGAI CEAIVO

100 ypa. KGpOTa KOUPEVA OF QGETES

100 ypau. KpEPpPUSIa KOPPEVA OF QETES
MTTOUKE yKapvi

1 /4 Tou Nitpou Aeukd {wnd

GAGTI, THITTEP! '

50 ypap. YTEIKOV

2 kpoUoTES amrd Ywii

1. KaBapiloupe T KEGUAIQ aTTd TO GEAIVO KABWG KAt TIG pidec,apaipoUlE TA
amoxpwHoTIouEva pEpn Kai KOBoUE Ta CEAIVT OF UAKN TWV 15 EKATOCTWY.

2. MAfvoupe KaAd XGTw aTrd GQBOVO TPEXOUHEVO VEPS.

3. BG{OupE Ta GEAVG OF £va OKEUOG LE BpaoTd vepd. ZiyoBpaloupe yia Trepitrou 20
AETTTA. SeByGJoupE Kai EETTAEVOUE.

4. Bafoups TG KOUUEVT AGXOVIKG OF pia KATOAPOAQ.
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5. TpooBETOUUE TU KEQAAIT TOU GEAIVOU oAGKANPA A Ta KOBOULE KATE UKOg OTNY
péon,Ta BITTAWVOUIE KAl T TOTIOBETOUYE TIAV() OF Eva OTPWUG aTré Pideg.

6. MpooBEéToupe To UTTOUKE yrapvi ,okeTraloupe ioa ica pe Wb Kal TTPOCBETOUE
QAQTI KQI TTITEDL.

7. TipOOBETOUUE TO UTTEIKOV,TA WiXOUAQ aTré TO YWl ,OKETAJOUNE LE £va BouTtupwUEVO
KOMHAT GVTIKOAANTIKOU XapTioU kay £va £0UNTIKG KAEIOTO KQTTAKI Kl WYIVOUUE OF éva
pérpio @oupvo {150-200 Babuoig keAciov) yia 2 wpeg | péxp va yivouv TPUYPEPQ.

8. Agaipouye 1o o€Aivo aTTd 1O okeUog,oTpayyifoupe KaAd Kai 10 TOTTOBETOUUE OF yia
TMATEAD.

9. TMpoaBéToupe GTO UYPO payelpEpaTog Hia fon. rogéTnTa jus-lie ff viepi
yKAQG, AQAVOULE va Bpdoouv kat SiopBwvoupe T0 aAdTI KAl TAV TTUKVOTHTA.

10. TepiXUvoUNE TO CEAIVO UE TNV OAATOq, TTOOTTAA{OUNE HE WIAOKOHHEVO HaIVIaVS Kal

otpPipoupE.

20.MaviTdpia oTo YKPIAA

200 ypap. HavITGpIO yIa YKPIAA
QAGTL, TTTEP!
50 ypop. Boutupo ,uapyapivn fj Addt

1. Ze@houdifoupe Ta POVITAPIA, TFAEVOULE KOl GTEYVWOVOULE XOAQ.

2. TomobeTolpe Ot éva BioKo Kal TTpooBETOULE TO GAAT! KaI TO mTEP! .

3. Mepvaue pe Aiwpévo BouTtpo 1y AGd! xai T Baoupe oT10 YKPIAA ka1 amrod TIg dUo
TTAEUPEC VIO TIEPITTOU 3-4 AeTTT(. ZEpBipOUpE HE UaivTave.

20.Aaxavo -

1. KéBouue T Adxave ot 1ETapTa.
2. A@aIpOULE TO KEVTPIKG LEPOG KAI TA £EWTEPIKA PUAAQL.
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3. KoppamaZouye Kai TTAEVOUHE KaAQ.

4. ToTroBeTOUHE TO AdXQVO OE GAATITUEVO VEPS TTOU Bpdde.

5. Bpadoupe PEXP! VQ HAYEIPEUTET TO Adyavo,mepitrou 10-15 AerTd avahoya pe TNV
nAiKia kai TO €i50g Tou Adxavou.Aev mapaBpaloupe To Adxavo.

6. ITEYVWIVOUUE OHECWS KAl CEPRIPOULE.

To utrepPohiké Bpaoipo Ba CUVTEAEGE! OTO VO pEIWBET N TTogéTNTA TWV BITQPIVWOV EVW N
TpooBikn o6dag Ba KATAoTPEWE! TIG RITGIVEG. AUTO ICXUEI KaI YIA OTTOIOGMTTOTE daAho

TpGoIvo Aaxaviko.

21.X6pT1a e§oxN¢
MpocToNGdovTal Kal HAyEIPEUOVTTI 6Trwg 10 Adxavo yia mepitrou 10-15 AETITA.AEV TO

napadeCoupa.

22. TnyavnTé Adxavo PE paviTdpia Kal PagéMa

2 KOUTaNIEG TNG couTTag NAIEAdQIO

400 ypap. AGXavo KOUHATIAOUEVO

2 KOUTAAIES TG CouTTag adATaa oodyiag
200 ypay. paviTapia

100 ypap. eagéAia

TITTER

1. ZeoTaivoupe To AadI Og éva KaTGAANAC OKeUOg TT.X.0¢ £va YOUOK.
2. Npoc@itoune TO AGXQVO KOI OVOKATEUOUHE YIO 600 AsTrTd.
3. .MpooBitoupe TNV cdAToa. TG odylag Kal avaKaTEUOUNE KGAG. Mayelpe0oupe YIa
akopa 1 AemTo.
4. MpooBEToUPE TA PaVITAPIA TIOU EXOUHE KOYEI OE QETOUAEC KOI HOYEIPEUOULE YIO
QKOMA 2 AeTTTAL
5. MpooBéToupe TG GaaONA KA HOyEIPEUOUpE yia 1-2 AeTTTQ.
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6. AvakareUoupe KaAd.MpoGETOUUE TO TTTEP! KAl CEPRIPOULE.

AUTA N CUVTQY PTTOPE] va TTAPaCKEUAOTE! Xwpig T pavitépia f Ta ¢acdhia.

23. Adxavo pmpeldé

Y2 KIAG AGxavo

100 ypap. xapdrta
100 ypau. Keepudia
250 ml Asuké {wuod
QAGTI, THTTEDI
UTTOUKE YKOapvi

125 ml jus-lie

1. KoéBouue 10 AdXavo ot TETApTa,agaipolue Ty xapdid TOU KQI TO TTAEVOULE.

2. Kpatdpe T€00£pa QUAAG HE XPWHG QVoIXTd TPAOIVO Kal KOUUATIAJOUE TO
uTrOAOITTO.

3. Zeparifoupe Ta UAA KaBwg kat To AGXavo TToU £XOUHE KOUMATIGOE! Yict 2-3 AETTTd
K EETTAEVOURIE.

4. ATTAVOULE Ta TEGOEpa PUANG OTO TPATTESL

5. BGJoupe T0 AIXavo TToU £XOUHE KOYE! OTO KEVTPO TOU KGBe PUAAOU KUl TTPOUBETOUNE
GAGT KQl TITTEPL.

6. TuAiyoupe TNV kGBe TTOoOTNTA Adyavou ot éva xaBapd Travi Kal oxnuarifoupe yia
oTaBepn UITAAAQ.

7. Agaipolpe Tnv TETOETA. TOTTOBETOUHE TIg NTTAAAES OF £va OTPWUA aTTO PIZES.

8. TpooBéToups Tov {wyo £T01 WOTE va OKETIGOE! iod oa TO oo Adxave.lpocBéToupe
QAGTI KQT TITTEP! KABWE KGt TO TTOUKE YKapvi.

9. Ofpvoups ot onueio BPAcHOU,OKETAJOUPE HE Eva KATFAK) KQi HAYEIPEGOUPE OTOV

woUpvo yia TepiTou 1 wpa.

10. ToroBeToupE TO Adyavo ot éva Sioko oepBipioparog.

11. MpocBETOUHE TO jus-lie OTo uypd HayeIPEUaTog,51opBVoUHE TO ahdr, 1o TITEP!

KGBLHG KAl TV TTUKVOTNTA .
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12. MepixUvouye To Adxavo HE TNV OGAToa Kal oepRipoulE.

24.TemoTé Adxavo Pmpedt

MpoxwpeapE GTWS yia To Adxavo HTPEdE Kal TrpocBéTouE 25-50 ypay. KING amo
AQUKGVIKO GTNV YEHION TIPIV OXNUATICOULE TIG HTTAAAEG. MTTOpOUE V&
XPrCIHOTIOINCOULE EMIONG KaI KIVEZIKO AdXavo.

25. Sauerkraut (Aeké AGyavo TrikAa)

400 ypap.sauerkraut{Acuko Aaxavo TrikAa)
50 ypap. KpEUpUDI

50 ypap. xapdra

MTTOUKE YKOpVi

6 mTTEPITOES

6 parépoupa

250 ml Aeuko Jwpo

1. Bagoupe To AGxavo o £Va OKEUOG KatdAANAo Kai To TOTTOBETOUHE OTOV Ppoupvo.

A

MpocBéToupe To KPEPHODI OAOKANPO ,TO KAPOTO,TO PTTOUKE YKAPVI,TIG TNTTERITOES Kal
TQ BaTdépoupa.

KaAUTrToupe ioa ioa pe Tov Aeukd Jwyo.

TKETTAJOUUE TO OKEUOG HE £va BoUTUPWHEVO XAPTi KaI EVA KOTTAKI.

MayelpEUOUHE OE XOUNAR Beppokpacia aTov GoUpvo YIa 3-4 WPEC.

AQaIpoUME TO PTTOUKE YKAPVI KOl TO KPEY 051.K6BOUPE TO KPEPUUDI OE PETOUAES

N o ;s W

T£pRipOUNE TO AGXQVO YOPVIPIOUEVO PE QETOUAEG KAPOTA.

26. Sauerkraut yapvipiopévo
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AUTS TO TTIATO CEPRIpETQU Cav evTIpada.

27. KOKKivo Adyavo putrpedé

300 ypay. K6KKIvo Adxavo

GAQTLTTITEP

50 ypap. Boutupo

125 mi 001 1) kdkKuvo Kpaoi

50 ypap. NTTEIKOV Of KORUATAKIA{TTPOQUIPETIKG)
100 ypay. unia

10 ypap. {axapn

1. KéBoupe 1o Adxavo ot TETaRTa Kal To KOPPATIA{oUNE . [TAEVOULIE KOAG Kal
oTpayyi(OULE.

2. TIpooBETOUNE OAGT KA THTTERL.

3. Badoupe 10 Aaxavo ot £éva BouTupwiuévo OKEUOS KATAAANAC yia ToV Qolpvo(6X1 amd
aAoupivio i cidnpo).

4. TMpooBétoupe 10 {081 ka1 TO pTTEIKOV{QV XPNOIUOTIOIOUHE ), GKETTAJoUNE UE fva
Boutupwpéve xapri kal éva KaTrdxl.

5. Whvoupe ot évav peTpio golpvo{150-200 Baduolc keAaiou)yia epitTrou 1 %2 wpa.

8. TpooBétoupe Ta PRAa aITd Ta OTTOIR £XOUNE QPUIPECE! TNV GAOUSA KAl TA TTPIA Kal
Ta £xoupe KOWE! € KUBaKia Tou 1 ekatooTod Kal TRV aXapn. ZavVAKAAUTITOUME UE TO
KATTAKI Kal GUVEXI(OUPE TO payeipeua HEXP! VO AAGKWOOUV, TTERITTOU 2 IPEC
OUVOAC.AV XpelGleral To paynTd Alyo akopa uyps ,TpooBétoups Jwub.

7. AQUIpOUHE TO PTTEIKOV (v XPNOILOTIOIOUUEIKA OEPRIPOUE.

28. Aaxavaxia BpugeAAwv
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1. XpnoigomoiwvTagéva HIKpd paxaip! KOPBOUPE TO KOTOAVIT KOl KAVOUKE Hid TOUN 2
mm Baid.Agaipolue Ta @L’JMG TToU UTTOPE VU éxoov amroXpwUaToTel. MAEVOUNE
KGAQ.

2. ToTroBeTolpe T AGXaVAKIQ OF GAATICUEVO vepo. MayeIpeJOUHE OTO VEPD TTOU Bpddet
yia TTEpiTrou 10-15 AeTrTé avaAoya pE 10 HEYEBOG.

3. Zrpayyifoupe KaAd xai GEpRipoupE.

30.Aaxavaxia BpuieAAwv pg BouTupo

1. Mayeipegoups kal CepBIpOUE OTTWG YIa TNV TTPONYOUNEVN CUVTAYN.

2. Ta mepvaue ue 25-50 ypap. Awpévo BolTupo.

31. Aaxavaxia BpuieAAwY Tnyaviouéva o€ BouTupo

1. Bpdafouye xar oTpayyifoupE.

2. Awivoupe 25-50 ypay. Boltupo ot éva Tnyavl.

3. ‘Orav xdye! To AGdI, TpogBETOUNE TG AQXOVAKIA KAl avaxareJou e eAaepd, divovTug
£va eEAQPPO KAOTAVE XPWHA.

32. Aayavékia BpuieAAwv Ue kaoTava

Mo k&Be 400 ypay. Aaxavdkia TpooBitoupe 100 ypajl. UaYEIpEHEVA Eephoubiopéva

Kaorava.

33. KouvouTtridi

YrrohoyiZoupe 1 péTpio xouvouTtid avd 4 dropa.

183



1. Ko6Bouue Ta KOTOAVIA KAl a@aipoUNE Ta eEWTEPIKG QUAAG.

2. Ze@houdifoupe Ta koTOAVIa LE Eva £IDIKG epyaheio.NTAévoupe Ta KouvouTidia.

3. Ta ToTToBeToUUE O¢ QAOTIONEVO vePd TTou BRadEr TTepiTToU VI 20 Aetrra.Asgv
TAPARPAlOUE.

4. Ttpayyiloupe KaAG kai Ta OEPBipOULIE KOUNEVA OF TEGOEPIS I0EG uepideg.

34 Kouvoutrid! ue Bodtupo

MEOXWPRUE OTHWE YIA TV TIAPATIAVI TUVTAYN TTpocBéTovTag 25-50 ypap. Apévo

BoUTupo TTpiv CEpRipoUNE.

35.KouvouTridl HE BOUTUPO Kal HaATvTavd

MpoxwPAUE OTTWE Kal yia To XouvouTidi pe BolTupo Kai TAOTIOAI{OUNE HE WIACKOUMEVO

MaiVTavo.

36. KouvouTrisi Tnyaviouévo ot BolTupo

1. KGBOUPE TO HOYEIPEHEVO KOUVOUTTIDI OE TEOOERIG HEPIDES.
2. Xpwpartiloupe eAa@pa amrd GAEG TIG TTAEUPES OF 25-50 ypay. BouTtupo.

37.KouvouTridl Y€ CAATOO KPENUS

1. Mayeipedoue kal CEpPRipOUHE BTIWG YIG TO KOUVOUTIGL.
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2. Tuvodeloupe pe 1 /4 oGAToa KpEpag O¢ £va EEXWPICTO UTTOA.

38. KouvouTridl pg Aiwpévo BolTupo

Maye1pedoUHE STIWE YIA TO KOUVOUTTIO! Katt TO guvodevouue Pe 100 ypap AwUEVe

BolTupo EEXWPIOTS .

39.KouvouTrid ue oaAToa oAAavraid

IMpoeToIGdoupE TO KOUVOUTIiDI Kal To ouvodetoupe pe 1/8 Tou Aitpou oGATOd OAAGVTQIC.

40. KouvouTridl w ykpaTaiv
0
41. KOUVOUTTiSI P& CAATOU HOPVE

KOBOUKE TO HAYEIPEPEVO KOUVOUTIID) 0Ta 4.

=avaleaTaivoups O €va oKeVOg LE {E0TO GAATIOHEVO vepS 1] o€ BolTupo.
Badoups 10 KouvouTridl ot £vav Jioko.

To mepixUvouile pe 1 /4 Tou AiTpou caAca MOPVE.

MNacTraNi{oupEs He TRIMpEVO TURL

2B O

AivoupE XPWUa TOTTOBETWVTAG TO KATW a1Td TNV caiaucvdpa.

" 42.KouvouTriSi oAovail

1. KOBoUpE TO HAYEIPEREVO KOUVOUTIIDI GTa TECTEPT Kal EavaleoTAIVOUE OE £V

oxeloc ue ZeoTé aAamouévo vepd 1) o8 BoUTupo.
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2. Zeoraivoupe 50 ypay. Boutupo ,rpocBEtoups 10 ypay. WixouAa atrd AEUKO Ywii o€
£va TNYAVI Ko Sivoupe Xpwua.Pixvoupe 1o peiypa avw QTTO TO KOUVOUTTIOI K
TTaoTTAAIJOUPE HE WIAOKOUMEVO Uy KaI WIAOKOHUEVO HaivTové.

43. Sea —kale(guTtd Tng 8dAacoac)

1. KoRoupe TI¢ pIiZeg,apaipoUpe TUXOV atmoxpwiaTiopeva gUAAG.

2. NMAgvoups KOAG Kat GEVOUPE O PaToaKIa.

3. Maysipedoupe og aiaTigpévo vepd TTou Bpadel.Aev TapafpAfoupE,aPrVOULE
repiou 15-20 AeTTT4.

4. Trpayyi{oupe KaAd Kal oEpRipoupE ouvodelovTag Ta Pe Jia katdAAnAn caitroa

M.X.0AAavTaid.

44. Sea —kale cGAToa popve
A
45, Sea-kale w ykparaiv

1. MpocToruddoupe Ko JAYEIPEUOUUE OTTWG KAl YIA TQ sea-kale.

2. ZavadeoTaivoupe Kal KOBOUUE O UAKN Twv 5 EKATOOTWV KAl TA TOTFOBETOUHE OE £va
BioKo.

3. Ta mepixUvoups e 1 /4 Tou Aitpou OAATOU POPVE Kal TacTTaAI{OUHE YE TPIHPEVO
TUpi.

4. AiVOUpE XpWHO TOTTOBETWOVTAS TA KATW aTrd TNV Saiapavdpa.

46. KoAok (0o

‘OAgg o1 TTapaAAQyEG TFOU XPMNOIMOTIOIoUVTA YIa TO KOUVOUTTiOI JTTOpOUV Va

EQAapUOCTOlV Kail OTO KOAOKUOIQ.
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=ephoudifoupe Ta xohokUBia e £va eiBIKO EpyaAEio N Eva LKpO payaip!.
KoBoupe oty JEOT KATd UAKOG.
AQAIPOUNE TQ TTTOPIO PE £Va KOUTGAL

KéBoupe ot TETPAYwWVAKIa TTEPiTTOU 5 EKATOOTA.

U o

Ta Bpddoupe o GAATIOPEVO VEPO Trou Bpddel yia TEpiTrou 10-15 Aerrrd.Agv
mapafBpGloupe.
6. ZTpayyi{oupe KOAG Kol GEPPIPOULE.

47.TepioTd@ KoAokuBaxia

MTTOpoUpE va XpnaidoTroinooupe SIa@opeTikég yepioers 1100 ypay. KIud g1rd AOUKAVIKO
i 100 ypay. pUd1 yia TEGOEPIG PEPIGES TT.X. Hayeipepévo pUdt HE WIACKOUUEVO
HOVEIPEPEVO KpEag TTOU EXOUNE TTPOCBECE! QAT MITTEP! KAl GAAQ XopTapIKG f
HAYEIPENEVO PUTI HE WIACKOUUEVO OVITAPIA Kal VTOMATEG

1. ZepAoudiloupe Ta KOAOKUBIO KOl KOBOUUE OTNV PECT KATA WIKOG.

AQAIPOUE TG OTTOPIA HE EVA KOUTGAL

BaZoupe ahdT kai TpoaBéToude TNV yépion .Evivoupe Ta duo piod.

MayelipeUoupEe OTTWE YIa To GEAIVO PTTpedé TEPITrOU YId Yid Hia wpd.

S

MNa va oepPipoupe KOBOUPE G XOVTPESG QETEG Kl TIG TOTTOBETOUUE G €va BIoKO.

" 48.KoAoku@dKia TPOPEVOGA

400 ypap. KOAOKUBAKIO

50 ypap. yhokoppéva KpeupGdia

187



1 okehida okOpBO(WIACKOPHEVT)

50 ypap. Boutpo A Aad

aAGTI, TITTERI

400 ypay. vIojGTes SEPAOUDICLEVES Kai KOPHEVES OF KuBdxia

YIAOKOUPEVO paivTavd

1. Ze@houdifoupe Ta KoAoKUBIO,apaIPOUE TA CTTOPIA KA K6Boupe o€ KUBAKIO TWv 2

EKATOOTWIV.

2. MayeipeUcuE To KPEPHUDI Kal TO OKOPDO HE TO AGOI ge €va TNyavl yia 2-3 AeTTTd
XWpIG va DWaoUPE XpWHa.

3. MNpooBéToupe Ta KOAOKIEICG ,TO QAATI Kal TO TITEPL.

4. TMpooBETOUNE TNV VTOPATA KOUHEVN KOVKAQOE.

5. ZIKEMAOUNE WE £va KATTAKI Kal uayaupat’joups og XaunAn Seplokpacia aTov poupvo
pEXPI VO HGAKWOOUY YIa TIEPITTOU Wia wpa.

6. MaoTaAiloupe HE WIAOKOPUEVO paivTavd Kal oEpBipoupE.

49. Mixp@ koAokuBakia
Emreidn eival Tougepd Ta Pikpd koAokuBakia dev EepAoudilovTal OUTE TOUG GPAIPOUHE T

omopia. ) .
1. MAévoupe ApaipoUpe Ta 300 GKPA KO KOBOUE OE CTPOYYUAES PETOUAEG 3-6

—_—— EKGTOOTd xowpég...... b — e e e i D ce i W e m me e memm e o e s e e ne e W i E————— A e v -

2. Bpdloupe o€ XapnAr Beppokpacia g€ eAagpd aAanicpévo vepd i aTov atpod yia 2 i
3 Aetrrd.Acv mapappaloupe.

3. Zrpayyi{oupe KaAd Kal OEpBIpOUME :
aTAd 1§ Mepagpéva pe Aiwpévo BolTupo fi papyapivi Kai/f TACTTGAMOMEVT HE

- WIAOKOMMEVO paivTavd. - - -« - s e e

50. Mikp@ KOAOKUOAKIO TRYAVITA

1. MpoeToipddoupe Ta KOAOKUBAKIQ OTTWIG YIa TNV guvTayn 49.
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2. Tnyaviloupe og xaunAn Beppokpacia o {eatd AGdH i Boutupo yia 2-3
AeTTTd, oTpayyifoups xan cepBRipoups.

§1.Mikpd koAokuddkia TnyavnTda (Badv Tnyavioua)

1. Mpoteroipafoups 6TTWG yia TNV guvrayr 49.
2. MNepvape 1a kOAOKUBAKIG aTrd aAelpl 1 AT YAAQ Kai QAEUP! KOl THyavi{oupE O
KauTd AiTrog. 2Tpayyifoupe kaAd Kal oepRipoulE.

5§2. Mixpa koAokuBdakia rpoBevodA

1. TpoeToiuddoupe OTTWG yia TNV cuvTayn 49.
2. Mpoxwpape 0Twe yia v guvtayr 48, PEiivovTag Tov Xpdvo payelpéparoc o 5-10
AETTTGL

53.Ngpord ayyoupl

=epAoudidoupe To ayyoup pe éva £181KO spyaleio.
_KoBoupa o€ Koppdna TwV 2 sxcroova

A(pGIpOUlJE T 2/3 amd 10 Kéwpo
Mayetpedoupe oe ahanouévo vepd Tou Bpdder yia 10 ASTITG. ZeTTAéVOUpE.

.U":h.w-'!\’.—‘

Mepifoupe 1O KEVTPO PE pia YEMION OTNV OTTOIG UTTOPOUME VO TIPOCOECOUE
YHAOKONHEVO HaYEIPEPEVO KPEAS, pUT), VTONGTA KATT.

6. KaAOmToupe pe éva Bouwpwpsvo xapn §avaCscm:woup£ g€ Evav uarplo cpoupvo Kal
~ 0epPipOULE. o T o '
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54. BeAyika padixkia

KGBOUE T KOTOGVIQ ,aQaipOUpE TUXOV amoxpwlaTiopéva GUAAa Kal TTAEVOULE.
Ta ToTToBTOUNE O¢ £va OKEUOG TTOU €XOUE KOAG BOUTUPWIOES .

Mpoo8éToupe Aiyo ahdm kaBwg Kal Aiyn Zaxapn av £MBUPOULE.

MpooBéToups TOV XUHO aTré [Ias Aepdvl yia va QTTOQUYOULE TOV QTTOXPWHATIGHO.
MpooBétoupe 25-50 ypay. Boutupo ava Y% KIAG padikia Kai Aiyeg aTayoveg VEPS.
Wrvoupe ot évav PETpio oupvo (150-200 BuBioUg KeATTOU) yia TTERiTIOU 1 Wwpa.

N oA W N

TomroBeToUUE Ot pic MaTéAa Kl GEPRipoulE.

55.Padixia myavnTd

MayeipeGOUE Ta padikia 6TIWG YIA TNV TIRONYOUHEVT ouvTayn,oTpayyifoupE,
mnyavi{oupe o€ Aiyo BolTupo divovrag eAAQEO Xpwia Kal aré Tig 800

heupéc. ZepRipoupe ue 10 ypap. ava pepida KaoTavG BOUTUPO,XUHO AEUOVIOU Kal
WIACKOWMEVO PAIVTaVO.

56.Padiia utrpedé

_Mavgl_pgﬁoupa_jq padikia 6TTWE yia TNV cuvtayr 54,61av eival €Toiua Ta gepfipouye e

jus-lie.

57.®@0AAG AiTO OTTAVAKI

1. AQQipOUHE TA KOTOQVIC.
2. TTAéVOUHE TG QUAAG TTOAU TTPOCEXTIKG OF ApBOVO VEPS TTOAAEG QOpég av XpeIaderal.
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3. Mayeipedoupe o€ aiamicpévo vepod Trou Bpadel TEPITTOU YIa 5 AeTTTG/Aey
mapappaloups.

4. TemAévoupE KATW aTrd KPUO VEPS Kal Ta aTpayyifoupe TTOAL XOAd oxnuarifovrag pia
UTTAAAG .

5. 'Orav pémel va gepPipoupe ,TOTTOBETOUNE TO OTTaVGKI OF Eva OKEUOG Trou €&l 25-50
ypop. Boutupo,Ta avoiyoupe Alyo HE Eva MpoUvI KAl {avadeoTaivoupE ypriyopa
XWPIG va TTApE XPLpa, TTPOCBETOUHE QAGTI KQI THTTEPI KAl CEPBIPOUE.

58.Zravdaxi moupé

1. May€ipedoupe, EETTAEVOUIE KOl OTPAYYICOUNE OTIWG YIO TNV TTIO Tavw guvtayn.

2. NepvGpe o Eva Pigep.

3. ZavaBepuaivoups To peiypa o€ 25-50 ypay. Bo(nupo,avakmat]oupa HE €va E0AIvo
KOUTAA1,S10pBGvoUKE TO QAT Kal OEPRipOUHE.

§9.Kpépa oTTavaxi Tovpe

1. MNpoxwpdpe OTTWGE YIa TO GTTAVAK! TTOUPE.
2. MpooBétoups 30 ml kpépa,60 ml pTECaPEA ) yiaoUpTl TTPIvV oEPRipOUNE.
'3:_ ;sp_ﬁ_igpl._lpg grrwg T0 OTTavAK! TTOUpPE KQI YaPVIPOUPE pPE Kpéuda.

60. Zravaxi gE KpouTov

MpoXwpaKE GTIWG YIa TO CTTAVAKI UE KPEUT KOt TO YapVipOUHE HE TPIYWVIKA KPOUTOV 1

£KATOOTOU ThyavIoHéva oTo BoUTupo.
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61. NAand @acoAia

1. =epAoudifoups Ta EACONA KA TA PAYEIPEUOUHE OE AAATIOUEVO vepo TTou Bpadet
MEXPI va HoAakwaouv,mepiTmou 10-15 AeTrTd.Aev TapaBpAaloupE.
2. Av 0l £OWTEPIXG PAOLDIC £ival OKANPA Ba TIPETTEN VA APaIPOUVTAI KAI QUTG TTPIV

oepBipoupE.

62. NAari@ paodAia pe BolTupo

'OTWE Kal yIa TRV TTPONYOUMEVN CUVTaYT] ,TTEPVINVTAG Ta PaoGAIa pE Boutupo.

63. NAaTId paocoAia P paiviavo

MpoxwpGUE OTTWG KaI YId TNV TFAvW OUVTayr . TTacTraAifovrag oto TEAOC HE YIACKONMEVO

paivrave.

64.MAand gacoAia ue kpépa

MpoeTolAZOUUE OTTWG YIA TNV du;umyri -61 ,wpooBémw&é 1 !4 roU Aitpou cd)\}aa

KpEUAg i ppEoKIa KPEQQ.

65.2npd paocdhia

O1 TrEpICOOTEPOI TUTTON PACOMWY XpeialovTal poUMaoHa av £Xouv QuAaxTei yia MEYGAO
Xpoviké didornua.
1. "Av xpeidderal pouhiGdoupe Ta GacoNia Og KpUo VEPO GAo T TPoNyoUEVo Bpadu.

192



2. AMGIOUPE TO VEPS KAl EETTAEVOUE.

3. KaAUTITOUHE pE KkpUo vepd.Aev TTpocBETouuE GAGTI (TO QAGTI OKANPUVEI TNV EMPAVEIG
KQll ETIPNKUVE! TOV XPOvo PayEIpEHaTog). PEPVOUNE OF onueio Bpacuod.

4. Zagpifoupe oTav gival amrapaitnTo.

5. MpooBétoupe 50 ypap. kapodTa,50 ypay. kpepudia 50 ypQy. KOPHUATAKIA
MTTEIKOV(TTROCIPETIKG) KO HTTOUKE YKAPVI.

6. Ziyoppadoups PEXpt va pakakwaouy MNpooBeToupe Aiyo aAari.

7. Ztpayyi{oupe Kal oepRipOUpE.

66.FaAAIKa gaodhia(paoiva)

1. K6Poupe Tig 300 AKPES ATFG Ta PAcONA TTPOTEXTIKG KAl OIKOVOUIKG.

2. XpnoIHOTIOIIVTAG £Va HEYGAO KOPTEPO paxdipl KOBoupE Ta PacoNa ot Aupibeg
mepiTou 5 exarooT.x 3 mm.

3. MAévoupe Ta paodlhia.

4. MayeipeUoupe ot aAATIGPEVO VEPS TTou BPAZeEl PEXPI VA HOAQKWICOUY ,repitrov 10-15
AETTTA.

5. Aev Tapappadoups.ZTpayyiloupe KaAG Kal 0epRipouE.

67.FaAAIKG pacoldkal ye BolTUpO

Mpoxwpape 6TTWS YIa TNV TTPONYOUUEVN SUVTAYN ,TTEQVIOVTAG TA QOTOAGKIA HE
Bourupo.

68. TaAMIKG QUOOAGKIN TWTAPICHEVA OF BouTupo

TWIAPOUNE OE éva OKEUOG ME BoUTUPO Ta QaCoAdKIa TTOU Exoupe 0N Bpacer Xwpig va
TOUG BLCOUHE XPWHA.
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69.FaAAIKG QACOAGKIO PE KPEPPUSIX

Avapeiyvooupe 400 ypap. payEIpEREVa paooAdKia pe 50 ypa. TNYQVIOUEVA KPEPHUOIQ.

70.Avapeixta pacoAiia

Avaperyvioupe 400 ypay. HaYEIPEUEVA YaAAIKa gaoéha Pe 100 ypap HAYEIPEUEVT
pacohia flageolet.

71. ®agdAia runner

MAEVOUHE KQI Q@AIPOULE TIG IVEG atTd Ta ACOMO PE Eva HIKPO paxdipi,HETa T KOBOUNE
o€ AeMTEC Awpideg TeEPiTTOU 4-6 EKATOOTA HAKPIES.

Ta payerpedoupne o€ aAanouévo veps Trou Bpade via Tepirou 10 AeTTTad.

Trpayyifoupe KaAa ka1 oepBipoupe. Aev TapaBpaloupe.

72.MapoUAl prrpedé

2 PeyaAa papolAIa

50 ypay. KapoTa (KOMPEVA O PETOUAEG)
50 ypay. KpEPHUBIa(KOPMEVA OE PETOUAEG)
CAACTI, TTITTEP

UTTOUKE yKapvi

125 mb Acuké Jwpd

50 ypap. PTTEIKOV (TTPOGIPETIKO)

2 pETEG Ywi TTPONYOULEVNS NUEPTS

50 ypay. Boltupo 1 papyapivn

60 mi jus-lie f} vrepi ykAag
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WIAOKOHMEVO HOIVTAVO

1. TTAévoupe Ta HapoUAIa SIaTnpwvTag Ta oAGKANpQ.

2. Ta ToTroBeToUpe OE GAATIONEVD VEPS TTOU Bpdader kal Bpadoule yid 5
AETTTA. ZETTAEVOULE.

3. Ta oTiBoulE TTROCEXTIKG.

4. ToToBETOUE Ta AQXQVIKG TTOU £XOUNE KOWEI OF PETOUAES OF Eva OKEUOG KATAAANAC
¥IO TOV QOUPVO.

5. TpooBéToupe Aiyo aAdn,To umouxé ykapvi,To prréikov (av xhnolponowﬁpz) Xgl TOV
w6 PEXPI va kaAUwer TIERITTOU Ta HIOU HapOoUAIC.

6. KOAUTITOUHE pE £va BOUTUPWHEVO AVTIKOAANTIKG XOpPTi KOl £va KATTAKI.

7. Mayeipetoupe o¢ éva ETpIo golpvo (150-200 BaBuolg keAoiou) yia Tepiou 1 wpa.

8. AQUIPOUME Ta PApOUNA KOt Ta KOBOUHE OTNV PECT KATA KOG Kl SITTAWVOUNE TG
KG&8¢ Koppan ora dUo.

9. S0 petafl K6BoUE 4 KPOUTAY ATTS To Yiwpi divoviag Toug oxXrua kapdiag kal Ta
TYavi{oups Ge BOUTUPO I JaPYapivn PEXP! VA TTAPOUV EVa XPUOGP] KAoTAVO
Xpwud.

10. Mexdvoupe 70 Uypd payelpEuatog améd 1o papoUAl e 1o jus-lie i) Tnv vrepi
YKAQG, KPATWVTAS TV CAATOQ apain.

11. ZepPipoupe 10 HAPOUAL TO OTTOI0 £XOUME KAAGYE! HE TNV apail] CAATOU.

12. BouTGYE TIC GKPES TWV KPOUTOV OTHV CAATAA KAl HETA OTOV WIACKOUIEVO HaivTavd
Kal TO TOTTOBETOUHE TTAVW 1} TNV Gxpn atrd To BapoUAL

73. KaAapmrékia(jus KoTodvi)

1. KOBOUYUE TO KATW HEPOG TWV KOTCAVIWV.

2. MayeipeoUpe Ta KGAQUTIOKIA pe BpacTo vepd Léxpr va eival paAaka({Trepimou 15-20
AeTITa). Asv TTApaBpAdoupE.

3. AQUIpoUpE T eEWTEPIKG QUAAQ Kat TIG IVEG.

4. XepPipoupe cUVOBEUOVTUG TO HE £Vat HTTOA UE Miwpévo BoUTupo.
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74 KaAQUTTOK] PE KPEPU

1. AQaIpeUUE TO KOAQUTISK! QTG TO KOTGAVI TOU KX OTEYVWVOULE KAAJ.

2. Aévoupe eAaQpd e KPEPA HTTECAUEA 1] YIQOUPTL

75.F oyyohia pe BouTupo

400 ypay. yoyyOAId
OAGTI,TITTEP!

25 ypay. BouTupo
YAOKOUYEVD PAIVTavO

1. Ze@Aoudilouue Kal TTAEVOULE T AQXQVIKG.

2. KéBouue ot ioca Koppdra.

3. Ta romoBerole ot v OKeGO¢ pe Aiyo ahdr, uia Trpeda {aGxapn kat TO
Boutupo.KaAUmToupe ioa ioa ue vepd.

4‘. KaAGTITOUHE UE £va BOUTUPWUEVS XapTi Kai QPAVOUE va Bpage! oTafepa £T01 WOTE
VO QTTOPPOPIIOEl GAO TO VEPO.

5. 'Otav 7o vepOd £Xel EEaTUIOTED EVIEAWG,EAEYXOUHE Qv TA AaXaVIKA ival HayEIpEpEVA,
av 6x1 TTpooBEToule Aiyo axéua vepd kal CUVEXICOUpE TO uayeipepa. Aev
TTapARPGlouME.

6. Cupvaue Ta AQXAVIKG TTavw aTrd Wia duvar ewrid yid 1-2 AeTITQ.

7. Tipayyiloupe KahG kai CEpRipoulE.

76. Moupé a1rd yoyyUGAia

600 ypap. yoyyuAia
CAGTI, TIITTEDI
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25 ypay. BouTtupo

A

. NAévoupe,teghoudifoupe kai EavamAévoupe Ta Aaxavikd.KoBoupe o€ Koupdamna av

gival amapaitnTo.

KaAOTIToupe ioa ioa pe vepod Kal TTpooBEToupE QAT

Tiyopadoups PEXPI VO HOAGKWOOUV. ZTEYVIVOUHE Kahd.

Nepvaue atd pia oita f amwd éva Pigep.

BAZoUME TO MEiypa TTAAI OTO OKEVOG,{QVAZECTAIVOUNE KQt TIPOCOETOUYE TO

BoUTupo,BI0POWVOULE TO GAATI KQI TO TTITTEP! KOl oepPipoupE.

77.Tnyavnrd KpepUULSIX

78.

‘oA b~

79.

. Ze@houdifoupe Kat TTAEvoupE Ta KpEPPUDIa ,Ta KOBOUPE OTRY MEOT KOl HETG OF TTOAU

WIAEC QETOUAEG.
Maygipeloupe o€ XaunAr Beppokpacia og 25-50 ypap. AiTrog o€ éva
TNYGAVI, YUPVIOVTAG TG GUXVA HEXP! VO POARKWIOOUV Kal va TAPOUV £Va WPUIo

kaaTavo xpwpa. Ta aAarifoupe cAagpd.

FaAAIKG TRyavnTd KpeppuSia

EaLpAouéiCouua Kot KOBoupe Ta KpEPUOBIa.

KoBoupe ot XovTpég GETeg Twv 2 mm. Tig diaxwpifoupe o€ DakTuAidia.

Tat TTEPVANE ATTO YAAQ KQI GAEUPI.

Tivaloupe va QUYES TO TTAeGVaoua atro To aAeipl. Tnyavioupe ot KauTé AITTrog.

Trpayyifoupe KaAd,ahatioupe EAGPPG KAl CEPRIPOUVE.

Kpepp0dia prrpelé
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1. AIGAEYOUE PETPIC KPEUMOBIA ,UTTOAOYICOUNE OTI avTIOTOIXOUV 2-3 HEPIBES ava V2 KIAO
KPEUMUDIA.

2. =e@Aoudifoupe ,TTAEVOULE KAl HAYEIPEUOUNE TA KPEPHUDIa OE aAaTIoPEVO vepD TTOU
Bpale yia ¥z wpa.

3. Trpayyioups Kal TOTTOBETOUHE Ta KPEPUUBIQ OF £va OKEUOG KaTaAAnAo yia tov
QoupVo.

4. MPOCBETOUNE TO HTTOUKE YKAPVI ,KAAUTITOUUE PEXPI TV WETT ME TOV JWHO,
TTPOCOETOUE TO KATTAKI KAl HAYEIPEUOUPE PTTRECE OTOV POUPVO CE BepuoKpacia
180-200 BaBpoUG KEAGIOU HEXPI VA HOACKWOOUV.

5. Trpayyifoupe KaAd kau Ta TomoBeToUpe ot £vav Bioko.

6. MEIWVOUPE TO UYPO TOU PAYEIDEUCTOS HE Wia ion TrogoTtnTa jus-lie f vTEWI
YKAGG. AI0PBLIVOUE TO GAGTI KQI TV TIUKVOTATA KQU TNV TTEPVAHE aTTd pia
oiTa. KOAUTITOUNE Ta KPEPHUDIA PE TV OGATOA KAl TTACTIGAI{OUNE LE WIAOKOUHEVO

HaivTavo.

80.MmiI{Eha

Poéoxa uymiCEhia

1. A@aIPOUME Ta EEWTEPIKG PEPN KAl TTAEVOUPE Ta UTHZEAID.

2. MayeipeUoupe ot aAaTIgévo vepd TTou Bpddel pe £va HATOAKI MEVTO PEXPI Va
paAakwoouv,repimou 10-15 Aemtd.Aev mapaBpadouye. Ta aTpayyifoupe.

3. NpoodiToupe 25 ypay. BoUTupo Kat ¥2 KOUTOAGKN {axapn Kai Tt Yupvape
TPOCEXTIKA.

4. TepPipoupe pe QUAAG PEVTAG Ta otroia £Xoupe (epatiosl kai §eBydAel.

Karswuyuéva amcéia

Ta payelpedoupe o€ aAaTIoPEVo vepd TIou BRGZEN PEXPI VA EIVaI TPUQERA Yid TrepiTTou 5
AeTITéG. Ta oTpayyioupe.MNpooBitoups 25 ypap. BouTupo Kal ¥z KOUTAJKI {axapn kai Ta
YUPVGE TTPOCEXTIKG. ZEPPipoupe WE UAAQ pévTag Ta oToia £xoupe JepaTiosl Ka
EeBYGAEL
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81. MmiléAia aAa yaAAikd

1 KAS pmgéAia

12 kpeppudaxia

1 Hikpd HApPOUAI

25 ypap. Boutupo
aAdm

Y2 kouTaAGKI {dapn
5 ypay. aleup

1. AQaIpOUME TO £EWTEPIKG PEPOG aTTO Ta PTICENID Kal T TTAEVOULE. TO TOTTOBETOUE OF
£va GKEVOG Yit oWTAPIoUT.

2. Ze@AoudiOUPE KOl TTAEVOUHE T KPEPPUDIT, KOUHATIAZOUKE TO MAPOUAL KaI T
mpooBétoupe ota pmléAia padi ye 10 ypap. BouTtupo 7o aAdTI KOl TRV CAxapn.

3. KaAumrToupe ioa ioa pg vepd.ZKETTAJOUNE JE €VA KATTAKI Kal MAYEIPEUOUUE OF
o1afepn BEppOKpACia (KATG TEOTINGT OTOV GOUPVO)UEXPI VA YiVOUV TOUQEPG.

4. AlopBwvoupEe To aAdr.

5. NpooBitoupe Ta urdAcITTa 10 ypap. BoUTtupo Kal Ta 5 ypay. akedpr HEXPI va
avapexBouv TARpwe He Ta umEEAa Kal oepRipoupE.

‘OTQv XPNOINOTIOIOUUE KATEWUYUEVA PTTIZEAIC aPivoupE Ta KPEMHUdIa va givan axedov
£TOINT TTPIV TFPOGOECOUNE Ta HTTICEAIC.
82. MmiI{éhicx aha QAapavr

200 ypap. kapéra
400 ypap. utnéehia
50 ypau. BolTupo
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. NAévoupe kail EepAoudifoune Ta kapdTa KAl Ta KOBOUNE o€ UTTQCTOUVAKIA 1} OF

KuBaKia.

Ta KGAUTITOUNE PE VEPO ,TTPOCBETOUME GAGTI KAl PAYEIPEUOUHE HEXP! Va Eiva
TPUQPEPQ.

210 YeTall payerpeUoupEe Ta pTRCEAI.

4. Trpayyifoupe Ta pmEEAia kal Ta KapoTa.

Ta avapelyvVUOUME Ot £va OKEUOG TTOU £XEl BOUTUPO Kai OEPBIPOURE.

83. Mukd pmigéAia

Ta yAukd pmigéAia sivai pia roikiAia amd umdééhia Ta omoia dev £XOUV TNV ouvnBIopEVn

okAnpf iva Trou £xouv Ta pméMia oTO EEWTEPIKG TOUG HEPoG. KaBwg Ta cUAAEyouE

TTOAD vEapd QUTA payelpsdovTal Kol aepRipovial HECG OTO EEWTEPIKG TOUG TO OTTOIO KQI

TPWYETQ.

1.

Agaipole Ti U0 AKPEG KABWE kal TuXOV KEVTPIKEG iveg. MNAEvoupE Ka
OTEYVWVOU)IE.

Mayeipedoupe ag aAaniopévo vepod Trou /O Bpddel yia TrepiTrou 5 AETTTd HEXP VO
givan payeipepéva al dente.

Trpayyioupe KAAd xal GepPipOUUE OKETA 1} TTEPAOUEVA HE BOUTUPO.

84. MO TEG TITTEPIES

4 LETPIEC KOKKIVES THTTEPIES

200 ypay. puQ{PaKpUKOKKO)

50 ypap. YIAOKOPHEVO KPEPUUDE

7 50 ypay: BouTtupo

AAdT, mITED

50 yoou. kapdTa{KouUEva O PETOUAES)

50 ypap. KPEUNUDIG{KOUUEVA OF QETOUAEG)

UTTOUKE yKapvi
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Y2 AiTpo AcuKkd Qwpo

1. TomoBeToUKE TIC TMEPIEG OE éva BioKo oToV PoUpvo N KATW amd TV oaAapavdpa
yIa Aiya AETITA 1 ig Tyavidoujie ot kauTd Aadi{18C Rapiols kehoioy) .

2. AgaipoUpe TV gAoc0da TrpooeXTIKG Kal adsidfoups OAa Ta oTépIa.

3. lepifoupe TIg 1T|1:r£p|é<; HE TO TIAGQI TO OTTOI0 £XOUHE TFPOETOIHGOEI HE TO PUEI,TO
KPEPHUBI Kal TO BOUTUPO KAl OTO OTIOI0 MTTOPOUHE UTTOPOUE Va TPOTOECOUE
HaVITApIO, VTOUATES, LAPTTOV KATT.

4. AvTIKGBITTOUNE TO KQTTAKI AT TIG TTFENIES .

5. BdCoups TIC THTIEPIEC TTAVW TTA KPEPUUBIA Kal Ta KAPOTA TTOU £XOUNE KOWE! OF
QETOUAEC péoa O £va OKEUOG KATAAANAO YIG TOV POUPVO, TTPOCBETOUHE TO UTTOU KE
yKapvi, 7o aAdTi,To MTTEP! Kal Tov {wpo. KaAUTTTOUPE pE Eva BoutupwpEvo XapTi Kal
éva KaTrakl.

6. Wrvoupe ot £va péTpio poUpvo(180-200 BaBuoug K&)\oiou)péxpl VA HAAGKWTOUV
mEpiTIOU VIO 1 WPaA.

7. ZepPipOUME YOPVIPIOUEVES HE PATVTAVO.

85.Salsify

. NAévouye Eeproudifoupe kan EavatTAévoups To salsify.

. To kOPoupE o€ PAKI TwvV 5 EKATOOTWV.

1
2 .
3. Ta payelpedoupe o éva blanc 6Twg yia I ayKivapeg.Aev TapaBpaloupe.
4. Mropouv va oepBIPICTOUV GTTWG OTTOIAdATTOTE CUVTAYK YIO KOUVOUTTIDL.

5

. MrropoUpe e1Tiong va 1a TYQviCOULE.
86. NTOPATEG OTO YKPIA

1. TIAéVOUE TIC VTOPUATEG KQI OPAUPOUNE T HATIO PE EVO HIKPO HOXaip!.
2. Tic TomoBeToUpE Ot £vav SiGKO yia WioIko Tov OTroio £Xoune AGBWOEL.
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K@voupE Hia TOMMA OTIC VIOPATEG 2 mm OTO OXI{Ua gTaupoU oTnV avTifem pepid armd

1Q KOTOAVIO Kat Ee@Aoudi{oulE Ta TECTEPT TETAPTA.

4. Ta TTepvape PE MwpEvo NITTog 1 AddI kal TpooBEToupe GAAT Kal TITTEPI.

Ta Badoupe KATW Ao pia caraudvdpa TTou gival ot PETPIa BepPoKpacia. Tig

OEPPIPOVHE YAPVIPIGUEVEG HE HAVTAVO.

87. NTOMGATEG YEHIOTEG

8 pérpieg viopdreg

10 ypap. YIAoKoppéva Trpdod

25 ypap. Boltupo fj AGdI

150 ypap. yavitépia

akdr, TTép

1 okeAida ok6pdo (TTROCIPETIKG)

25 ypay. yixouAa ywptou

WIAQKOPYEVOS HAIVTavOG

2 T

9

MA£VOUNE TIG VTOUGTES KQI ApaIpOUME TA PATIAL

AQaipoUpE TTEPITTOU TO £Va TETAPTO ATTO TIG VIOHATESG PE £Va KOPTEPS paxaip.
ABEIGIOUNE TTPOCEXTIKG ATTG TOUG OTIOPOUS XWPIG va KAVOUME {npnd otnv @gAouda.
Tig TOMOBETOUHE OE £va BIOKO TOU £XOUHE AADWOEL

MayeipeGoupEe Ta TTPAGa o€ Aiyo AGdI i papyapivn Xwpig va SWOOUHE Xpwia.
MPOGBETOUUE Ta TTAUMMEVT KaIl WIAOKOUHIEVA HavITapia,ahdT Kal TTHTEPI, TO okOpdo
WIAOKOMMEVO(QV XPNROINOTIOIOUHE) KOl AYEIPEJOUHE YIa 2-3 AETTTA.

MpoaBéToups Alyo aTré TOV VIOUATOZWUO, T WIXOUAR TOU WWHIOU KaI TOV JaivTavo
KaI Ta avapslyvioups. MTopolpe eiong va XPNCIHOTTOINCOUNE KOl GAAEES
TIaPaAAQYES GTHV YEUION TT.X.WIAOKOHHEVO {AUTTOV, Bpaopévo pUdI KATT.

Baloupe TO MEIYUO OE pfa cuk}{dﬁha (’,axapon)\ddrmﬁg {E HEYAAO dvblypakdl
YENICOUHE TIC VTOUATEG.

AVTIKaBIGTOUE TA KOTTAKIA ATTO TIG VIOMATEG.

10. Ta TEpVAE KE Alwpévo AITTog Kal TPOsBETOUNE aAdTI KOI TNITTER.
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11. Maysipeloupe ot éva péTpio goUpvo (180-200 BaBuoug keAaiou yyia mrepitrou 4-5
AETTTQ.

12. ZepBipovral YapVIPICUEVES PE HATVTAVO.

88.Mavriapia

AlaAéyoue PETPIA ) UIKPG TTaVTARta KOl YUPVGUE TIPOCEXTIKG TA TTPACIVA PUANa{DEV Ta
x6Poupe). Ta TTAEVOUUE KOAG O€ KpUO VEPO,TU KAAUTITOUHE HE vEPS Kai Ta ClyoRpaloulE
péXp! n Aoda va apaipeiTal e0KoAa Tpifovrag T pe TG daxTUAQ.Agv KOBouUE OUTE
xap&Zoupe Ta TaviZapia kabuwg £101 Ta TTaviZdpla 8a xaoouv 1o XPWHA

roug.MTropote €1Tiong va 1a BpAcoUPE Kal OTOV aTHO.

89.BuasIKN 1TPOETOIPACIU VIOUATUG(KOVKAOOE)

Eivar pia Bacikf TpogTolacia mou cuviiBuwg TepiAapufaveral oTnv ouvnBiouévn mise
en place piag xoudivag kabug XPNOTHOTTOIETaI O £vaV TTOAU HeydAo apiBLIO TIGTWY.

400 ypay. VIOHATES

25 ypay. yrhokoppéva Trpdoa i Kpeppodia
25 ypau BouTupo A yapyapivn 11 AGSH
GAGTI, TIITTEDL

AQaipolUE Ta UATIA aTrd TIG VIOMATEG.

Tig TomoBETOUNE OE VEPO TroU Bpader yia 5-10 SeutepOAeTTa. Tig SeTALVOULE QHECWG.
Agaipolue TV AoISA,TIC KGBOUNE OTAV PECT KAl AQQIPOULE TOUG OTIOPOUS.
K6BouUE TIC VIORATEG € KOHUATIX. '

LA

T10 HETALD HAYEIPEGOUKE TA TTPAOA 1} To KPEUID! oT0 BolTupo N THY uapyapivn
XWoic va Toug BWOOUUE XPWHG.

6. TIpoOBETOUNE TIG VIOUATEG,TO GAQTE KaI TO TTITTEPL.

7. ZiyoBpadoupe uéxpt va efatpioTel 6An n vypacia.
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90.Mpdoa putrpedé

KoéBoupe Tig pileg Ammé Ta TPEoa ,GPAIPOUHE TUXOV ATTOXPWHATIONEVA QUAAG
KoBoupe Katd urixog kal TTAévoupe KaAd KATw atrd TpEXOUHEVO VEPS.

Ta dévouue O €va HATOUKI.

Ta TomoBeToUNE OF aAaTIoNEVO vEPG TTou Bpddel TTepirou via 5 AeTTTa.

Ta TOOBETOUNE TIAVW OF £VA OTPWHA aTTd AaxaviKd.

ook NS

KaAimTouue icd ioa pe {wpd, mpooBEPTOULE TO PTTOUKE YKAPVI KAl TO QAdTI e TO

TITERL. |

7. IKEMGIOUUE LE £va KATIGKI KAl JAYEIPEUOUHE PEXP) VA HAAGKWOOUV ,TIEPITTOU 72 -1
weda.

8. Agaipolue Ta TPAoA aTrd TO OKEUOS KAl TG TOTTOBETOUUE OF £va BioKo yia Aaxavikd.

9. Ito petafl TpooBiToups jus —lie oTo UYPO HayEIpéUaTog, BIONBWVOUNE TO GAATI KOl

TNV TTUKVSTHTA.

10. Pixvouue v SGATOU TV OTRV TTpAod.

91.NMpdoa BpaoTtd

1. TMpocTopGdouis Ta TTPAC STIWG KAl yia Tnv ouvtayr 90 péxp! Ta TECOEPA TPWTA
Briwara.Mayeipetoupe yia 10-15 AeTrTQ TrEpITTOU.

2. Ta otpayyifoupe KaAG, KOBOUNE TOV OTTAYKS KO TO OEPRIPOUNE OKETA 1) TTEPACUEVA

UE Atwpeve BolTupo.

Ta IpGoa uTmopolv eTiong va cepRIpIcTolV e pi CGATOO HAivIavou i pe Kpéud.
92. Parnsnips
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Ta TAévoupe kaAd Ta Espioudifoupie xal va favatAévoupe. Ta kGBoupe o€ TETapTa Kde
UAKOG Kal aQaIpOUUE TNV KEVIPIKY pifa av eivat okAnpn. Ta kéBoupe o€ KOMMATIO KA TA
UaYEIPEUOULE OF CAATICNEVD VEPO UEXP! VO HOAGKWAEOUV. Ta oTpayYiCoUNE Kai T
oeBipoupe Ue Alwpévo BouTupo i GAAToa Kpéuag. MITOPOUNE ETTICNG Va Ta YNOOUKE

gTOV QoUPVO OF Aiyo AiTrog.

93.Pease pudding

200 ypau. kitpiva utmidéAia pouAIaopuEva
1 /4 Tou AlTpou vepd

50 ypay. xpepuudia

50 ypop. kapbéTa

50 ypay. XOPUATAKIA HTTEIKOV

50 ypap. foutupo 1) papyapivn
TAGTI, TTITTED!

1. Baloupe A Ta UAIKG £KTOS QTTé TO BolTupo 1} TV HOPYApPivn, Ot £va OKEUOG PE Eva
KQTTAK! TTOU EQAPUOTE] EPPNTIKG.

2. ®épvoupe ot onpeio Bpaouol kar payeipetoupue ot évav PETpIo oupvo (180-200
BaBuolg xeATiou) yia TTEPITIOU 2 WPEG.

3. Agaipouye Td- KapoTa, T KPEPPUOIQ KE:{ TO MTTEIKOV KQI TTEPVALE Ta uMCEAIA QTS £va
uigep.

4. TomoBeTolpe TO HElyNT O £va KaBapd OkeUog, TPOCBETOUUE TO BolTupo A TNV
papyapiviy, S1opBwvVoUHE TO GAGT K1 TNV TTUKVOTNTA(BU TTPETTE! TO HEIYUA VO givar
APKETA oPIXTH.)

94 AVAHEIKTO AaavIKE

100 ypap. kapota

50 ypay. yoyyuAia

cAdn

50 ypay. yOAAIKG QOCOAGKIO
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50 ypap. pmiiéha

ZepAOUBIZoupE Kal TTAEVOULE Ta KapoTa Kt Td yoyyUAia.
Ta k6Boupe o KUBGKIQ TOU Y2 EKGTOOTOU 1] TF (TTGOTOUVIKIG.
Ta Bpaloups EEXWPICTA OE AAATIOPEVO VEPO.ZETTAEVOUHE.AEV TQ Tapappalout.

KoBoupe TIG AKPES Q1o TA QACOAAKIAL.

ook LN =

Ta k6Bouye ot KUBAKIA Tou ¥ ekaToaTol,Ta BPAZoupE Kal EemAévouue. Aev Ta

mapappalouvie.

6. Bpaloupe Ta pmZENia Kat ETTAEVOULE.

7. AvapeIyvUOUME Ta AXQVIKA xai oTav TpETTel Ta §avaleoTaivoupe oe iacro
aAaTIoNEVE VEPD.

8. Ta orpayyi{oupe KaAd KAl Ta TTEPVAME PE MwuEvVo BouTupo.

95.Fennel

Eival éva QUTO TO OTT0i0 XeNOIMOTIOIETAN YIa TNV 18IaiTEPN YEUGOT TOU OTA THATA WE wapi

Kal OTIC CAaAQTEG.

1. KOBoupe Ty pila,0QaipolpE TA KOTOAVIA Kal TA QUAAD kal TTAEVOUHE KA.

2. Ta paysipetouus Ot GAATIOPEVO VEPO TroU Bpadel yia mepitTou 15-20 Aemrrd.Aev
mapappaloupe.

3. ITpayyiloupe KaAd ,x6Boupe ot pepideg kal oepRipoupe OTTwWG yia OTTOIGdHTTOTE QTro

TIC CUVTAYEG E KOUVOUTTIOI.

96. AVAPEIKTO TRYAVNTA AAXOVIKA O£ KOUPKOUTI

KouvouTridi
MTTPOKOAD
géAivo
QaooAdKIa
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KOAOKUBAKICQ KATT.

1. Bpadoupe ot vepd i O atio Ta AaXGVIKA(EKTOG amo Ta KOAOKUBGKIQ)aprvovTag 1a
ghayiota oxAnpd.

2. Ta papivapoupe ot AaSI,XUHG Aepoviol Kat YIAOKOUHEVO PdIvTGvO.

3. Ta Boutdue Gg KOUPKOUTI.

4. Ta myavi{oupe ot KauTéd Airog 180 Baducug keAgiou pExp! va Tapouv £VQ Xpwua
XPUGaQi KacTavo.

5. Zrpayyiloups Kal gEpBipOupE.

97.Mmapieg og oaAToa Kpépag

400 ypap. BpTAMIES
50 ypap. BouTupo f papyapivn
1 /4 Tou AiTpou GGATOQ KPEUAG

1. K6Bouye Tig axpeg ammd Tig PTTAMIEG.

2. Tig Zeparifoupe oe aAhamncpévo vepd TTou Bpader Kal Tig aTPAayYi{OUUE.

3. TIg WivoupEe Pe To BOUTUPO 1 TNV HOPYapPIVI HEXPI VO HOAGKWOOUY ,TIERITTOU Yia 5-
10 Aemrra.

4. NpooeyTIKA TTPOCBETOUNE TNV CAATCA KPEUUS.

5. ®épvoups ae anpeio BpacpoU,510pBVoUpE TO GAATI Kl gEpRipoupE ae Eva
xat@AANAC dioKo.

MTropoUuE ETTIGNG va CEPRIPOUKE TIG HTTAUIEG TTEPACHEVEG WE BOUTUPO 1

TTAGTTAAITHEVES LE WIAOKOMUEVO pdivTavo.
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MNINAKAZ NMEPIEXOMENQN

H METAAOTIKOTHTA THZ ZEZTHZ $TO ®AITHTO
H EMNIAPAZH THZ ©EPMOTHTAZ ZTO ®AIHTO

TPONOI NAPAZKEYHZ
1.Bpdoiuo

2.Mooe

3. Karaapbdiag

4 Mtrpelé

5.210V amb

6.WnAciuo

7.Wriciyo otn couBAa
8.%Yrowuo oro grill

9. Tnyavigua

10.BaB0 tnyaviopa
11.WROINO O£ CAKKOUAQ
12.900pv0g HIKPOKUMATWY
13.Pot Roasting

14 Kpua mpoeTouaoia
ZOMOI! KAl ZAATZEX
OPEKTIKA ZANATEZ KAl ZANTOYITZ
ZOYMEZ

AAXANIKA

W oo N =

13
17
21
26
31
35
40
44
49
49
54
55
59
95
132
167
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