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INAIA, H XQPA

Etvon addvarto va un yontevbet kaveic amo v Ivdia.IlovBeva otn yn, 1
avBpomdtTa 0V KAVEL ucONT TNV TOPOLGIA TNG UE o TOGO
gvrovn,ekBapuPotuc,onuiovpyikn Ekpnén omd KOVATOVPES,PLAEC KOl SIIAEKTOVG.
Kabe yovid ¢ ydpog mopovctdletal pe po oykadn,urepPoikn kKAipoka, wov
uropet va cuykpBet povo pe ta fouva g mov v vrepokidlovv. lowg to pdvo
o OVGKOAO TPy a,or’ To va. petver kavelg adiapopog yro tnv Ivdia, Ba NTav va
TPOGTOONGEL VO TNV YVOPIGEL KO VOL TV KATOVONGEL OAOKATPOTIKA.

Yto voTwo TG Aciog Kol atOKOUUEVT amtd TV DTOAOUTN NTEWO,XAPT GTNV
0YK®ON opocelpd Tov [paidiov,pioketal n [vdia. Xapn oto
10O10ATEPO,YOPOUKTNPLOTIKO TPLY®VIKO TNG oynua,M [voikn xepodvnoog Bpéyetan
and tpeg Bahacoeg, tnv Apafikn Odhacoa, Tnv Ivokn Bdlacca kot tov KoAmo
¢ Beyyding. And Enpdc cvuvopevet pe to Mraykiavtég, n Bipuavia,
Mmnovpua, v Kiva, o NemdA ko to [Takiotay.

H ocvvoiikn g éktaon etvan 3.287.590 tetpaywvikd yAu. Kot copeova pe
v amoypaen tov 2005,0 TAnBvouog g avépyeton mepi o 1.080.264.388
KaTotKovc.

[Ipoxetron yio pia ydpo pe TAoHo10 VIEdapog (Tapdyet
cidnpo,fw&it,TiTdvio,uotkd aéplo, TETPEANLO,SOUAVTIL Kot Elval TETAPTN 6TV
napaymyn dvipoka Taykoouing).To khipo g dtapopomoteitol and Boppd o€
Noto kot emnpedleton  amd Tovg TPomkoVS povowves. Etotl dtokpivovtar 3
EMOYEG:0 NG KoL Ywpig Bpoyxéc yemvag,n (eot kat Enpn dvoiEn kot To
VYpd,Tpomikd Karokaipt. To peyadvtepo HEPOG Tov £dAPOVS TNG dev elvat
koAlepynowo. IIAntteton amd teptodovg Enpaciog, TANUUDPES, KOTOLYIOES,
pnovcsmves kot selcpovc.IIpmtevovca g Ivdiog stvon to Néo Aghyi.H yopa
yopiletar o entd (7)dwpepiopato Kot eikoot okt® (28)molteiec — vouovc.To
moAitevpd g eivar Opoomovdlakn Anuokpatio.Nopcud g n Ivokn Pouria.
Katéktnoe enionuo v aveaptnoio g otig 15/08/1947, and to Hvouévo
Baoiielo, Tov omoiov £m¢ tOte NtV amotkio.Or kdtowol g elvon Eva petypo
QeLVAGV oL amaptiletor and Ivoodperovg 72%,Apafidovg 25%,Moyyorovg Kot
Lowrovg 3% (otoyeia tov 2003).01 Opnokeieg mov emtkpatovV gival ot
Ivéoviopog 80,5%,Movcovipavicpoc 13,4%,Xpiotiavicpnog 2,3%, Sikh
1,9%, owmég 1,9%(otoryeio. tov 2004).H enionun yAd®ooo e ydpog eiva to
Hindu(Ivdwa),vmdpyovv dpmg dAlec 14 emionueg YADGOES Ko EKOTOVTOOES
duhextol.H AyyAikn opwmg kpatdel Ta vio Kot givot 1 KOp1o TOAMTIKY),EUTOPIKT,
EMIKOIVOVIOKT] YADOCGO.
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H INAIKH KOYZINA

H Ivdia gival pia xdpo S10popeTIKOV TOMTIGUOV Kot BVIKOTHTOV Kot
ALt 1M OPoPETIKOTNTA avTovakAdTol Kot otnv Kovliva te.Kdbe kovitovpa
EXEL TO OKO TNG LOVOOIKO,IPOPETIKO Kol 101{TEPO GTLA LAYEPENOTOS. AVE TOVG
alOVES,KAOE VEO KOUO OMOIK®OV 1 KOTAKTNTAOV,EQPEPVE TIG OIKES TOV TPOKTIKES
LOYEPEUOTOC 01 0TtoieC evompatmdnkay oty Ivdwkn kovliva 6nwg v EEpovpe
onuepa.Eriong,évtovoug emnpeacong £xet deytel kot omod
TEPPAALOVTIKOVG, KOWVOVIKOVG,0pNGKEVTIKOVG KOl TOALTIKOVS TOPAYOVTES.2TO
LEYAADTEPO HEPOG TNG YOPOKTNPILETON OTTO GMUOVTIKT] £ EKTETAUEVT] YPTION
UTTOYOPIK®V Kol LEYAAN €kTAoT AoyaviKOV.MEG G’ QUTES TIG AVOYVOPIGTUES
OUOLOTNTEG,LTTAPYEL L0l LEYAAT TOIKIA TOTIKAOV GTUA TTOL O1ALPOPOTOIOVVTOL
avé TEPLOYES, ONUOVPYDVTOG TIG TOTIKES KOLIVEG.

e o yodpo 1660 TOAD TOIKIAN Kot 1010{TEPN,0TOV 01 CLVTAYES SLOPEPOVY
amd VOIKOKLPLO GE VOIKOKLPLO,TOGO LAALOV OO TTEPLOYT OE TEPLOYTN,TO
GLVOETIKO GTotYEl0 OA®V givan Ta ApBova umayopikd,mov yapilovv Ta Witepa
apOUOTA Kot TIG YEVGELS TOVG, Kol KOOGS TOPUAVOLAGTNG 1) aydmn towv [vomv yia
10 Poyntd Tovs. To Payntd mailel onuavTikd pOLO GTNV KOLATOVPO Kol ™m
vootponio towv [vowv.Zuvavtdpe og OAN T YOPO TOALES Y1I0PTEG KO PECTIPAA
QAYNTOV, LE YOPOUKTNPLOTIKA TATO TOL GE TOAAEG TEPUTTOGELS BE®POVVTAL (G
kot taboo. Q¢ amdivto detypa prioleviog Oewpeital n TpoeTOAGI KOt TO
payelpepa yio kKoAeoEVOLS. AKOU OLmS Kot To kabnuepvo yeopa eival coPapd
ONuo,aeob propel va aroteleital and £mg Kol tpia Kupimg midTo, TOAAN
GLVOJELTIKA, GVOK 1 YoULd Kot BEPara ETOOPTIO.

Av kot 01 TeprocdTEPOL Bewpotv v Ivoum kovliva o¢ kupimg
YOPTOPAYIKT], O ekTAaryohv amd TNV PEYAAN TOtKIAlD PoyNTOV LE
KPEWG,KOTOTOVAO 1 Yapt, Tov dtabétel. [Tapd v ektev] ¥pNoT PLTIKAOV AAOIDV
Kot Bovtvopov,n Ivokn kovliva etval pio amd T 7TO LYIEWVES X AP OTNV
TANOD P Ao VKOV Kot @poVT®V Tov ypnoyonoovvtot. H peyoAdtepn opwmg
VROTIUN O TOV AVTIKOV TOAMTIGUAOV TPog TNV kovliva g Ivdiag,elvar n dppnrn
ouvdeon NG To umayopikd Kapv.Avtd mov gueig Aol Bempovpe mg
Kdapv,ovclotikd sivar Evag GuvovacrOg SUVOTOV UITOYOPIK®V, TOV GXEOOV TAVTOL
OLoPEPEL VA VOIKOKLPLO KOl vl TEPLOYN,KOL TTOV KOO KO GT|ULEPQL, TOPOTL
VILAPYEL ETOUO GLGKEVAGUEVO GTO EUTOPLO, TPOTILOVY VAL TO ETOUALOVV €Tl
TOMOV.

H Ivéia éxet ko g peyain mopoyyn viomumy TOT®V Kol GVOYUKTIKOV-
POPNUATOV.ATO OVOWVKTIKA,TO TGAL TUYYAVEL LEYAANG EKTIUNGONG, EVO O KOPES
givort apeotdc Kot ToAD ayomntoc oty votia Ivdia.To lassi 1§ ydha Bovthpov,



70 Yaha Kapvda kot n Agpovade (Nimbu Pani) eivat daitepa ayomntd,evod
gVOOYEV OAKOOAOVYO TTOTG.  OTtmg To fenny kot n vokn umodpa Egovv peydio
katavaioon. H emruyio g Ivoumg kovlivag, kot 1 eykabidpvon g otig
oVYYPOVEG TACELS, OPEIAETOL GTO OTL EIVOIL VYIEVT], UTOPEL VO KAADWEL OAXL TOL,
YOOGTO KO TIG TPOTIUNGELS,GTNV WO0UTEPN KO TEPITEYVT TPOETOUAGIOS TV
YELUATOV TNG,KOL TNV YPNOLOTOINGTN TOIKIAMOG UTaYapK@OV TOL divouv To
10104TEPO YOPAKTNPLOTIKO TNG KOVLIVOS OVTHG,TAVTA OUMG LE LETPO, YVAOGCT] KOl
TEYV.

H Iotopia ¢ Ivowkne Kovlivac

H yévvnon mg Ivownc Kovlivog keiteton 6Toug apyaiovg tvokong
ToAMTIGHOVG TV Xapdrag (Harappa) kot towv Moyevilopdv(Mohenjodaro). Ot
Apaidot (Dravidians),ot Katoikotl aT®V TOV TOMTICUOV NTOV 06TOL Kot Oyl
aypotec.Efyav peydiec orramodnkec,omitia e anoyetevtikd cvoTni, dpOUOVS
Kot OMpocta AovTpd. ZoHoov cOUPOVO, Le TOVg VOovg g Ayurvedar oAl
Emomun g Zong, mov givar ko 1o Bgpédio g Ivoumg grhocoeiag,
VOOTPOTING,KOVATOVPOG KOl KOTA €mEKTOCT Kovlivag. Avtd to chotnua tponAde
Ao TN HEAETN TOV PLGIKMV KOl TOV COUATIKAOV OVOYKAOV,KaBmg Kol TV
TVELLOTIKAV KOl YUYOAOYIKAOV OVOYKADV TOV OTOUOV KoL TG Eivot Suvatdv va
KaAvEOoVV pE TOV KOADTEPO Ko TAEOV AVADOLVO TPOTO.

H Ivdwn xovliva 6&ytnKe TOALOVG EMNPEAGUOVS 0O TOVS EKAGTOTE
KOTOKTNTEG TNG.ZTNV EM0YT TV Apeiwv,n okt kovliva ftav ETKEVIp®OUEVT
GTIC WAITEPOTNTES TOL PAYTTOV KO GTNV KOTAVONGT TNG OLGI0G AL TOV,K0ODG
EMIOMG KOl GTOV TPOTO TOV GUVEIGPEPEL GTNV AVATTLEN TOL VOU,TOV GCAOUOTOS KOl
oL Tvevpatoc.H enidopacm twv Moyyodmv evfovetat yio tnv ¥pnoiponoinon
dapopwv (eoTOV GKELAOV KOTd TO poyeipepa kot to oepPipiopa tov eayntov. Ot
[Tépoec Oeperimoay Evav 1010iTEPO TPOTO LOYEPEUATOG,LUE TO OVOLLAL
Mughal.Tovpkot, EMinvec, Kwvélot, Apafec, [Toptoydrot, AyyAot, A0t dpnoov
LE TOV €vav 1 ToV GAAO TPOTO, TNV VIOYPAPT TOVS 6TV Kovliva g Ivdiag.



H Avamrtoén g yoptoQayiog

O Harappa étpoyav kopimg otdpt, pull Kot Qokég, TEPICTAGLOKA AYEAADES,
yovpovvia, Tpofata. kotoikeg Kot KotoOmovAa. To pHll Kol T0 KOTOTOVAO
eaiveral va £yt épBet amd v TabdAdvon, evd To otdpt Ko To TpdPaTo amd TV
Avtikn Acia. To otdpt ypnoipomotodtay e fpactd. LOVTES KOl TNV KATOUGKELN
AevkoV youov, o chapattis. H agpién tov Apsiov dev dAhae Tig S1atpo@ikég
ovvnBeteg Tov Ivowv. IMNpw oto 300 .X, vtd v daxvPépvnon Twv Mauryans,
moAol Ivdol évimaav ot o1 Buoieg (owv enPaphvouy T0 KAPLO TOVG Kol dEV
TOVG EMTPETOVY VO, EAgVOEp®OOVV 0o ToV KLOKAO TG Metevadpkmonc. Ot
Buciec LoV Eyvav Aydtepo dINUOPIAELS Kat 01 AvOpmTOol dpyIoaV Vo LELWVOLV
TIG TOGOTNTEC KPEATOG OV £TPMYAV VM GALOL Eyvay yoptopdyot. Iepi to 650
w.X, ot Ivéoviotéc apyrsav va Aatpgvovv tn Bed Mntépa, yuo tnv omoia ot
ayeEAAOEC NTAV 1EPEG KAt £TGL GTOUATNOAV VA TPOVE pooyapt. ['opw oto 1100 .
X, pe TIS woAapkég Kataktnoelg ot Bopea Ivdia kot tnv eEamiwon tov
LOVGOVALOVICUOV, 01 TEPLecOTEPOL [vool oTapdtnoay va tpdve Yopivo, Kabmg
10 omayopeveL 1o Kopdvi. [lapott O pmopovoay va Tpdve apvi, KATGIKL )
KOTOTTOVAO, 01 TEPIGGOTEPOL EYIVAY YOPTOPAYOL 1] ETpYV odvia, Kpéac. Ot
Ivdoi yoptopdyot £ETpwyav cuvnBme Aemntd otapévia 1 and pefibio youid, pe
TKAVTIKEG GAATGES KO YLOVPTL, 1] ETp@YAV pOLL HE Y1IoVPTL Kot Aoy oViKd, Ko
TOAAG €10M TimEPLAG TOV €VOOKIHOVY TNV Ivdia.

TA MAT'EIPIKA YKEYH YXTHN INAIA

H Ivoum yaotpovopio £xel tnv 01K ¢ £KTaom KOLLIVIKOV okevmv. To
otpoyyvAd Kadha ( eivar cav to kivéliko wok ), ypnoonoteital ylo Gotapiopa,
Myavicpo Ko poaysipepa matov pe mytéc oditoes. To Deghchi éva Babo
mMyavi yuo to poyeipepo tov daals ( pulsedepokéc ) kot tov kheer ( movtiykeg
pul100 ), XPNOOTOIEITAL Y10, TO HAYEIPEUD, LEYAA®Y TOGOTNTOV Kal WOL0HTEPA Y10
ta Biryani. To Haandi, éva okevog pe dto kat ovorytd Aopd mov Topadostokd
YPNOUYLOTOLEITOL Y10 TV ETOYLOACIN TAAPIDOV KOl KPEAT®V IO TieoT. Me avtn ™)
1ébodo, o Aopodg tov Haandi oxemaleton pe éva midrto kat ot dxpeg oppayilovral
LE Eva o0 oTpodpo LOUNG TOL KPOATA TOVS OTHOVG.



Ta Ghara kot Kalash kot to Lota, okedn cav Aekdveg yio thv amobfkevomn vepoo,
OLAPOPWV VYPOV KOL GLTNPDV.

To Karchhi , o kovtdha pe poxpd xepovit yio 1o oepBipiopo covmag,
novtiykog, curries. Ta Palta kot Khunti, petoliikég omdtoviec pe pokpd yépt yio
yopiopa TV tryovntev. To Bonti , pia mohv koptepn Aemida og Eva opBoydvio
roppdtt EOAov, pe 10 omoio kabapilovv ko kOPovv Aayavikd, PLAeTapovY Yapia,
kaBapilovv kapaPideg Kot AALEG TAPOUOIEC OOVAELES.

Ta napadoociaxd Thaalis, dnindn matélec pe wa oepd and Katoris, umok
@ayNTOL OV EELANPETOVY TO GEPPIPIGHO TOIKIAING YEVCEWDV.

Tao uroyoplkd Kor 0 poroc Tovc otny Ivolkn kovliva

H Alota tov urayopikav oo ypnoporotovvror oty Ivown kovliva givat
ateAdeiotn. Mepwkd povo and ta mo cvvion sivar to Képdapo, mtpdcivo kot
navpo, n Kavéra, 1o Mooyoxdapetr 1 I'apdearro, o Mdapabog kot o
Moapabdomopog, 10 Mocyositapo | Towéve , o I'Avkdvicog, 1o Xovcsdp, To
Mavpokovkt, o Ouudpt (Ajwain), to Kouwvo, o Koéiovdpog, n kavtepn IMimepid,
10 Moacyoxdapvdo kot to dvin Mooyoxapvoov, 1 [Tuwepdpila 1| Tlivtlep,
Movotépda Kot o1 6mOpot Zvvamiov,  Adevn, o Kovprovudg 1 Kitpvopila, n
apopatikn Acagoetida, 0 Kpokog 1 Zappdv.

¥ Mota etvon ko pepkd xopta ko Botava, 0nwg to puAAa KodAwavdpov, n
Mévta og @OAAA 1] oKOVT, T @OAA0 MApabov, Ta pOALL Kot 0 KOPUOS TOL
Moaoyokapvdov, to Kdpv, po peydin mowihio and mmeptég kot ta Totd (Chilli).

Ext6¢ 6pmg and avtn ) AMota vdpyet kot pio evolngEpovcsa TotkiAia
ouvdvooUEVOV uTayopikev. o Tapdderypa, to Paanch Phoran mov amoteAeitan
o TEVTE PITOYOPIKA KO YPNGLLOTOIEITAL 0tO TOVG Katoikovg tng Beyydiing, ko
10 Garam Masala, évoc duvaTdg GLVELOGUOG KOVTEPDY KOl EVIOVMV LT AUPIKOV
TOL YPNGILOTO0VV 6T VOTIA KVuping [vdia.

[Ipv v epedvion TV GOYYPOVEOV GLGKEVAOV Kl OIEVKOAVVGE®V, Ol
dadkasiec Tov BpLUUATIGHOV, TG KOVIOTOINGNG KOt TNG GAECTC TV
UTTOYOPTKAOV YIVOTOV LE TOV TAEOV TOPAO0GLOKO TPOTO, GTO YOLSL 1] GE E101KOVG
emrtpanéClovg Tpipteg, To Himam Dasta ko Sil-Batta. To dAeopo kot n
TOATOTOINGN UEYOAVTEPW®V GTOP®V OTMG TOV GTAPLOV, TOL PLLI0V Kol TOV
KOAOQUTOKLOV YIvOTAY UE O1KLOKO, EMTPOTECLO LOAO.

Onaog eine o [opdrkedoog, ...0Ma glvor dNANTAPLO Kot Timota dev elval
ONANTNpLo, 1 dOCN LETPAEL .
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Eivat yeyovoc mwg fotava ko pmoyoptkd ypnoyoromonkay omnd toug apyaiong
1pOVoLG mg Bepameieg — pappaxa dtpdpwv mabncewv. To prayopicd
AELTOVPYOVV MG aVTIOEIOMTIKA, OVTIUIKPOPIOKA Kot

AVTIBLOTIKA. LETOHOPPDVOVTAG TOVTOYPOVA T YEVOT) TOL QaynTov. Emiong,
av&dvouv Vv EKKpion 61EA0L, BonBdVTag e dVTO TOV TPOTO TNV YOVEYT] TOV
eayntov. AAnBeia sival axopa 0Tl T0 KautePO TPOKOAEl Epidpmomn AOY® TG
VIEPAUUATMOONG TOV TPOKAAEITAL GTO OEPUOL KOl O 1OPADTAG GTI GUVEXELD LLE TNV
e€dtuom dwwyvel  Bepprokpacio Kot AEITOVPYEL WG TPOCOTUKOS KAUATIGUOGC.

Alya AOyo Kot pio cOVTOUN Yvopipio Le To KOPLOL Loy optkd Kat Botave mov
ypnoomolovvror oty Ivokn kovliva.

Acapoctida : Eivar to apyaio Zikgrov kot Tpoépyetal amd peTGivi mov ekKpivel
T0 opdVLLO PUTO. 'Eyet pia évtovn, Adyo evoyAnTikn Lupmold, Tov ToPaUEVEL
otV Kov(iva Kail umopel €O0KOAN Vo VOTIGEL TOL VITOAOUTO, LAY OPIKA KO VOL
OAAAOLDGCEL TO APOUE TOVS. XTO PAYEIPEUO LOLALEL LLE TO KPEUUDAL KOl TO GKOPOO.
XPNGOTOLEITOL GE YOTPOPAYIKE KLplmg TdTa

[Mkavicog @ "Eviovo apopatikd kapdkevpa. Xpnoiponoteitol og Oalacova
Kol Kot AEuKa kpéata ot B€on tov dvnbov.

Adovn : To mAéov morlvypnoyomoinpévo POtTavo. Xe peydrec mocOTNTEG ivat
t0&1KO Ko pmopet va yivel emikivovvo.
Ouudpt @ AmoO 10 T0 TOANLOTEPO APOUOTIKE fOTOVA

Kdapdapo : Kapdxeopa dpipd kot apopatiko. Motdlet e Guovovacud amod
gukdivmto, Aepovi kou mmépt. To Bpicovpe 6e dompo, Lavpo Kot TPAGIVO.
XpNoomotovvot Kupime to. ooplo 0AAE Kot OAGKANPO.

Kavého :  T'voomy amd v apyorotnto. 'Exel (eot Kot murepdtn yevon Kot
évtovo apopa. Tnv Bpickovpe og popen okdvNg Kot EOA0VL.

Képvu(@orra): "Exet (et mimepmon kot Aiyo otvoen yevon. To dévtpo
KaAAepyeitan ot Notwa [vdio ko Kedrovn. Ta OAra tov divovv o
xopakTNPlotiky] fabid popwdid. Xpnopomoteitor ppéoko kat Eepod.
Kupwépila 1 Kovprovpdg : Eivar cuyyevng g mumepopilog, £xet Alyo mukpn
Kol oTVEN YeLOT Kot ELAMOESG kKot {eaTo dpmpa. Eviova Bagtikn| kot propel va
OVTIKOTOGTIGEL TOV aKkplO KpOKoO.

KoMavdpog : T'Avkdg ko apopatikog, Qopilel Alyo moptokdil. Ta @OAAL TOL
YPNGYOTOL0VVTOL OTMS KO TOL LOTVTOVOD.

Kpéxog : Eivai o1 kOkKiveg KAOGTOOAEG TOV OULDOVVLOL AOVAOLO0V. Efvan
EVIOVO OPOUATIKOC, LEADONG KOl POPLOKEVTIKOC, YPOUATICEL EAappd TO
@ayNnto.. Tov poviidlovpe og (eotO vePO 1 Yoo ToveTiko Yo Ty Kopold kot
NV €pOTIKY| O140€0M).

Kduwo @ Mroayopikd dvvatd mov mikpilet, pe fapid yevon kou apoua. Eival
OPEKTIKO, EVTEMTO, YMVELTIKO KO OTTOAVLOVTIKO.

11



MoapabBdomopog : Tarptdlet pe Oalacova kai yapia, fondd otnv méyn Kat
umaivel oe tovpotd ko kpépes. 'Exet (eotn Kot YAVKIE ap®UaTIKY YEVO.
Mooyositapo @  Apopatikd Bétavo. Eival 1o Pacikd dpmuo tov mactovpud,
oV Kol TO MIT0¢ TOL TOGTOVPUA OALOLDVEL TNV KOO’ €000TOV YEHOT KOl APWLLOL TOV.
XPpNGOTOEITOL GTIS COAATEC AALG KO GTO KELTTAT.

Mooyokdpern Fapdearro ' Apopoatikd pe (T, GTURTIKN Kol dpueio
yevon. Xpnoyomroteitor kKupimg o€ kpéata Kot T {oyopOTAAGTIKY 1 Y10 VoL
KOAOWYEL EVTOVEG LUPWOOLES.

[Mrepdpilo(Ginger): 'Eviovo apopatikny pe Timepdon aAld Kot YAVKLE yeuon
Xwan/Movotdpdo : [Timepddeg kKot otumtikd. Eltvat yvootd and v apyodtnta
KOl GE LOPPT] EUTAAGTPOD Y10l TV AVOKOVPIGT] OO TOLG LVIKOVS TOVOUG.
2ovcdut,Mavpokovkt & Iamapovvoomopog : XpNoIoTolovvTon OAo 6N
nayelpikn, CoxapomAacTtiKy Kot Kupime tnv aptomoteia. To poavpokovkt £xet
ELALPPDS TUITEPATY] YEVGT, EVOD O TATAPOVVOCTOPOC £YEL TAVGITOVES 1010TNTES KO
TO AGOL TOL Ypnoponoteitan ot LOypaEKn.

Toudpvdoog : AAA®G tvokdg yovpuas. O cuvevacUOS YAVKOV-EtvoD TOV
KaB16TA WaviKd yio cdAtoeg ko popivapes. Tov Bpickovue og popen Aofod mov
TOV MMdVOLUE 6€ (0T vEPO KO TOV COVPDVOVLLE Y10l VO TAPOVLLE TOV TTOATO TOV.
Ovetan og avatolMkn Agpikn ko Ivoia ko eivan facikd cuotatikd tng [vowmg
Kov(ivag.

Mooyoképvoo & Maoic : [dwitepa apmpatikd, Ayo mkpd aArd kot (6TO 61N
yevon. Xpnoyomnoteitat kupiog o av0og Tov. Macic o Balacova kot
YOPTOPAYIKA TLATO KOl GE KPELLEG.

12



To Garam M asala ko to Panch Phoram

To paywéd kapdkevpo Garam Masala, eivo n kapdid g Ivokng kovlivag.
[Ipdxette Yo Eva GLVOLOAGUO ATO SLAPOPO. LUITAYOPLKE, TOV Ol GLVTAYEG TOL
aArdCovv ko Towkidovy avd meployn. Ot cuvoLAGHOT TOV Kot 01 S0GOA0YiES
dlapopomotovvtot TG0 TOAD Oca eival Kot to votkokvptld. H axping petappoon
1OV onuaivel {gotd, kavtepd, duvatd urayapika. To Garam Masala eivau
KOAOTEPO OTOV Eival PPECKO, OTAV PTIdYVETAL £TTL TOTOV Ko aKPLBdS TPV TO
nayeipepo. Eqv opmg dev vmdpyet n vmopovi 1 0 xpdvog Yo v €mi 100U
TOPACKELT] TOV Uopel eAv QT TEL 08 peyalvtepn 600, va datnpnbei o
OpocePO KOl GKIEPO UEPOG Y10 OPKETOVG UTVEC.

[Mopaxdto givarl n facikr, KAAGGIKY] GuvTayT| 1 ortoio avaAoya He Tig
TPOTIUNCELG Umopel va dlapopembet kdbe popd.

4 KOVTOMEC KOMOAVIPO, GE GTTOPOLS

1 kovtaMd kOUIVO, o€ GTOPOLVG

1 KovtaAld povpo mmEPL, 6E KOKKOLG OYL TPYLLEVO
1 1\2 kovTeAd Lopo KOUVO, GE GTOPOVG

1 1\2 kovtoid mmepopila, Eepn

3\4 kovtaAld povpo KAPSaLO

3\4 kovtaAd YapOaAio

3\4 kovtald kovérla ) 1 Evhapdkt

3\4 kovtoAd QUALG SAPYNG, TPIUUEVOL

EKTEAEXH

Zeotavete o€ PETPLOL @OTIA Eva Papd Tnydvi kot podicte amaid OAa To LVAIKA
eKTOG amd TV mmepopla, £mG OTOL Vo AAALAEOLY Ypdpa 1-2 Tdvoug.
AVOKOTEVETE TEPIGTAGLOKA Y10 VO UMV KooV, M1V SUVOU®OGCETE TN @®TIA Yol
T0, VAIKE Oa kaoOv an’ € evo péca Ba mapapeivouv opd. Otav ta vAka givot
£Tola, 6PNoTE TN PMOTIE KO APTGTE TO VO KPLAOGOLY pova Tovg. Otav
Kpudoovue aAéote ta OAa pali o @iva okovrn, Tovdpa. To Garam Masala eivau
£TOO.

["evikd, o1 cuvdvaGLOL LTy aptK®V eival kKAt cuvndeg otnv Ivokn kovliva.
Extoc ano to Garam Masa a, Bpickovpe kot dAra. ‘Eva moapopoto kapvkevpa,
givot to Panch Phoran, odAd kou to Chaat Masala. Zmv emapyia tg Beyyding (
Benga ) ypnowomoteiton kupimg to Panch Phoran. H [Mapackevn tov givon id1a
ue avti tov Garam Masala kot o1 6060A0YieG TOV €miong S10POPOTOLOVVTOL
avAAOYO LLE TIG TPOTIUNOELS TNG OIKOYEVELS 1] TNG VOIKOKVLPAG.
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To Panch Phoran amoteAeitan amd 5 umoyapikd, Mooyositapo — Mavpokodkt —
Ouudpt — MNvkdvico — Kouwvo.

H npogtonocia Tov @oyntov Kol To TPomxEll

Ot Ivdoi fAémovv To @arynto Toug cav Lo ToAAr cofapr vedOeon. To
Hayeipepa, £6TM Kot av apopd tn Kadnuepwvotnra, Bewpeitor Tévn, Kot ot
UNTEPEG LETAPEPOVY OTIG KOPEG TOVG OO TOAD Kp NAKIN TIG YVOGELS, TIC
oLVTaYEG Kot TIG dadkacieg mov akolovBovvrol. H dpa tov eayntod givar moid
ONUOVTIKN Y10Tl cuYKeEVTpOVETAL Lali OAN 1 O1KOYEVELD, KATL GOV TO KO [LOG
Kvplaxdriko tponélt. ['a tov Adyo avtd mapatnpeiton 0t Eva yedpa pumopel va,
weprlapupavel ToAdd mata, apyiCovrog pe to mo Pacikd, pOll Kot youid,
cuveyilovtag pe KPEOS Ko AayaviKd Kot TEAELOVOVTAG E YAVKO.

[ToALd £€01a €xovv vo KAVOLV LE TNV TPOETOAGTO EVOG YEVIATOG KO
TOV TPOTO KOTAVAA®ONS TOL Payntov. EE dAAov, Yo Tovg Ivooig n
TPOETOLLOGIO YEVUATOC Y1 £va KOAEGUEVO Bempeitan ¢ N véptatn £voeldn
@1 o&eviog.

[Mopadociaxd, ot Ivooi tpmdve kabiopévol 610 Tdtmpa | 6€ TOAD YounAd
OKOUVIA KO YPNOLUOTOI0VV Ta 06X TUAN TOV OPIGTEPOD YEPLOV. ZTNV EMAPYia
Uttar Pradesh yioptaletot akdpo kot onipepa N Topadocioky TEAETOVPYio, TOV
oTPOOiHATOS TOL TPOmeCoD Kol TOL GEPPIPIGLATOS TOV KOAEGUEVOV. ZTIG
LEYAAES YI0PTEG 1 OTOV VILAPYEL KATO10G EMITILOG KAALEGUEVOG GTO TPATELL, Ot
yovaikec eTodlovy 1o Tpaméll Tvm 6 POSOTETAAN TTOV £YOVV GTPMCEL GTO
TATOUO KO TPOETOUALOVY POOOVEPO LE PVALN OPOLATIKMOY AOVAOVLILDY Y10, VoL
TAOVOLV 01 KOAEGUEVOL TO YEPLOL TOVS TTPLV KOl LETA TO POyNTO.

Avctoymg Opmc, n ovyypovn Ivdia £yel umel kKo ot otV Ol d1KOGi0
TOL YPNYOPOL GaynTov. Ot 0AVGIdES EGTINTOPIMV KO O1 ETOPEIESG TAPACKEVTC
£TOL®V GVoK Kévouv Opavon. Ot chyypovotl puBuoi Long Exovv ennpedost
£VIOVO TOVG KOTOTKOVG TV TOAE®V KOl 1] TAPAO0CT] KO TEXVOTPOTIO, TOV
eayntov &yovv 1e0el 6TO TEPIODP10.

Oporoyio, AMYEC OLEVKPIVIGELS

Aoym ¢ WiatepdTTOg TG [vakng kovlivag, TV YapaKTpIoTIKOV TG TITOV
KOl TOV TTOAAMY GLUGTOTIKAOV TOV YPNGLUOTOIOVVTIOL GTO HOYEIPEUO KO TEAOG Y1dL
va, vhpyel o wo kofapn KOVA TV YEVGE®V, TOV TPOT®V HOYEPENOTOGC,
mopafEétm pioe Alota epunvelog OYETIKA HE GLYKEKPWEVH mdTo, @oyntd,
GLGTATIKA IOV €iT€ dgv LLAPYOLY 6TV EAANvIKT ayopd, gite givar amokAeioTiKd
Ivdwa mpoidvia, €ite dev vdpyel akpPrg pHetdppact Tovg, €ite N Kab eavton
AEEN amodidel KaADTEPO TO VOO LEGO GTO KEILEVO.
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Curry & Curries : O 6pog Curry amoddodnke amd toug AyyAovg 6To TATe TOL
EYOLV TIKAVTIKT YELOT amd To Pacikd WOIKE KopuKeHUATO GE
olAToO.

Mutton : Apvi

Gosht/Maas: Mooydpt

Murgh/Murgi : Kotoémovio

Machhi & Machhhali : Yapt

Jhinga: Tapidec

Kofta: Kegptég

Chappattis : Eidog youio0, moAd Aentd youi amd otipt

Naan : Eidog youiob, eragpd youi cov gUALO yia tito

Pappadum : Eidoc youot, mkavtikég miteg Egpapéves otov Ao

Paratha : Eidoc youov, youi cpolidtog

Puries: Avafatd, povckmtd Tnyavntd youi

Kulcha: Eidog yopion

Theplas: IMikavtiko, aldpmrto youi

Birivani : 'Eva xvpiog mdto pe kpéag kot pOll TOv poyEpedovTol Kot

Kapvkevovton poli
Pulao : Po{t mddot, etvan Tpdyovog tov puldTtov
Kheer : Eidog movtiykog amd pvli
Pakora : Ivéwi6 ovak, oLVOdELTIKO TIATO pHE AdyOviKG 1 KOUUATIo KPEag
Boutnyuévo oe yvhd omd pePfubdrevpo ( kovpkovTL) KoL
TNYOVIGUEVA GE AGdL

Raita : Zvvodevtikod mato pe Paon yiwovptt n Khoya

Khoya: Xe kaBapn HeETApPOoT EIVAL TO EVOTOINUEVO CUUTVKVOUEVO, KPELMOES
YOaho. YTAapyeL 610 EUNOPIO PE TNV VOIKN TOL Ovopacia aAld otnv
Kov(iva pmopet va avtikotaotadel and yiuovptt

Curd : Esgivol ooAot yoAaKTog Tov dnpovpyovvtatl 0tov 1o yaha Ewvilet, kTt

oav TPUUEVO pohakd PpEoKo Tupi i) cav Cottage cheese

Ghee : [voko Bodtupo, mTAobG10 68 KOpeoUEVO MTapd Kat pe Eexmplotn yevon

KOl GpOUOL. XTNV EAANVIKT TPAYUATIKOTNTA, O0 LTOPOVGOUE VA TO
TOPOLOLAGOVLE LE TO KaBapd, mopadosiakd Bovtupo YEAaKTOG.

Chutney : TTaybppevotn cartoa e ppovta, {ayopn, 0O KoL Loy oPIKd,

Korma: XédAtca yAvkid

Tikka : Zditoo amd arevpt oompiov ( @oaxn, pefidt ), Aadt, okdpdo, mmepopia
KOl LTTory o ptkdL

Vidaloo : Xditoa kavtepn Kot Evi, £XEl OMGEL TO OVOUO, TNG OE Lo, GEPA Ao

Poynd.
Gravy : Zditoo
Paneer : Topl

Aloo : Tlatdto
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Baingan/Brinja : Mehtlava.

Palak : Zmovaxt

Bhindi : Mmdipuec

Matar : Apaxdg

Sarson ka saag : ®vAlo povetdpdog

Mooli ka patta: ®vALo pamdvi

Rama: ®acdia

Dal : TI'evikn ovoposio yio Ta 66TpLa 0TS QokES, pePidia, pacoiia

Masur/Massor: ®akm, KOKKIVOTY|, GTAGIEV

Bhuna channa: ®4apa

Gram : Pefitt

Archar Dal/Tuvar : ®axmn kitpivi, TOAD HKPY

Moong Dal : ®axn mpacvokitpvn

Channa Dal : ®oxn kitpvn, peyain

Ural Dal : PeBit v ook pobpo

Urad Dal : Peif1 1 poaxn dompo

Gram Dal : Mmém

Aatta: Alevpt and otdpt

Gram flour/Besan: AlebOpt amd pePio

Maize flour : Alevpt omd KoOAQUTOKL

Maida: Alevpt dompo

Achaar : H wdwn ovouacia yuo tig mikiec. Ot Ivool @tidyvouv mikAeg oxeddv OAa,
o PPECKA PPOVTOL KOl ALY OVIKA

Jaggery : Zdyapn yiln omd QovikOdEVOPO

Kadhai : Ivdikd okebog, mhotd kot fadd mydvi, katt cov to Kivéliko Wok

Himam dasta: T'ovdi

Sil-batta : Enttpanéliog tpipng, ypnoponoteitol cov youdi
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Awakpiogic Tng Ivowkng kovlivag

Tnv o] kovliva pmopovpe va v yopicovue,Aappavovog veoyn Tig
YEOYPAPIKES GLUVONKES KoL TIG TOATIGUIKEG Kol TEPPOALOVTIKEG EMPPOES OV
TEPLOYN,GE TEGCEPLS KATIYOPLES, TNV POPELQ, TNV VOTLA, TNV OVOTOAKT] KO TNV
dvutkn Kovliva.

H xovlive tnc Bopewog Ivdiog

H Bopeta Ivdia meprrappdver tTig emapyiec Jammu & Kashmir,

Himachal Pradesh, Punjab, Uttaranchal, Uttar Pradesh, Haryana, Bihar,
Jharkhand, Chattisgarh ka1 Madhya Pradesh.

H Bopeta Ivoia eivatl o amdAVTOG TPOOPIGUOS Y100 OGOV OyOTovV TO
@ayNTo.Agv VILaPYEL KOVEVOS ATOAVTMG TEPLOPIGUOG GT TOIKIMA Y10 Eval
ONovpykd yevpo o€ avto 10 onueio g xopos.O Popdg sivar n kopdid
LEPIKMV amd TOVG MO EEMTIKOVG TPOTOVE LAYEPEUATOC,TOAAOL OTTO TOVS OTTOI0VG
elvan moykoopiog yvwotol kKot 0ewpoivion omd Toug o AVETTUYHEVOLS KOt
EKAEKTIGLEVOVG TNG LOYELPIKNG TEXVTS.

To xMpa g Bopetag Ivdiog etvar axparo,ta kadokaipio eivar moAd Ceotd
KOl 01 YEWLDVES KPLOL. Y TTapyEL apBovia ppECKMV ETOYLOUKAOV QPOVTMV KOl
Ao OVIK®V.1 YE@YPOEIKN TNG BE0m o€ GUYKpIoN e TNV VTOAOUTH YDPO
VTOOEIKVVEL OTL 1] TEPLOYT QLT E1XE TOAAEC 1GYLPEC EMPPOES TOGO GTIV
KOVATOVpO 6G0 Kot 6TO Goynto amd v kevepikn aoto. Ta mughlai kot to
kashmiri otuA payepépotog de eivor amAd Kopiopyo aALd glvar Ta TAEOV
oNuoein.Edm ta payntd £x0vv mNyTEC,LETPLO TKAVTIKEG COATGES,OAA KOl
apketd kpepmonc.H yprion anoénpapévev gpodtmv Kot Enpodv Kapmov eival
wwaitepa cuyvn.To YOAUKTOKOUIKG TPOidvVTO ,0TMC YO A, Y100Vt KpEpa,ghee
Ko cottage cheese,mailovy onuavtikd poAo TOG0 oTN UAYEPIKT OGO Kol 6N
Cayapomhactikn.Xopn 6T HEYOIAN TOIKIAMO AoyaVIK®OV Kot 9POVTOV 1 AMloTA TV
YOPTOPAYIKOV TATOV elvan ekmAnkTikn otn fopela [vdia.

H Bopera Ivdia ota midta g eaivete va mpotipd to youi Kot to
pu{1,KupLg oTa TEPiPN U TAAELOL.Zav BAoT YPNOLULOTO0VV TO NAEANO KoL
onavia to ghee. Ayommuéva umoyopikd ivot 0 KOMavopog,n KOV TGIALY
KOVEALQ,TO YOPLPOAAO,0 YAVKOVIGOG KOt O papafog.

-kovliva mughla

O1 munghai kvpiépynoav otV Kiva ard 1o 1526 émg 1707,m enidpoon
TOLG TTOAD £VTOVI KOl GV LEYAAN GuvEIGPOPA Bempeitan 0 povPVOg
tandoor.ITpokettat yio yivo podpvo 6to omoio @Tidyvovy to kebabs,oniaon
KOUUATIO KPEATOG LOPLVAPIGUEVOL LE UTAYAPIKA KOl TEPAGHEVA 6€ GovPAakia.H
nayepikn munghal ivailt Thovota,omo yoAo,ENpove Kapmovg Kot £xel TNV debvnc
enun¢ biriyanis,oémov eivat kp€ato pe ToAAG Umoyopikd Kot cepPipovion pe
raita(mato pe Paon oPdAOVG YAAUKTOG)KOL GOAATEC.
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-1 kovliva awash

Koatd v Bacireio [ohapikdv duvoctelmv,to0 GTUA TOVS avapeiydnke pe to
wOIKd pe amotédecua otny dtdonuot ot kovlva. To TAéov Eexwplotd oToyEio
™¢ kovlivag eivar o Tpdmog poyepépotoc dum pukt,katd tov omoio o PaynTo
tonofeteite 6€ LeYAAD GTPOYYVAA GKELT,TO,TA OTToio cEpayilovTal Kot
Tom00ETOVVTOL GE YOUNAT] POTIA LE ATOTEAEGOL TA DAIKE VO LOYELPEVTOVY GTOVG
O1KoVG Tovg Yvpovc. Ta kpéata poryelpedovTol LE APKETE UTOYUPIKO DGTE TO
OMOTELEG LA VAL ETVOL LAYEVTIKO.

-1 kovivo Punjabi

Ta ayntd €d® eivarl vyemva,ie yYIvo Apmuo. Kot EVTOVI oy POTIKT
vevon.H kovAtovpa g kovlivag £dd givar ot povpvor sanjha chulhas kot
tandoors.

Ta rgma(pacoiia),to pOlt aALA Kot dtdpopa €idn yopumv(makki di
rotti,sarson ka saag) amotelobv ayomnuéva yelpnmviatiko eaynta.Ot factkég
oOAToEG glval TAOVGIES GE KPEUUVAL,VTOUOTA,GK0POO Kot Tuepopila.Emiong
ouvovtape ToAD Kpepmdon topra(paneer) kot to daal s, kpepmodeic oPwyyovg
umleAov mAoOG101 6€ pmoyoptka. KotomovAo kot yapt vteEPIGYOOLY GTO TATA
TOLG KO 1010{TEPT VOO TIULL EIVOL TO YOULA TOVG OO POPIVOPICUEVO
arevpi(kulcha)

-n kovliva kashmiri wazhawan

H napadociokr) kovliva givol kupimg un yoptoeaykn.Iliovcia o
apOUOTO S0KPIVETE GE TPELS Katnyopieg,kashimiri pandit,muslim kot dogra
rjput.Kot edd e&€yovoa Béom £xovv ot fdAOL YOAOKTOG,0 YAVKAVIGOG,0
napabog, kot n Eepn mumepoptlo.O kpdkog divel Waitepo dpmpa e TAAPLO Kot
yAvka.@ovvtovkia kot apdydalo deoTOLOVV OKOUT KO GTO TIKAVTIKOL
TLOTOL,GVY VO GE GLVOVACUO pe otagdes.IloAv ypnoomoteitol To Adot
LOVGTOPONG.ZE YAUOVS KOl LEYAAEG EKONADGELS TNV TIUNTIKT] TOLG EXOVV TO
morel,ppécka pavitdplo, ta omoio KooTi(ovv ToAL.ApVi Kot KOTOTOLAO Eivot To,
ovvnOn kpeata,cyedov mtavra yopvipiopEva pe pult.Ta yAvkd €d® dgv £xouvv
0VLGLAGTIKO POAO.

H xovliva g voteg Ivdiag

H votwa [vdia givon mapoiaxn pe (eotd Kot vypd kKA. ApBoveg ot
Bpoyomtmoelg e amotédesua v apbovia Aayavikodv,puliod kot ppovtmv.H
Kov(iva 00 elval KuplmS YOPTOPAYIKN,EVTOVE KOVTEPT KO LE TNV TOPOLGI0
Bolacoivav.Ot yevoelg eivan petalhd TKavTikov,Etvou Kol YAVKOV UE TNV
TOPOVGIa TOAADV amoénpapévav epoLTemV Kot Enpov Kaprwv.Ewval pe dlapopd
1M 7O TKAVTIKT Kou{iva,mg AAdl ¥pNnotLomolovy 1o Addt kapHoag Kol Yio Bactkd
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Lo apIKGL £Y0VV TO KOPV,TN LOVOTAPSA, TNV ace@ETIda(cay Kpepuubor),Tig
KOLTEPES TMEPIEG KAl TOLG LapafOGTOPOLG.

-n kovliva Andhra

"Evtovn n mapovcia pemtlavag,koAokvBiov e Eexmplot TKAVTIKN YEOOoN
amd TNV (PNOT APKETOV UITOYOPIK®V Kot Topoaptvoov.H pién pe v
LLOVGOVALOVIKT] LaYEPIKT TEYVT €ival eviovn.Ewvon o mapddeicog tng mikAog pe
Kopvaio cuvtoyn v avakal, o Wiaitepa Kavtepn kAo amd povyko.Ta
LovYKO cLVOLALOVTOL TOAD LE TNV GKOVI TGIALANSL KOl LOLGTOPIN.ZEXWPLLEL TO
yAvk6 ksheerannam amd pult,yoia Kot KAPSapo.

-1 kovliva hyderabadi

"Evag pikpdg mopadeicog yeLGeEmV,TAOVGIO KOl Ap®UOTIKE Koulva, e
ypron eEnTikdv pmayapik®dv kot gheeympic BéPora va Eeyvape v mapovcio
ENPOV KOPTOV KO OPOLATIKOV GPOVTMV.Z0V KPEATIKO GUVOVTALE TOAD TO
OPVLLOYEIPEVUEVO LE GPOVTO KOt ENPOVS KaPTOVG.

-1 kovliva Karnataka

H nopadociokn kovliva Karnataka éyet ennpeaoctel oe peydio Padbud omd
11 MovcovApavikég kot [vOouioTikég mapadOGELS TOV E1GTYAYAY 01 S1ApOoPOl
Kookt Tég TG meproyns.H yaotpovopio tng kovlivag avtic mepikAeiet yNiveg
YEVLGELC,TIKAVTIKO TLATA KOl 6TECIOATE EeomvioTd pacoia. To jowar rotti sivot
&va, Yol oo kexpi mov toupldlel TEAEI LE TIKAVTIKO TIATA.

Ta yebpata eivor TAovcla o€ TpoTteiveg,onuntprokd kot pult.H kopvpmon
¢ kovlivag eivau To mato daal,évoc cuvdvacspog pOLL, Tapdpvoo,KOKKIVI) KOV
To1A Kol KOVEALQL.

Amd yAvkd Bpickovpe ta chirotti,opolidra pe (oyopr kot Yoo
apyddAov,to holige ykoppéta pe popueldda kot kapvdo Kot To shavige payasa
ne o€, yara,Coyopn Kot KEPOaUo.

-1 kovliva ¢ kerela,malabari

H kelara etvat ekmAnitikd S1apopeTIkn amd TV VLOAOUTN YOPA,ELVOL TOAD
KOVTEPT Ko LE VITEPOYO Gppa.Ot TASIOIDTEG-VOVTIKOL ETNPEAGAY GTNV
KOVATOVpA NG KOuLivac.Avé Toug oudVES TASIODTES Omd
eAAGO O, ITaALOL KIVOL, YOAALO KO AQPTKT] avalNTOVTOG TO IO OPIKA AeNoay Kot
amd (o £VTov YeLoT TG YOPOS TOVG.

To pOl1 elvar and ta KuplOTEPA LAIKE Kot £kTOG amd Bpacuévo oepPipeTon
OTO YEVUOTO KOl OG OAEGUEVO UE EKTANKTIKO OTOTELEGLOL TOVG YVMOGTOVG
naykoopime nelédec Omme Tnyavites,yAvka, Kot v yepuiot urnaia kozhikotta.

H xap0da n omoia eivar apBovn onv TePLoyn VoL OVOTOGTOGTO KOLLLLOTL
oxedov Kabe cuvTayNng.ATo T0 KAPLIEAOLO LEXPL TV TPLUUEVT] KapDOQ TOV
TPOGOETEL YEVOT OTA YOPTOPAYIKA TATA,GTO YAPL,GTO KOTOTOVAO KOOMS KOl GTO
LLOGYOPL TO 07010 Elvall AvTIKTITO TOV YPIGTIONVIGUOV.XTIC YI0PTES Eivar cuvnOeC
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70 woTo ishtew,ocav 1o d1ko pog Ppacto,kal To appam tyaviteg and polL pe
YOPOGOLTOL KOPVOOLC.

To £popo £dapog,Kot  TANODPa TOTAU®VY,HEAAGGOG KoL VEPOV YEVIKOTEPX
&xel oav anotélespa v aedovia povTOV Kol Aayovikav.I vootd Aayavikd g
TEPLOYNG €lvarl To Aayavikod tapiocato omoio PPacUEVO YPTCILOTOIEITOL GOV
KUPLOC, YILOKOUUEVO GV GVAK Kot BPaGEVO e Kaphod aav YAVKO.

H mopaymyn avayoktikodv €dm gival évtovn 6mmg to Kallu kot to patta
charayam.O1 kdtotkol €36 ayamohv ToAD TO KOPE Kot TO TGAL.

-1 kovliva tamil nadu

Ot kdTokotl ed® AOY® Bpnokeiog eival ATOKAEITTIKA YOPTOPAYOL LE LUKPES
e€apéoelg v KaTavaimon yoplod ota mopaitokd. Edd mapdyeTon Kot to
satham,mowkidio ad ap®UATIGHEVO POLL TO £VOL TTLO TIKAVTIKO KOl TTLO YEVGTIKO
a6 to dAlo.H tamil nadu eivar meprjavn yia 1o Kagé TG Tov TANGLALEL TOV
rrolko latte!

-1 kov(iva chettinad

EEmtikéc yevoelg mov kEPAOGAY 000G GE GYECT LE TIG YEVGELS TV
Aoy eploy®v.Or pEBoodot payelpEpatog ivorl TiKavTikol Kot Aadepot
apketa. To pevov meprhapfdvel OAa o ydéplo Koviyo Kot Kpgota Kabng Kot
AMooTd Aoyovikd Kot Lovpa.Adot Kot Uroyopikd ¥pnoonolovvtal EAevfepa 610
LOYEIPELLO KOL T TTEPLCGOTEPA PAYNTA £YOVLV EVTOVT] OOGT OO
TMEPL,KAVEALQL, LOTYOKAPLOO KOl TPACIVO, KOl KOKKIVO TGIAL.

H kovliva g avatoikig Ivoiog

H avatoAum Ivdia givar n meproyn pe v peyadvtepn poyxontmon
nayKoopimg! Tapdyet tepdotieg mocoOTNTEG pLLOV,TPACTIVOV AOYAVIKAOV KoL
@poLT®V.O1 KdToKoL givar Kot yoptopayotl Kot un. Exet deytel emppoég amd toug
KvECovg Kot Tovg poyyorovg.H AéEn kiedi otn kovliva avtn givor n
amAOTNTO. TOGO 1 TPOETOLOGIO OGO KOl TO HOYEIPELD OEV ATOULTOVV KO
10101TEPOTNTA, IO GLVNONG TPOTOS HAYEPEUOTOS TO BPAGTIO Kot TO
myévicpa.Iowaitepn eivar n aydnn TV Katolkov yia to YAvkd Kat yio To pOiL yio
avto dAAwaote givor Kat 10 Bactkd LAIKO kdbe matov. Ta KuptdTEPO GLGTATIKA
glval n povetdpda,ta TGIAIG,TO Y1I0DPTL, T KOPLOO Kol TO
KaAopmokaAievpo.'evikd Ta yohaktokoUKE £x0vV 6ToVOAio pOAO.
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-1 kovliva Bengal

2NV ovopopd Kol LOVO TOL OVOLLOTOG LOG EPYOVTOL GTO VOV TA DITEPOYOL
yAvkd g kovlivag avtng,06moc kamala bhog,Bengal ,kheer kodombo,kabmg ot
T VLEPOYA GVaK TNG Kovlivag avtng.Ta yAvkd givor ToAd eAappid Kot
EVKOAOYMDVELTO, PTIOYHEVE 0t YAAQ, TPIUUEVT KapDda Kot Cottage cheese,

“Ocov apopd TO PAYNTO,VTAPYEL LEYAAN KOTOVAA®GT € pOLL KO Wapt
Kol Kupimg 6€ Yaplo Tov YALKOD VEPOL,TO OO £YOVV TPOTAYMVIGTIKO POAO GE
OAeg T1g OpnokevTikég Y10pTEG Ko ekdNAmacels. To kupiapyo Addt eivar To Addt
LOLGTAPSOG TO 0moio divel pa Eeymplotn yevon 6to Yapt.O1 6aAToeg givat
YEVIKOTEPQ TOAD EAAPPLEG LE EAAYIGTO GKOPOO KOl KPEUHDOL.

Xoapoktnplotiko g Kovlivog avtng eivat 1 ypnon
UTTOVOVOOAOLOMV,KLPIMG Y100 TO LOYEIPELLD TV YOPLOV,TUALYOVTAS TO. GTOL
QOO

H xovlive g dvtikng Ivdiag

To kAipa €d® lvarl oteyvo Ko TOAD (EGTO LE TEPLOPIGIEVT] TNV TOPAYDYN
Aayavikov.On erapyieg €0 givan Ivooviotikég kot yoptopayikeés.Exovpe apbovia
yopiov Kot oracotvov Adym TG TAOVGLOG OKTOYPOUUNG TNG TEPLOYNG.

[Tuchvtika Kot yopToQayikd mdta ympig va amokAgicton teleimg o
KPEAG.Zxe0OV OAQL Ta LT £XOVLV Lol 10€a Cayopns Kot Evol YELUO amoTeleital
and ToAAG mata.Ot kdTowot eivot AATPEIS TOV GVAK, KL OTIAYVOLV TO YVOCTA
farsan.To @ayntod givol TAOVG10,YEVGTIKO,UETPLO TKAVTIKO,IE EVTOVO TO GPMLLOL
KapOOOG,TNG KOKKIVIG TIEPLAS KOl TO £VTOVO EHOL.Eav KOPLo GLGTATIKG,
GUVAVTALLE TIG POKEG,TIS TUTEPLES,TO Y10.0VPTL, TN LyY0pn,TOVG ENPOVS KAPTOLS,TO
yapt,to puLL TV KopHO Kot atd AGOL TO NAIEANLO,TO PUOTIKEANLO KO TO
apofoottéhono. Ao pmoapikd dev SPEPEL Ao TIG AALES TEPLOYES ATTAL
BAémovpe Eviova TNV TOPOVGio TOL GOVGAULOD.

-kov(iva rajasthani

H yaostpovopia 6tn meployr avt ennpedotnKe EVIOVa amo TIG TOAMTIKEG
TapoyEg mov Blwoe N wePLoyN,TIC TOAELKES LV OEEC KOOGS Ko TOV TPOTTO
Cong.Etot Aowmdv ta payntd Oa énpene va punv BEAovv {EoTapa, kol vo Lropovv
va, dtotnpnBodv pépec.Oa Enpene va givar fapid Kabmg Ntav ayvmoto tote Ha
elva To endpevo yeopo.H Eddenyn vepol Kot @PECKMV AYOVIK®OV AVTOVOUKALTE
gvtova ot Kovliva ouTn,opov otny £pMuo 1 EAAENYM vepol givat
gvtovn,avtifeta Pe To YA Tov VITapyEL ApOovo,Kuplog YA amd
Kapnia,BovPdait kon katoika.H dwatpoer| meprhapfdvel moArég motkidieg omd
(QOKN Kot pOoOMA. X0V GAEDPL ¥PNOLLOTOI0VV KPS To popadum,to onoio gival
and pmiéha.Eniong vrdpyet pia eEonpetikn motkidia YAVKOV ord apuoaT®péVo
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véAa.Ta o yvootd eivon to mawa kachori,to ladoos,to malpuas,to ghevar ko
TOAAQL OAAQL.

-1 kovliva g maharashtra

H enapyio maharashtra sivai fpoydong oto peyoddvtepo pépog kat ovtd
EXEL 6V GLVETELN O TPOTOG LONG TV KATOTK®V Va gival Atdg,0mm¢ AAL®GTE Kot
o1 dttpoPikég Toug ovvhbeieg.'ewypapika amotedel cOVOEGHO Poppd Kot vOTOL
KoL avTo lvort Waitepa epeaveg ot kovliva tne.

>nv kadnuepvn Toug dtatpoen mephappavere to bhaat(pvlt) kot to
bharis(aievpt am pOlt). Ta xopToQayIKAE TOVG TATA OTOTEAOVVTOL KUPIMG 0o
Qaxeg Ko yapt.Eyovpe ektetapévn v (pnon QoTIKIOV EITE MG GVLVOOIEVTIKA
mata gite og ovak.To daonudtepo yAvko eivar o modak apiepopévo otnv
Ganapathi,0eotnTo TG TEPLOYNG,PTIOYUEVO LE TAOVGLO DAKE Kot TOAAOVG

ENpovg Kapmovg.

-n kov(iva gujarati

Ed® &yovpe po a&lolnAentn TOIAY TKAVTIK®OV QOyNTOV Kot
YAVKOV.XTN KaOnueptvi S1aTpoPpn amopevyeTe 1| ¥pNoT oKOPOOL Kot
KPEUULOL0D.O1 KATOKOL Efvat AATPEIS TOV YAVK®OV.AVTO QOIVETE KO 6T OALLPA
TATA POV TOVTOV YPNGILOTOIOVV {oryopn,0KOUT) KO GTOL ALY OVIKEL,GTIG TTUKAEG
Kot o€ ToAla mota.H Kapdkevom tov eoyntod givol ToAD GNUOVTIKY).

H povotapda,n acapetida,to fenugreek,to thyme eivai t6co apoparikoi
KOl YELGTIKOL TAPAYOVTEC OGO KOl YWVEVTIKOL.
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2YNTAT'EX

ANA

KATHI'OPIA

YAIKQN
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2YNTAT'EYX ME AAXANIKA

Kovvoumiol ko Totdto LE KAPL

To xovvoumiot katéyet Lo Wwaitepn BEomn oy kapdd Tov Ivoucod kodcov,
Kupimg d10TL ivar Eva Aaavikd OA®V TV ETOYDV,EOKE KO KATO TOVG

YEWLEPIVOLG UTVEG.

2V0TOTIKG!

1 kovvovuTridt

2 KPEUUHOLO YIAOKOUUEVO

1 xovtardxt. mhota tCivilep

1 kovtaldKl. 6GKOPOO TAGTO

1 kovtaAdKl. KOLPKOVUN

1 kovtardxt. ToiM 6e GKOVN

1 kovtaddkl. KOUIVO GE GKOVN

1 kovtaddKkl. KaKdo oKOVN

1 peydAn matdro (Bpacuévn Kot KOPUEVT 6€ KOPoVG
1 kovtorakt. oddtt (av Bélovpe TpochHEiTovpe Kot Aiyo KoAovdpo)
1 kovtardxt Aadi

EKTEAEXH

Zeotaivovpe to Aadi o€ éva yavi (1 katoapora) tnyaviCove To KpEUUHILO TO
okOpdo kot to TCivilep, YILOKOUUEVO LE KOALOVOPO Kot KOUVO poli yio mévte
Aentd. IIpocBétovpe v matdita To KOVVOLTTIOL TO KOVPKOVUN TO TGIAL KO TO
aldatt poli pe piod AITCavt yAopd vepo Kot LAYELPEVOVUE GE YOUNAT] QOTIA Y1
OeKATEVTE AETTA. AVOKOTEYTE KOAG Y10 VO OVOKOTELTOVV KOAN TOL AOLYOVIKOL LLE
10 petypo amd to pmoyopkd.I apvipovpe pe pOALA KOAIoVOpOV.
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ANAMIKTA AAXANIKA ME KAPY

YAIKA

6 pkpd kpeppHoL0

6 LKPEG VIONATES

6 KovvOLTidL

6 LKpég TaTATEG

1 e tldvt peBibio Bpacpéva,
1 xovtardxt. mhota tCivilep
1 kovtaAdkl. 6GKOPOO TAGTO
1 kovtordixt Aadi

1 KovtaAdKt. aAdTL

EKTEAEXH

Zeotaivoupe To Aadt og Eva tnyavt (M katoapoia) Kot TnyaviCovpe to KpeppHdoL
10 tlivtlep 10 6KOPOO TIG VIOUATES KOL TIG

TOTATEG Y10 TEVTE AEMTA. TN GLVEYELWN, TPOGOHETTE TO KOVVOLTIOL Ta PePibiar Ko
10 oAdti.Mayeipgvovpe yio Alya Aemtd péxpt vo 6€covv HETAED TOVG TA VAIKAL.

Paneer
(Cottage Cheese pe kapv)

2V0TOTIKA!

1 naxéto Cottage topi

1 kovt Aaodi

1 peydro kpeppdo

1 peydn viopdta

1 kovtardxt. mhota tlivilep

1 kovtaAdxt. okdpdo TacTOL

M166 KouTaAdKt KOHVO, KOAIVOPO, KOUPKOVUT KOl TGIAL GE GKOV).
1 kovtardxkl. TPEGIVO TGIAL, YILOKOUUEVO

1 kovtaAdxt. aAdTt

EKTEAEXH

Zeotaivovue to Aadi o€ éva yavt (1 katoapoia) Kot TNyoavilovpe To KPEUUHOL
N VIopdto,to 6k0pdo kot to tlivilep 10 KOAOVOPO TO KOUIVO, TO KOUPKOVUN TO
toil pali yio mévte Aemtd. [Ipootifetar To cottage cheese, kot to kapv
oryoPpacte yuo mévte Aentd.XepPipeTon aUEc®GS.
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THE GREENS(Ot ITpdoivor)

PefBibr pe omavéxt kot kKapo

To omavakt eivor £va SNUOPIAEG GLGTOTIKO TTOV YPNGYLOTOLEITAL MG Bdiom Yo TO
KOpV.

2V0TOTIKA

1 e tlavt pePibia og kovaépPa

1 peydn matdto, Bpacuévn Kot KOUUEVT] 6 KOBOVG

1 peydho kpeppvdt

1 peydin vropdro

1 xovtardxt. mhota tCivilep

1 kovtaAdxt. okdpdo TacTOL

M166 Kovtahdxt. KOHvo, KoAMavopo, KoupkoOUn Kot Teil 6 GKOVT).
1 KovtaAdKt. aAdTL

1 pAtldvi pOALQ GTOVAKL GE LOPPN TTOLPE

EKTEAEXH

Zeotaivoupe to Aadi 6to Tryavi (] Kotoopora) kot tnyoviCovpe Kpepupdot
vropdro, okopdo ko tlivtiep

TAGTEG, KOHVO, KOMOVOPO, KOLPKOVUT TGOA Kot 6KOVES Hall yio TEVTE AETTA.
[IpochHéate 10 GmOVAKL Kol TIG TOTATEG KOl LOYEPEVOVLE Y1 EIKOGL TEVTE AETTA
o€ Younin eotd peconpdfecpa tpochitovpe Eva eMTlavt

yAopd vepd.Xto T€hog tpocBitovpe ta pefid To kdpv kot oryoBpdlovpe yia
dv0 Aemtd.

Movotdpda Ipdcivn
(ota woka Sarson-Saag)

2V0TOTIKA!

1 kovt.Aaodl

1 peydro kpeppho

1 peydin vropdro

1 xovtordxt. mhota tCivilep

1 kovtaAdKkl. 6GKOPOO TAGTO

M166 KovtaAdKt KOUIVO, KOAAVIPO, KOVPKOVUN Kot TGIAL GE GKOV.
1 kovtaddxt. addTt

1 pArtldvt yrhokopEVO YOPTO OVOKOTEUEVD, LLE LOVGTAPOOL

EKTEAEXH

Zeotaivoupe to Aadi og Eva nydvi (] katoapoia) Kot TNyaviCovpe To KPeUUHOL
T vIoudro, 1o 6kOpdo kat to tlivilep T1¢ ThoTES, KOUVO, KOALOVOPO, KOLPKOVUN
toiM Kot payspedovpe yuo mévte Aentd. [lposOéote ta yilokoppéva yopta pe
TNV LOVGTAPON Kol LOYEPEVOVLE Y10 EIKOCL TEVTE AETTA GE YOUNAT POTIAL.
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DhaKec UE KPEUUDVOLOL

2V0TOTIKA!

2 pltlavio @duceg

1 xovt Aadi

1 peydho kpep oL, o PETEG

1 kovtaAdKl. KOLPKOVUT] GKOVN
2 KOLTAAAKL. QAT

EKTEAEXH

[Ipopayepedovpe 116 pakég oe 3 pArtLavia vepo.ZeoTaivoupe To AddL o€ Lo
KATGopOAD TPOGHETOVLE TO KPELUDO KO TO TYAviCOVUE Yo TEVTE
Aentd,avokatevovtag cuveydc. [IpocBiote T1g pakég Ko aAla Tpio pArTCAvia
VEPO KOl GKOVT] KOVPKOVUT],TO OPT)VOVLE GTN GOTIO LEYPL TO UETY LD VO, apyicEL
va Bpdlet,mpocHBetovpe To QAATL KOl GRNVOVLE TN POTIA.

2YNTAI'EX ME KOTOIIOYAO

Kotonovio Képv
H ygvom tov KoAiovopov, mov ypNGIoTolEiTAL EVPEMS GTNV VLK Kovliva,
TPOGPEPEL LU0, LLOVAIIKT] YEDOT).

2V0TOTIKA!

2 pAtlavi KOTOTOVAO KOUUEVO GE KOUUATLOL
2 KPEUUHOL, WYIAOKOUWEVO 1) GE TOVPE
2 xovtaAdkl. maota tCivtiep

2 KOLTAAAKL. GKOPOO TAGTOL

1 kovtaddKl. KOLPKOVUT GKOVN

1 kovtardxt. ToiM 6e GKOVN

1 KovtaAdxt. KOHVO o€ GKOV

1 xovtaldktl. KaKdo GKOVN

1 vropdrta,movpé

1 kovtoddkt. oAdTt

KOAMOvOpo

1 kovt. Aot
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EKTEAEXH

Zeotaivoupe To AGdL 6€ pia KOTGapOAQ Tyaviovpe Ta KPEUUHOLN Kot TO
tCivtlep 10 oKkdpdo, pali pe KOUIVO Kot KOAIOVOPO Y10 TEVTE AETTA GE YOUNAY
oo11d. [IpocBéote T vropdra, T0 KOTOTOVAO,

TO KOVPKOVUN KO TO TGIAL TO addtt poali pe piod eAtlavi yAopd vepd Kot
LLOYEPEYTE Y10, LIGT] DPA,GE KATGAPOAD LE KAEIGTO KOTTAKL.

KOTOIIOYAO ME 2ITANAKIT KAT KAPY

2V0TOTIKA

1 pArtlavi KotOTOLVAOL Y®PIC KOKOAM, KOUUEVO GE AENTTEC AWPIOES
2 pltlavio omavaKt 6 TOVPE
2 KpeUPHOL0 GE TOVPE

2 xovtaAdkl. maota tCivtiep

2 KOLTAAJKL. GKOPOO TAGTOL

1 kovtaAdKl. KOLPKOVUT GKOVN
1 kovtardkt. ToiM 6e GKOVN

1 kovtaAdKl. KOUIVO GE GKOVN
1 kovtaAdxtl. KaKdo GKOVN

1 vtopdrta,ce movpé

1 kovtaddxt. aAdTt

1 kovt AaoL

EKTEAEXH

Zeotaivoupe to Aadi o€ pia kotoapora tryaviovpe ta kpeppdowa to tlivtiep to
oKkOpdo, pali pe KOUVO Kot TIG GKOVEG TO GTOVAKL TOVPE LOLYEPEVOVLLE Y10 TEVTE
Aentd o€ yaunin eotd [IpocBéote v Topdra,

TO KOTOTOVAO, TO KOLPKOVUTN Kot TO Toilt oAdtt, pali pe picd eatidve yAopov
VEPOD, KO LOYEPEVOVILE GE YOUNAT QOTIA Y10 GT] OPA, KPOTOVTAG TV
KATGOPOAD LE KAELOTO KOTTAKL
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THI'ANITO KOTOITOYAO

2V0TOTIKA!

2 pMtlavia kotdToVAoL (KaADTEP 2 UTOVTAKLN)
1 KovTtaAdKL. KPEUUDIL GE GKOVN

1 xovt ndota tlivilep

1 xovt. oKkOpdO TAGTA

1 kovtardkt. ToiM 6E GKOVN

AAATL Ko TP Yo yevon

2 KOVT.A0d

EKTEAEXH

Avaxatéyte To KoTOmovAo, 10 Kpeppdot to tlivtiep, 10 6Kk0pd0, AAATL, TUTEPL KoL
70 TGIAM Kol S10TNPIOTE T Y10 AMyeg dPEG 6T0 Yoyeio. Zeotaivetol 1o AAdt o€ Eval
Y&Vt ko TnyaviCovpe pExpL va podicel To KOTOTOVAO Kot 6TIS 600
mAevpéc.ZepPipeton LeoTo.

XYNTAI'EX ME WAPI

Ydaplo ue okOPO0 Kol KAPL

2V0TOTIKA

1 pAtlavt wapt, KoppEVO G TELA L0
4 xovt. 6GKOPOO TAGTA

1 kovtaAdKt. KOvpKovUN

1 kovtaAdxt. Toil 6€ oKOVN

1 kovtaAdxt. ardTt

2 KOVT.A0d

EKTEAEXH

Zeotaivoupe o€ £va tnydvi 1o Addt Kot TyaviCovpe T0 6KOPOO Y1a VO AETTO.
[IpocBHétovpe ta yépia, To KOLPKOVUN TO TGIAL

Kot 7o oAdTL pali pe Eva eAtCavt yYMopo vepd Kol LOYEIPEYTE GE YOUNAT QOTLA
v pio opa. To arotédecpa Oa givon pa Tayid GAATGO TOL KAAVTTEL TO WAL
[apvipovpe pe @OALQ 0mtd KOAiovOpo
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Ydaplo ue LovsTAPOO Kol KAPL

2V0TOTIKA!

1 pAtlavt. yépt, KOPPEVO GE TN L0

2 KoLt AGdt

1 kovtaAdKl. KOLPKOVUT GKOVN

2 KOLT. LOVGTAPIO OE GKOVI

1 kovtaddkt. oAdTt

8 mpdoiveg mumeptég

EKTEAEXH

AVoKOTEDOVUE TNV LOVGTAPIQ LE 16T) TOGOTNTA VEPOV.ZEGTUVOVLE TO AAOL GE
éva tnydvt ko tryaviCoope

10 TOATO LoVGTAPdAG Yo oo Aentd. [Ipocbece 3 pArtlavia yAapod vepd.Otav
¢p0Bet o€ Ppaco tpocHicete

YapL, OAGTL Kot KODPKOVUTN Kot TPAGIVES Tueptec. MayeipedeTon ol o dpa.

Ydépia chilli

YV0TOTIKA:

1 pAtldvi. wépt, KOPUEVO GE TERAYLOL
4 KOVT. YILOKOUUEVO GKOPOO

1 npdoivn mmEpa

1 kpeppdol o AemTEG PETEG

AAATL Ko TP Y10 yeEvon

YaAtoa 6oyLg pe yevon

1 kovt Aaodt

EKTEAEXZH

Zeotaivoupe To AGdL o€ Eva TIYAvL Kot TNYOVICOVE TO WAPLH LE KAPVKEDUOTOL [LE
aAdTL Ko TITEPL Kot YNAN Beppokpacia yio déka Aemtd TNV kbBe TAELPAL.
Aopaipéote ta yaplo, TpocHEcTe T TPAcIVI TUTEPLA TAL KPEUUDHOLO TO OAGTL Kot
LLOYELPEVETOL HLEYPL VAL YIVOLV TPpOyavd aAAd Oyt LOPAUEVE, Y10 TEPITOV dEKD,
AemTd. AVOKOTEYTE LE TO YAPLO KOl CKETAGTE LE TN GAATGO GOYLAG.
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2YNTAT'EYX ME OAAAYXYINA

[Capideg kdpv pe povotapda
O povadKog GuVOLAGUOG TV YoPIdMV Kol LOVGTAPON efvar kATl TOV o Gog
gvBovoidoet.

2V0TOTIKA!

1 pAtlavi. yapideg

2 KoLT. A

1 xovtaAdKt. KovpkovUN

2 KOLT. LOVGTAPIO OE GKOVI
1 kovtaddxt. oAdTt

8 mpdoiveg mumepiég

EKTEAEZH

Apoi®oTe TNV HOLGTAPING GE 161 TOGOTNTA VEPOL.ZEGTOIVETAL TO AAOL GE £V
Y&Vt Kol TnyoviCovpe 10 TOATO HOVGTAPOS KO TIG YOPIOES Y10 TOVAAYLIGTOV
TéVTE AEMTA, Kot Tpootifevtan 2 eAtlavia yAlopd vepo.

[Tepuévete puéypt va mépet TpdTn Ppdon kot TpocHETovpe dAATL Kot KOVPKOVUN
Ko TPAcIvEG Tmepteg. MaryelpedeTal yia €ikoc1 TEVTE AETTA.

Capideg tnyovitég
To pootikd Yo VOGTIES TYOVNTES Yopideg eivar Babld tydvioua pe toidi(oe
oKovN).

2V0TOTIKA!

1 «A6 yapideg

1 kovt. 001

1 kovtaddKl. 6KOPOO GE GKOVN
1 kovt. T6iA1 6€ OKOVT

1 kovt. youd Aepoviod

1 kovtaddxt aAdT

1 péta mpdoivo toil

EKTEAEXH

Avapi&te Tic yopioesg, 1o Aepdvi,To 6KOPOO Kol TO TGIM GE GKOVN.ZEGTAIVOVLE TO
AGOL o€ Eva TNyAvi Ko TnyoviCovpe Tig

Yopioeg EMKAAVUUEVEG 0TO TOL prmoyoptd. MOAG ot yapideg Exovv yivel,Tic
ocepPipovpe 610 TATO0.M166 Aentd TPV TIC KOTEPAGOLE OO TNV POTIA
pocBETovEe TIG TPAGIVEG TIMEPLES. XPNGUOTOMGTE TIG TPAGIVEG TIMEPLES MG
yapvitovpa. XepPipete (eoT0.
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Pomfret(cidoc voukod colouon) tnyovntoc

2V0TOTIKA!

1 kA6 pomfret oe tepdyto

1 kovt. Aot

1 kovtad. KpeUPHOL GE GKOVN

1 kovtad. 6GKOPOO GE GKOVN

1 kovtaA. TOpATOTOATOG

1 kovt youd Agpovion

1 kovtad. ahdTt

1 kovtad. Toikl o okOVN Ko 1 o€ PETEG TPAGIVO TGIAL

EKTEAEXH

Avopite o pomfret e to yopd Aepoviod,m ndoto vioudtog, T0 aAdTt,To
KPEUUDOLTO TGIA Kol TO GKOPOO G€ GKOVN.ZEGTAIVOLLE TO Aadi o€ Eva Tryavt
ko Tnyavifovpe ta Koppdtio pomfret exikoAlvppEVa e TO, Loy OPIKGL.

Atyo wpv ofncovpe TV T TPOGOETOVUE TIC TPAGIVES TUTEPLEG.
XPNGWOTOMGTE TIG TPAGIVEG TUTEPIES, MG Yopvitovpa. XepPipete (e6TO.

Pomfret(ivoikoc coloudc)ue Kdpv

2V0TOTIKA!

1 kiAd pomfret oe tepdyio
M6 pAtlavt yélo Kapvdog

1 kpeppvdL TpUpEVO

1 yilokoppévn viopdra

2 xovtaAdkia taota tlivilep

2 KOLTAAAKLN GKOPOO GE TAGTO
1 KovtaAdKL KOLPKOVUT GE GKOVN
1 xovtarldkt ToiM 6 GKOVN

1 KovtaAdKl KOUIVO GE GKOVN

1 KovtaAdxt KaKdo og GKOV

1 kovtaddxt oAdT

1 kovt.Aaodl
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EKTEAEXH

Zeotaivoupe To AGdL o€ Eva TrYAvL Ko TNYaviCOLHE TO KPEUUDOLAL,TIG TOUATES,TO

tlivilep ko to okdpdo, pali pe

KOULVO Kol TO KOAIVOpO o€ oKOVT Yo TEVTE AENTA G€ YOUNAT eoTId. [IpocOétm

T pomfret,to yéAa kapHdac,To KOvpKoOLN Kol TIG GKOVES TGIAL Kot To oAdTt padi
He oo eMTLAVL YApO VEPO KO LOYEPEYTE GE YOUNAT EOTIA Y10, EIKOGL TEVTE

AemTdL.

XYNTAT'EX ME AYTA

OueAréta ne K4pv

2V0TOTIKA

4 quyd yTomnuéEVa

1 kpeppdol o movpé

1 xovtad. mwhota tlivilep

1 kovtaA. okOpdo GE ThoTO

1 kovtad. KOvpKOVUN GE GKOVN
1 kovtad. ToiM 6€ GKOVN

1 vtopdta o€ movpé

1 Bpaot matdto KoppéEvn og KOPovg
1 kovtad. aAdTL Ko TITEPL

1 kovt. Aot

EKTEAEXH

Zeotaivoupe To AAOL 6€ £va TNYAVL Kot TYaviCOVUE Ta KPEUUDILA, TO GKOPAO Kot
to tivilep, pali pe v topdta o€

ToATO Yo évte Aentd. [IpocOétovpe v matdro,ta YTURANUEVE ALY, TO
KOLPKOVUN KOt TIG 0KOVESG TGTAL,TO aAdTL poli pe Eva

eMtlavi YMapo vepd Kol LoryEPEHOVUE GE YOUNAN POTIA Y10 EIKOGL TEVTE AETTA.
[apvitovpa pe eOALO amd KOALVIpO.
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OueAETO LE KPEUUDOLO K TGIAL

2V0TOTIKA!

2 peydia owyd, yromnuéva

1 pikpod KpePPOOL YILOKOUUEVO
1 kovtad. ToiM € GKOVN
AAATL Ko TP Yo yeEvon

1 npdoivo T6ilL, YAOKOUUEVO
1 kovt. Aot

EKTEAEZH

Avaxatéyte to avyd,To KpePpHotla,To TPAotve ToIAM Kot To TeiAL 68 oKOVY, OAATL
KoL TUTEPL.ZEGTOVOVLE TO A0dL GE Eva TNYAVL KOl TPOGHEGTE TO piypaL.
KoAvrtoope pe éva kamdxt kot poysypevovue uéypt va, yivoov.Zeppipovpue
AUECG.

Oueléta ue vioudta Kot tupl

2V0TOTIKA

2 peydia owyd, yromnuéva

1 pkpd KpePUDIL YIAOKOUIEVO

AAATL Ko TéEPL Yo yevon

1 npdoivo ToilL, YAoKOUUEVO

1 péta topi mmépt Jack, koupéva o 4 Ampideg

12 pikpd kepdoro(kabopiopéva omd To KOLKOOLTOLN)
1 kovt.Aadl

EKTEAEXZH

AvokaTEYTE TO ALYA,TO YIAOKOUUEVO KPEUUDLTO KEPAGLA, TIG VIOUATES,TO
WYIAOKOUEVO TTPAGIVO TGIALTO OAGTL KO TO TUTEPL.

Zeotaivoupe To AAdL o€ Eva TYavi Kot tpocsBétovpe To piypo e To topi.
BeBowwbeite 611 100 kepdoo lval OLOIOHOPPA KOATOVEUT|ULEVO GTO
petypo.Korvmroovpe pe Evo Kamakt Kot

payepgvovpe pExPL va, yivouv(mepinov 15 Aentd). ZepPipete apéomc.



YXYNTAT'EX ME PYZI KAI ZYMAPIKA

Noodles(cav Tic ducéc Loc YLAOTITEC)

2V0TOTIKA

1 tokéro noodles payespeuéva

2 peydro KpeUPOOLDL, KOUUEVO 0 AETTEG ADPIOESG

2 peydreg VIopdTeS KOUUEVEG G KOBOVG

1 pAtlavt poryelpeéveg TaTaTEG KOUUEVEG GE KOPOVG
1 kovt.Aaodl

AAATL Ko TP Yo yeEvon

EKTEAEXH

Zeotaivoupe To AAOL € £va TNYAVL KoL T YaviLOVUE TA KPEUUDILN KO TIG TOUATES
v wévte Aentd. [IpocBétovpe tic fpacuéveg matdteg og KOPOLGS,TO AAATL KO TO
mmépPt Ko TEA0G To Cupopikd. Avokatéyte KaAd, yopvipete e @OALN KoAlovopo
KoL 6EPPIpoLvLLE.

A\ Tnyavntd poll

2V0TOTIKA:

1 1/ 4 phclavi aynrto polt (mepimov 250 ypapupdpio)
1 KovTaA. KOLPKOVUN GE GKOVT

1 kovtad. ToiM € GKOVN

1 KovTOA.KOUIVO Kal GTTOPOLS LOVGTAPING

1 kovtaddkt. aAdTi 1} pe yebon

1 kovt.AddL

EKTEAEXH

Zeotaivouue to AddL o€ pia fabid katcapora Kot TnyaviCovpe TO KOUVO Kot
TOVG GTOPOVG LOVGTAPOAS Yo Eva Aemtd. [IpocBétovpe To pOL,TO KOvpKOoHUN
KOl TIG 0KOVEG TGiM Ko To aAdTL pali pe dvduot pArtCavia yAopod vepo,
KOADTTOVE LE TO KOTTAKL KO LLOYELPEVOVLE GE YOUNAN POTIA Y10 IGT] OPOL.
["apvitovpa koAiovopo ce PUALA.
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Tnyovntd pol1 ue Aoryovika,

2V0TOTIKA!

1 1/ 4 phclavi aynro polt (mepimov 250 ypapupdpio)
1 kpeppOOL YILOKOUUEVO

1 npdovo mimépt Bell, yihoxoppévo

1 kovtad. KOLPKOVUN GKOVN

1 kovtad. ToiM € GKOVN

1 peydhn moatda,pe T eA0DON KOUUEVT GE KOPOVC
1 vropdta koppévn oe KOPoLG

1 Kovtad. KOUIVO KO GTTOPOLG LOLGTAPING

1 KovtaA. aAdTL

1 kovt.Aaodl

EKTEAEXH

Zeotaivoupe to AddL o€ pia fabid katcapora Kot TnyaviCovpE TO KOUVO Kot
TOVG GTOPOVG LOVGTAPOAS Vi Eva Aemtd. [IpocBétovpe Ta Kpeppdowa, T TPAGIVN
TREPLA, TG TOUATES,TIC TATATESG,TO POEL,TO KOVPKOVUN Kol TS 6KOVEG Tail poli
LE TO aAdTL Kot SVOGT GAITLAvVIa YAopO VEPO, KAADTTOVUE E KOTAKL KoL
LLOYELPEVOVE GE YOUNAT GOTIA Yia picn opa. [apvipovpe pe koAMavdpo.

Kotomovio Pulao

["a to polu:

2V0TOTIKA!

1 1/ 4 phclavi aynrto polt (mepimov 250 ypapupdpio)
1 Kovtad. KoOvpKOVUN GE GKOVN

1 kovtad. ToiM 6€ GKOVN

1 kovtad. ahdTt

1 kovt. Aot

["a t0 KoTOTOVAO:

2V0TOTIKA

1 pAvtlavt kopupdtio, KOTOTOVAO
1 xovtad. mwhota tliviiep

1 kovtad. 6GKOPOO GE TAGTO

1 kovtad. KOLPKOVUN GE GKOVN
1 kovtad. ToiM 6€ GKOVN

2 KPEUUOOLOL YIAOKOUEVDL

1 yilokoppévn viopdra

1 kovtad. ahdTt

1 kovt. Aot
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EKTEAEXH

Zeotaivoupe to Addt o€ pia fabid katcapora kot tnyavilovpe To YILOKOUUEVQ
KpEUPOow Kat tn vropdta, poli pe to tlivilep Kot to ok0pdo, Yo TEVTE AETTA.
[IpocBétovpe 10 KOTOTOVAO,TO KOAMAVOPO GE GUAAN,TO KOVPKOVUT] KO TIG
okOveg ToiAL ko 1o oAdTt pali pe picd eMtidvi

YAPO veEPO Kot payelpEyte o VYNAN Bepuotnta Yo d€Ko AETTA. AVOKATEVETE
70 PV{L,TO KOVPKOVUN TIG 6KOVEG TGiM Ko To aAdtt pali pe 6vo eAtldvia yAMapo
VEPO, KAADTTOVUE LLE £VOL KOTAKL KO LOYEWPEVOVUE GE LYNAT Beprokpacia yia
aKOUT OEKATEVTE AETTA.

["apvitovpa pe KoAoavopo Ge PUALA.

YAAATEX

Avyyovpt, Ntoudto kot Kpeupuvol Xaldto

2V0TOTIKA

1 pwkpd ayyovpt

1 peydin viopdta

1 pikpo Kpeppvot

1 kovtaldxt Tov YALKOV YLUO AEROVIOD
AAGTL Ko muépt Yo yehon

MéBoooc:

KoBovpue 6g @étec to aryyovpt,tn VIOUAT KOL TO KPEUUVOL. AVapi&te Pe To Yuuo
Aepovion,To AATL KO TO TUTEPL.

Kpeguudowa corldto

2V0TOTIKA
6 pkpd kpeppHoL0
E0ot

MéBodoc:

Kpamorte ta kpeppvda oto Eidt o pa pépa péoa oto yoyeio. ZepPipovpe
omwg OEAoVE.
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Raita
(TupdTNYHO. LLE YIOOVPTL)

2V0TOTIKA!

1 koVvma. yieovptt /(1 TupOTYLOL)

KoAavdpo

1 pkpd kpeppvdL, YIAOKOUUEVO

1 kovtod. YIAOKOUEVT TPAGIVY TGIAL TTITEPLAL
AAATL Ko TP Yo yeEvon

EKTEAEZH
AVOKATEVOVUE TO YLLOVPTLTO KPEUUDIL, TO KOALOVOPO,TO TPAGIVO TGIA,TO aAATL
KOl TO TUTEPL.

Ayyovpt & kpeuuvol Raita

2V0TOTIKA

1 koVvma, yieovptt /(1 TOpOTNYLOL)
KoAavdpo

1 pkpd kpeppvdL, YIAOKOUUEVO
1 pkpd ayyovpt, TplUpuéEVO
AAGTL Ko muépt Yo yehon

EKTEAEXZH
AVOoKOTEDOVLE TO Y1IOVPTL ,TO KPEUUVOL, TO KOAMAVOPO, TO aryYOUPL,TO OAATL Kot
TO TUTEPL.

Kpeuundr, toudto & Ayyovpt Raita

2V0TOTIKA

2 pAalavia yrovptt / (1 TopdmnyHQ)
KoAavdpo

1 pikpod KpePPOOL YILOKOUUEVO

1 pipod ayyovpt TppéEVo

1 pkpn viopdta YAoKopupUEVN

1 kovtar.Aadt

1 kovtad. GTOPOVE LOVGTAPOOC
AAATL Kou TP Yo yevon
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MéBodoc:

AVOoKOTEVOVLE TO Y1IOVPTL ,TOL KPEUUDILOL KO TIG TOUATEG,TO KOAIVOPO GE
@OAAO,TO ayyoUpt, TO OAGTL Kot TO TUTépPL.

TnyaviCovpe Tovg 6mTOPOLS LOVGTAPOAG GE AAdL Kol TPOGHETOVLE GTO ey Q.
YepPipovpie.

XYNTAT'EX TAYKQN

Kalakand

2V0TOTIKA

2 pltlavio TApeg YoAQ
1 kovra tupi Cottage

1/ 2 ehelavi Cayopn

MéBoooc:

Bpalovpe to yéAa 6e po katoapoia péxpt va petwbet oto nico. IpocHéote to
Cottage topi ko ™ Cdyopn

KoL avokaTeveTon KoAd puéypt to petypo vo méel.llpoBeppevovpe 1o povpvo.
Metapépete 10 piypa og €va teTpdymvo toyi.MeTapépovpEe GTO POVPVOL Kol

ymvoope otovg 200 Babpovg yia o opa. Koyte og tetpdymva kot oepPipete.

["Avko yioovptt
(Misti DQOI)

2V0TOTIKA

2 pltlavio TApeg YA
1 keo€ yia00pTL

1/ 2 eielavi Coopapn
MéBoooc:

Bpalovpe to yéAa oe pa katoapora. [IpocBéote t Lhyapn ko avapeite KaAd.

A@noTte 10 PelyIO VO KPLMOGEL.
[1poBepuaivete to povpvo. MeTapEPETE TO PiYHLA GTO POVPVO, TPOGHEGTE TO
Y1L0VPTL KO APNOTE VO KpLuMoel. Metapépete 610 Yyuyeio. XepPipete dpooepo.
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Pvl6yaro
(Payesh)

2V0TOTIKA

1/ 2 k16 mnpeg yara
2 pllavia polt

1 xoVma oTagida,

1/ 2 ehelavi Cayopn

MéBodoc:

Bpalovpe 10 yéla og o katcapora péxpt va petwdel oto mod. To khewdi o
aVTO TO EMOOPTIO EIVOL 1] GLVEYT AVAIEVCT MGTE TO TEPLEXOUEVO VO UNV
KoAAMGEL 611 Baon g katoaporas. [Iposhétm o pOLL, T oTOPidES Kot T
Chyapn ko ovokotedm KoAd pEypt To petypa va yiver Tnyto.

Fruit Cream(kpéuo @povtmv)

2V0TOTIKA

1 kA6 @povta (oTaPLALN Y®PIG KOVKOVTOLN Eival KAADTEPO)
1 pmdpa g v péon

1 kovma kpépa N 1 eArtlavi maywtd epdovia

1/ 2 ehelévi Cayopn

MéBodoc:

Avoxatéyte ) (oyapn,m uropo kot 1 eirtlave Bapid kpépo /M to 1 plrlavt
Ty OTO.

KoBovpue 6g pétec ta ppovta kot tpocsétovpe oto peiypoa. To Balete oto yoyeio
pv oepPipete.
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Gaijar Halwa
(Kapoto yAvko)

2V0TOTIKA!

1 umdpa ¢ ) péon

Tpypéva kapota (tepimov 250 ypaoyp)

1 xoOma oTaPideg

1/ 2 eielavi Coxapn

1/ 4 phtlaviov Bovtupo (mepimov 4 KovTaEg)

MéBooog:

Zeotvete to foOTLPO OE o KATGOpOAN Kot TPocOEaTE Ta TPIUUEVE KOPOTO,TIG
otapideg ko ™ Chyapn. Bpalovpe to petypa péypt to vypd va peiwdet tov
apyuov kotd 1/10. Tnyavilovpe og éva TNyavi To KapdTo Kot OVOKATEYTE

Kol XepPipete (eoT0.

Tperd Mango

2V0TOTIKA

1/4 mhnqpeg yara.

2 pltlavia YAukO pavyko og moATod
1/ 2 ehelévi Cayopn

MéBodoc:

Ee@Aovdilovpe 0 pavyko,Byalovpe Tovg 6mdpovg Kot mortomolovpe.. PiEte 1o
véAo o€ évo blender pe tov modtd ko ™ Chyapn. Avaxkotéyte péypt vo,
QVOLELYTOVV KOAQ TO DAKOL,UE OTTOTEAEGLLOL TO OTOAO KITPIVO YPDLLQL.
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YYNTAT'EZ XNAK KAI ZANTOYITXE
Bhel Puri

2V0TOTIKA!

2 pltlavia pOlL 1 dnunTpLokd,

1 xoVma Bpacuéva pePidia,

2 pecoieg TATATEG, YNUEVES, ATOPAOLMUEVES KOl KOUUEVES GE KOPBOVG
1 pikpod Kpeppvot, YILOKOUUEVO

90 ypapp.Opvppoticpéva moTotdKio

50 g aAatiopéva elotikiol

1 xovt. céAtoa viopdtog

1/ 2 xovtoldkt. oAt

EKTEAEXH

Avaxatevovpue 1o pulL, Ta pePidia,Tic TATATES, TO KPEUUDVOLO KOl TO PIOTIKLOL.
[IpocBétovpe 11 caAtca viopdtog, avopiEte KaAd Kol TAoTOAIGTE e AANTL KO
011 ovvEyela PAite To TaTATAKIO. ZEPPIPETE AUECOG.

Nroudto oyyovpt 6€ GAVTOLLTC

2V0TOTIKA

| pikpd ayyovpt, kopUEVO 6€ AETTEG PETEG
1 peydhn viopdto o QETEG

dpéoka chviovttg

Bovtupo

AMGTL KO TUTEPL

MéBodoc:

Avapei&te Tig eETEG TONATAG Kot aryyovplov pe Kapukevpato. Torobetnote ta
VAMKA TEve 610 KaAd Bovtupopévo youl.
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Nroudto & KpeUUDOL GE LAVIOVITC

2V0TOTIKA!

1 pikpod KpePPOOL TEPOYIGUEVO
1 peyddn viopdta oe QETEG
dpéoko Yol

Bovtupo

AMATL KO TTEPL

MéBooog:

AVAPELYVOOVLE TIG PETEC VTOUATOG KO TO KPELUDOL LE KOPVKEVLOTO LE AAATL KO
mnépt. TonoBetnote Thve 610 Kadd Bovtupmuévo youl. Tomobeteite ot
TOGTIEPA KOl GTO TEAOG KOAVTTTETE e ohATon vToudtag CEoTY.

Nroudrog & mnepid o Ldviovitg

2V0TOTIKA!

| pikpn mpacvn mmepid o€ PETEC

1 peydhn viopdto o QETEG

dpéoxo Youli

Bovtupo

1 kovtaA. aAdT

[Tuwépr

EKTEAEXH

AvopeyvO® TNV TOPATO Kot T TUTEPL LE KOPVKEV AT, UE OANTL KOl TUTEPL
v amd 10 Youi To omoio £govue PouTupdGEL KO 0md TIC OVO TAELPEC.
Yrvouue o€ T00TIEPA Kot KAADTTTOVUE TO GAVTOLLTS LE (EGTH GAATGO VTOUATOC.

Iotdto ['spotn o€ mitTo

2V0TOTIKA

2 pltlavia matdteg Tovpé

1 pkpd KpePPDIL YIAOKOUIEVO
Koppévo koiiovopo

2 xovt. fovTvpo

AAATL Kou TéPt yio yevon

5 youi-ritteg (10 mepinov)
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MéBodoc:

Avapi&te to Tatdteg movpé pe To e BouTupo, To KPEUUDILA, TO AANTL,TO TUTEPL
Kol To KoAMavopo. Balovpe ta vAkd

oto youa(n tig mitteg). WYrivovue ot oxdpa,n ce tootiépa.XepPipete (eo1d
apéEcmG e 10 vToAomo Povtvpo aniwpévo otny e€mTtepikr| TAsvpd.Kokvrtovpe
ue cdAtoo viopdtog.

XYNTAI'EX I'TA INAIKA YOMIA

Chapati (Phulka)

2V0TUTIKA
1 kA6 ortapt ( /3 Aevkd arevpit 2/3 ortdpt)
2 KA vepod

EKTEAEXH

Bdélw o€ éva peydro pmod to aiedpt poli pe 10 LG 1oV VEPOU.AVOKATEL® TO
000 pali, LEYpt ToL Vo aVOKATELTOVY KOAN

Zopdve KoAd pHEYPL va amoTeEAET Lol copmoyn UTdAa.

Zopove péypt va yiver Aeia ko edactikn,yro 30 Aewtd. Mopalwm tn {oun o 4
gm¢ 6 Tpunpata.@épuevoope pia katoaporio.Moig Ceotabel o mhtog tomobetd
po-po Tig LOpeg Ko payepedm yio epimov 1 Aento (Xtnv apyn Oa mpénel va
apyiCovv va Bydlovv pikpéc puoaridec)Mayelpedm yio. akouo 2-3 Aemtd Ko amod
™V GAAN TAevpa.MoALC Yivovv kodbmTovpe pe pio tetoeTa.ZepPipovror (eoTd.

Paratha

2V0TUTIKA

1 kA6 cutapt
Topl

Nepd
Mé60odo¢

Avakdteve 0ha to VAKA poli dote va yivoov pa opotdpopen Loun.Awipo ce 6
uépn,oe popen urdras. To TAG0w 6e pord. ATAGV® T0 TVPL TAV® TOVLG,KOL TO
Eavamhdf® TaM.ZeoTAVETE TO E11KO TOWI(UTOPOVLE KOL GTO SIKO LOG TYAVL)KOL
ATA®VEO OpotOpopPo. Kot Aemth TV {Oun.I'upicte Kat and v dAAn

mAevpd. TrnyaviCovpe péypt 10 KT PEPOG va Yivel xpucd Kot Tpayovo.X1o TEAOC
moomoMCm Kot pe akopo teplocotepo Tupl.XepPipete apécmc.



XYNTAT'EX ANA ITEPIOXH




M ughlai xovliva,

Murgh Achari

H Eeymprom tov yevon ogeihete oTa Umoyopikd TOV, TOV TOPAOOGIOKE,
YPNGYOTOL0VVTOL GTIC TTIKAES.
H ovvtayn cepPipet 4 dropa

750 yp kotdmovAo, povTio

500 yp y1000pTL, KOAG XTORNUEVO

N2 eArtlavt puALo KOAIOVOPOL, KOUUEVQ.
3 kovtaAitoeg ThoTa KOPOOV-TTEPOPILOG
1\2 KOVTAAGKL KOVPKOVUE,

1 kovtaldxt KOAMOVOPO, GE GKOVN

1 xovtorakt okdvn chilli

2 KOLTAAAKLO, YAVKAVIGO

1 kovtaAdKl KOUIVO, GE GTTOPOLG

1 KovtaAdKL LOWPOKOVKL

1 kovtardxt LovoTdpda, GTOPOLS

1 KovTaAdKL LOGYOGITOPO, GE GTOPOVE

3 TPACIVES KOWTEPES TUTEPLEG

1 kovtdM aAdTL

2 KOLTAMEC POALA KOALOVOPOL

Adodt

EKTEAEXZH

Zeotaivete Aot ko Balete YAvkdvico, KOUVO, LOVGTAPOX, LOGYOGITOPO Kot
novpokovkt. Otav apyicovv ta 6cmpla va avoiyouy pocsEcte T0 KOTOTOVAO Kot
myaviote Yo Atya Aentd. [IpocBéote v mdoto okdpodov — mumepdplog, Tov
KOVPKOLLLO, TOV KOAavdpo kot tn okdvn chili. BaAte Alyo vepd kot nyaviote 10
KotOTOVA0. [IpocBéate yLo0VPTL, AAATL, CKEMAGTE KO LAYEPEYTE GE YOUNAT
QeOTI. AvENoTE TNV TOGHTNTA YIHOVPTION AVAAOYQ LLE TO TOCO TNYTH BEAETE TN
cdrtoa. Otav 10 KoTOTOLVAO £ivar YedOV £TO1UO TPOGHEGTE TIG TUTEPLES KO
KOAMOVOPO, GKEMAGTE KO APNOTE VO YIVEL TO KOTOTOVAO. epPipete Yopvipiopévo
LE PUAAL KOALOVOPOU..
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Murgh Biriyani

Kvpiog mdro kon mAnpeg yeopa. POl kot kpéog paysipepévo pali, eivor eEEAEN

™ dtonunc Mughla paryepikng téyvng.
H ovvtayn oepPipet 4 dropa.

1\2 K1A6 KOTOTOVAO, KOUUEVO GE HETPLOL KOUUATLO
1\2 k1h6 polL, paxpHKoKKo

3 npéleg kpoOKO

3 KpEUUOOLN, OE PETEC

8 piotikia Kdolovg, omacuéva oo dVo

2 KOLTAAEC oTOPION

2 VTOUATEG, WILAOKOUUEVEG

1\2 pArtlavt yiaovptt

‘O pAtlavt @OALD KOAOVOPOL, WYIAOKOUUEVQL
‘O pAtlavt @OALO pévTag

1 pArtlavt Yoo

2 KOVTOAMTOEG POdOVEPO (TPOALPETIKD)

4 xovtahég ghee

2 kovtaMég fovTvpo

1 KovtoAld aAdTt

3 kovtaAitoeg TaoTo oKOPIOL-TITEPOPILOC
4 xapodapo,

3 TPAGIVEG KOVTEPES TUTEPLES

3 yapO@oria

1 kovtaAdKl KOUIVO, GE GTTOPOLG

2 EuAdxio KoveEra,

1 kovtdM KOMAVIPO, GE GKOVN

1\2 KOVTAAGKL KOVPKOVUE,

1\2 kovtaddkt okovn chili

1 xovtoAd garam masala
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EKTEAEXH

e aratiopuévo vepd Bpdote to pull va peivel orupmto. Lpoyyilte Kot apnoTe va,
Kpu®oel. MovAlbote Tov KpoKo o€ Alyo (eotd yaha péypt va d1aAvdel. Zeotdvete
10 ghee, nyaviote 10 éva Kpeuuvot kat PAATe To vo 6TteyvmdaoeL. 10 id10 ghee
pi&te To ProTiKia KO TIG oTAPIOES KOl TNYOVIoTE Yo 2 AENTA.

Bydlte ta kot apnote to oto ghee, BaAte kouvo, Kapdoapo Kot yopOHQaALo
LEXPL va okacovy ta ortoplo. [IpocBicte T vTOAOUTO KpEPUDIIO KAl TYOVIoTE
va, tapovv ypoua. [Ipocbéoste v macto ckdpooL — mTepOPILOG Kot TNYOVIGTE
uéxpt va eatpotel n popwdtd. Torobenote T0 KOTOTOVAO KO TYAVIGTE VA
napel okovpo ypoua.. [Ipocdéote kKOMavdpo, kovpkovpa, okovn chili, addtt Ko
yiovptl. Mayepéyte puéypt vo amoppopnodv Atyo ta vypd. Metd npocbéote Tic
VTOUATES KOl TIG TUTEPLES KOl GLVEYIOTE Y1 2-3 AEMTA. LKEMAGTE KOl OPTGTE TO
KOTOTOLAO V. yivel ko 1 cdAtoa va méet. [lpooBéote Aiyo vepd av ypelootel
Y10l TO KOTOTOLAO. AAODGTE £vOL TNYAVL Kl OTADGTE TO GO KotOmovAo. Kavte
Ho 6TpdoN HE To od pulL, pavtiote pe o picd (ovpt kpdkov, To Led Tparyave,
KPEUUDHAL, To UIoh QoTikia, To pod Garam Masala, tov pHicd koAavopo kot
névta Kot Alyeg otayoveg poddvepov. Emavordfete e ta vrolowma pucd,
OKEMAGTE KOl APNoTE 6 YaunAin eotid Yo 10 mepimov Aentd

Awadhi kovliva

Dahi ka K ebab

Avtd to tevavooTtipo kebab divovve to dpmpa g évéoéne Awadhi kovlivog,

4 pMtlavia mytd yiovpTl

6 oTOHOVES KPOKOV

2 kovtaMég Bpacpévo yaro

1 pArtlavi besan

15 yapogoiia, oe GKOVT

1\2 kovtaAdkl padpo TIEPL, 68 GKOVN
lkovtordit kovELa

1 xovtorakt okdvn chilli

1 kovtaddxt oAdT

4 xovtaldkio ghee

["a ™ caAtoa:

2 KPEUUOOLN, KOUUEVO OE AETTEG PETEG
6 oxeLidEG 6KOPOO, GE Piva TACTA
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6 yapOQoAia

1 kovtohdkl okdvn garam masala
1\2 kovtaidxt okovn chilli

1 kovtaAdxt ordTt

N2 pAtavt yaAa

EKTEAEXZH

TomoBetoTE T0 Y1I0L0VPTL GE TOVAUTAVL KO KPEUAGTE TO Y10 TOLANYIGTOV 4 DPES
va 6Tpayyicel KaAd. MovAMdote Tov KpOKO o€ 2 KOUTOALEG Bpacpévo yaa 1
vePO. AVOKOTEYTE TO VEPO TOV KPOKOL, To besan, aAdtt, yopOpolia, Tépt,
kavéra kot 1 kovtardkt okovn chili pe to otpayyiopévo yroovptl. Xwpiote 10
ueiypo og ioo, pukpd koppdtio kot eTiaéte o og kebabs. Zeotdvete Madt kot
myaviote ta kebabs péypt va mapovv amard ypucaet ypodpa. 1o ido ghee
TNYOVIioTe To KpEUUOOL Kol LETA MMoTE To o€ Agio taota. Pi&te 610 ghee 1o
okOpdo, T okdvn chili, o garam masala, To aAdtt Kot v TaoTe KPEUHIo0 Kot
OVOKATEYTE GE YAUNAN OTIA TPocHETOVTOC Alyo- Alyo TO YaAa Yio v unv Koel
10 petypa. Mayeipéyte og yapunin eotid pEYpL vo avopueryfodv to apopoto, Ko
va omoKTnoeTe Ty odAtoa. [Tepywote to kebabs pe ™ cdAtoo kot oepPipete
000 gival (eotd.

Shikampuri K ebabs

500 yp apvi

12 pAtlave pePfioa

12 eArtlave curd M yioovptl

1 kovtaMd mwacsto okdpdov-TTEPOPILOG
2 kovtaAdikio oxovn chilli

3 TpacIveg KOVTEPES TUTEPLES, YIAOKOUUEVEG
1 kovtaAdxt ordTt

4 ondpotl Lovpov KAPOOLLLOV

4 OO OGPVNG

4 Euldxio, Kovela

6 yapOQoAia

1 kovtoAdkt garam masala

12 eAtlavi puALo KOAiavOpoL

2 KOVTOALEG PUALN PEVTOG, YIAOKOUUEVOL
4 KOVTAMES YVUO AEUOVIOD

1\2 kA6 ppéokio KpEpL

4 xovtaiiég AGoL 1) ghee
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EKTEAEXH

BdéAte 1t opéokia kpépa oto yoyeio péxpt va opicet. TomobBetrote T0 Kpéag
padi pe To KapuKevUaTo G€ Pt KOTOAPOAQ, CKETAGTE KOl PpACTE HEYPL VAL
LOAOKMGEL TO KpEOG Ko va eEatpiotel OA0 10 vepod. Ilepdote To Kpéag amd T0
crush-pure yopic va tpocbécete vepo. [Ipocbéate 6To KpLag T Y00VPTL, TO
garam masala, ta. @UALO KOAMOVIPOov, To GUALN LEVTOC KoL TOV YOUO AEUOVL Kol
AVOKATEYTE KOAL. XMPIoTE TO HElyIa 6€ 160 KOUUATIO KOl QTIAETE KEPTEDEG.
[Tatote eEAa@PA TOV KEPTE VO OTADGEL KAl KAVTE L0 AAKOVBITGO GTO KEVTPO.
Bdakte o kovtodd amd v Kpépa kat SimAdote KaAd.. [Tidote To kebab va
viver opadod ko Bovtére to og afyd. Ovunbeite vo Tiva&ete to mepirtd afyd omd
10 kebab . Tnyaviote 6g Addt 1 ghee va tdpovv ypvoai ypodua Kot cepPipete pe
chutney pévrtag kot podéiec kpeppLS100.

Punjabi kovliva

Butter Chicken

H mmym tov 6dAtoa amotereitarl amd fovTupo Ko pmoryopikd Ko givor Bopid
Y10 TO oTOUAYL. L€ Guvdvaoud pe chapattis sivol mAnpeg yedua.
H ocvvtayn oepPipet 2-3 dropa.

400 yp. EIAETO KOTOMOVAOV, KOUUEVO GE UIKPA KOUUATIO
2-3 KovtaMég BouTupo

1 kpeppdol yrhokouUEVO

1\2 kovtaAdKl KavELo

2 KOLTAAAKLO AOUEVO GKOPAO

2 KovTtaAdKio Atouévn mmepopiia

1\2 kovtaAdkt kovpkovud\krrpvopla
1-2 xovtardkia okovn chilli

1 kovtdM KOMAVIPO, GE GKOVN

N2 eArtlavt apdydoio,

225 yp. vIopdTES, 08 OETEG

1 kovtdh weATE

1\2 pAulave yioovpti 1y curd
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EKTEAEXH

[TAOveTe KOAQ To KOAGQ TO KOUUATIO KOTOTTOVAOV. ZEGTAVATE £VOL TNYAVL KO
Moote 10 fovTLPO, TPOGOHESTE TOL KPEUUDALO KO TV KOVEAQ KOl TNYOVIGTE
erappd. Otov LoAaK®GOVY To KPEUUDOLN TPOCHEGTE KOl AVAKATEYTE TO GKOPSO
ko v mepopilo. [Ipocsbéote Tov kovpkovud, to chili kot Tov kKOALVOPO Kot
cotdpete oe pETPLa GoTIA. Bdlete To KOUUATIO KOTOTOVAOV KO OVOKATEVETE
£€m¢ 0ToL Yivouv Agukd. [IpocBétete Ta apdydaia, TNV VIOUATO Kol TOV TEATE Kot
avaKoTeEVETE KAAA. LKEMALETE Ko PN VETE va. BpAoovv Yo Alya Aemtd o€ younin
ootid. [IpocBéote to yiaovptt kou Balete va Eavamapet pio Bpaon. ZepPipete
Ceotd pe chapattis v polt.

Gajar kaHalwa

Eivot a6 ta o dnpo@iin yAvka.
H ovvrtayn cepPipet 4 dropa.

1 kA6 kapdta, TPUUEVO

1 Aitpo yora

200 yp. khoya

12 eirlave Cayopn

12 eAtlavt amoénpapéva epovTa, KOTd TPOTIUNGT KOUUEVA
1\2 kovtoddkt KOV KAPSOLO

Gheen Bodtupo 600 Tapel

EKTEAEXH

TomoBeteite To yaAa Ko To TppEVA Kapdta e Padv Tnydvi Kot EPVETE TO
uiypa og onueio Bpacpot. Mayepedete o€ yaunin eoTd pHéEYPL T0 YaAo vo.
apyicel va, oTeyVAOVEL. AVOKOTEDETE TEPICTACIOKE Y10, VO, UV KOAANCEL.
[IpocBéate T (hyopa, TO KAPOALO, TO PPOVTA KOl OVOKATEVETE GUVEYELD Y10 O- 7
Aentd. [IpocBéote To ghee kat to khoa. Avokatedete Kald 6€ YoaunAn eoOTIA EmG
6tov 10 ghee va dtodvetal. Alokocpeite pe amoénpapévo gpovto Kot oepPipetat
000 givar (g0T0.
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Kashmiri kovliva

Rogan Josh

[Tikdvtiko mdto pe moAd caitca , oepPipete pe poll.
H ovvrtayn oepPipet 4 dropa.

1 kA6 apvi

2 xovtdAa ghee

1 peydro kpeppdot, YIAoKopUUEVO
3 okeMOEG OKOPOO

1 o0 pikpd Koppdtt mrepdprlo,
4 koxkwva chillis, yilokoupéva

4 6mOpOL TPAGIVOL KAPSOLOL

4 yapOealio,

2 KOLTAAAKLH KOAMOVOPO, GE GTTOPOVG
2 KOLTOAGKLO KOUIVO, GE CTTOPOVG
1 kovtardxt ThmTpIKo

1 eOALO 6GpVNG

12 eArtlavt yiaovpti v curd

1 Euhapdxt Kavér

1\2 xovtordkt gram masala
AAdTL, mumépt

EKTEAEXH

Koyte 10 kpéoag oe k0Povg pecaiov peyébove. AAEote To oKOpdO, TV
mepopila, to chilies, to kapdapo,ta yopOeaAila, TO KOUIVO, TV TATPIKA KoL TO
aAdtt, pali. e katoapora (eotdvete To ghee Katl GOTAPETE T, KPEUUDIL VL
napovv ypoua. [IpocBéote to aleouévo pelypa Kol apnote vo Bydiet ta
apopata. [IpocBéote 10 Kpéag kKar oryoPpdote yia Atya Aentd. [IpocsBéate o
Y10.00pTL G1Yd 61y eved avakotedete cuveyewn. PiEte v kavéra, (eoTo vepo
OAATL KOl TUTEPL. LKETACTE KOL 0PN OTE GE YUUNAY POTIE Vo, BpAcel £mG OTOV TO
KpEOG va ivor Tpueepd Kal 1 GAATGa va apyicetl va tlel. AvaKatedete
TEPIGTAGLAKA Y10 VO Unv KoAANGeL. Otav givat £To1po apaipeite 1o EOA0 KavELQG
Kot Tpoobétete To garam masala. Zkendlete Kot aQveTe Vo, TapeL o, fpdon
axopa. XepPipete (eotod pe polin pulao
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Y akhni

Avtd 10 maTo £yl Ty odAToo and yraovptl. Khoya kot kapokedparo.

H ocvvtayn oepPipet 4-6 dropa

1 kA6 apvi

1 kovtdM mumepdp1la, 6e GKOVN
1 kovtdM YAVKAVIGO, GE GKOVN
2 Evhapdkio kavELo

250 yp. yuwovpti v curd

100 yp. khoya, tpyipévo og okdvn
250 yp. yéra

1 kovtaAdKl KOUIVO, GE GKOVN
12 yp. mpdovo Kapdapo

100 yp. ghee

1 kovtardxt Chyopm

AAdT

EKTEAEXH

[TAOveTe Kot kKOYTE TO apvi og piKpa koppdtio. Mayeipéyte to pali pe v

TmePOPLa, TOV YAUKAVIGO, TNV KOVEAD Kol OPKETO VEPO, £MG OTOV YivEL TPLEEPO.

Avoxartevete To yiovptt, To Khoya, tv {éyapn, To KOUvo, To KApdaUo Kot To

aldtt. [IpocBéote T 6T0 KpEaG KOl AvOKATEYTE KOAL. XOUNADOTE T1 QOTLA KO

TpocBEcTE KPLO YA, AVAKATEDOVTOG GUVEYELD. APNGTE TO Vo cryoPpdoet yia 15

Aemtd. Téhoc mpochéate To ghee kot agpnote 1o o€ yaunin eotid yo dAAa 10

Aemtd. XepPipete pe poly
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Andhra kovliva,
Pesarattu

Mépog Tov Kupimg pevov, etidyvetar pe pult Kot QoKES.
H ocvvtayn oepBipet 3 dropa.

1 e tldvt paxéc

1 xovtardxt pulL

6 mpdacwva chilli

1 pérpro xoppdtt mmepopla

1 kovtaAdKl KOUIVO, GE GTTOPOLG

1 peydro kpeppdot, YIAOKoUUEVO

1 e tldvi eOAAa KOAloVOpov, YAoKOUUEVOL
1 KovtdAtl oAbt

EKTEAEXH

[TAVveTE Kol LoLVAIAGTE TIC POKES KOl TO pULL 0O TO TPONYOUUEVO Ppadv.
2TEYVAOOTE TIG POKEC Kat odéoteteg pall pe ta chilies kot v mmepdpila o€ o
apo| waoto. [IpocHiote 1o KOLIVO KOt TO AAATL KO OVOKOTEYTE KOAG.
Zeotvete £vo TNyavt, pi&te o KoOvtoAd omd Tov YVAG GTO KEVIPO TOL Kot
ATAMOTE TOV 0 OAN TNV empdveln cav Tryavita. PiEte Alyo Addt otig dikpec.
[Nvpiote 10 Kot agpnote 10 vo ynoel kot va wapetl Eva TPAGIVO-KapE YPDLLL.
AvokatéyTe To KPEUUDO KOt TO POALN KOAIOVOPOL KOl OTADGCTE TOL GTNV
yavita. ToAiEte 10 ] dStmA®ote T0 Ko Pyddte amd To TNydvl. Zouveyiote 10 1010
KoL Y10 TOV bTOAOITO YVAO. XepPipete e pkpég mikAeg kot chutney.



Kajjikayalu

200 yp. dompo aredpt
1 kovtald Mopuévo ghee

[Ma v yéuon

100 yp. Caxapn 1 jaggery

10 ondpot képdapov, Ge GKOVN

25 yp. 10TIKI0 KAGL0VG, YNUEVA KOl AMOUEVAL
10 yp, otapidec

1 pArtlave Tppévn Kapvoo

1 KovTaAAKL TOTAPOVVOCTOPOVG

4 KovToAdKLo AAOL

EKTEAEXH

Kookwiote 10 adedpt kot pi&te 10 Mopévo ghee yo va, {opdoete Tpocsdétovtag
apKeTO VEPO.

Ykemaote Kot apnote yia 1 opa.Avakatéyte OAa To VTOAOITA VAIKA.

Ddridte pkpéc pmareg amd to Copapt Kot avoi&te 1€ 6€ PIKPA GTPOYYLAL
@OAL0. ToroBetnote 1 Y2 kovtdMa amd TN YEUOT 6T0 GO PUALO Kol SUTADGTE
70 VTOAOUTO Gav TVpoTmLTaKl. PpovTicTe 01 AKPEC va eivat KOAY GOPAYIGLEVES Y10
va, un yvOel n yéuon. Zeotavete 10 A4 6 Eva TNYAVL Kot TNYovioTe 0Ga YOPAVE
K&Be popa, pEYPL va Tépovy mpoaio YpOLLaL.
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M ahar ashtrian kovliva

Katachi Aamati
Apopatikdg Copodg pePiBron.

H ocvvtayn oepBipet 2-4 dropa

2 pltlavia opd and Bpacupéva pePidia
1 yepdro htlavi Kapvda, oe GAOVOESG
2 yopOQOAAQL

1 pkpd Euhapdit KovELG

2 OALD OGPV

2 KOLTAAAKLN TTOATO TAUAPTVOOV

2 xovtaAdkio garam masalar, Maharashtrian masala
2-3 kovtaAdxio okovn chil i

1 yepdto KoLTOAGKL ACAPOETION

2 KOLTAAAKLO KOUVO, GE CTTOPOLG

2 KOLTAAAKLN LOVOTAPIO, GE GTOPOVG

4 xovtardxio jaggery M (hyopn

dOAAO KOAOVOPOL

AAdT

EKTEAEXH

BdAte og yOtpa toyvntog pe moAd vepd pefibia. Otav porakwcovv Bydite Ta
KoL Kpatnote Lovo to vepo. IlpocHiote moAto Tapdpivoov, garamm
Maharashtrian masala, aAdtt, oxovn chili, jaggery kot pépte e onueio Bpacpov.
Y1ote TV Kapdo Kot TOVG GTOPOLS KOLVOL Vo TApovV ypodua. AAEcte to poli
o€ &va, TpoyL TOATO Ko picte Ta 6710 veEPO oL Ppalel. Apnote va oryoPpdoet. Xe
yavi faite 2 KovTaAitoeg AAdL, TOVG GTOPOLS LOVGTAPSAS, TO YUPVPAALN KoL
T, UAAA dapvNS. Otav apyicovv va tortoipilovv TpocHicte Tov KovpKovud,
TNV 0caPOoETdN Kat To. pUAAL KApL. ['vpiote 1O pelypo otov {opod Ko
avaxatéyte. Mayepéyte yio Alyn axopo opa kot cepPipete pe @A
KOAMOVOPOV.
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Bhelpuri

"Evoc cuvovaopog amd 6AATeES aALPEG, TpayavE Kot AETTE Yo UAKLoL,
ouvvodevpéva pe chutney.

H cvvtayn oepPipet 4 dropa.

‘Eva makéto puris

500 yp pO Bpaopévo moAD, va £xel GKAGEL, ooV AoTdg
D€ N poAMd ayyélov, Bpacuéva

2 xovtaAdkia chat masala

1 xovtorakt okdvn chilli

2 moTates, Ppacuéveg

1 peydho KOKKIVO KPEUUDOL

1\2 potodit goAla KOALVIPOL

Xopod Aepoviov 1 ayovpo Mango, KOUUEVO
AAdT

Spicy Chutney:

1\2 potodit goAla KOALVOPOL

1\2 potodkt GUALO HEVTOC

2 peydieg okelideg okOPOO

10-12 mpdiotveg KavTtepEg TIMEPLEG

AAdT

AAéote OAa o VAMKA poli oo va kKévete pa piva caAtoa ko TpocHiote Ayo
vEPO Y10l VO YIVEL PELGTY.

Sweet Chutney:

1\2 eArtlavi ToAtd omd yovpuddeg

1 yepdto eMtlhvi TOATO TOUAPIVOOV
1 xovtd Cayopn M jaggery

2 xovtaAdikio oxovn chilli

2 KOLTAAAKLO KOUVO, GE GTTOPOLG

MovAdote ToVg Yovpuadec o€ (oto vepd Yoo 1\2 dpa, Tepdote Tovg omd
TO UMAEVTIEP KOl oTpayYioTe TOvc. AAEGTE O ToL VAKA poli Kot mpocBéate Alyo
vepPO va Yivel pevoTo.
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Gujar ati kovliva,

Dal Dhokadi

Eivan éva mikdvtico mdto pe poaxég kat o€ avtifeon pe ta cuvndicpéva autd €xet

TTOAD GAATOO.

250 yp kitpvn @okn

200 yp arevpt oTaPEVIO

3 TPAcIVES KOVTEPES TUTEPLES

3 kovtohég mhoto chilli

50 vp Enpotc kapmotc (povvtovkia Kot PloTikia Atyivig), TPILUEVOLG
25 vp protiKio KAG100¢

1 xovtaAd KovpKoLUA

1 kovtaAld cvamdGTOPOVS (6TOPOVE LOVGTAPSOC)
3-4 yapopoiio

2 EuAdxio Kovera,

2 vtopditeg

1 kovtaMd Topaptvoo

100 yp jaggery

1 xovtoAld garam masala

1 kovtardxt Qopdpt

2 kovtoMég chil i, og okdvn

1 npélo acapoeTion

N2 eArtlavi puAlo Kapv

3-4 kovtaiiég ghee

4-5 KovtaMEG AAoL

EKTEAEXH

Koockwicte 10 aledpt kot mpocbéoate Tov aAdtl, kovpkovud, okovn chili ko
avokatéyte Kohd. [Ipocbéate 1o AddL kan {uudote, eTiacte roti. [TAvvete Tig
QOKES KOl LAYEPEWYTE TEG GE YVTPA TOYVTNTAS Yo 3 cQupiypoTo. AQNOTE Vo,
KPLMGEL KO APAPESTE TIG PaKEG. e KatoapOia (eotdvete Addt kat ghee kot
pi&te pésa ta yopOuEOAAD Kot TNV KOVELDL Kol LETATTOVG Glvamdomopovs. Otav
oKAcoVV TPOGHESTE TAL PUAAL KAPVL, TIG TPAGIVES TIMEPIES KL TNV OCAPOETION.
Pi&re g paxég. Avapeilte to Lopd amd Tov Topdptvoo Kot To {ayxapovePO, TOVG
Enpovg Kapmovc, To garam masala kot ) oxovn chili kon avaxatéyte KaAd.
[IpocBéote TOATO vIoudTog, kovpkovud, aAdTt kot 2 Atrtlavia vepd. Bpaote Tig
eakéc. Avoi&te Ta ynuéva roti, kéyte ta 6€ Koupdtio Kot tpoctécte T oTIg
eakéc. Bpaote yuo 10 Aentd, amocOpate amd T @OTIA Kol pavTIoTE UE TO
YIAOKOUEVA UAAL KOALOVOpOL. ZepPipete 0G0 givar (eoTO.
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K achumbar

2VV0OEVTIKO TLATO OO TOIKIAILL PPECKMV AOYOVIKAV.
H ovvtayn oepPipet 4 dropa.

3-4 neydheg matatec, o€ KOPovg, Ppacuéveg

1 peydho ayyovpt, EePAoVIIGUEVO KOl KOUUEVO GE LUKPOLS KOPBOVG
12 ATl avt KpeUpDOL, YILOKOUUEVO

[Ipdoiveg Kavtepég MmePEG, WILOKOUUEVES

3-5 KAwvaplo KOMavOPo 1 LATVTOVO, YIAOKOUUEVOL

2-3 kovtalég Cayapn

3-5 KoOVTOMEG YLUO AEpOVIOD

AAdTL

EKTEAEXH
2UVOVAoTE OAM TOL VAIKA, AVOKATEDOVTOG KAAJ.

YepPipetor kpHo Kot cuVOdEHEL KA TIKAVTIKO CUITIES.

K achumbar

2VVO0OELTIKO TATO A0 TOUKIALL PPEGKMV AUYOVIKOV.
H ocvvtayn oepPipet 4 dropa.

3-4 neydieg matdreg, o€ KOPovg, fpacuéveg

1 peydho ayyovpt, EePAOVIIGUEVO KOl KOUIEVO GE LKPOVG KOPOLVG
1\2 eArtlave kpeppddt, yilokoupévo

[Ipdoveg KavtepES TUTEPIES, WIAOKOUUEVES

3-5 KAwvaplo KOMavOPOo 1 LATVTOVO, YILOKOUUEVOL

2-3 kovtalég Cayapn

3-5 KOVTOMEG YLUO AEHOVIOD

AAdT

EKTEAEXH
2uvovaoTe OAa TOL VAIKA, 0VOKOTEDOVTAG KAAJ.

ZepPipetor kpHo Ko GuVOdEHEL KOUAG TIKAVTIKO CUITIES.
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Hyder abadi kovliva

Haleem

"‘Eva opéonuo g kovlivag Hyderabadi dnpogilég yio v mAovcia yevon
e€OTIKN TOVL YEVO.
H ocvvtayn cepPipet 10 dropa.

200 yp. otdpt

250 yp. apvi, EekokoMopéEVO
100 yp. Aimog 1 Addt

200 yp. mpaowva chillies

2 pkpd xoppdtio mmepoplo,
8 okeMidEG oKOPOO

3 kpeppda, pecaiov peyébovg, oe QETEG
2 peocaio lime (yAvkoAépova)
1\2 kovtaAdKl KovpKovUd.

2 xovtaAdkio garam masala
1 KovtdAtl oAbt

EKTEAEXH

AmoproiwoTte av yperaletor 1o otapt. [TAOveTe T0 Kot LoVAAGTE TO Y10 2 DPEG.
[T Ovete 10 apvi ko papvépete 1o Yoo 1 tovAdyiotov dpa 610 HIcO amd TO
LEIYLO TOV TPYUUEVOV KOPLKELUATOV, Timepdpila, okopdo, Tpdotva chilies kot
aldti. BadAte og y0tpa otpod to 6Tapt Kot 10 KpEag Yo 45 Aentd. Pilokoyte ta
KPEUUDOIN Kot TNYavioTe Ta PPl va tapovv ypopa. [lposBéate to vrdroirto
petypo amd to KopukeOhLOTO Kol APNOTE T0 GE YOUNAT] GOTIH AVAKATEDOVTOG
Kot dSraotpata. XepPipetar (e6TO pe PAOL0VE AELOVIOD, KOAOVOPO Kl
GOTOPICUEVO, KPEUUDOLAL.
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Sheer Korma

H Ceom) xuitpivon) andypwon ovtod Tov mTitov oPeileTor 6TOV KPOKO TOL
YPNOLLOTOELTOL.
H ovvtayn oepPipet 4 dropa.

1 1\2 Xitpo yara

100 yp. p10¢

250 yp. Cayapn

250 yp. vepd

50 yp. protikio KAG10VG, YILOKOUUEVQ
90 yp. apvydora, Yhokoppéva

10 yp. kGpdapo, og oKOVN

4 xovtaAitoeg fovTupo

EKTEAEXZH

Tnyaviote T0V¢ ENPOVE KapmoH e 2 KOVTOMEG AAdL LEYPL VO TAPOVV YPLGOPT
YPOUA, oTPayYioTE TOVS KO BAATE TOVG GTNV AKpT. TnyovicTte ToV PO€ 61O
voAowmo Bovtvpo pEYPL va yivel pmpovie. Driaéte opiktd oipomt Layapng.
Bpdote 10 yaha eo¢ va méet ko peivel 1o ceod. Bddte oto yaAa tov
TNYOVIGUEVO PLO€ Kol avaKATEYTE Va. Unv dnovpyndovv cBdAoL.

[IpocBéate 10 G1POTL KO pHoryepEYTe Alyo aKOpa, LEYPL TO LETYLO VO TTAPEL L0,
opotoyevr cvotaon. Iaocmariote e To KAPOALO KOl YOPVIPETE LUE TNYUVIGUEVOLS
Enpovg kapmovg.
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K ar nataka kovliva

Bendekaayi Gojju
E&aipetid dotpopikd mdto, apod cuVOLALEL TOTKIAI Aoy OVIK®V.
H ovvtayn oepPipet 4 dropa.

250 yp xoroxvOa,

1 pAtldvt kKapvda, Tpupévn

6 TPAGIVEG KOAVTEPES TUTEPLES

1 kovtaAdKt LOVGTAPOX, GE GTTOPOLG

1 kovtaAdKl KOUIVO, GE GTTOPOLG

1 KovtaAdKL LOGYOGITOPO, GE GTOPOVE
1 KovtaAdKt Govcdt

1 kovtaidxt pOlt

1 KovtaAdxt povoTdpda

3 chillies

1 porodrt eOALG KOAMOVOPOL, YIAOKOUUEVA
1\2 kovTaAdKL KOVPKOVUE, GE GKOVN

1 koppdtt Topaptvoov

1 pikpd Kopupdtt jaggery

1 KovtdAtl oAbt

3 kovTtdAlo AadL

EKTEAEXH

Tnyaviote T0 KOUVO, TO GOVGALL KOL TO HOGYOGITOPO UEYPL VO TTAPOVY YPDLLOL
KOl OAEGTE T GE TOVOPO. AAEGTE TNV KAPHOX, TIC TPAGIVEG TUTEPIES, TOVG
GTOPOVS LOVGTAPOAC, TA PUAAN KOALOVOPOL, TO pOCL Kal TN GKOVI TOUAPIVOOL LE
apkeTd vepo. Koyte v kodokvba ce koppdtia g 1 tvteog kot oteyvdote to.
Tnyoviote KaAd o€ younAn eoTid v KoAokva. MovAdote tov Tapdpvoo og 1
oMtldvt vepd kot aporpéote Ttov ToAto. [epryvote pe to ovpd v £tolun
KolokVOa Kot Bpdote yio S Aentd. [IpocHiate o OAL KAPL KO OPTGTE TO
LETY L0 VO LOLYELPEVTEL GE YOUNAT] POTLA EDG OTOV VoL OEGEL KO, VoL apiGEL VoL
met. TéLog, mpocbiote v povotapda kat t okovn chili oto curry. ZepPipetan

ue pul1 1) chapatti.
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K esari Bhaat

Etvat éva oteyvo emddpmio.
YepPipet 4-6 dropa.

1 e vt orurydd

13 eArtlavt yara

2 pltlavia vepd

1\3 eArtlave Cayopn

1\2 pAutlave oto@ideg kot koppéva apdydaia
1 pMtlavi ghee

8 KhwoTitoec kKpdKoL

EKTEAEXZH

dridEte to opdm pe m Chyopn Ko to vePO, va yivel mnytd. Xe Pabdd tnydvi
Ceotavete 10 ghee kot pi&te o ouyddit va wapel ypopo. [Ipocbéote 10 o1pomL
Kol ovokatéyte Koad. Mol to pelypo déoel pi&te 10 ydAa, Tov KpOKO, TIC
oTa(ideC Kal To apOYdoAN. APNOTE TO 0T POTIA PEXPL V. TNEEL Kat Vo apyicet
va, EEKOALAEL OO TOL TOLYDLOLTOL.

M ysor e Pak

[ToAd dnpogiriég emddpmio oty Karnataka aild kot oe 0AOKAN PN YOPO.
H ovvtayn oepPipet 4 dropa.

1 phtlavi pefOdarevpo (besan)

1 pMtlavi ghee, oe Oepuokpacio dmpatiov
1 e eldvi Cayapn

2 KOWYOLAEG KAPOALOL, TO GTTOPLO GE TKOVN

EKTEAEXH

Kookwicte 10 ahevpl. PTidEte 61pomt pe to vepd ko T Coyapn, va Epbet o
ToKvOTNTO EVOC KOUTov. [TpocBéote To ghee kat to adevpt otyd kot otadepd, evod
OVOKATEVETE GLVEYMG. AvakaTedovtas oTtadepd Kot cuveyds Ppdote HEypt va
evoouatmbel telelmg Kol To PelyIa Vo YIVEL TOPDOES, TNYTO, LE EAAPPD YPLCAPT
ypoua. PiEte t okdvn kapdapov kot avoakatéyte. AUEcms Yupiote € AAO®UEVO
Toyi Kol oTp®oTte pHe o omatovAo.’ Oco ival axdpa (eotd KOYTE TO UIKPA
KOUUATIOL, GE GYTLLO. STOULOVTIO.
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K erala kovliva

Avial

‘Evo mdto amd moAld Aoyovikd pe Alyn 6EATGO, TOV KOTOVOADVETOL KUPIWG G
TPAOTO TATO GE £VOL TANPES YEV L.

H ovvtayn oepPipet 4 dropa.

1 pArtlavt yAvkomotdta, o€ Koppdtio

1 pArtlavt yAvkid kolokO0a, € KOUUATIOL
1 e tldvi ayyobpt, 6€ KOppdtio

1\2 pAutlavi pacoro Eepd, o€ KoppATIO!
1 yepdto eMtlavi kapdta, o€ KOUUATIO
1\2 KOVTAAGKL KOLPKOVUE,

1\2 kapvdo TpLupéVn

1\2 kovTaAdKL KOUIVO, GE GTTOPOVG

1 pravéva, e Koppdrio

2 KAovaplo pOALL KépY

3 KoLTAMEG AAO1 KapOOOG

5 mpdowva chillies

4 piKpd KOUUATIO TPAGIVO, (YOUPO LAVYKO
2 KOVTOAGKLO QAGTL

EKTEAEXH

Aléate Tparyld TV Kopvda, ta tpdoiva chilies ko kopvo. Kabapiote ta
Aayovikd. Ze 000 KOUTOAES AddL plETE TOL Ao AVIKE KO LOYEPEYTE GE YOUNAN
QmTId, YOpic va tpochécete vepd. Otav yivouv mpocOéate 1oV KOvpKOLUE, AAATL
KOl OVOKOTEYTE KAAL. AQPAIPESTE TA AOYOVIKA OTO TO TNYAVL.

Béte ta koppdtio pévyko kot pravévag Kot okendote to Aayoavikd. Otov
apyicet va Pyaiver atpuodg mpochicte v kopHoa kot avaxkatéyte. Bydite and
NV QOTIY, AVOUEIETE TO LTOAOTO AAdL KOPVOOG KOt TO VAL KAPV.



Fish Moiled

Tomkd kvpimg o g Karallakovlivag pe modd kaphdo Kot GaAtoa.
H ovvrtayn oepPipet 4 dropa.

1 Ko yépt, Katd Tpotipnon eAETo
2 vtopdrteg, o€ KOPoVG

1 kpeppdl, oe Aemtég PETES

10 oloxAnpa kokkvo, chilies

S okeAideg oKOPOO

1 yepdto KOLTOAGKL KOUPKOLULA

5 npaowva chillies, oxiouéva katd pnkog
1 pArtlavt yélo Kapvdog

3 KOLTAAAKLL YVUO AELUOVIOD

2 pioyovg amd eOALA Kapv

1 ivtoa mimepop1la, Kopupévn

1 KovtdAl Addt

1 KovtdAtl aAdTL

EKTEAEXH

KaBapicte 10 yapt kot KOYTE T0 6€ KOUUATIO TS VTGOS AUDOTE TO KOKKIVOL
chilies pali pe 10 okdpdo. Xe ydvi faite to A4dL, Ta Tpdotva chilies kot to
KPEUULOL Kat Tnyaviote Yo S Aentd. [IpocOéote 10 AMwpévo petypa kOKKivov
chili ka1 v mmepopila. Tryaviote yio 3 Aemtd 1 €m¢ 6Tov avadvel n popmdid
tov chilies. Pi&te to ydlo kapHdag Kot ToV KOLPKOLLA Kot apNoTE Vo, Bpdcet.
TomoBeote 10 Wwaptl Kot adatiote. Mayeipéyte To va yivel Kot LeTd TpocBioTe
v viopdta. Aprote dAra 5 Aentd. [IpocsOéote Tov Yoo Aepoviod Kot tor QUAAL
KOpV.

YepPipetan pe pOlL 1 youi.
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Tamil Nadu kovliva

Thayir Sadam

‘Eva Opentikd ninpec yebpo. Mnopeite va mpocBécete axdpa Bovtvpo, Tplupéva
KapoTa, ayyovpl, Mango kot payes omd GTAPUAL.
H ocvvtayn oepBipet 2 dropa.

1 e tldvi pOct

250 yp. yéra

1 kovtaAdKl aGoPOETION

1 kovtaAdKt YIAOKOUUEVT TTEPOPILaL
12 eArtave curd

1\2 KOVTAAGKL GTTOPOVE LOVCTAPOOG
8 mpdowva chillies

1 KovTaAdKt PaKES

1 kovtaAdikt pePibo

1 potodkt epécko KOMAVOPO

1 kovtaAdxt ordTt

EKTEAEXH

Mayepéyte to pOL Ko TIC OKEG PEYPL VO, LOAAKAOGOLY. ZTpayyiEate Kot
APNGTE VO KPLMOGOLY AMOTE TA LE TO ¥EPL Kol TPOGHEGTE TO YOAN. ZEGTAVETE
Alyo Aol 6TO TNYAVL KO GOTAPETE TO UTOYOPIKA VO TAPOLV Ypdua. XopdEte To
chilies xou TpocOéote ta pali pe v mumepdpilo. ToTAPETE Yo £VOL AKOUA AETTO
kot pite ta oto Awpévo pvlt. [pochéate to crud kot v acapoetidn Kot
AVOKOTEYTE KOAQL.

YepPipetar apécmc.
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Uthapam

‘Eva dnpo@iiég midto 1| ovak mpoivov. XepPipeton pe chutney kapvdog.
H ocvvtayn oepPipetl 2-3 dropa.

1 e tldvi paxéc

2 pltlavia polL ) puldrevpo

2 KOLTAMEC POALA KOALAVIPOV, YILOKOUUEVOL

3 pkpd kpeppHO1a, YIAOKOUUEVA

1 pkpd xoppdtt mmepOPLo, KOUUEVO GV KIUAG
3 npdowva chillies, yihokoppévo,

1 KovtdAtl aAdTL

3 KovTtdAlo AadL

EKTEAEXH

[TAOvate kot povMdote T akég Kot To pOLL YoP1oTd Yo 3 dpeg. Tpayyilte kot
KOVTE TOL TOATO, YOPIGTA YPNGLOTOI®VTOG Alyo vepd. Ot yvAol mpénet va eivan
peVGTOol. AvaKatéYTte TOVG Kol TPoGOEcTE OAATL. XKETAGTE KO OLPTGTE TO YLAO
O0Lo 10 Bpddv péxpt To Tpwi Ba £xel povokmacet. To enduevo Tpmi avoKaTEYTE
KaAG To yuAo. Avapei&te ta chilies, ta kpeppvdio kot v mmepopila. ZeGTAVETE
éva, peydro pnyd tydvi ko adeiyte o pe Ayo Addt. Pite péoa Aiyo yuAd kot pe
M Bondeta TG KOLVTAAOUG ATADGTE TOV OLOOHOPPO GE AT TNV EMPAVELQ.
YKopriote Alyo amd To pUiypo KPEUULOIOU GTNV EXLPAVELD KO LOAG 1) KPETOL
ynOel amd ) pia pepid yvpiote v vo ynbet kon amwd tnv GAAN. Xoveyiote pe tov
VTOAOUTO YVLAD.
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Bengali kovliva,

Labra

‘Eva midto appnkta depévo pe to yvootd Panch Phoran.

H ocvvtayn oepPipet 3-4 dropa.

2 KOLTAMEG PLTIKO AAOL

1 1\2 kovtoditoa {dyoapn

1 eOALO 6GpVNG

1 xovtaAitca Panch Phoran

3 KoLTAMEC YrhokoupévT TutepOp1ia
1\2 xovtaAdKtl KOvpKOV LA

1 e tldvt pamavaxio, KoppEvo

N2 eAtlavi vepd

1\2 pArtlavi Totdreg o KOPOLE

1 e tldvi KoAokHOa, Kopuévn

2 pltlavia KovvoLTiol, To LITOVKETO
3 umovtio KOTOTOVAOV, GE UIKPA KOATLIO
2 pltlavia pehtldveg, o KOBovg

3 kovtaAég maoto, chilli

1\2 xovtoddkt garam masala

1\2 kovtaAdxt aAdTt

EKTEAEXH

Zeotavete AL Ko tnyaviote T {oyapn Yo ToAD Alyo. XounAdote T oTid,
tpocBéate ™ dAPVT Ko Ta 5 prayapikd. Xotdpete yio Alyo ko tpocBicte TNV
mmepopila, Tov Kovpkovud Kot 1o ardrt. [IpocBéote Ta Aayavikd Ko
GLUTANPOOTE e vEPD. XKemAoTe Kot Bpdote yia 15 Aentd. [IpocOéote (eo1d
VEPO Y10 VO OTTOKTNGEL TO PaynTod i Tukvotnta. Bpdote yia Atyo. AtocOpate
amod T QOTIA, pavtiote pe to garam masal kot cepPipete pe daa ko polt.
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Kabiraji Cutlet

‘Eva kovtepd mikdvtiko mdto.
YepPieper 2-3 dropa.

500 yp apvi, Kiud

1 pétpro kpeppHol, KOUUEVO GE POOEAEC
6 avyd

2 TPAGIVEG KOWTEPEG TUTEPLEG, KOUUEVEG
12 eAutlave yiyovio youton

2 KoLTAMEG ThoTo TIMEPOPLOG

2 KOLTAAAKLN TTAGTA GKOPOOV

1\2 kovTtaAdKl aca@osTidn, KOV

2 KOLTOAGKLO KOUIVO, GKOVI

2 KOLTOAGKLL KOAMAVOPO, KOV

1 xovtaAdxt chilli, okovn

1 kovtaddxt aAdT

1 pAtldvi eOALO KOAMOVOPOV, KOUUEVD,

EKTEAEXH

Avakatéyte v mumepdpila, T0 6KOPOO, TIG TPACIVES TIMEPIEG KoL TO, QUAALL

KOALVOpoL 6€ peydro pmol.. IIpocBéote to kOUvo, Tov kOAvSpo, to chili kot

NV 0caPoETidn, aldtt kot avakatéyte Kald. [IposBéate to apvi kot Lopdorte.
Xwpiote ) (Oun o€ ica koppdtio Kot TAdote ta o€ aéta 1 Y2 tvteag mdyovg.
Xtomote ta afyd, fovtnEte o @IAETA Ko TEPAGTE TA OO TA YiYOLAO.

Zeothvete MO GE TNYAVL KOL TNYOVIGTE TO IAETOGE PLETPLOL POTIA Y10 O AETTTA

and kdbe Thevpd.
XepPipetepe dayxTLAOI0 KPEUHVOL0D.
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Chettinad kovliva

Chettinad Pepper Chicken

Kvpro un yotpopayikd mdro. pe apbovn yprnon Uroyoptkav.

H ocvvtayn oepPipet 4-6 dropa.

500 yp. KOTOTOVAO, KOUUEVO GE LUKPE KOUUATLOL
4 ceMOEG oKOPAO, KOUUEVES

4 xovtaMég mmepOplo, KOUUEVN

2 HETPLOL KPEUUDALOL, KOUUEVOL

3 mpdowva chillies, koppéva oto 600 KATA UKOC
8 pOALQ KbpL

S KovTaMEG Ao

S KOLTOAGKLY KOMAVIPO, GE GKOVN

1\2 kovTaAdKL KOVPKOVUE, GE GKOVN

1\2 xovtordkt garam masala

S pavpa mmEPLO, OAOKAN PO

1 kovtaAdKL TTEPL, PPECKOTPIUUEVO

AAdT

EKTEAEXH

ZeotAvete TO Aadl 6€ PLEYAAO TNYAVL Kol TPOcOEGTE TOL KPEUUDOLX, TOL GUAAL
KGpv, T0 povpo mépt ( 0AOKANPpo ) , ta Tpdotva chilies, to okopdo kot Ty
mnepOpla Mopéva. Xotapete yuo Mya Aentd. [IpocBéote Tov KOAOVOPO, TOV
KOVPKOLA Kot To garam masala, to aAdtt kot avoakotéyte Kodd. BdAte to
KOTOTOVAO, OVOKATEYTE KOl TPOGHEGTE VEPD, CKEMAGTE KOl APT|GTE GE YOUNAN
@114 Yoo 20-30 Aemtd 1 £wg dtov Yynbei 1o KotdmovAo. Otav ivar £Toyo

TpocBEGTE TO TPUUEVO TITEPL Kol avaKkaTeEyTe KaAd. EElcov suydpioto pe puli i

rotis.
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Chettinad Chicken

To mdTo avtd aviKeL 6To voTidTEPO UEPOS TNG emapyiag tg Tamil Nadu kabmg 1
VTOAOUTN Elval OYLPO TV YOPTOPAYMV.

H ovvtayn oepPipet 4 dropa.

8 KoupAaTior KOTOTOVAOV, pecaiov peyE0oug
8 pOALO KhpL

2 pETPLOL KPEUUDALO, KOUUEVOL

2 neyOAES VTOUATES, KOUUEVEG

1 kovtaddkt okoévn kokKvou chilli

1 kovtaAdKt KOLPKOLULA

2 KOLTAAAKLO YUUO AELOVIOD

2 KOLTAAEC AL

1 e vt vepd

1 kovtaddxt aAdT

1 parodrt eOAAG KOAMOVOPOL, YIAOKOUUEVA

["o tov moAtd

6 oAOKANpa. kokKiva chillies

6 KOVTOMEC TPYUEVT KapVIO, (TPOULPETIKO)
1 kovtardxt KOAOVIPO

1 kovtaAdKt KOUIVO

1 kovtardxt popaddcmopovg

1 &bt kavEra

2 yopOQOAAQL

2 pdoiva KapdopLo

2 xovtaiitoeg mumepOpllo, YIAOKOUUEVT
2 KOLTOAITOEG GKOPOO, YIAOKOUUEVO

EKTEAEXH

Tnyoviote ELa@pdS OAO TOL GUGTATIKA Y10l TOV TOATO EKTOC OO TNV TepOP1lo,
KOl TO 6KOPS0. APoV Kpuwcovy, aréate Ta pHall pe v mumepdplo Kot 1o
okOpdo. Tnyaviote ta kKpeppdoo pEYPL va mhpovy ypoua. IlposBéote ta oAl
KAPL KoL TOV TOATO, TOV KovpKOoLUA Kot T okdvn chili kot tnyaviote yio Aiyn
opoa. [IpocBéote v vroudta ko tnyoviote péypt To Aaotl va eEapavicTet.
[IpocBéate 10 KOTOTOVAO KO OvaKOTEYTE KAAX. Mayelpéyte o€ younAn eoTid
YL S AemTd Kot TPOocsOESTE TOV YLUO Agpoviov Kou vepd. PiEte aidrt, avakatéyte
KOAG KOl GKETACTE. APNGTE TO GE YAUNAN POTIA LEYPL TO KOTOTOVAO Vo YN Oel
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KaAd Ka va yiver ipueepd. [N'eapvipete pe yihokoppéva OALL KOAOVOPOL Kot
oepPipete pe polL, polt kapHdog 7 roti.

Rajasthani kovliva

Safed Maas

To maro €yet £va kpep, Aeuko ypopo amd v xpnon khoya kot amoénpapévov
QPOLTMOV.

H ocvvtayn oepPipet 4-6 dropa.

1 kA6 apvi
2-3 EuAapakio KovELo
1-2 xovtoAdkio KOUVO GE€ GTOPOVE
2-3 UM OGPV
5-6 ondpovg Tpdoivov KAPSaov
S KOVTOALEG TAGTA KPEUUVILOV
3 KOLTAMEC TAOTA GKOPOOL & TIEPOPLLOG
4 xovtaAiég mhota apdydaro & kdotovg (protikt cashew)
5 kovtaAdkia yiwovptt iy curd
3-4 xovtordxio yoAQ

2 KOLTAAAKLO KPELLOL
AAdT
Ghee, xatd Vv kpion cog

EKTEAEXH

A1OGTE TO KPEUPDHOL pe aAdTL o€ popen mteAté. To 1010 Kdvte Kot e to
ATOPAOLOUEVO OUDYOOAL KoL TO PLOTIKIO KAG10VE. Bpdote 10 kpéag, va Kpatdet
Kot BéAte T0 oV GKp1. ZeoThveTe To ghee og T yavt Kot Tpochécte v
KovELQ, TOV KOUVO, Ta @UAAN OGQVNG Kot TO KAPOALOo. APNGTE T LEYPL VO
avoi&ovv ot 6mopot kupvov. IIpocsBéote 10 KpeppHOL, TOV TEATE GKOPOOV-
TrepOPLaG, aAATL, TO KPEAS, TOVS ENPOVG KAPTOVG, TO YL0OVPTL, TO YAA KoL TNV
KpEpa. Avokatéyte ta koAd OAa poll kot apnote va mapovv pio Bpdon, va yivetl
TO KPEQLC.

[apvipete pe kOAvOpo kot oepPipeté 1o Leotd pe pOlL.
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Lal Maas

H moc6tta tov chili yapiler ot cditoa Eva (onpd KOKKIVO ypdLa.
H ocvvtayn oepPipet 4-6 dropa.

1 kA6 apvi

4 peydlo kpeppvolo, YIAOKOUUEVOL
1\2 k16 vroudreg, og QETEC 1 08 GAATOO,
2 KOLTOALEG ThoTa TITEPOPLLOC

2 KOLTAMEG TAOTA GKOPOOL

2 kovtoMég kokkivo chilli, o okovn
1 kovtaAdKl KOLPKOLULA

KoMavdpo g pOAAG, YIAOKOUUEVO
S yapOQaAia,

DAL dAPVNG

Mavpo kapdapo

[Twépt, omacpévo

AGo1, 660 ypetdletan

AAdT

EKTEAEXH

BdAte to A4o1 o tnyavt ko 0tav (eotabel pi&te To Kpeppdolo Kot tnyovicTe To
£m¢ OTOL Yivouv KapE Kol Kpatnote Atya yuo to yapvipiopa. [IposOéote 10
okOpdo Kot TV muepdpila Kot payspéyte yia 15 Aentd. [lpocsBéote to apvi oe
Koppdtio Ko apnote 1o va yivel yia ¥2 opa. [IpocBéote Ta pOALA dApVNG, TO
navpo mrépt, to chili, To pavpo kapdapo, Tov Kovpkovud, curd, addTt Kot
aPNOTE VO LOYEPELTOVV £MOC OTOV TO UITOYOPIKA OVOKATEVTOVV KOl TAVE TOVTOV.
[IpocBéote TNV vropdrta Ko poyepéyte oe younin eotid yio 40 Aentd. Otav
etvan £tolo yopvipete pe podéheg kpep oo, EOALN KOALVOPOL Kot To,
TNYOVIGUEVO KPEUUVIO TOV EXETE KPATNGEL
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K achumbar

2VV0OEVTIKO TATO OO TOKIAILL PPECKMV AYOVIKAV.
H ovvtayn oepPipet 4 dropa.

3-4 peydieg matdteg, o€ KOPovg, Ppacuéveg

1 peydho ayyovpt, EeAoVIIGUEVO KOl KOUUEVO GE LUKPOLS KOPBOVG
12 ATl avt KpeUpDoL, YILOKOUUEVO

[Ipdoiveg Kavtepég MmePEG, WILOKOUUEVES

3-5 KA@VAapo KOMaVOPO 1 LATVTOVO, WIAOKOUUEVOL

2-3 xovtoMég Cayopm

3-5 KoOVTOMEG YLUO AEpOVIOD

AAdTL

EKTEAEXH
2VVOVAoTE OAM TOL VAIKA, AVOKATEDOVTOG KAAJ.

ZepPipetor kpHo Ko GuVOdEHEL KOUAG TIKAVTIKO CUITIES.
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INAIKEY YYNTAT'EY AHMOO®IAEILY YTHN EYPQITH KAT ¥THN
EAAAAA

Kotémovio Tanduri

YAIKA

1 kotomOVLO

1 kpep ol KOPPEVO G€ AETTEG POSEAES
2 KOLT. GOVTOG AASL GOLGOLLOD

1 xovt. YAvko¥ ckovn tanduri

Y% xovut. YAvkol KOUIVO

Y% xovut. yAvkoD aAdTt

1 kovt. YAvko¥ Cayapn

1 npéla mmépt

2 xoppataxia piCa tlivilep

1 pAtlovakt Tov KaeE Kpaot Aevko
1 phtavakt Tov Kagé Couod KoTog
1 kovt. GoLTOG KOVIAK

1 xovt. codmag yiovpT
YILOKOUUEVO KOAOVOPO PPEGKO
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EKTEAEXZH

e £vo TPMTO TNYAVL GOTAPOVUE TIG POSEAES TOV KPEUUVIOD GTO
GOVGAUELO.

e éva pumoh Balovpe O TOL LTOYOPTKE, TOL OVOKOTEDOVLLE KO ETELTOL
TUALYOLLE TO KOTOTTOVAO LE QLT

e éva 0€0TEPO TNYAVL GOTAPOVLE TO TOVAPIGUEVO KOTOTOVAO GE AAOL.
MoMg mdoet o KpovoTa T0 GPNVOLE LE TO KOVIAK. MeTtagpépovpe T0
GOTOPICUEVO KPEUUDHOL OO TO TPADTO GTO OEVTEPO TNYAVL, KO
avaxatevovpe. IlposBétovpe Tov {opd KOTOG KOt TO KPOGT, OPVOVLE TO
QayNTO OTNV POTIA LEYPL VO ATTOPPOPT|CEL T VYPA TOV, Kol
vo 0éo€l 1 odAtoa (mepimov 15 Aemtd).

2NV GLVEYELD, APOLPOVUE TO KOTOTOVAO altd TO TNYavL Ko odéBovpe Tnv
cOAtoo 010 pigep, TpocsBétovtog to fovTupo.

XepPipovpe T0 KOTOTOVAO, TO TEPLYOVOULLE LE TNV GAATGA, TPOGHETOVLE
KOl TO YIlOVUPTL KOl UTOAKO KOAAVIPO.

KABOYPI IIKANTIKO

YAIKA
4 xapovpra, wepimov 400 yp. 10 KaOEva,
1 kovt. ToV YAVKOD HOOPOVS GTTOPOVS LOVGTAPOOC
LEPIKA QLALAPAKLO KAPL
2 OALO OGPVNC
3 TpAcIVES, KOVTEPEG TUTEPLES, KOUUEVEG 0TI LECT] KOTA KOG
3 KpEUUDOLOL YILOKOUUEVDL
1/4 kovrt. tov yAvko¥ tlivilep okdvn
1 kovt. Tov YAvKOU 6KOVN TGIA
2 TOpdTEG WILOKOUEVEG
1 e tldvt yého koapOOoC

1/4 e rtloviod yiyo kopOdoc TPUUEVT) GTOV TPIPTY
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EKTEAEXZH

To mdto avtd Tpoépyetar amd TIC VOTIOdVTIKES akTég TG [vdiag, pia meploym
YVOGTI Yo TNV advvapio Tng oty Kapvda kot ta ydépia 1 0aracova. [
QKON TTO YELOTIKO OOTEAEGLOL, E0G YPTCLULOTOLOVUE TOGO YAAL KOPVOOG
0G0 KoL TNV yiyo TnG...

Bovtdue ta kafovpla o pio peydin xatoapora pe Bpactd vepd yuo 3 Aemtd.
Ta otpayyicovpe Kard kot Ta kKOBovue 6e peydio Koppdtio, ondlovtag 1o
KEADPOG GE SLAPOPA LLEPT], Y10 VO ATOPPOPNCEL LETE 1] GAPKA T APDLOTO,
TOV VAKOV. AQapoOE TO 6TOYYMDIES YKpilo HEPOG TNG GAPKOC.
Xrpoaryyiloope mAAL KOAQ. ZEGTOIVOVLE TO AGOL GTO YOLOK il
G€ AVTIKOAANTIKO TNYAVL KOl GOTAPOVUE TOVG GTTOPOVS TNG LOVGTAPOOC,
uéxpt va apyicovv va omalovv. IlposBétovpe ta OALQ KAPL, TO OAPVOPLAAQ,
KOl TIG TPAGIVEG TMEPLEG KO GOTAPOLUE EAaPP Yoo 1 Aento. IIpocBétovpe
TOL KPEUUDOLO, poryelpevovE LEYPL va. Lapafodv Kot piyvouuE T 6KOV
16iM. Zotdpovpe yio 1 Aemtd kot piyvouvpe To KOPUATIO TOL Kofovplov Kot
T1G TopdTe. LkemALOvpE TO OKEVOS KOt LOyEPEVOVLE YOPIG v TpocOETov e
vepo, avakatevovtag TakTikd. X 10 Aemtd, 0tav to kafovpt Oa Exet
payepevtel, 1pocBitovpie 10 YA Kapvdog Kot Alyo addtl. AQVOLLLE TO
pilypo va mapet pio Bpaon avokateLovTos GUVEXDS KOl GTO TEAOG
npocOétovpe TNV TPYUEVN Kapvda. ZepPipovpe pe payepepévo podt.

Naan
YAIKA

4 pArtCovio aAgvpt Yo OAESG TIG

1 Tablespoon Cayopnc

1 Tablespoon dutho Yoo evepyel G€ GKOVN

1/ 4 xovtoloKl GOS0 YNOLUOTOG

1/ 2 xovtodokt oloTt

2 avyo

1 pArtlovt yora

4 gw¢ 6 Kovtalokio Tov YAvkov Bovtvupo gheen tén
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EKTEAEXH

XuvovaoTe To ENPO GLGTATIKA GE £vOL LEYAAO UTOA OVAENG KO OVOKOTEVETE
LEYPL Ta GVOTATIKA fvart evieAds avapeperypéva. Kavte éva kald 6to k€vipo
NG TO Melypa Kot TPocHESTE Ta ALY, AVAKIVOVTOS TO HElYIO G 0V TOVG.
[TpocOnkn to ydha og o Aemth) por| (N Aiyo o€ pia otiyun hv €ete pdvo

V0o ¥épra), Ko ovoKaTEVETE EMG OTOV OAN TOL GVOTUTIKA EVOL KOAG,
cvvdvalovtot.

Moaléyte ™ {Oun o o prdro ko knead yuo tepimov 10 Aentd, TpocOétovtag
Alyo adevpt 060 yperdletal yia tnv TpoAnyn Emuévete, Eog 6tov n {oun eivon
OLLOAT] KOIL LTTOPOVV VO GUYKEVTP®OOVV GE £va LOAOKO, KOTMG KOAANDOT LITAAL.
Yypavete Ta yépro oag pe £va. KOuTaAdKt Tov ghee, Tpiyte 10 mive omd Ty
undio omd TAacteAiv, Kal 10 Tomobetode oe éva umoA. Ipatiov kovliva
TETGETO TAVED oo TO PO Ko aprjote va Kabicete og Ogppoxkpacio dopatiov
Yo Tepimov 3 dpeg.

TonoBetnoete dvo POALL increased yMoyo oto povpvo ko preheat to povpvo
KoL To. OAAe va, 450F. Atnpei ™ {Oun o€ 6 ica koppdtio Ko

160TEODGOLVV G€ KAOE Eva dAKkpv-oTaydVa, 1) GYLL0 PUAL®V Ttepinov 6 tvtoeg
nokpo kot 31/ 2 ivtoeg oe OAN TV vpvTEPN onueio. Xpnoiponomote ta

Sy TVA GOG Y10 VO, KAVETE 0VTO, KoL VYPAvETE e ghee dmm¢ amotteiton yio va,
amotpamnei n {OUN koAAncovv. To ghee dwoPefoidvel exiong T c®GTH VETN TOL
YOULO0V, TO VYPAVETE LE TO dAYTVAN GOG, £6TM Kot av 1 {oun dev givor LOVIULO.
Kavoviote 10 yout "eevyel” dimha-o6imia, yio to ynoo npobepuaiveton,
@OAAO KO TOVG YNVOLUE Y10 TEPITOV 6 AETTA, HEYPIC OTOV M EMLYEIPNON VO
mv aen. Slide tovg cupPOVA HE TI KOTOTOVA®Y ThYLVONC Yo EVOL AETTTO 1 £TG1
v kopE Kopueéc afacavicota. XepPipovpe (eotd N o€ Beprokpacio dwpatiov
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D% apokd, 1 kovtaAld eratdAado, po tpéla Kopvo, o Tpéla o, pa
o wpéla Aeuko mumépt, 1 KovtaAdkt ykapau pocsdia, 20 yp. Bovtupo, pia
péLa ToLPUEPTK, o TPECA PUAAD, KopiovOpov, vepO OGO TAPEL

EKTEAEXH

Zoumvovupe pLe 1o aAevpt, To fodTvpo, To Ko Kot Atyo vepd po {Ourn mov v
ATAMVOLUE GE £val 6TPOYYLAD PUALO. Piyvoupue ta vtorouma oe Eva TnyovaKt Kot
T0, ALPNVOVUE VO BPAGOVY ovaKaTEDOVTOC KOl VO GYNUATIGOVY £va. 100G GAATCNG
o€ mdoto. AAeipovpe 1o GOALO, TO TVAIYOLUE KOt TO TNYovVilovpE 6TO AAOL.

Mur gh-Makhni

YAIKA

500 yp. Murgh tikka, 50 yp. Bovtvpo, 50 ml kpépa ydroaktog, 1 kovToddKt
yKapau pocdia, pod kovtaidkt kastoori methi, 500 yp. vropatomeité-00, 1
KovtoMd taotog TCivilep Kal okdpdov, pa tpéla Kopiovopo

EKTEAEXH
To Murgh tikka gival k0Bot iAétov KotdTOVAO, HOPIVOPIGHEVOL GE EVOL, OAATL,
TIEPL, YKOPA LacOAa, AAdL, GKOVI] KOULVO KO Y10OVPTL.
Avtd to Koppdtio KpEatog To BACOVILE GE U0 KATGAPOAQ, LLE TOL VITOAOUTO VAKA
KOl TOL OLPT)VOVLLE VO LAYELPEVTOVV GE GLYOVT] POTLA.

79



KAPOTOZOYIIA
YAIKA

"o v covma:

450 yp. KapOTO YIAOKOUUEVA
1 kpeppOOL YILOKOUEVO

4 xovmeg KotOLovpo

25 yp. Bovtvpo

2 xovtaAdkio garam masala

o yapvipiouo:

15 yp. BovtVpO

50 yp. d169popovg aAaTICUEVOVC
ENPovg Kapmovg

50 yp. dnuntproxd (xopig
Cayxapn)

1/2 xovtaAdKl KOUWVO GE
GTOPOLG

duAhapdKio Loivtovon

EKTEAEXH

Yovuma.

e o katoopora Awvovpe 1o fodtupo, Tpocshitovpe Ta KapdTa Kot To
KPEUUDOL Kot ToL aprivovpe va oryoBpdcovv yio 10 Aemtd mepimov e 10
Kamdkt kKAewoto. [IpocHétovpe To garam masala, avakatedove yio Aiyo,
piyvovpe To KOTOLOVLO KOl APTIVOVLE TNV GOVTO VO GryoPpacet yia 45 Aentd
LLE TO KoKl KAETO, MOAIC KpudGEL Alyo 1 GoVOTa, TNV TEPVAUE Amd TO
UTAEVTEP, TNV PlYVOLLE TAA OTNV KOTGOPOAN Kot TNV (eoTaivovpe (Tpocoyn
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va unv Bpdoet).

[apvitovpa:
e éva tyavi Alwvovpe 1o Bovtupo, Tpochitove Toug ENpois Kapmovg, Ta
dMNUNTPLOKE, TOVG GTOPOVE TOL KVULVOL KOl GOTAPOVUE Yo 2-3 AETTAL.

BdéCovpue v codma ota mdto Kot oo Téve piyvouue TV yopvitoupo ToL
ETOUACOLE KO TO PLALOPAKLIO HOEVTAVOD.
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IHAPAPTHMA

INPOTEINOMENO MENOY
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MENOY 1

OPEKTIKO
Dahi Vada (ueg yiaovpti)

2V0TUTIKA

Urad dal (tvdiko cvuoetotiko)

Moong dal (ivé1kd cvuotatikd)
[Maovptt

Spice va yevon (KOvo Kot Tampikar)
AdodL Yo mydvicpo

| 0N

EKTEAEXH

Kaboapilovpe ta dal,ta tAévovue kot ta falovua o€ vepd yio 4 dpec. Ta yromdpue
010 UiEep oe PETPLOL TOYDTNTA XPNCYLOTOLDVTOG EAGYIOTN TOGHTNTO
vepov.IlpocBéote 10 aldtt ko Ceotaiverat to Ador.Balete to petypa oe
KOLTAAEG 6T0 KavTd AddtTnyavilovpe puéypt va mapel xpuod ypOUR. XTUTNGTE TO
Y10.00pTL e T0 YaAa. IIpocHiote Ta pmoyapikd.ZepPipovle.

SAAATA

Kpeupodt, topdrta & Ayyovpt Raita

2V0TOTIKA

2 phtlavia yuovpti / (1 Topomyper)

KoAiavopo

1 pikpod KpePPOOL YILOKOUUEVO

1 pipod ayyovpt TppéEVO

1 pkpn viopdta YAoKoUUEVN

1 kovtar.Aadt

1 kovtad. GTOPOVE LOVGTAPOOC

AAATL Ko TéEPL Yo yevon

MéBoooc:

AVOKOTEDOVLE TO YLLOVPTL ,TO KPEUUVILO KOl TIG TOUATES,TO KOAOVOPO GE
@OALQ,TO ayYOUpl, TO GAATL KOl TO TTEPL.

TnyoaviCovpe Tovg 6TOPOVS LOVGTAPONS GE AAOL Kot TPOGHETOLE GTO pElypa.
XepPipovpe.
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KYPIOQY I'MA XOPTODAT'OYX

Mattar Paneer (umiléla pe Topi)

2V0TOTIKA

2 Kpeppvo

2 Ntopditec

4 oKelideg ZkOPOO

2 ntaxétov Mmléha kateyvyuéva(l Kiid)

1 «OBog TCivtlep

4 KOVT. KOLPKOVUN

AAdti-TImépt

2 xovt. Garam Masala

2 phutlavia vepd

EKTEAEXH

Ko6Bovpe ta paneer og koppdtio. AvokateDovE TO KPEUUDOL, TO GKOPOO,TO
tCivtlep, ko T1g viopdtes.IIpocBétovpe 10 Kovprov N, kot TEAOG To pmlEAa Kot
TO. paneer.

KYPIOX

Pullao(kotomovAo pe pult Kot popmdikd)
2V0TUTIKA

2 HeyOAo KPEUUDOLO KOUUEVO OE PETEG

2 peydia toid(Chilies) koppeva og pétec
2 phvtlavia Basmathi polt

1 peydAn vropdto (KOUUEVT O HKPO KOLULATLO)
10-15 onopovg kopiavdpo

1 oxeMoa oKOPOO

1 xoppdtt tlivilep

2 pMtlhvi 6KoOVN KapHOOg

3 KOLTAAAKLA TOL YAVKOV OAATL

3-4 T'apOeario

2 Khpdapo

1 eOALO 6GpVNG

1 Kavérla o€ otk

1 keoe NmovpTt

2 kovtaAdkia fovTVpo

1 KotdmovAo YWpig KOKAAN




EKTEAEXH

Zeotaivoope oe o kotoapdra 1o fodtupo. Tnyavifovpe to @UAAO ddpvNc,To
yopiparo,To Képoapo Kol TNV Kavéra.Bakte to kpeppvdio Kot to Toiilg Ko
yaviCovpe o€ YopUnNAn eOTLA,UEYPL TO KPEUUVOO VA TTAPOVY KOPE
ypopa.IlpocBéote 10 1livilep kot 10 6KOPOO € pope1| mhotag.IlposBéate v
topdta ko TryaviCovpe vy axopa 1 Aentd.IlposBéote to mpoPpacuévo
KOTOTOLAO,TO Y100VPTL,TO AAATL KL OUPTIVOVLE GTT] PMTLA Y10l OOKOLLOL VO
Aento.IIpocBétovpe Ta OALL péEvTag,T0 KoAiavopo.Kaidyte 10 6xévog Kat
nayepeyte uEYPL M odAtoo va yivel nuoteped.Mayeipéyte 1o pOll og Eexmplotod
doyeto.Otav glvar éroo,PdAte To pOCL 6TO0 KOTOTOVLAO KO OVOKOTEYTE KOAG.

'AYKO

Kheer (ITovtiyko)
Av10 glval OAOV TOV ETOYOV 0yamnUéVo ETOOPTIO.

1 Bovrupo

2 x00QTEG WVOIKT TPovPa(NE)

4 pAtCavia T'dha

1 kpépa ydAoktog

1 yovpta oTopideg

3 kovtaMég Chyapn

4 apbdydoro(kato tpotipunon Eeprovdicuéva)

EKTEAEXZH

Awdvovpe 10 foUTVPO GTO TNYAVLTTEYVOVLLE TNV VOIKT TPOVPO LE LEYPL VAL TTAPEL
YPOUA ovoryTo Kagé. PiEte TO YA Kol 0vOKOTEVETE LE LETPLO PAOTIE PLEYPL VAL
Bpdalet.

Béte t1¢ otapideg,ta apdydara kot tn Coyopn.

Yuveyiote va payelpevete og younAn eotid yio 10 Aemtd.

[IpocBéate v kpépa YEAOKTOG Kol ApNGTE VO LOYEIPEVTEL Yo Alya

Aentd. Aaipéate and ) eoTId.OTav KPLOGELTOTOOETNGTE GTO
yoyeio.ZepPipete Kpvo.
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MENOY 2

OPEKTIKO

duticd Pu(pu pe Adoyovikd)

12 PU(évo. tomikd cuoetatiko, e popen {oung)

dacordxia ppéoka. (IMatdtec,emiong pmléiia pmopolv va, tpocstedovv)
[Ipdowvn Chili mmepid

AAdTL

EKTEAEXH

Avapryvoete T1¢ matdreg, to umiléAa,Tig tpdotveg mmepteg.llpocHéate o
alatt.BdAte oe ka0e puU 2-3 KOUTAAMES aTd TO LLOYELPEUEVOL AOYOVIKEL KoL
OMADVETOL GE POAL.ZPPaYIOTE TIG YOVIEG TOTAOVTAG To VAL, BalovTag Atyo
vepo.IlpoBepparvete to povpvo atovg 200 Babovg. Prvete yuo mepinov 20-30
AemTd péYpL va mapel | LU ypvcokdotavo yxpopa.ZepPipeton Kot cav (EoTd
TLATO KOl GOV KPVO.

SAAATA
Kpeppodo corota

2V0TOTIKA
6 (Kpa KpeppHOLoL
E0ot

MéBodoc:
Kpamote ta kpeppdola oto Eidr yio pia pépa péca oto yoyeio. XepPipovpie.
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KYPIQY IMTATO

['TA XOPTODPATOYX-
Gobi Aloo (Cauli

OWer Ue ToTiTES)
2V0TOTIKA

1 Meydio cauli

ower

3 matdteg pecaiov peyéovg

2 peydra Kpeppvola koppéva o pEtec Aemtég

1 KovtaAdKl GTTOPOVE LOVGTAPI
21 3 Mofovg kdpdapo

1 kovtaddxt Tov YALKOV KOAAVOPO
1 kovtaAdKtl 6GTOPOVE KLUIVOL

2 KOLTAAGKLO KOLPKOVUN

3 Tapvearra

3 KOLTAMES PLTIKO AAOL
EKTEAEXH

EEKIVIGTE LE TO BPUGIUO TOV TOTATOV GE Lo KOToapOAa.TIS Bpdlovpe Yia TovAdyiotov 1

Aentd.Kopovpe to cauli

OWEr 6€ LIKpA KOppdtia-koovg.Zeotaivoupe to Adot o€ pua peydin katcsaporo.llposOéo
onOPOLG LOVOTAPONG KO TEPIUEVETE UEXPL VO EEKIVIIGEL TO YNGULO TOVG.
[IpocBéate Ta UAL SAPYNG, TO YOPIPALO Kal TO KAPOaLO. AVOKATEDETE Y10 AlyO KO OTN

ovvéyeln mpocbiote ta kpeppdow. Tnyavilovpe oto Adot yuo 2 Aemtd.Evad n cauli

ower tyaviletar,mpocBEétovpe T1g Tatateg otV Katsopora. [lposhitovpe To kKovprkovun
avaxatevovpe.IlpocBétovpe 1-2 pArtlavia vepd Kot yaunAdvoopue 1 epprokposcio 6to
younAo . Koivntovpe v katcapora kot poyeipedovpe yia 5 Aentd.IIpocBétovpe eldyionc

aAdti, Kol oepPipovpie.

KYPIOX

Capida pe kapo(Curry)

2V0TUTIKA

2 KIAG yopideg

2 KpEUPHOLO KOPpEVA 6€ KOPOoVG

4 oTIK KovELQ

4 xovtoardxio toil(Chili) og oxdv
2 xovtaAdkt okovn Dhania

4 KouTaAGKL OKOVT) GKOPOOL

2 kovtaAdkia Tov YAvkoU tlivilep g oKOVT
1 toauni ppécka eOALN KOAlOVOpOL
1 kovtaAdKt TOL YALKOV aAATL

4 KOVTOAAKLO, GKOVT) KOUPKOVUN

1 kovtdM ™ covmac Addt
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EKTEAEXH

KaBapiote T1g yapidec.[Ipocbéote to t6iA,T0 dhania,to okopdo, to tliviiep,to KoLPKOHLT
okOV1,T0 oAdTL Ko avopeiEte kaAd.Bpalovpe tic yopideg og yaunin ootud.IlpocOéote 1
KOLTOAGKL TOL YAVKOU AAOL Y va. Bpacovpe Tig yopidec.Otav to vepo e€atuiotel
TELEIMG,0QALPOVLLE TIG YOPIOES 0O TNV POTIA.ZEGTAVETE TNV pio KovTtaAd Addt kot Balov
v kavéra.[IpocBéote T1g yapideg kot tnyaviCovpe yio axdun 2 Aentd.IlpocOéote ta
KPEUULOO Kol Ta TyavioTte uéypt va podicouv.Piyve ta pOALa KoAlavopov Kot apapd o
™ QOTIA.ZEPPip® aUECOG.

I'AYKO
Puldievpo movtiyka

YAIKA

4 omtlavia yaia

3 phtlavia Chryapm

2 plulavia polt

6-8 otaydveg poddvepO

1 pAlavt apvydora

1 pltldvi protikia yopig 10 KEALPOG
EKTEAEXH

Avaxatéyte to pOlt pe Toug ENpoig Kapmovg,mpociote to ydAa Kol LOUMOTE HEYPL Tt
petypo va yiver amain Qoun.Mayepéyte oe pEtpro otid LEYPL To Pelypo va yivet
Kpeuddng (mepimov 20-30 Aentd). IlpocHéote v (hyapn Kot ovoKateDeTe yio 2-3 Aem
axoun.Katefalete and v eotio,mpocécte 10 avOOVEPO Kal YOHYETE GTO YUYEID Vi
Aentd.[apvipete pe protixia.
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MENOY 3

OPEKTIKO
dvtikd Kurma(layovicd)

2V0TOTIKA

2 phtlavia Aoyavicd(pmléio 1 6tL GAlo B ovye)

2 KPEUUHOLO KOUUEVO GTT) LLECT

2 [pdowveg chili-mmepiéc koppéveg o Koppdtion

1 kovtaddKt ToL YAVKOV GKOVT] KOMaVIpO

4 xovtaldaKio aAdTL

uio Tpéla oKOVM KovpKovLUN

2 otk Kavérag

2 l'apogario

2 khpdapo

2 KOLTAAAKLO KOPVOOG OE GKOVN

1 kovtardkt tov yAvkov Khus-Khus (emdpot momapoivag)

4 kovtaAdxt Tov YAvkov (1 3 okelidec) TkOpdo

2 Ghinger

EKTEAEXH

ZeoTaiveton To AAdL,TPocOETETE TNV KAVEAN,TO Yopipalo Kal TO KApdapo kot tnyovifovue
2-3 Aentd.IIpocBéote Ta KpeppHOla Ko TIC TPASIVEG TEPIEG Kot Tyavilovue uéypt va,
pooicovv.IIpocBéote T0 oKOPIO Kal TNV wAoTa TCiviiep Kol cuveyioTe TO TNYAVICUO Y10l £V
Aemtd mepimov. IlpocBéote Ta Aayavikd kot tnyaviCovue yio mepimov 3 Aentd.Ilpocbéote T
vepd (nepimov Eva pAvtlavi 1 dVo).JlpocHéote TV TAGTA KOPVIAG,TO AAGTL KO TEPIUEVOD
uéypt va ynbovv.(ce younin ewtid.)

SAAATA

Kpeupodt, topdrta & Ayyovpt Raita

2V0TOTIKA

2 phtlavia yuovpti / (1 Topomyper)

KoAiavopo

1 pikpod KpePPOOL YILOKOUUEVO

1 pipo ayyovpt TppéEVo

1 pikpn viopdta YAoKoUUEVN

1 kovtaA.Aadt

1 kovtad. GTOPOVE LOVGTAPOOC

AAATL Ko TP Yo yevon

MéBoooc:

AVaKOTEDOVE TO YLLOVPTL ,TO KPEUUVILOL KOl TIG TOUATES,TO KOAAVIPO GE VAL, TO Oy YO
TO OAQTL KO TO TIUITEPL.

TnyaviCovpe Tovg oTOPOVS LOVGTAPONG GE AAdL Kot TpochETovEe 6TO pelypa. ZepPipovpe
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KYPIQY I'TA XOPTODAT'OYX

Bhartha(uehtldveg 610 ovpvo)

2V0TUTIKA

2 peydieg peatliveg

4 pecoaiec vropdteg

3 KOLTOALEG KOALOVOPO YIAOKOUUEVO

2 xovt. Bovtupo

2 KPEUUOOLL YIAOKOUEVDL

EKTEAEXH

[IpoBepuaivovpe o povpvo atovg 180 Babupovc.Prote 6to pecaio emimedo Tov POVPVOL 7
1 opa péypt ot peartlaveg va yvoov 1pueepéc.Evo eivar axopa (eotég T1g EeAovdilm ko
KOP® € pikpd KoppaTo.ZeoToivoue 1o Addt Kot TyaviCove To KpEUULILL LEYPL VoL
norakwoovv.IIpocBéote Tig viopdteg Kot ta tnyoviote ya 2 Aentd.lIlposOéote ™ peltla
KOl OVOKOTEVETE PEYPL VO EEAPAVIGTOVV GYEOOV OAa. T VYPE.BAlw to petypa og éva
UmoA, TacTaAMl® pe koAavdpo kot 6epPipm apEécmg.

KYPIQY

Xoipwo Kapv

YAIKA

1 kA6 Xopvo

3 pétpro KpEPUDILOL

2 xoppdrio TCivtlep

4 oKelideg oKOPOO

2 HETPLEC VTOUATEC

2 kovT.£H01

AAdT

2 xovt Garam Masala

1 Motdrta

2 plutlavio vepo

EKTEAEXH

KaBapiote, mlovete kahd to yopwvo. Koyte 10 og kOBovc. Avakotéyte tnv Masala e to
KPEUHLOAKL, TNV TIePOPILA, TIC VIOUATES Kol T VItoAouTa prayaptkd.llpocBéote to Eiot
nayepéyte yio 2 Aentd. IlpocHéate 10 yo1pvod ko poyelpdyte LEYPL To KOUUATIO VoL Evart
Tpeepd. Tig matdteg 0o TIg KOYETE 68 KVPOVG,TIG Tpochitete ko payepéyte o 30
Aento.['apvipete macmaiilovtag pe kapv.
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'AYKO

Besan BUR

YAIKA

1 Besan

1 pAvtlavt Copopm

4 omopovg Kapdapo

Enpovg Kapmoe (TpoatpeTikd)

EKTEAEXH

Bélete OAa 10 VAMKA € TNYAVL GE YOUNAT] GOTIO KO OVOKATEVETE GLUVEYMG LEXPL VO TTAPEL
KaQE ypopo.I'a va unv yivel moAd mnyto icmg ypelactel va mpocBicete EAAYIGTEG OTAYOV:
vepo.TomoBeterte To petypa og TeTpay®vo okévog kot kOPete og poufoeldn cynuato LETA
and pwon opa yoén.lapvipete pe ENpovg kapmovg Kot GUAAL KAPOOLO.
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MENOY 4

OPEKTIKO

Aayavikd pe kapv

2V0TOTIKA

1 kovma Aayovikd

2 KOLTOAGKL0 KOV KOMavOpoL

4 xovtardxio toil(Chili) og oxdvn

4 xovtaldKio 6KOVY oKOPOOL

1 KovtaAdKt Tov YAVKOU aAdTL

1 peydho kpeppvdt

2 KOLTAAGKLO GTTOPOVG LOVGTAPONG

8 xovtaidkia Urad Dal(tvéwko cuoetotiko)
2 pltlavia vtopdteg Koppéveg oe KOovg
2 KOLTAAAKLO KOKGO

EKTEAEXH

AvokaTeDOVE TO 0KOPAO,TO KAKAO KOl TO TGIAL 6€ okOVN Mall e TO aAdTlL.ZEGTAIVOVE 2
KOVTOAGKIO AGOL o€ éva tnyaviIIpocBétovpe Tovg omdpovg povetdpdag kor URAD dal.N
elote mpocektikol dtav 10 Kévete avtd. [epiuévete puéypt ot Gmdpotl LovGTAPIUG VL
otapatoovy va kavovv Bopuvfo.IlpocHéote Ta kpeppdowa Kot to Tryavilete uéypt to
Kpeppvola vo podicovv.IIpocbéote ta Aayavikd, kot Tic vroudtes. TnyaviCovue yio mepinon
Aentd. Etowo yia cepPipiopa.l'apvipovpe pe @UALL KOAOVOPOV.

SAAATA

Kpeuuvdt, topdta & Ayyovpr Raita
2V0TOTIKA

2 eAlévia yroovptt / (] TopdmnyHa)
KoAiavopo

1 pikpod KpePPOOL YILOKOUUEVO

1 pipo ayyovpt TppéEVo

1 pikpn viopdta YAoKoUUEVN

1 kovtar.Aadt

1 kovtad. GTOPOVE LOVGTAPOOC
AAATL Ko TP Yo yevon
MéBoooc:

AVaKOTEDOVE TO YLLOVPTL ,TO KPEUUVILOL KOl TIG TOUATES,TO KOAAVIPO GE VAL, TO Oy YO

TO OAQTL KO TO TIUITEPL.

TnyoaviCovpe Tovg 6TOPOVS LOVGTAPONG GE AAdL Ko TpochETovEe 6TO pelypa. ZepPipovpe



KYPIQY I'TA XOPTODAT'OYX

Masur Dal (Dokéc)

XvoTaTIKd

Yo kihd gaxég Dal

2 phoutlavia vepd

AAdti-TTmépt

4 KOVTOAAKL KOUPKOOUN

2 oKkeMOEG 0KOPOO

1 xoppdrt tlivilep

1 pkpd kpeppvd

2-3 KovtoMég fovTupo TPOPELo

1 xovt KOHVO G€ GTOPOVG

EKTEAEXH

[MAévete koda T1g pakéc(ta dal).Bpalovue to vepod ko mpocHétovpe Tic paxég(DAL),to
0AATL,TO TTEPL,TO KOVPKOVUN,TO WYIAOKOUUEVO

tlivtlep kou to oxopdo. Kardyte tnv Katcapdra kot oryoPpdote yio 20 Aentd. Otav
YIVEL,COVPDOVOLLE TO UETYIOL,TPOGOETOVLE TO KOUIVO,0VOKOTEVOVE KOAG Ko Tyavilovpe
uéypt va podicet.IlpocBétovpe Ta YAKOUPEVO KPEUUDILOLTATPIKO KO TIG WIAOKOUUEVES
vropdrec.Ilepiuévoope va podicetl o petypa kot oepPipovpe apésmc.

KYPIQY

Shahi Korma (yoipwvo pe pévta kor Curry)
YAIKA

2 KOLT HEAL

1 KA6 yorpvo

3 Métpua kpeppodo

4 xout Y1000pTL

4 cKeMoEG oKOPOO

2 KOLT.aAATL

1 pAvtlavt apdydala

2 KoLT Moot

omOPOL KOKAO

KoAavopo (omodpouc)

1 Kéxkivn mimepid (Tpootpetika)
2 xovt Garam Masala
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EKTEAEXZH

KaBapilovpe, mAévoupe 1o kpéac.DTidyvovpe o€ Pelyo TOVS GTTOPOVE KOKAO,TO UIGO
KPEUUDLAL, TO 6KOPOO, T, ALUVYOOAN,TO LEAL KOl OAQL TO, LTTOAOUTO UToyoptkd. Mapivépete T«
Letypa mhveo 6to KpEag yio 2 dpeg.Zeotaivoupe To Aadt Kot TYavifovE TO VTOAOUTO
kpeppvotIlpochéote To Kpéag ko tnyaviCovpe péypt to vypod va eatotet. [lpocHiote
alATl

KOl TEPL.

CAYKO

Kheer

YAIKA

2 ploutlavia poly

4 pAvtlavio Yoo

4 vy ioutlavia otapideg

1 eAvtlavi Cayxapn dyvn

Atyovg ondpovg Képoapo

Tepoyiopéva apdydalo Kot AvKd

6-8 otayoveg poddvepo

2 pltlavia vepd

EKTEAEXH

[TAévoupe to pult.Bpalovpe 1o puli.Ilpochéote to yaha ko oryoPplote o€ Yaunin eoTId
uo Ko puon opa. Otay etvarl kpepmon, tpocBétovpe ™ {dyopn Kot avoKateDOVUE KAAJ.
Agapéote amd TV OTIA Kol TPposBEote ToVg oTdOPOLS KAPIaOo, TO PodSGVEPO Kot TO.
TEUOYIGUEVO apOYdoAa. XepPipete (eaTd 1 KPLO OLOKOCUNUEVO HE GOAAD apyDPOv.
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MENOY 5

OPEKTIKO

SOOKHA ALOO-TTATATEX ME MYPQAIKA

XvoTaTIKd

2 peydheg mmePLEC

4 xovtoardxio toil(Chili) og oxdvn

8 KOLTUAGKLN KOVPKOVUN GE OKOVT

2 kovtorakie, Dhania og okovn

1 KovTdAl TG GOVTOG KOpLOX

1 xovtarakt tov yaAvkov Khus Khus (omdpot momapoivag)

1 pkpd toauni Dpécka eOALA KOAlOVOpOL

2 LUKPEG VIOUATES

2 Kpeppoow

2 Kovtohdkio Addt

1 pikpd koppdtt Vadiuma(cuvévaoudg amd S1apopa. tvaKa Umoyopikd)

4 xovtaldKio aAdTL

EKTEAEXH

KoBovpe v mpacivn mmepid,to KpePPDOL Kot TIG VIOpates. AAEDETE TO TGIAL GE GKOVT,TO
Kovpkovun,to dhaniace 6kdvN KoL TOVG GTTOPOVE TATAPOVVAG.ZEGTOIVOVUE TO A0OL KoL
npocBétovpe o vadium.Otav to vadium yivel Kogé, TpochETovpe To KPEUUDIINL Kot ToL
myaviCovpe yu 4 Aentd.IIposOétovpe Tig viopdteg kot tnyavifovue yio 2
Aentd.IIpocBéTovpe to mpdoivo mmépt Ko tar VALY KOAlovOpov.Mayelpedovpe Gg YoUNA
eoTid(yo mepimov 15 Aemtd)

XepPipete cav {gotd Ko sav kpvo mdto. I apvipovpe pe OALN KOAMOAVIPOV.

KYPIQY I'TA XOPTOPAT'OYX

OYTIKA POAAA TEMIXTA

1 takéto gToua yio yprion Coyapomiactikng roll (eoAia (oyapomAacTiKNG)

dacordxio ppécka.(emione matdtec 1 Kot UmiléAo UTopovv va Tpoctedovv)

umayopikd Garam Masala

2 [pdoweg mmepiéc Chilies

AAdT

EKTEAEXH

Avapuyvoete Tig matdrteg, ta pmiléha, tig mpdoveg chilies kol moiv Masala. EAdyicto
alatt.AmoyoEte ta poha 10 Aemtd mepimov mpv amd v extédeon ¢ cvvtaync.Avolyete
@OALO (o opOTTAOGTIKNG.

KoBovue to guALo o€ 6 Tepdya.

TomobetnotE TEPITOV 2-3 KOLT TOV HAYEIPEUEVOV AUYOVIKOV TAVE® GTO GVUALO Kol
TOAYTE. ZPPAYIoTE OAES TIG YOVIEG,TATMOVTAG TA PUAAN LE Alyo vEPO.

e mpobeppacpevo eovpvo,yrvete yia mepimov 20-30 Aemtd 1 pé€ypiva podicovv to pUAAQ
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KYPIQY ITTATO

Bhindi(Mzmdiiec)

2V0TOTIKA

1 A6 pmdpueg

2 lkpd kpeppHoto

2 JUKPEG VIOUATES

4 KovT. KOLPKOVUN

AAdT

Koxkwvn mumeptd (rpootpetikd)

AGodL Yo TnyQvicuo

EKTEAEXZH

[TAévoupue T1¢ pmapues,tig kabapiCovpe Kat Tig kOPovpe otn péon.Tig tnyavifovpe Kot Tic
Balovue otnv axpn.Kabapilovpe ta kpeppdola kot tig viopdteg yopiotd. Toryapilovpe Tt
umdpies.Xe aAAn kotoopoia tpochiTovpe To Kovprovun e Kavtd Addt.IlposBétovpe ta
KpeUULO Kal Ta TnyaviCovpe pueEypt va podicovv.lIpocBitovpe T1g Tyavntég pmdpieg, o
TIEPL Ko TIG VTIOUATeG.Xe Tpobepuoppévo eovpvo yrvovue to peiypa otoug 200 Babpotc
v 15 Aemtd.

'AYKO

Gulab Jamuns

YAIKA

1 moxéro pmokdTo

2 xovut. ['apOeairo og ooV

2 pltlavia vepd

1 e v Cayapn

4 @O0 KAPOOUO

Alyeg otayoveg podovepPo

Atyo Bovtvpo

8 xovT. ylovpTL

| /N

AdodL Yo Tmydvicpo

EKTEAEXH

Awdvete to foVTvpo Ko TO TPoohHETeTE 0 Eval UmOA. Piyvete To umiokoTa,to YapOQaALo Ge
oKOVT Ko TO Yiovptt Ko petypo poli.Zvpmvere kohd tpocétoviag to YaAn,060 Kpvete
anapaitro. Kavte po koA pndia, cKEMAGTE TO Kol APNoTe Vo Kpuwoe,nepinov 30
Aemtd.Meta kdvte to petypo 12-14 pikpéc pndrec. dtidyvere 1o opomt {oyopnc,oc ENG
Ceotavete 10 vepd, mpochitete TV {dyopn,LOMG apyicetl o Bpacudc,mpochicte Tovg omdp
KOpOao Kal oryoPpacte,uéxpt 1o vepd va pewmbet katd to NUIov. ZeoTtaveTe T0 AAOT,LOA
KyeL piyvete Ti¢ pmaAeg pEypt n Coun va wapetl xpuco 1 Kape ypopa.Piyvete tic undieg o
o1pomL {yopnc Kot TIC AP VeTE EKTOG Yuyeiov po voyto.ZepPipete oe Oeppokpacio
dopoatiov.

96



MENOY 6

OPEKTIKO

Paneer (tvpokpokéteg)

2V0TUTIKA

2 ko¥meg YA

2 KovT Aevko EHO1L N 2 KOLT YVUO AEUOVIOD

1 keceddxt [aovptt

EKTEAEXH

ZEGTOVETE TO YAAN KO avaKOTEDETE cuvEXDS. Otav apyicel va Bpalel mpocbBéote apyd to
EIO1 M to Yopud Aepoviod kot 1o YoVpTL.MOMS Yivel cuumayéc,to piyvovue oe Eva opBoym
dioko,macmarilovpe pe 0t Topil BEAovpe. To aPVoLLE Vo TOYDGEL Kal va, Yivel
ocvumayec.MOMG TayMGELKOYTE GE OTL oYNUo BEAETE.

SAAATA

Ayyovpt & kpeppndl Raita

2V0TOTIKA

1 koVvma. yieovptt /(1 TOpOTNYLOL)

KoAiavopo

1 pikpod KpePpLOL, YILOKOUUEVO

1 pkpd ayyovpt, TplUpUEVO

AAGTL Ko muépt Yo yehon

EKTEAEXZH

AVOKOTEVOVUE TO YLLOVPTL ,TO KPEUUDOL, TO KOAIOVOPO, TO 0y yOLPL,TO OANTL KO TO TUTEPL.

KYPIQY [MATO-XOPTODPAT'OI
PYZOTO MYPQAIKON
XvoTaTIKd

1 pAvutlavi pulL

2 plutlavio vepo

1 e tldvt avapekTo Aoyovikd

2 OTIK KOVEAOG

2 yopOQOAAO

2 KapdaLo

4 xovtalaKlo aAdTL

8 KOLTUAGKLN KOVPKOVUN GE KOV
1 kovtaddkt Tov YAvkov okovn Dhania
2 mmeplég

2 vtopditeg

2 pltlavio kapvHoa

1 eOALO KOoAlavOpO

4 oKeldeg LkOPOO

2 koppdtio tCivilep(oe maota)
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2 KovtaAdkia fovTVPo

1 kpeppHOl KOUUEVO GE PETEC

EKTEAEXH

[TAévete 10 pOLL,TO Bpalete,t0 otpayyilete Kot To pLAdTE otV dkpn.PiEte 10 fovTvpo G¢€ |
KOToapOAn Kot TPocBEGTE TNV KOVEAD, TO Yapipaio kot to kKapoapo.llposOéote Ti¢ mmept
KoL ToL Kpeppvdta Ko ta tnyaviCovpe péxpt va podicovv.IlpocsBéote to tlivilep,to
oKOPO0, TNV TAGTO KOLPKOVUT Kot Tyavifovpe péxpt va ovadetfet po opaiol
nopmdd.Ilpochéate v Kapvda,T0 KOAOVIPO 6 GKOVN,TO aAdTL kKo Bpdlovue.IIpocHéot
10 POCL,TO Ao OVIKA Kol TOL QUAAN KOAMOVOpOoU. MEIDGTE TN QOTIH KOl OVOKATEVLTE LEYPL VO
neltwhovv ta vypa.ZepPipete pe yopvipiopo GUAA®V KOAAVOPOV.

KYPIOX

Mughlai (kotémovAo pe apdydoio)

XvoTaTKd

1 xoppdrt tlivilep

8-9 okelideg okOpdO

6 KovTaAEC apvYdoda Kabapiopuéva Kot AEVKA

7 KovToAMEC PUTIKA EAata(Aadt 1 BovTvpo)

1 otk KavéLoG

2 OALO OGPV

S KAovapla yopOeaiio

10 LoPotg xkapdapo

2 pecaio kpeppHoto (KOUUEVO G PKPOL KOLULATLO)

2 KOLTAAGKL0, TOV YAVKOV 6Ttdpovg kvpvo(Ground)

2 KOLTAAAKLO TOL YAVKOD KOKKIVO TTEPL

7 KOVTOALEG Y1OLOVPTL

1 pkpd xovti Gavriyi

4 xovtaidxt Garam Masala

2 KOUUATIOL KOTOTTOVAO YMPIg KOKAAN

2 KOLTAAAKLO TOL YAVKOV GAATL

apkeTO KOMaVOpo

EKTEAEXH

AléBeta(oto umAévtep)to tlivilep, 10 okOPSO, Kat Ta apdydola pe Aiyo vepd.Zeotaivete
Aol o€ Eva, Tnyavt ko tnyaviCovpe To Kotdmovdo uéypt va, podicel.Ze dAA0 okeHOog
Ceotatvoupe Ayo AGoL kot TPOoGHETOVE TO KAPOOO,TO YOPIPAAO KOl TO POAL dAPVNG UE;
va podicovv.IIpocBéote Ta kpeppdo Kot tnyaviote Yo Ayo Aentd.PiEte v mhota omd 1
UTAEVTEP KO TNYavioTe yio akoun Atya Aertd.llposBéote 1 kovtaiid Tng yioovptt Kot
myaviote yio 30 devteporenta.llpocBiote T0 KOTOTOVAO,TN COAVTLYD KOt TO AAGTL Kol
nayepéyte o€ younin eotid yio 20 Aentd. Téhog mpocbéote To Garam Masala kot to U
KoAlovdpov kat payepéyte yio aAla 10 Aentd.ZepPipete yapvipovtag pe KoAiovopo.
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CAYKO

Suji (XaABdc oyuryddat)

4 - 6 pepideg

YAIKA

2 maxéto SUji (oyurydai)

2 phutlavia Cayapn

2 xout. fovtupo ghee

2 pltlavia vepd

1 pArtlavt apdydalo KOppEva

1 pArtlavi otapideg

8 mpdova kdpdoo

EKTEAEXH

Bpdlovpe ™ Cayopn kot to vepod pali yio S Aentd(to o1pdmt pog).Zestaivovue to fovtupce
ghee kot tpocOéate To SUji.AvoKaTEDETE GE YAUNAT QOTIA LEXPL TO UETYHA VO, YiVEL ¥pUGO
YPOUA Kot KpEU®OM oty ve1.IIpocHitovpe 10 G1poOTL KO avakatedovUE LEXPL VAL
amopoPn el Amo TO GLUYOAAL. AVOUELYVDOVUE LE TOVG GTTOPOVS KAPIOLO,TA OpDYOaAN Kot
otapida.XepPipete (eoT0.
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MENOY 7

OPEKTIKO

Movitdplo pe Aoyovikd

XvoTaTIKd

2 pltlavioa Mavitépio

1 peydro kpeppho

4 xovt. KOVPKOVUN

AAdT

toidm(Chili)

2 neydheg VIOUATES

Add

EKTEAEXH

[TAévoupue kot kKOBovpe oe pEteg Ta pavitapla.KoPovpe 6e pETEG T0 KPEUUVOL.ZEGTATVOLLL
AGdL ko TpocBETovpe To Kovprovun Kat Ta Kpeppvota. TnyaviCovpue péypt va
noAakdcovy.I1pocBiéote TIg VIONATEG KOUUEVEG GE PETEG KO LOYEPEYTE Y10l 3
Aemtd,avakatevovtog ovveyms.IIposOéate ta pavitapia,ta oryoPpalom yo 15-20
Aentd. A@aipéate 10 KéAvppa kot Bpdote pEYPL va oteyvdceL To vepo.XepPipete (e6T0.

KYPIQY I'TA XOPTODPAI'OYX

MASALEDAR SEM (mkdvtika Tpdoiva @ocdAla)

YAIKA

1 kA6 pdova pacorta (KoPete Ta dkpa kot otn cuvéyelo KOPETE To PUCOALN GTN HECT
dywvimg.)

1 ppéoxn mmepopilo

10 oxeldeg oKOpdO

1 xoVma vepd

4 xout PLTIKA EAona

3 kovtorakia KOpvo(0AOKAT POl GTTOPOL)

2 KOLTOAGKLO GTTOPOVE KOKAO

2 LEGUIEG VTOUATES, XOPIG TN @AV TOVG (Yo Koho EEPAovdIG Lo TOTOOETOVE TIC VTOUAN
o€ oA (€0TO VEPO Y10, LEPIKE HEVTEPOAETTA)

AAdT

DpecKOTPIUUEVO TITEPL

3 kovToMEC YoUd Aepoviov (avadoya pEe TN apECKELN GOG)
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EKTEAEXH

Bdalte to tlivtlep kot to oxOpdo og Eva pumieviep,mpocsbécte 1/ 2 pirtlavi vepd. XTumnoT:
LEXPL TO PELYLLOL VO YIVEL OPKETE ATOAD.

ZeothveTe T0 AAOL G€ o KotoapoAa o€ pecaio eoTid Otav kKayel TpocHecte TOVG
6mOPOVS KOUVO. AvadeDeTAL Y1 GO AENTO.A1GTE Kot TPOGHEGTE TO GKOPOO,KOL TNV
tlivtlep mAoTO. AVOKATEVETE KO LAYEPEYTE Yol Y10 OVO Aemtd. BdAte to kokdo ko
OVOKOTEVETE OKOULO LEPIKES POPEG.

Béte oto vropdteg yihokoppéves. Avadevetal kot payelpEyte yoo akoun 2 Aentd.Baite -
QocOMA,TO OAATL Kot Eva eAtLavt vepd kot otyofpdote g yaunAn Beppokpacio yuo 8-10
Aentd.I1pocBéote 1O YLUO AEUOVIOL KO APKETO TUTEPL.

Av&note ) Bepprokpacio ko Bpdote péxpt va aroppoendel 6Ao 10 vYpoO.

KYPIOX

Bharia Machli(wdpt pe koAavopo)

2V0TOTIKA

4 yapro(pecaiov peyédoug)

8 okeMdEG oKOPOO

3 kawTég KOKKIveS mumeplég(1) KOKKIVO TTEPL)

1 xoppdrt tlivilep

1 toaumni pe @UALA KOAiovOpOL

1 kovt.ocndpovg KoAlavdpov

1 kovt.pavpn Chyopn

1 Kovt.KovpKOLUN

2 KOLT.pavpTM LOVoTAPIA

1 xovt.aldtt

2 hepovia(to youo)

2 KovT.AGdL I BovTVpO

2 yrhokoppéva KpeppHoto

1 yihoxoppévn viopdta

2 xovt.Garam Masala

EKTEAEXH

[IpoBeppévoupe 10 eovpvo otovg 150 Babuote.ITAévoupe Ta wapila kot tactaAilovpe pe
OAATL TO E6MTEPIKO.AVAKATEVOVLE GTO UTAEVTEP TO GKOPO0,T0 TGiAL,TO TCivilep,TO
KOALOVOpO,Alyovg omopovs KaKAo,tnv povpn Céyopn,To0 KOVPKOOUT,TOVS GTTOPOVG
LOVGTAPSNG,TO AAATL KOt TO YLUO TV Aspoviov(icwme ypelaotel vo tpocécovpe Aiyo
vEPO,MOTE VOL LELYLLOL VO, UnV €lvat TOAD Ty To)

TnyaviCovpe ta kpeppddo puéypt va givar podokd Kot va podicovv.Ilpocéote 1o Masaar
LOYEPEYTE UEXPL TO LEYAADTEPO UEPOG TV LYP®V Vo yobel. [TpocBEate T1g viopdteg ko
Garam Masala. TnyaviCovpue yio akoéun 2 Aentd.Evdote ta dvo pelyporto kot KoAOyTte Ko
Ta odpro. Prvooue yia mepimov 25 Aentd.ITacmariCovpe pe Koravopo.XepPipovpie.
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['AYKO

Sewian (tpovea KapHdog)

YAIKA

2 pAvtlavio Sewian (Tpodea Kapvdag)

2 plulavia Yoo

4 pirlavia Chyopm

1 pArtlavi poddvepo

(mpoarpetikd 6-8 omdpove Kapdapo)

Bovtvpo Ghee

EKTEAEXH

Tryavilovpe ta. SWain o€ Kowtd AASL LEYPL VO TAPOVY KAPE-YPLCO YPDLLOL

ZeGTAvETE TO YOAO,UOMG Bpdcel,mpocbéate Ta Sewian.Mayesipevete puéypt to yolo

va peiwdel katd 1o Nuov.Ilpochéate T (dyopn Kot LayEPEYTE GE YAUNAT] @OTIA PLEYPL TC
uetypo va yiver kpepmon (wepimov 25 Aemtd). Apapéote omd T eotid. [IpocHéote 0
POOOVEPO.AOKOGUNGTE LE AEVKAGUEVA OpYOaA KO PLoTIKIO 1] AAAOVS ENPOVS KAPTOVG.
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MENOY 8
OPEKTIKO

KURMA

YAIKA

2 pltlavia Aayovikd

2 KPEUUDOLOL KOUUEVO GE PETEG

2 mpdoveg chilies mmepiéc

1 KovtaAdxt 6KV KOAlovOpPO

1 KovtaAdxt oAbt

pio Tpélo oKOVN KovpKovUN

1/ 2 xavéra og Stick

2 yopOQOAAQL

2 kbpdapo

2 KoLT KOpHOWG OE GKOV

1 kovtaidxkt Khus-Khus (emdpot mamapoivag)

3 okeMOEG oKOPOO

1 xovt. TCivtCep

EKTEAEXH

Zeotaivete to AddLIIpocBéote v KavéL,TO YOPiPAAO Kot TO KAPOALO KoL TNYOVIGTE Y10
3 Aemtd. [Mpoohéate ta kpeppvdda kot tig chilies,poiig podicovv Tpochéate 10 GKOPSO KoL
v naota tlivilep kot tnyoviote yio £va Aentd mepinov. [lpocshéate ta Aoyovikd yio mepi
3 Aemtd. [TpooBéate 10 vepd (mepimov Eva pArtldvi 1| 600).

[IpocOéate v Taotd Kapvdag,to. Khus-khus,to addtt Ko poayeipeyte 6€ YoUnAn T
[apvipete pe tpupévn Kapvoa.

KYPIOX

Murga(kotdmovAo e KAPD)

2 KOUPATIOL KOTOTTOVAO YMPIg TETOO,
1 xovt. Garam Masala

3 KovT. aAdTL

1 vropdto WiAoKopupé

4 xovt.Aad1 1} BovTLPO

2 phutlavia vepd

2 yrhoxkoppéva KpeppHoto

2 tlivtlep yrrokoppéva

1 yihokoppEVO 6KOPOO

1 kovt.E001

1 amoénpapévo ToiAL (TpoalpeTikd)
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EKTEAEXH

KoBw og xoppdtia 1o Kotdmovro.Zeotaivo to Adot o€ vynAn Beppoxpacia. [TpocOéate T
KpeUULO Kal To TnyaviCovpe puéypt va podicovv.lIpocBicte to oKdpdo,T0 Tlivilep Ko TU
vropdtec. TnyaviCoope péxpt va porokwcovv.Ilposhétovpe to k0TdTOLAO,T0 OAATL KOl TO
vepO,LOMS €pBovv 6e Bpacld KAADTTOVLE TNV KOTGAPOAQ Kot YOUNA®VOLUE TN Oeppokpa
[IpocBétovpe 10 ToiM. Avokatevovpe cuve®S Yia va amo@evyel n kadon. Mol to
KOTOTOVAO €xel Yivel, mpocBétovpe To IO Ko LayelpedOVLE Yo AAADL S AETTTE GE TOAD
yopnAn eotid.Ioortorilo pe Garam Masala kot oepPipo.

KYPIOQY T'TA XOPTODPATI'OYX

MATTAR PANEER (umléMa pe topi)

YAIKA

2 Kpeppoo

2 Ntopditec

4 oKelideg oKOPOO

1/ 2 maxéro xoteyvyuévo pmléra,

1 «OBog TCivtlep

1/ 4 xovTaldKL KOLPKOOUN

AAdT

[Tutept

1/ 2 xovtordakt Garam Masala

2 pltlavia vepd

EKTEAEXH

KoBete og kOBovg 6Aa To Aoyovikd Kot ovokaTeDETOL KOAG pe O a o pmoyopikd.I1pocBéc
ta, Bpacpéva pmléiia Ko avakatéyte koio.Mropel va cepPipiotel kol cov Kpho GaAdTA.

'AYKO

Kopdto yAvko

YAIKA

4 neydlo kopdto

2 pllavia yalo

2 pMtlavia Chryopm

2 KOLT YOPVPOALO GE GKOVT

1 kovt AdoL

Enpoi kapmol pe yevon

EKTEAEXH

KoaBapiote ta kapdTo,KOQTE GE KOUUATIO KOl TNYOVIGTE TO..

Zeotaivete 1o yaAa,LOMS apyioel va Ppalel mpocBiote o KapOTOL.
Mayeipedete péxpt to vYpO 6OV VoL EEAPAVICTEL, OVOKOTEDETE GLYVA.
[IpocBéate 10 Yoha kot n Cayopn Kot payepEWTe LEYPL OAO TO LYPO £XEL PUYEL
Ko 1 pala va Eexkolldel amd T TAELPEC..

[IpocBéate T kapHoa Kot TIg oTaides.Katefdote and v ewtid Kou tonofetnote g Eve
mato.XepPipete (eo1d N KpVO,YOPVIPIGUEVO LE TPIUUEVO KAPOTO.
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MENOY 9

OPEKTIKO

Memtlavec (BHARTHA)

YAIKA

2 peyoeg peatliveg

4 Ntopditeg

3 KOLTOAGKLO KOMAVIPO YILOKOUUEVO

1/ 2 ehutlévi Bovtupo ghee

1/ 2 eAtlavi YIAOKOUUEVO KPEUUDOL

EKTEAEXH

[IpoBepuévm tov povpvo.Kabapilm kol yihokoPw tic peartlaves. Tic ynvo v mepimov pu
®PO.XT0 TNYavL (eaTove To Addt Kot Tyovilm To KpeUUudo LEYPL VoL
noAakdcovv.IIpocBéote TIg VIopateg Kot ta Tnyoviote yuo 2

Aentd. IIlpocBéote ™ peMtldva Kol avakatevete PEYPL vo EEAPAVIGTOVY GYEOOV OAM TOL
vypda.ToroBetnote TO pElypa o€ Eva UMOA, KO TOGTOAIGTE e KOMOVOPO.ZePPIPETE AUEC O

SAAATA

Kpepudwo corota

2V0TOTIKA!

6 pkpd kpeppHo0

E0ot

MéBooog:

Kpatote ta kpeppvdia 6to Eidt ylo pua pépa pEGa 6to yoyeio. XepPipovyte.
KYPIQY I'TA XOPTODAT'OYX
Kovvovuridr pe matdrec (ALOO GOBI)
YAIKA

1 Mecaio Kovvoumion

2 pecaiec maTaTeg

1 kpeppdot

1 Ntoudrta

1 oxeMoa oKOPOO

1 xoppdrt TCivtlep

1 npéla xovprovun

AAdT

[Tuépr

Garam Masala
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EKTEAEXH

Avokatéyte to Masala,to kpeppdor,to okdpdo,to tlivilep, kot Tig vioudtec.IIpocbéote T
KOVPKOVUN Kol TO uroyopikd.Bpaote to kovvoumidt kot Ti¢ matdtec( KopuEveg o
KkOPovc).I1Ipocbéote 0N KATGAPOLO TOL UTOYOPIKA, X OUUNADOTE TNV OEPLOKPOGio. Kot
oryoBpdote.XepPipete kot cav {6TO Kl GOV KPLO TATO.

KYPIQY
Iapidec TNYOVITEC LE LTOY OLPUKOL

YAIKA

2 KIAG yopideg

2 KpeppHdIa o€ KOOV

4 Kavéra og Stick

4 xovtardxio Chili g oxdvn

2 kovtodakia okovn Dhania

4 KoVTOAAKLO GKOVT) GKOPOOL

2 KovTaAdKl Tov YAvko¥ TCivtiep oe oKOVN

KOAMOVOpO

1 KovtaAdKt Tov YAVKOU aAdTL

4 xovtaldKlo oKV KOUPKOLUT

1 KovtdAl ™ Govmag Adot

EKTEAEXH

KabBapiote 11 yapidec.Bpaote tec.lIpocbéate to Chili,to dhania,to oxdpdo,to tlivtiep,t0
KOLPKOVUN GE GKOVT),TO OAGTL KOl OAQ TOL DVITOAOTOL UITOYOPIKAL, 0VOUEIETE KaAd.Mapivdpe
v Myeg opeg. Tig yaviloovpe ywo 2 Aemtd.[Taocmorilovpe pe KoMavopo eOAAN, APOUPEST
and T eOTId Ko oepPipete.
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MENOY 10
OPEKTIKO

Saffron pvliod (CESAR CHAWAL)

YAIKA

2 plulavia pol

4 patlavia vepd

6 xovt Bovtvpo ghee

1 xovtorakt Kpdkog (1] Ayotepo)
2 xovut (eoTd vEPD

1 KoVTo YIAOKOUUEVO KPEUUDOL
1 pikpd Kovéra Stick

4 OO OGPVNG

4 xopdapo peyaio

1 xovt KLUivo 6 GTOPOVG

4 yapOeoiio

2 KOuTOAGKLo QAdTL
EKTEAEXH

[MAévovpe to pOlt kar to Bpalovpe.Zeotaivoupe to ghee kot totyapifovpe ta Kpeppuddo(t
omola LETA Kpotnote Ta oty akpn). [Ipocbéate v kavéda,tovg 6mdpove KOHUVO, TO
KapOapo,to yopiparo kot to ardtt. [leppuévete 1 Aentd Ko 6t cvvE el Tpochiote Ta
QOAAO SAPYNG KO T, LIGA OO TOL TNYOVIGUEVO KPpEUUDdL.Xe Kataapora Palovpe o pull,
netypo ko avaxotevete yo 4-5 Aentd.Bpdlovpe péypt 6Ao to vepd va eEatnotel.l apvipo

LLE KOVEALQL.

SAAATA

Ayyovpt & kpeppndl Raita
2V0TOTIKA

1 koVvma. yiaovptt /(1 TOpOTNYLOL)
KoAavdpo

1 pkpd kpeppvdL, YIAOKOUUEVO
1 pkpd ayyovpt, TplUpnéVO
AAGTL Ko muépt Yo yehon
EKTEAEXH

AVOKOTEDOVUE TO YLLOVPTL ,TO KPEUUDOL, TO KOAIOVOPO, TO Oy yOLPL,TO OANTL KO TO TUTEPL.
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KYPIQY I'TA XOPTODOAT'OYX
Kéxkkwva oacdho (RAIMA)

YAIKA

2 ploutlavio EpvBpd pacora

3 pltlavia vepd

1 KovTtaAdKt KovpKOLUN

1 kovt AAdTt

1/ 4 ehtloviod Aadt

1 kovmo, kpeppddL(yilokoppéva)

1 xoppdtt TCivtlep, yrAokoppévo

1 xovtaidxt Garam Masala

3 vropdteg Koppéveg oe KOBoLg

KoAiavdpo yia yapvitovpa

EKTEAEXH

[MAévete T pacoOAla kot Bpdote yia 2-3 dpec. Avakatéyte To Masala,ta kpeppvdia, to
ok6pd0,10 1livilep ko v vropdra. [IpocBéote ota @acoAla Ko payelpéyte HEYPL To
TEPLocOTEPQ amd T, LYPA va aropopnBovv.I apvipete e KoAiavopo kol cepPipete.

KYPIQX

Tandoori (kotdémovAo pe oK GAATGO)

2V0TUTIKA

2 1epldeg KOTOTOVAO YWPIg TETON,

2 KOLTAAAKLO, KOAMOVOPO

2 xovtardkt Masala (Tandoori néota)

KOKKIVO TTTEPL GE GKOVN

Dash(okévn oxopdov)

aAdTl

1 xovtaidxkt Ground jeera(cditon coyag) 1 Yro00pTL

EKTEAEXH

[Tépte T0 KOTOMOVAO KO KAVTE YOpOKIEG e avTd (€101 dhote | Masalas va. amoppoendei o
oOVTOUO YPOVIKO OLAGTNLOL).

Avaxoatéyte to Masalas,to pelypo odyag Kot OAa T VAMKG. APNGTE TO KOTOTOVAO MUO GTH
petypa vy éva Bpadv.Ynote v enOpevn LEPO,YOPVIPETE LE YIAOVPTL KO GOAATA OTTO
Bpaouéveg paxég,n pult.
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'AYKO

Mango moywtd

(to moAtoh Mango umopeite vo TOV aVTIKATAGTNOGETE LE OTOL00MTOTE AALO TOATO PPOVTMY
YAIKA

1 xovti cupumvkveOUEVo YaAX

1 kovti cavtiyl

moAtd and Eva peydio Mango

EKTEAEXH

AvoxatéyTe TO TOATO,TO GUUTVKVOUEVO YOAO KOL TN COVTLYL G€ Va UTOA,TOAL KOAG HEYP
petypa va yiver opotOpop@o.

BdaAte 610 Woyeio yo mepinmov 8 mdpeg

[apvipete pe KOUUATIO LOVYKO KOL GAVTLYI.
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