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Avabdbpouec...

Ki av Ba piAouoa pe naboc
yla tn okuraAobpoula tnc avBpwnmvnc lotoplac
b€ Ba opkizopouva oe tinore dAAo napd o' autri tn okuraAodpopuia
auto 1o TtPEEIo TWV YEVEWV
nou éxouv pupioel kal Ba puploouvv
apxalec HUPOUdIEC
[lwavvne Mnpovioku]

To eykOoAnio 6e @IAodolel va @épel véeg yeUuoelc OTo Tpanézi oag, eUEANOTE
opwc va Bupioel otouc naMotepouc YEUOeIC NAMEC K ayannuéveg, HUPWOIES
VOOTAAYIKEC nou tefvouv va &exaotouv Kal va QEPEl TOUC VEOTEPOUC O€ €na-
@n pe tnv napadooiakn Kouziva Kai tnv uyleivr diatpor).

O1 Siatpoikéc ouviBelec twv EAAvwv ta teAeutala xpévia kiviBnkav navw
oe &evopepra npotuna. Payntd ypriyopo, €UKOAO, NPOXEIPO Kal (QUOIKA avBu-
YIEIVO.

O1 eniotnUOVIKEC QVAKOIVWOEIC KAl EKTIPACEIC OHWCE, OUYKAIVOUV OTO OUUNEPQ-
opa 6t noANéc aoBévelec €xouv dpeon oxéon pe tn dlatpo@n aAAd kai Ot n
peooyelakr diarra anoteAel kaBoplotiké napdyovia pakpozwiag.

Kaipéc elval Aoinév va yupiooupe niow oto yvhAolo eAAnVIKO tpanézl. Le Kel-
VEC TIC YeUOEIC Kal PUpwOIEC nou aveéotnoav YEVIEC Kal Nou OT1o Ovopa €vog
apgifoAou ekpoviepviopou agpopliotnkav. Qpa eival va pabouv ta naidid Kuplwg
6t pynopel n enoxr pac va €lvar Piactukn Kar €viovn aAA@ 10 yeUpa, pia ano
TC HIKPEC Xapéc NG ZwnC, NPENEl va napagpeivel yaAnvio, anoAQuotikO Kal Ku-
plwg uyleIvo.

Analyaopa autic tng @ihodollac kal npoonddelac otddnke to eykOANIo.

H opada pac pe evBouoiaopd érpele pwINoOe, OUYKEVIPpWOE, DOKIpPaoe ouvia-
yéc tne nepioxne Kovitoac. MNnyéc pac ol yuvalkeg tne Kovitoag ylayiadec kal
vEOTEPEC AANG Kal oI taPépveg Kal Ta eotniatopia tnNg NEPIOXAC NOU NPOoana-

Bolv va Siatnpricouv to VIONIO Xpwpa Kal tnv napadoolakn yeuon.

Toug euxapiotoupe OAOUC.



Avo Adyia ano tnv oudbéa epyaoiac

H 16éa yia tnv ékboon autoud tou BifAlou kuooprBnke Kai uAomnoiBnke atnv
Kévitoa ora nAaloia tou neplfarloviikou npoypauparog, nou aveAaBe to yu-
pvdoio Kovitoac.

O neploodrepeC ouVIayéc elval vnotrioies A0Yw Kai twv PEYAAWV [EPIO-
bwv vnotelac aAAd Kal AGyw avendpkeiac Kdnoiwv ayabwv o€ €noxec nalio-
repec. BéBaia undpxouv kar ol aptrioipec, Alye¢ arAd iblaltepa nAoUOIEC Kal
OPEKTIKEC YIa TIC LEPEC TIC KAAEC, TIC YIOPTIVEG.

Eibikd otic beutepec, un oac eknArier n unapén kdmnolwv oUyxpovwv UAI-
kv, OpelAerar otn dnuioupyikri napéupaocn VOIKOKUPWV TG MEPIOXIC €T0I 110U
va bleukoAuvBel kar va PBeAtiwBel n epappoyri Toug.

Tnv opdba epyaociac anort€éAeoav:
1) O1 paBnréc wv A, B' kai [ tdéewv tou [uuvaalou Kévitoac
A' tdaén:
Bdkka [MoAuvéévn
[kOyka Alkarepivn
KuprzoyAou Aviwvia
ManafaoiAeiov Mapia
[laoxdAn ABnva
B' tdén:
Bazouknc AyyeAoc
Bdkkac Kwv/voc
HAla Avbpopadxn
latpou AnoatoAnc
Kazarzibou Lteun
KaAAvrépn Avbpopaxn
KanakAn¢ Anurtpng
KoAdkac [ewpyiocC
Mépou Mapla
Nrivou Anuntpa
[laooia Anpntpa
[ToAuzou [Napaokeur
Tovuoia Anuntpa
Toaun Nekrapla
Pwroc Kwv/voc
I raén:
KoAokac Koopdc

2) 01 kabnyrdtpiec Swydkou Baokiki [E3 ka1 Xaibdkn Zraupoura [IE2.



Eupetnpio @ayntwv

O1 apiBpol dnAwvouv tov aufovra apiBué tng ouviaync

A MiAa tnyavnta 46
Apoydaro yAuké 36 Mnouyatoa xwpiaukn 48
MnAdénita pe taxivi 49
B MeAouakapova 61
Baoinénita 53 MouotokouAoupa 62
MnakAaBag lNavvioukog 67
r
[ida PBpaoth pe nAnyoupl Kowtd 27 N
[ouAiavée (wapboouna) 32 NtoApabdakia yiahavizi 8
A n
AinAeg (Eepotriyava) 42 MNpaocdywpo 1
MNpdoa pe natdrec 2
E Mpaocbdpuzo 3
Enéc 17 MNaotaha 4
Enonitakia - Enénita 18 MNataténita 21
i Mnéxki 24
(3] MNaotén 40
Oeidoo (pdépnua) 33 lNatoaPfoupa 56
MoAuonopol 68
K
Koukia &epd yiaxvi 7 P
KoAokuBa kokkivn tnyavnui 9 PeBuBokeiédbec 12
Kpeppubokeprédee 13 Puzonpaoénita 22
KoAokuBdkia pe natateg 23 Puzonita 51
KoAokuBonita pe kOkkivn koAokuBa 50
Kapudonita 52 I
Kapudwrtd 54 Lkopbahid pe kapudl 15
Kapuddnaota 55 Lkopbahid pe natdreg 16
Koténita tou Ai-BaoiAn Ykéto 28
Kéta yepiotr 26 Youpnékia 29
Kpéac ouwpddo 29 Lekép pnoupékia 41
Kpavada (notd) 34 Lkahtoouia 45
Kaoia 37 Ltapidoywwpo 65
Kapubdki yAuk6 35 LapayN (kAwotd) 66
KEIK pe kpaoi 57 T
Kéik Bpaotd 58 Toupoia 11
Koupapmédec 59 Tnyavite¢ pe pnio 44
Kouhoupdkia pe kpaoi 63 Tnyaviteg 43
Kouhoupdkia naoxaAiva 64 Taxivokoupapniédeg 60
KAwotd (Zapayhi) 66
o
A ®acoAdkia paupopduka pe xoépra 5
Aayéc ougddo 30 PaocoAdKIa paupopduika pe KoAoKUBa KOK-
Aoukdvika yepiota 31 Kivn 6
®UANO OpoMidta 19
M ®oivikia 47
Mavitapia yepiota oto @oupvo 19
Mnigtékia 14 W
Mnapnavétoa 20 Wapooouna pe youhiavé 32

MouotaAeupia 38



OCATHTA




O 1. MNMpaocowwyuo

1 Kgr npdoa WiIAOKOUUEVA

1 Kgr aleUpl and KaAaunokl
2 auya

1o, Kgr Aadi

300 yp. wpl @€ta

aAdtu, ninépl

Io Kgr ppéoko YaAa

vepO Bpaoto

EKTEAEZH:

Bazoupe 10 aAelpl oe tayi (owvl) kar Bpdzoupe apketd vepo wote pi-
XVOVIAC TO Oto aAeUpl va dnpioupynBei €éva Pouvé and zupn (zepdu-
oua). AnopakpUvoupe tnv zUupn autr nNpog tnv dkpn tou tayiou.

ToOpa otn péon akpIiPOC pixvoupe ta npdoa WIAOKOUPEVa, aAdtl, ninepi,
10 AG6I, ta auyd kai tpifoupe autd pe ta xépia pag va papadouv.
Aol papabouv npooBétoupe 1o Tupi Kal avaplyvuoupe OAa ta UAIKA
oto tayl pag. Bazoupe autd oto @OUPVO.

Aol wnBei Kai podoKokKIvioel NOAU to Pydzoupe Kal PIXVOUUE QpeE-
OWC 10 Zeotd YAAa.

Yuvobeuetal pe Euvoyaho.

2. lMpdoa pye nardtec¢ @oupvou
((poupvou)

1 Kgr npaoa

Y2 Kgr natdteg

1 KpeEPPUdI XOVIPOKOUUEVO

5-6 OKeAibec okOpdo pE TO PAOUDI TOUC

2 koutahiéc oounac konaviopévo nafipddi (av yivetal kpiBapévio)
XUUO 2-3 AEHOVIQV

piyavn n TPIUUEVO (PACKOUNAO

1 @Autzavi toayiol AGdI

aAdTl

EKTEAELH:
KaBapizoupe ta npdoaq, ta nNAévoupe Kal 1a KOPoupe O€ KOppaua HeEYE-
Qouc 3 ek. KaBapizoupe tic natdreg kai ¢ KOBoupe Kudbwvarteg. Lipw-



VOUYE Ta NPAoa Kal TC natdtec oe avdloyo okeuoc yla @oupvo. [lpo-
00€Toupe TO XOVIPOKOUUEVO Kpeppudl Kal 1o okOpdo Kal oKopnizoupe
andé navw to nafipdadl, t piyavn 1 10 @aAokOunAo, 0 AddI, 10 AEpOVI
kal 1o aAdrtl. [lpooBétoupe kal Aiyo vepd Kal ta Yrvoupe O€ HETPIO
(oUpvo, HEXP!I VA PAAGKWOOUV Kal va Peivel 1o payntd HOVO HE T0 Ad-
Ol Tou.

O 3. llpaocopuzo (vnorrioiun)

2 peydha npdaoa

3-4 KAwvapia OEAIVO XOVIPOKOUUEVA

Ayo paiviavo

Myo davnfo

2/3 @Autzaviou toayiolu puzi

1 kOkkIvn ninepid (npoalpetikn)

3/4 @AutzavioU toayioU AGdI

2-3 KOUTaAIEC oounac otagldec paupec (NPoalpetikéc)

1 pikpd Kouti vropatdkia ano@Aolwpeva n 2-3 QPEOKIEG VIOUATEQ
aAdt, mnépl

EKTEAEZH:

KaBapizoupe, nAévoupe ta npdoa Kal ta KéBoupe o€ Koppdua prkoug 3
SaktUAwv. Bdzoupe to AGdI va kdwel kal npooBétoupe ta npaca, 1o
oéNlvo, T0 paivtavo, tov avnbo, tnv ninepiq, UC otaideg, 10 aAAtl Kal
to mnépl. MNpooBétoupe Kal tn viopdra Kal ta a@rvoupe va Ppacouv
oe xaunAn ©ta, péxpl va olyoywnbouv. lpooBétoupe to avdioyo vepo
kal, 6tav Ppdoel, pixvoupe to pUzI Kal 10 agrvoupe va ynbel, @povi-
zovtac va pelvel to @ayntd zoupepo.

O 4. MaortdAia (lMapabdooiako aynto
Aiotpdrou Kovitong) (vnotrioiun)

PaooAdkia

3 Kpeppudia
paidavoc
bubopoc

2 Kaporta

1 kO6KKIVn ninepia
XUPOC viopdrag



aAqt
1 mato puzi
1 nepinou kouna AGdI

EKTEAEZH:

Ta @aocoAdkia, ta onola éxoupe pazéwel 10 Kahokaipl, a@ou elxav mid-
oel onupl, ta éxoupe KaBapioel kal appabidoel Kal 1a a@noape OTov
AAIO VA OTEYVAOOOUV, Ta naipvoupe To Xelpmva, ta Bydzoupe an' tnv
KAwOT Kal ta Pdzoupe va pouokéwouv and to Ppadu.

To npwi ta zepatdpe Kal xUvoupe to vepd. Katdniv 10 €10Ipazoupe pe
ta pupwdika touc. WirokoPoupe 3 kpeppudia, paidavo, dudopo, kapota
oc @Etec Kal tnv KOkKivn ninepid. MNpooBétoupe 1o AGdI Kal vepd Kal
ta agnivoupe va Ppdcouv.

ApoU Bpdoouv pixvoupe TO aAATI Kal TO XUPO viopdtag, ta yupizoupe
oto tayl Kal pixvoupe 10 puzi piooBpacpévo. To Pazoupe 010 YOUPVO
Kal 10 PrVOULE.

O 5. ®aocoAdkia paupoudrika pe XO0p-

ta (vnornoiun)

I, Kgr (pacoAdKia paupopdtika

2 0E0KOUAQ

Alyo O€EAIVO

Aiyo avnbo

1 kpepptd i 2-3 EPECKa Kpeppudakia

15 AuTZAvI toayiol AGOI

aAdu, ninep!

EKTEAEZLH:

[MAévoupe ta QaocoAdkia kal ta Pdazoupe va Bpacouv pe apketd vepo
yia 5 Aemd. Toug aAAdzoupe to vepd kai ta &avaPfdzoupe va Ppdoouv
npooBétoviac ta undAoina UNIKA WIAOKOUPEVA Kal apKETd vepo, yia va
ta okendzel. Ta a@rvoupe va PBpdcouv, PEXP!I va HAAAKWOOUV KaAQ.
NpooBétoupe tote T0 AGdI Kal 1o aAdu kal ta Bpdzoupe Alyo akopa. H
gouna elval €toiun.



O 6. @acoAdKia paupopdtika HE Ko-
Aokuba KOKKivn (vnotrioiun)

1 Kgr (pacOAGKIO HAUPOHATIKA

1 KpeppUd! WINOKOUHEVO

Yo Kgr KOKKIVN) KOAOKUOBa Koppévn O€ HIKpa kopudtia
15 Autzdvi toaylolu AGoI

aAdrl

EKTEAEZH:

Mévoupe ta @acoAdkia kal ta Bazoupe va fpdoouv pe apKeto vepo
yia 5 Aemtd. Toug aAAGzoupe 10 VEPO Kal ta favaBazoupe va Bpacouv
uazi e 1o KPePpUdl, TNV KOAOKUBa Kal apKeto vepPO NMou va 1a OKena-
zel. Otav elval oxebov éroipa, npooBétoupe to AddI Kal 10 aAdTI Kal
aAvoupe To (Payntod va Bpdcel, PEXPI va XUAWOEL.

O 7. Zepd KouKid yiaxvi (vnouioiun)

15 Kgr Koukid _

1 Kpeppudl peyaAo KOPPEVO O€ (ETEQ

I, AuTzGvI TOayloU VIopatdkia ano@Aolwpeva 4 2-3 @PEOKIEC VIOUATEG
1/4 @MNutzaviol toaylou Addl

xupod 1 Aepoviou '

Ayn piyavn A Ayo papaBo (€epd)

aAdt, mnep!

EKTEAEZH:

MouokeUoupe anoPpadic ta koukid. To npwi Bydzoupe ta palpa patd-
kia. Bazoupe ta koukid va Ppdoouv yia 3-4 Aema Kai 1a OOUPWVOULE.
Bazoupe to AGdI va Kayel, pIXVOUUE 1O Kpeppudl va &avBuvel, kal npo-
0Bétoupe Ta KOUKIG. Pixvoupe apketod vepo, yia va oKenaotouv Kal va
Bpdoouv, PEXP! va HAAQKWOOUV. NpooBétoupe TOTE TN VIopdta AlWUEVN,
10 aMdTl Kal T0 MiNépl Kal ta a@nvoupe va [pacouy, uéxpl va déaoel n
odahtoa touc. Ta oepPipoupe He AEPOVI Kal pfiyavn f papabo.

Inuelwon: Av @UAXVOUPE TO (aynto xwplc AGdI, vepofpazoupe 10
KPEPWUBI Kal ouvexizoupe ONWE N0 NAVW.



O 8. NroAuabédkia yiaAavrzi (vnorroiun)

300 yp. @péoka KANUatd@uAAa A and KovoéEpPa

12 Kgr kpeppudia

1 @Autzavi toayiol Kal 3 koutaMi€éC ocounag puzl TUMOU KapoAiva

2 @Autzavia toaylol AddI (to éva yia tn yépion, To GAAO yia and na-
V)

1 paroo avnbo

ANyo dubdopo

XUHO 2-3 AepoVIWV

aAdtl, ninépl

EKTEAEZH:

[MAévoupe ta KANUATO@UAAG Kal ta pixvoupe o€ aAatiopévo vepd nou
Bpazel va napouv pia-dud PBpdoelc. Ta Pydzoupe oe matéAa. Av xpnal-
gonoiooupe @UANa and kovoépPa, ta EenAévoule Kal 1a a@nvoupe va
otpayyioouv. Ta @péoka yivovtal ndavta noAu nio véotipa. KaBapizoupe
10 Kpeppudia, ta wirokOPoupe, ta fazoupe oe coupwtnpl, ta EENAEVOU-
HE PE VEPO Kal ta agnvoupe va otpayyloouv. Bazoupe o€ katoapoAa
1 @Autzavi ané to AAdI kai pixvoupe ta Kpeppudla va EavBuvouv. [lpo-
oBétoupe 10 PUZI NAUPEvo Kal ta kaPoupdizoupe Alyo. Pixvoupe to pIod
and to Xupd tou Aepoviou, tov avnbo kKal to dudopo YWIAOKOUUEVO, TO
aAdu, 1o minépl Kar %2 @Autzdvi vepd Kal 1o agrvoupe va Bpdoel, yia
va niel 1o zoupi tou. TuNiyoupe ta vioApaddkia w¢ e€ng: anAwVoupe
KGOe KANUATO@UAAO HE TN YUQAIOTEPR TOU NAEUPd NPOC Ta KATW Kai
Bazoupe endvw pia PIKPR KoutaAid and tn yeEpion. AINAWVOUPE NpWia
1c Su6 AGKpeC MPOC Ta PEéoa Kal ev ouvexela TUAyoupe to VIoApaddki
oav tolydpo. Ta tonoBetoupe otnv KatoapoAa He 10 DINAWHEVO HEPOC
npoc ta Katww. lNpooBétoupe to undAoino Aadl, Alyo aAdti kal mnépl Kal
1a okendzoupe pe €va pnxd mdro, yia va ta ouvykpatel. [lpooBétoupe
Zeoto vepd, PEXP!I va ta OKENAzel, PIXVOUUE Kal TO0 XUpd Tou Aepoviou
Kal ta Bpdzoupe o€ olyavy QwuQ, YEXpl va PaAaKwaoel to puzi. Mno-
poupe va ta oepPipoupe pe aonpn oditoa. AilaAvoupe 1%2 koutaAhid
oounac Kopv @Adoup oe 1 notipl vepd, 1o npooBEtoupe oto ayntd
Kal 10 a@nvoupe va ndpel pia Bpdon, péxpl va d€oel n odAtoa.



O 9. KoAoku@a Kokkivn tnyavntn (vn-
otnoiun)

1 Kgr koAokUBa KOKKIVN XOVIPOTPIHKEVN

3-4 Kpeppudla KOPPEvVa O€ (PETEC

1 @Autzavi toayloU aielpl yla OAec U xpioelg (nepinou)
aAdt, ninEp!

AGdI yia to tnyaviopa

EKTEAEZH:

TpiBoupe v KoAoKUBa Kal TNV avakateUOUHE He Ta KOHPEVA KPEUUU-
51a, t0 aAelpl, T0 aAdu kal to mnépl. Bazoupe OTO TNyavi 1o AGOI va
kdwel kal abeldzoupe péoa apketd and to piypa tng KohokubBag. To
anA@voupe o€ 6An tnv eni@dvela tou tnyaviou. Otav n koAokuBa podi-
o€l, TN yuplzoupe Kai and tnv GAAn nAeupd pe MAAti@ OnAatouAa npooe-
KTUIKG, yia va pn ondoel. Enavaiapfdvoupe to (610 pe 1o undAoino piy-
ua. Mvovtal oav peydieg opeAéteq. Lepfipovial zZeOTEC.

Ynuelwon: MnopoUpe va tnyavicoupe tnv KOAOKUBa OKETN, Koppevn o€
Awpibec ndxouc 05 ek. Apol GAATONINEP®OOUME Ta Koppdtia, NPoaBé-
toupe Ayn piyavn, Ta GA€UPWVOUPE Kal Ta tnyavizoupe o€ Kautd AAQdl.
YepPBipovtal zeota.

O 10. Mavitdpia yeuiotd oto @QouUpvo
(vnotnoiun)

1 Kgr peyaia, (pEoka pavitapia
1-2 peydha Kpeppudia

davnBo 1 paivtavé WIAOKOUHEVO
3 PETPIEC WPIPEC VIOUATEQ

4 koutahiéc oounac AAQo!

aAdt, ninepl

EKTEAELH:

AiaAéyoupe peydha pavitdpia. Ta nAévoupe kaAd kai tpaBwviag, Toug
apaipolpe ta Kotoavia.

Bazoupe To AGSI va KAwel Kal pixvoupe ta Kpeppudia yiAokoppeva va
tolyapiotolv kaAa. lNpooBétoupe Kal ta Kotoavia WIAOKOUUEVQ, TOV Qv
Bo f} to paiviavé Kal Ta QVaKateUOULE.



TonoBetoupe ta pavitdpia o€ avdloyo OKeUOC Yyia @OoUpvo HE TO KOIAO
HEPOC NPOC Ta €NAVw, Ta QAATIZOUYE, TQ YEMizOupe He tn YEUION, 1a
okendzoupe and ndvw pe pia @éra vropdrac, ta Bazoupe OT0 (POUPVO
Kal ta Whvoupe o€ olyavii ewud yia 30-45 Aema nepinou. Av Xpeia-
otei, npooBétoupe e€AAxioto vepo.

O 11. Toupoid (vnotrioiun)

Maipvoupe Kouvounidi, PIKPEC viopatoUAeC npdoiveg, Adxavo, kapota, pi-
za 0éA\IVo, NINEPITOEC Kautepéc, ayyoupdkia WIKPQ, PEATZAVEC KOPUEVEQ
oe Koppdua kai 6,11 GAo zapzaPatikd €xoupe. Ta otoifdzoupe péoa
oc Pdza kal 1a okendzoupe pe dappn (4 notripia vepd - 2 KOUTAAIEQ
ooUnac aAdu kai 1-2 koutahiéc oounag¢ pnUpa). KAelvoupe kaAa ta Pa-
Za Kal ta agnvoupe 2-3 pépec. Avolyoupe katéniv ta Baza kai adeld-
zoupe tnv Gppn oe €éva pnoA. Me tnv 161a dppn enavaiapBavoupe autn
tn Siadikaola kabe pépa yia 8-10 pépeg. TonoBetoupe nAAI ta toupoid
ota Bdza pazi pe tnv dpun kar diatnpoupe €101 1@ TOUPOIA, HEXPI va
yivouv Kal va katavaAwBouv.

O 12. PefuBOKEWTEDEC (vnotrioun)

1Y2 @Autzavi toayiol pefuBia

1 peyalo Kpeppud! TpIPpEVO

Alyo paiviavo WIAOKOUUEVO

Ayo duOOopo WIAOKOUHEVO

5 (Autzdvi toaylioU nepinou aAeupl Kal 600 akopn xpelaotel yia va
QAEUPWOOULE TOUC KEWPTEDEC

aAqQu, nineps

onopéAalo yia 1o tnyavioua

EKTEAEZLH:

MouokeUoupe anoPpadic ta pefuBia oe vepd. To npwl 1a Bpdzoupe yia
Alyn @pa, Npooéxoviac va pn Aiwoouv. Ta ooupwvoupe, 1a nepvaye anod
10 PUAO TWV XOPTapIK@v, agaipolpe ta @Aoudla Kal ta avakateUoupe pe
6Aa ta undloina UAIKG. lMalpvoupe koutaAiéc and to piypa, nAGBoupe Kai
AQACUPWVOULE TOUC KEQTEDEC Kal Toug tnyavizoupe o€ kautd AdbI. Toug
Byazoupe o€ xapronetrogéra, yia va pouniel 1o AGdI touc.



O 13. KpeupuudboKe@TESEC (vnotrioun)

15 Kgr kpeppudia tpipgpéva

15 Kgr aAelpl nou QOucKwvel pévo tou

1 patodki Sudopo WiAokoppévo f| 2 KoutaAiéc counag &epd
1 KoutaAdkl Tou YAUKOU aAdt

ninep!|

Alyn plyavn

OnopéAalo yla 1o tnyaviopa

EKTEAEZH:

Avakatetoupe OAa ta UNKG pazi. Av xpelaotel, apaiwvoupe 1o piypa pe
Ayo vepd. [laipvoupe KoutaM€éC and to plypa kal tnyaviZoupe toug Ke-
@1édec oe Kautd AddI. Toug Pydzoupe pe tpunntii KOUtdAa navw o€
Xapronetoéra, yia va poueniel to Addi touc.

-~

O 14. Mmiptékia (puepidec 4)

Y2 Kgr ki

3/4 kolunac KpeppUd! TpIppévo

2 KOUTGAIEC puyavid TpIPPEVN

1 koutahid oipiydaN WiAoO

1 auyo

1 pikpn) viopdta tpigpévn otov TplEtn
1-2 koutaAdkia piyavn

4 koutaMiég AGdI

2 KOUTAANIEC Ke@aAOTUpP!I YAUKO TPIPPEVO
aAdt, ninepl

EKTEAEZH:

' éva pnoA avakateUoupe Tov KIPd pe ta unéroina UNIKA. ZUPWVOULE
KaAG 1o plypa, Bpéxovtag ouxvd T naAdpeg pag pe Vvepo, waonou va
yivel agpdro. Av Béhoupe zupmvoupe 1o piypa, Bpéxoviag ta xepla e
pnupa avel vepo.

Y kendzoupe to piypa kar to a@rivoupe va otabel oto Yuyelo 2 wpe.
M\GBoupe 4 pnitékia, ta aiel@oupe pe AGSI Kal ta Wrivoupe Ota Kap-
Bouva, oto tYAvi f oTo YKpIA 7-8 Aemtd ané tnv KaBe nAeupd. Ta
yapvipoupe pe Ttétapra Aepoviou Kal ta guvodeUoupe pe HEAITZAVOOaAd-
1a, 1zarzikl Kal tapapocaAdra.

(.



Mni@ptékl otapvac

dudxvoupe tov Kipd, onw¢ otnv nponyoupevn ouvtayr. [MAdBoupe €va

unIETéKI Kal 10 Pdzoupe oe niAivo okelog. WiAokOPoupe pnElKov, nine-
pId, AOUKAVIKO Kal Ta anA@voupe navw an' 1o pni@rékl. Téhog Pazoupe
gia otpPwWon tupl TPIYPEVO Kal TO WAVOUUE OTov (oUpvo Yia 3 Aemd.

O 15. XkopbaAid (pe kapudi) (vnoriioiun)

3 @éteq Ywpl pnayiduko f avtiotoIxeg QPUYaVIEQ
4 koutahiéc ocounac kKapuddwixa WiAokonaviopevn
2-3 OKeAidbec okOpdo

3 koutaAiéc oounac &0di

15 (pAutzAvi toayloU Add

Alyo aAdtu

EKTEAEZH:

MouokeUoupe 10 wwpl A TS @PuUYaviég, apol a@alipECOUUE v Kopa.
To otpayylizoupe KaAd kal to Bazoupe o010 PNAEViEP pazl HE TO OKOP-
60, ta Kapudia konaviopéva, 1o £UdI Kal To0 aAAU Kal Olya-olya npo-
oBéroupe 1o AGGI. Ta agprivoupe va xtunnBouv kKaAd. Mnopoupe va
puafoupe tn okopdahid kai oto youbdl.

O 16. XZkopdbaAid (pe nardrec) (vnorrioi-
pn)

1 Kgr natdrec Ppaopéveg
4-5 okeAlbec okopbo

Xupo 1-2 Aepoviov

3 koutaAhiéc oounac &UdI

1 KoutaAdkl tou YAUKoU aAdtl
1 @Autzavi toaylou AGbdi

ExtéAeon:

-e@Aoublizoupe tic Bpaopéveg natdreg kal TG diatnpoupe zeotég. Ba-

zoupe 10 OKOpdo pazl pe 1o aAAGU Oto youbl Kai to Konavizoupe Kahq.
Mepvdpe uc natdrec and 1o puAo Kal 1 npooBéroupe, pixvoviag pazi



Ayo-Ayo to Aepovi Kar to AddI evaAlal. Av doulpe o1l n okopdbahd ei-
val NoAU nukvn, npooBétoupe Alyo vepd, nou €xoupe UAAEel and T
Bpaocpévec natdrec.

Mnopoupe va @uaoupe tn okopdbaiid oto pi€ep i oto pnAéviep. Eni-
ong, Unopoupe va npooBéooupe 1/3 @Autzaviou toayiol acnpiopéva
kal WiAokonaviopéva apuydaia. Av pac apéoel, Pnopoupe va avilikata-
OTOOUPE TO HIOO Aepovi pe Eudl.

O 17. EAi€Ec (nwc pridaxvovrai) (vnotrioi-
pn)

XAPAKTEL

[Nalpvoupe eNéc palpec OXI ZapwWUEVES f NPACcIVEC AANA HEOTWHEVEC.
[MAévoupe TIC €NEC, TIC xapdzoupe O€ dUO PeEPIEC pe paxaipl Kal TIC
Bazoupe oe éva doxelo pe apBovo vepd, 10 onoio aAAdzoupe Kabnue-
pivd, wonou va &enmkpioouv.

Otav o1 eNéc elval étoipec (xpeidzovral touhdxiotov 10 pépeg) g Pa-
Zoupe yia 2 nepinou pépec oe appn pazi pe Ayo &Ubdl. Otav aApupl-
oouv 600 BéAoupe, | tc diatnpolpe péoa otnv appn f pé€ca oe AQdI
pazl pe @€tec Acpoviou (Npoalpetika).

OPOYMIEL

Malpvoupe eNéc noAU wpipec. TiIc NAévoupe Kal TC Tpundpe pia @opa
u' éva nnpouvi. Exoupe éva kaAddi kal tonoBetolpe TG €NEC O€ OTPW-
O€IC pe aAadu xovipd avapeoa. TonoBetoupe €va peydilo niato KAtw
ané 1o KaAddl, yia va pn xovetal KAtw to zoupi anod TG EMEC.

Metd and pia eBdopdda nepinou tic dokipdzoupe Kai, av €xouv Eenikpi-
gel, fj TIC a@rvoupe oto KaAddl r, yia va diatnpnbouv KaAutepa, TG
Bdzoupe oe PBdzo oto wuyelo apol npooBéooupe Ayo AdbI.
TIAKIEITEZ

Malpvoupe npdoivec ehiéc. Tic nAévoupe Kai TIC toakizoupe pia-pia. Tig
Bazoupe oe Soxelo pe a@Bovo vepd nou aANGzoupe KaBnuepiva, wonou
va Eenikpioouv. Tote, tic Bazoupe oe dppn pazl pe Ayo pdpabo. Av
Béloupe, npooBétoupe kal Alyo EUbi (3 pépn dpun - 1 pépog &udl).
MpooBétoviac Ayo AGdI, o1 eAhiéc diatnpouvial nepioodtepo. Mnopoupe
enionc va tic diatnprooupe o€ OKETN apun Kai, otav npokertal va g
oepBipoupe, npooBétoupe Koppdtia OAGKANP akal Xupd Aepoviou pe Al-
YO KOAQVIpPO KONaviopeEVo.

APMH
Metpdpe 600 vepd xpeldzeral, yia va okenaotolv ol eN€EC. [poaBEtou- (15



UE OT0 VEPQ GPKETO aAdU Kal avakateuoupe. Aokipdzoupe av eival n
appn KaAn onA. av éxel TN 0woth noodtnta aAatiol wc effc: Bazoupe
HEoa otnv dppn €va QPECKo auyo, to onolo npénel va avefalivel otnv
eEn@avela kar va @aiverar péxpl pia dpaxpn €€w ané to vepo.

O 18. EAronitakia-EAionita (vnorioiun)

i

D

NMA TO ®YANO

1 notrpl vepou Xupd nopPTOKaAIoU

1 notrp! vepou AGdI (Y2 kaAapnokéAaio + Y2 eAaidoAado)
3'%2-4 @Autzdvia toayiol aAelpl yla OAeC TIC XPAOEIC
2%2 KOUTGAdKIa Tou YAUKOU PnéiKiv ndouviep

NA TH FEMIZH

2-3 notrpia vepou eN€C (palpec kar Oxi Eubdrec)
3-4 peydha Kpeppudia

Alyo dudopo

3-4 KoutaMiéc oounac AadI

EKTEAEZLH:

Zupovoupe 10 aielpl pe to AddI, 10 Xupd noprokaAioU Kal 10 PNEIKIV

naouviep. H zopn npénel va eival apkerq paiakn. Tnv a@hvoupe Aiyo

Va (POUOKWOEL.

Etoipazoupe tn yépion. WikokéBoupe 1o Kpeppudi kai to Pazoupe pazi

pe 1o AddI va tolyapiotel. Bydzoupe ta koukoUtola and uc eNéC Kai

¢ npooB€toupe pazi pe 1o dudopo WIAOKOUUEVO.

Avolyoupe énerta @UANO and to zupdpl xovipd Kal KOPoupe OTpoyyUAd
Koppatia pe €va notrjpl. Mnopoupe va avoloupe 10 @UANO nalpvoviac
Koppatia zopng otn xou@ta pag Kai avolyoviac ta pe 1o xépl pac. Ba-
ZOUYE HIa KOUTaAId gounag YEUIon Kal KAelvoupe ta mitdkia, nmézoviac
1a OTIC GKpPEC.

Ta wrvoupe o€ pétpio @oupvo, HExpl va podioouv.

Mnopoupe va @uatoupe oAGKAnpn nita. Avoiyoupe téte 6A0 10 zupdp!
o€ €va PaKpOOTEVO (PUAAO Kal anA@voupe Katd pnikog OAn tn yépion

To wAiyoupe oe pohd. To tonoBetolpe oe tawl. Itnv nepimwon autd,
Xpelazeral neploodtepo whnoigo and ta pikpd nitdkia. Mnopoupe, téhoc,
va @udfoupe v eNidnita oe tayl, 6NWC Kal OAeC TIC GANeC nitec.



O 19. @UAAo owoAidta (vnorrioiun)

> Kgr aAeupl okAnpo

3 KoutaAléc oounac Addl

1 notripl vepou xAiapd vepd (nepinou)

1 koutaAdkl tou YAUuKoU aAdul

1 koutahid oounac Aepdvi (npoaipetikod)

KOpV @AdOUp i VIOEOTE yla 10 Avolypa twv QUAAWV

EKTEAEZLH:

Bdzoupe 10 aielpl o€ pia Aekdvn, kdvoupe pia AakouBitoa otn péon
Kal npooBétoupe to aAdt, to AddI kar Myo-Alyo to vepd Kal 1o Aepovi,
@onou va yiver n zopn 6xi noAU o@ikti. Tn xwplzoupe o€ 12 nepinou
UnaAdKia, Ta NacnaAiZoupe HE KOPV @AAOUP N VIOEOTE Kal 1a.-a@VOUlE
va pefvouv 30 Aema.

Avolyoupe 3 and ta pnaAdkia oe @UAANO pey€éBoug miatou @ayntou Kal
ta tonoBetolpe 10 éva endvw Oto AANo aAelpoviag ta evdidpeca pe
AGS1. Aind@voupe ta 3 @UANa pazi oav (AkeAo, aAeipoviag navia pe
AG61. Metd, 6nwc eival étol din\wpéva, ta avolyoupe o€ €va @UAAO
otoopéyeBoc tou tawiou nou Ba xpnoiponolfooupe. Etoipazoupe Kai ta
unéhoina @UAAa pe tov (610 tpono. Mvovtal €101 ouvolikd 4 @UAAa. Ta
@UMa autd efvar oa o@oAidta. Ltpvoupe 2 KAtw Kal 2 ndvw and 1
yéuion, aiefovrag navta pe AGdL. Mnopoupe va Xpnoigonoinooupe 10
@UANO Yia nitdkia piIKkpd, aApupd ) YAUKQ.

Jnuelwon: Mnopoupe va avoloupe ta @UAAG Kavovikd €va-€va. Xwpl-
zoupe TOre To zuudpl o€ T60a pnaAdkia, 6oa @uMa Ba avol§oule.

O 20. Mnaunavdroa (vnotnoipn)

H pnapnavatoa elval évac XuAhdc nou xpnoiponoleitalr avil @UAAOU OTIQ
xoptoniec. Mvetal eUkoha kai ypriyopa kai €lvalr noAu vootipn.

o Kgr aAelpl Nou OUOKWVEl HOVO TOU

1 koutaAdkl tou YAuKoU aAdtl

5 KoutaAléc oounac AddI

vepd 600 ndapel (4-5 @Autzavia toayiol nepinou)

EKTEAEZH:

Bdzoupe 10 aleUpl 0€ Aekavn Kal npooBétoupe 1o aAdt, To AddI Kal

apketd vepd, 600 xpeldzetal yia va yivel évag XUAOG PAANOV NNKToC. ( 17



Aabwvoupe 1o taypl nou Ba XpnoigonoIROOUUE Kal XUvoupe WEOQ TO WI-
06 and 1o XUAO, anAWVOVTAc tov Wote va éxel naviou 1o 1810 naxoc.
Katoniv, anA@VOUUE Tn YEUION ONWC Kal ouc GAAEC NITEC Kal, TEAOC,
pIXVOUPE OI1ya-olyd tov unoAoIno XUAG Kal Tov anAwVoupe, €10l nou va
kKaAUwel naviou tn yépion. Pixvoupe 3-4 koutahiéc ocounac AGdI and
navw Kal @oupvizoupe tnv nita o€ pétrpio @oupvo yia 45 Aemad €wg 1
wpa.

Av dev vnotelUoupe, Bazoupe otn yépion 1/4 Kgr twpl @€ta tpigpévn.

O 21. Marartonita (vnotnoiun)

1 66on @UAo-o@oNidta (BA. ouvtayn 19)

2 KIAG natdreg

2 Autzdavia toayiou Aabdi

1 npaoo

1 @Autzavi toayiol aieupl

aAdt, ninépl

AGd!I yia va aAeipoupe ta QUAAG

VIOEOTE 11 KOpPV (QAGOUP YIa TO AvolyHa TV QUAAWV

EKTEAELH:

KaBapizoupe tuc natdtec kal uc kOPoupe Aemeéc @érec. lNpoobéroupe
10 NPAco WIAoKoppévo Kal apketd aAdu (n nita npéner va elvar Alyo
aApupn), 1o mnépl, 1 @Autzavi toaylou aieupl kai 3/4 @Autzaviol 1oa-
ylou ané to Addl. Ta avakateuvoupe OAa KaAd. Avolyoupe ta HIOG QUA-
AQ Kal ta otpwvoupe o€ avaioyo Aadbwpévo tawl pe apketd Addi ava-
peod toug. Pixvoupe tn yépion Kal and ndvw OTpwvoupe ta undAoina
@UAAG, apou ta Aabwooupe. Pixvoupe and ndvw apketd Aabdi, xapdzou-
UE TNV Nita 0€ Koppatia Kal tnv Yhvoupe O€ HETPIO @oupvo yia 1 ne-
pinou wpa.

O 22. Puzonpaoonita (vhotnoiyun)

1 Kgr npdoa
250 gr puzi
aAdti, mnépl

500 gr AGdI
18 ) Alyo paivtavo



MNA TH ZYMH
500 gr aieulp!
Aiyo AGdI, aAdu, vepod

EKTEAEZH:

Avolyoupe npwta 3 @UAa zUpng pazl kar ta PBazoupe o€ AadwpéEvo ta-
wi. Katomiv Pazoupe akopn €va, a@olu Aadwooupe npwia 1o nponyouje-

vo @UANO. AvakateUoupe ta Koppéva npdaa, 10 puzi, 10 AadI, o aAdri,
10 mINépl, TO paiviavé Kai piXvoupe auty tn yépion navw oto @UANO.
JTPGOVOUHE Ta UnoAoIna @UAAG, a@oU ta AadwaooupE.

Whvoupe otoug 250°C nepinou pia wpa.

O 23. KohokuOonita pe natdteg (vn-

otACIUN)

1 660on @UMo-o@oNidta (BA. ouvtayr 19)

1 KINO KOAOKUBIO XOVIPOTPIPUEVQ

2-3 HIKPEC NATATEC XOVIPOTPIHHEVEG

1 peydho KpePpud!

Aiyo paiviavd WIAOKOHHEVO

Alyo avnBo WIAOKOPHEVO

15 (pA\utzdvi toayiou puzl

1-2 KOUTGAGKIQ TOU YAUKOU KavéAa (npoalpetikr)

1 @Autzdvi toaylol Addi

aAdu, ninépl

EKTEAEZH:

Bazoupe ta 3/4 @Autzaviol toaylol Add! va KAyel kal pixvoupe 1o
Kpeppudi witokoppévo va EavBuvel. lpoabétoupe 1o puzi, TO paivravo,

tov GvnBo WIAOKOPHEVO Kal ev Ouvexela ta tpippeva KoAokUBia Kal na-
tatec. Ta a@fvoupe oe olyavrj ewud va pooynbouv. lNpoobetoupe 10-

1€ vV KavéAa, 10 aAdul Kai To MINEP! Kai avakatevoupe va evwBouv

6Aa kahd. Malpvoupe avaroyo tayl, 10 aAel@Oupe pe AGdI, avolyoupe
ta QUA\G, OTPWVOUKE Ta HIOG aAEIppeva He AG01 kai adbeldzoupe pEOQ
oto tayl tn yéuion. Avolyoupe ta unéhoina @UAAG Kal 1a OTPWVOULE

ndvw anéd t yépion, aAel@oviag 1a pe Add.

Xapdzoupe tnv nita o€ Koppdua Kal tnv WAVoupEe O€ WETPIO (POUPVO

yia 1 nepinou wpa.

Inuelwon: Mnopoupe va @udtoupe pikpd nitdkia, ta onola tnyavizoupe
o€ Kautd AaGbL.

(i
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O 24. Thnéki (nita pe KoAokuoi)

2-3 KOAOKUBdakIa

6 auya

> Kgr yaaa

1 notp! vepou ONOPEAAIO

ahelpl (600 ndpel yia va elval paAaki n zopn)
1 pnéikiv ndouviep

250 gr @éta wpl

Ayo aAdtl

EKTEAEZLH:

TpiBoupe otov tpin 2-3 koAokuBdkia. MNaonaAizoupe pe aAdtl Kal ta

natdye va @Uyouv ta uypa.

Xtundpe ehappd auyd, yaAa kai onopéhalo. Avakateuoupe To aAceupl He
10 pnéikiv ndouviep. Aiovoupe 1o tupi. Avakateloupe OAa ta UAIKG Kal
pixvoupe 10 piypa oe Aadwpévo tayl. Wrvoupe HEXPI VA KOKKIVIOEL.

O 25. Kotonita tou Ar-BaoiAn

1 kéta 2 Kgr nepinou
2 Kpeppubla Eepad
aAdt, mnep!

ANyo plyavn andé navw

A TH ZYMH
2 Kgr aAeupl
Alyo Aadl
vepoO, aAdu

EKTEAEZH:

ZYMH: Bdzoupe o€ pia Aekavitoa to aAeupl, avolyoupe Otn pean Hia
AakoUBa, npooBétoupe to AGdI, 10 aAdul Kai O1yd-01yd 10 vepo wote va
yivel pia zOpn poAakf. Xwpizoupe tnv zUpn oe 13 nepinou pndieg kal
uc a@rvoupe katd pépog okenaopéveg pe Bpeypévn netoera.

FEMIZH: Bpazoupe tnv kota, a@ou tnv kdywoupe O€ HIKPEC PEPIDEC pe
2 kpeppudia, aAdt, minépl PEXPI va HAAAKOOEI QPKETA.

ANAAIKAZIA EKTEAEIHE: Maipvoupe éva peyaro tawi (owvi) 1o Aadwvou-
UE Kal OTp@VoUpE Tta npwta 3 nétoupa ta onoia €xoupe avolel pazi



apou npiv Baroupe Aiyo AGdI avapeod touc.

Katonmv Aadwvoupe tnv enipavela, Kavoupe akoun €va nétoupo (@UANO
ZUPNG) Kal 10 OTPWVOUUE and navw.

Ta undéloina 9 nétoupa ta avoiyoupe éva-€va Kal ta Whvoupe oto end-
VW HPEPOC NG oopnag. Ta k6Boupe o€ pIKpAd Koppdua Kal ta tonofe-
ToUlEe €navw.

Me pia KoutdAa agaipoupe To ANO¢ TnNC KOTac Kai nepixUuvoupe ta neé-
toupa {' autd. Bazoupe autd oto @oupvo va Eepownbel. Awou Eepown-
Bel npooBétoupe to zoupi and tnv Kota, Bazoupe tiC pepidec and na-
Vv Kal 1o £avafdzoupe oto @oupvo péXpl va wnbel TeEAEIWTIKA.

O 26. Kota yeuiotn (ouvrayn tnc K.
Zouvzdvac Tdooiou, 92 etwv)

1 kéta xwpldtikn

Alyo puzi

6 auyd

aAadtl, ninépl

Boutupo

naéipddia i @puyaviéc
otapidec

EKTEAEZLH:

Koppatidzoupe ta oukwtdkia Kal ta tnyavizoupe pe Poutupo. Pixvoupe
010 tNyavi tc otagidec, 10 puzI kKaBwe kar aAdatl kai ninépl. [epizoupe
UE Ta UNKA autd tnv kota kai tn pdapoupe. Onwg elval twpa n Kota 1n
Bpdzoupe yia Alyn opa.

Xtundpe 4 auyd kai Poutdpe péoa ta nafipddia. Ta tnyavizoupe pe
Boltupo O6NWC TIC auyO@ETEC.

Malpvoupe tnv kéta kal tn Pdzoupe otn péon oto tayl. Meta otpwvou-
ye ta tyaviopeva nafipadla oe pia | 6ud oelpég. Xtunape 2-3 auyd
ge Alyo ané to zoupl nou PBpdcape tnv KOta Kal 10 pixvoupe oto tayl,
navw ota naipddia.

Ta Bazoupe va wnBolv oto @oupvo yia 30 Aemra.

(o



O 27. Tiba fBpaoctn ye nAnyoup! - Ko-

t0 (o1Tdp! KOUUEVO)

Kpéacg (yidivo)
oIdp! KOPpEVO
AGOI

nnNépl KOKKIVO
aAdrtl
VIOHQATONOATOC
putivn
Kpeppudia

EKTEAEZH:

YWTApoulE TO KPePPUdl pe 1o AGdI, Otn OUVEXEIa PIXVOUPE TO KPEag,
10 aAGU Kal T0 mnépl Kal avakateUoupe KaAd. Ltn ouvéxela npooBeErou-
e TOV VIOHaTonoAtd kai 1o avaioyo vepod yia va Bpacel 10 Kpeag.
Apou Bpacel 10 kpéac to agaipolpe and tnv KatoapoAa. 110 Zwpo
Tou Kpéatoc nou Ppdzel pixvoupe O1yd-oly@ to nAnyoup! (to onolo
éxoupe BlaAvoel oe Kpuo vepd yia va pn ofolidoel). To agnvoupe va
Bpdoel o€ olyavy @wud, péxpr va niel 1o vepd tou. Xpeidzetal npooo-
XA va PNV KOAAAOEL XT0 TEAOC Kalpe tnv @utivi PE TO MINEPI KAl ZEpa-
tape to nAnyoupl. Mpooéxoupe va peivel 1o nAnyoupl onupwtd. Zepfl-
POUKE TO NANYOUPO N KOQIO pe 10 KpEac.

MNaxvi (kpéac yidivo n npofeio pe Kpeppudia)

Kpéac
Kpeppudia
AGOI

aAdt, ninép!
VIOHQATONOATOC

EKTEAELH:

Ywrdpoupe 10 Kpéac pe to AGdI kal npooBéEtoupe 10 aAdU Kal 1O MIneE-
pl. Itn ouvéxela pixvoupe to avdioyo vepd yia va Ppacel 1o Kpéac.
A@oU Ppacel 1o Kpéag piXvoupe apKerd Kpeppudla kali a@rvoupe va
Bpdoouv apket wpa péxpl va diaAuBolv ta kpeppudia. Mpog 1o TEAOC
npooBétoupe TOV VIopatonoAtd kal a@rvoupe va Bpagouv yia Alyo pe-
Xpl va peivel 10 @ayntd pe tn 0aAtoa tou.



O 28. Ik€ro (Zouna ano to lldniyko
nou oepfiperal wC¢ NPWIO Midro)

O AaipdC Kal 10 KEQPAAN €VvOC KatolKIou

aAdt, mnepl

4 koutahiéc oounac Poutupo (ayeAadivé kata npotipnon)
Alya kapota, paiviavo YWIAOKOUHEVO

2-3 KOUTaAIEC oounac aAeup!

EKTEAEZH:

Tepaxizoupe 1o Aaipd kar tov PBazoupe va Ppdacel Pe 10 KEQAAAKI Yia
Alyo. XUvoupe 1o npwto vepd kai EavaPpdzoupe 1a Kpéata pazi pe ta
kapota, dUo koutahiéc Poutupo kal aAdu. Otav Bpdoouv Bydzoupe 10
KEQAAGKI o€ pia niatéAa Kal a@ol KPUWoel 10 EEKOKKAAIZOUYE, eV 10
HUaAd 1o SiaAloupe pe Alyo zwpd. Pixvoupe ta kpéata tou Ke@aiiou
Kal 10 puaAd otnv KatoapdAa pe Ta unoAoina UAIKG Kal 10 paiviavo yi-
Aokoppévo. Agou napel duo-tpelc Bpdoelc 0 KAelvoupe. Le HIKPO tnya-
vaKl Kalpe Bud koutahiéc Poutupo pe 1o aAelpr Kal pauponinepo. MOAIG
OKOUPUVE! EAQMPWC TO piypa, To pIXVoupe OTnv KatoapOAa pe ta uno-
Aoina TAIKG. Aol napel dub-tpeic PBpdoelc 10 KAelvoupe. Xtunape auyo-
Aépovo pe Alyo zwpd tnc oounac Kal avakateUoupe pE YPRYOPES KIvh-
oEIC.

O 29. Kpéac ortipaddo

4 Kgr kpéag

5 Kgr kpeppubia

200 gr AGbI

200 gr viopatonoAtoc

2 KAwvapia devbpoAifavo
| okeAlba okbpbo

100 gr Lubi

8-10 @uAa bapvn

aAdu, mnépl, pnaxap!

EKTEAELH:
KoBoupe to kpéac oe peplbec, 1o nAévoupe kai 1o Pazoupe oOto 00U

pwINPI va otpayyloel. Katdniv koBoupe 200 gr wAd Kpeppudi kai 10 ( 23



B

kaBoupdizoupe eAa@pw¢ pe AddI. Katénv pixvoupe tov viopatonoAtd
apalWPEVO pe vepd va OKendoel KaAd 1o Kpéacg, npooBéroupe to aAdu,
ninépl, 10-15 kokkoug pnaxdpi, 1o devdbpoAifavo kal ta @UANa BAEVNC
Kal a@rivoupge 1o Kp€ac va Bpdoel. Apou Bpdocel 1o agaipoupe and Tov
ZWUO pixvoupe ta Kpeppudia kaBapiopéva kal OAOKANPa, €dv elvar pi-
KpQ, xapaypéva ota nAdyla, a@ol NpWia ta €xoupe owtdpel o€ Alyo
kautd AGdI. Edv elval peydda ta kpeppuda ta kOBoupe Alyo XOVIPOKOW-
HEVa Ta NEPVAUE KAl QuId and OWIAPIoUa Kal Ta PIXVOupe OT0 ZWHo
tou Kpéatog pixvoviac kai to &udl Orav Bpdazouv yia va pnv SiaAuBouv
ta Kpeppudia dev ta avakateUoupe aAAG Kouvape eAa@pP®C TNV Katoa-
pOAQ YIO va pnv KOAAOOUV.

O 30. Aayoc ortipdbdo

1 Aayoc

1 Kgr kpeppubia
1 notip! kpaol

1 notipr AGdI

2 @UANa Bagvng
0]

aAau, pauponinepo

ExtéAeon;

[Mévoupe to Aayo pe &0l Tov k6Poupe oe peplbec kal tov papiva-
poupe pe &udi, Aabi kar dapvn, nepinou 24 wpec.

Tov xaPoupbizoupe pe AGdI, alartoninepwvoupe kal tov Ppdzoupe pe ta
ava@epopeva UAIKG, nepinou 1 wpa, o€ xapnAn @WUA kal o€ xutpa ta-
xutnrac.

O 31. Noukavika yepiotd HE XOIpIVO

KpeEac

Ta Aoukdvika ta yépizav napapovéc Xpiotouyéwwv yiatl ékave nayw-
vid ka1 Ba {epavitav €{w oto pnaAkdvi xwpic va xahdoouv. Ta Aou-
kKavika yivotav and xoipivd €viepo Kai xoipivd kpéac.

2 Kgr xoipivd kpéac pe ANyo AInoc



300 gr paivtavé

300 gr piyavn

300 gr dudopo

aAdt, nmnEp! paupo

3 ninepliéc 0€ HIKpA Koppdtia
1 okeAidba okGpdo

EKTEAEZH:

Enaipvav 10 Kpéac to tonoBetovoav o€ €va Koutooupo (HIKpd KopHo
Sévipou) Kal pe €va KoerepOd oOKendapvi 10 €kofav o€ NOAU HIKPA KO-
udua. Katomv to €Bazav oe peydin Aekdvn Kai €pixvav OAa 1a napa-
navw UANIKA (aAdu, ninépl, paivtavo, piyavn, dudopo, okdpdo, mnepiéc).
Me tnv yépion autfj y€pizav to xolpivé €ViEpo Kal 10 KpEpayav ota
unaAkéviia agol 1o tpunoucav pe pia PeAdva edw-eKel.

O 32. NouvAiavoc wapooouna (Awoc)

1 youravioe 1 Kgr nepinou
100 gr paiviavo

100 gr kpeppuddkl @PETKO
100 gr kapdto TPIYpEVO

1 natdra

1 Kpeppud! &epd tpIPpéEvo
100 gr puzi

100 gr kpiBapdki

200 gr AGdI

aAdtl, mnéeps

EKTEAEZH:

Bpdzoupe to youhlavé pe to AGdI kal to aAdu yia 10 Aemad nepinou.
Apou BpGoel coupdVvoupe TO zoupl MOTE va pnv NECCUV TUXOV aykddia
kal npooBétoupe OAa ta napandvw UAIKG. AnAadr tnv natdra, 10 Kapo-
10, 10 KpeupUdl, 1o Kpeppuddki, 1o paiviavo. Apol Bpacouv autd apke-
1G4 npooBétoupe 10 puzI Kal to KpiBapdkl. [lpénel n colna pag va pnv
elval apail. AnAadni va tv aprooupe va nNnEel apketa.

Yuvobeloupe 10 Wapl pe AadoAEpovo.

(875
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O 33. Oeidoo (pownua ané auvybdala)

Y2 Kor copoydala

Yo Kgr vepo

500 gr zaxapn

Ayn pnapunapdéza

EKTEAEXLE:

Plxgouue 1a aplydara oe vepd Bpaoctd kal ta Eeproubizoupe. Ta Pé-
01" 07 tayl Kal ta Wrvoupe OTE va (UYouv ta uypd Touc Kal va
2060KOKKIVIOGUV.

Tn konavdpe oe youbl. Ta pixvoupe Oc KatoapoAa pe 1o VEPO Kal tn
Zaxapn hui GPAVOULE TO piypa 1600 MOTE va yivel éva nnxtd poEnua.
[lpooBétoupe Alyn pnappnapdza.

Xnuelwon: lMNpoowépetal oe Aexwvec.

O 34;;’ Kpavdéa (notd)

Kpdva

Zaxepn

10inoupo r Kovidk

KavEAa, yapiparo (koppatdkia EuAo)
EKTEAEZE:

. TonoBetoupe ta kpdva oe yudhivo Boxelo kai ta okendzoupe pe n z6-
xapn. A@rvoupe To boxelo autd apketég nUéEpeC otov KAIO, UEXPI Va Bya-
AOUV 1a KpGva Ta uypd toug. Itn OUVEXEIQ OOUPWOVOUPE Ta KPAva. [aip-
VOULE TO ZwHO autd Kal avaplyvioupe pe TO Tainoupo A to Kovidk (1 pé-
poC tainoupo pe 3 pépn Kpavozwud). To tonoBetolpe oe YUdAIVO pmou-
KGNl pixvoviag péoa tnv kavéia kai to yapigaro. Mvetar éva wpalo yvry-
010 noto.

O 35. Fuko kapuébdki (vnotrioiun)

2 Kgr kapudeg npaoiveq (ouviBwg tiq ayopdzoupe téAn Mafou nou ei-
val |IaACKEC xwplc E0NO)

1 Beréva No 3

4 Kgr zaxapn

23 ) Kavéha EUAo



yaplpaio

Bavihia

EKTEAEZH:

TpunGpe kdBe kapuda otaupwrd pe tn PBeAdva. Tic Pazoupe o€ peydAn
KatoapOAa HE MOAU VEPO Kal TIC a@rvoupe ekel 7 nuépec, aAAdzovidg
touc kaBe pépa to vepd. Tnv oydon nuépa, apoul ’u?\?«ﬂiouue 10 Vvepo,
¢ Ppazoupe pIoN WP, OKENAOPEVEC KAAQ e KaNakl yia va pn zapw-
OOUV.

Tnv enopévn xuvoupe to vepd pe 1o onoio €Ppacav kal Pazoupe kaba-
p6. Enl névie pépec aMazoupe 10 vepd KABe npwi. Tnv €ktn pépa g
Bpdzoupe yia PO @WPA Kal TC a@riVOUPE OKENAOPEVEC HEXPI TNV €no-
pyévn nou Ba aAAafoupe 1o Vvepo.

[1a aAec 5 pépec, aAAdzoupe 1o vepd KABe npwl. Tnv éktn pépa TIg
Bpazoupe &ava, yia GAAN HIOR WPA Kal TG a@riVoUUEe OKENAOUEVEC.

Tnv enopévn, uc nAévoupe KaAd, tc Pdazoupe otnv katoapoOAa pe 4 Kgr
zaxapn Kai vepd péxpl nou va TIC KaAumtel, npooBétoupe tn PaviAia, 10
yapi@alo, tnv kavéAa kal tc agrvoupe va Bpdoouv péca oto oipdn (pe
v KatoapOAa navia oKenaopévn) yia pion wpa.

Tnv GAAn pépa, PBydzoupe 10 Kandkli tn¢ katoapoAag, tnv favafdazoupe
ot W4, agrivoupe ta kapuddkia va Ppdocouv péxpl va déoouv 10 Ol
ponI Kal KatePdzoupe and tn QWUA.

Otav Kpuwoel evieAwe, tonoBetolpe 10 YAUKO pag o€ yudAiva fn niAiva
boxela oe dpooepd pépoc. Alatnpeltal yia noAl Kaipo.

Inueiwon: MNa va pn paupioouv ta xépla étav UG tpundye, @opape Ya-
viia.

O 36. AuuybaAo YAUKO (vnotroiun)

1 1/4 Kgr zaxapn

2 notipla vepod

1 koutahid oounac Xupd AEpOVIOU

320 gr apuydaho WIAOKONAVIOPEVO

1 Baviha

EKTEAEZH:

Aonplizouge 1o apUydbalo KaGl 10 QQAVOULE APKETEC WPEC va OTEYVWOEI
noAU kaAd. To konavizoupge ndpa nNoAU KaAd, €tol nou va YIvel oav Ae-
mr okévn. Bdzoupe to vepd pe tn zdxapn va Ppacouv Kal a@nvoupe 1o
olpébni va ylver noAU nukvo. Aokipdzoupe av elval Kaio, pixvoviag Hia

otayéva oe éva notipl vepd. Mpénel va peiver abighutn. [pooBétoupe ( 29



%)

10te 10 XUpo Aepoviou Kal tn Bavihia kai anooUpoupe to O1pONI and tn
@wtd. To avakatevoupe ouvéxela pe EUAIVN KOUTAAQ, HEXPE va KPUWOEI
Kal va aonpioel, 6nw¢ n paotixa. Otav aonpioel kKal KPUWOElI EVIEAWC,
apxizoupe va piXxvoupe KoutaAid-koutaAld 1o WiAokonaviopévo apuydalo,
Xtunwovrag navia to piypa pe EUAvn koutdha. Otav pi€oupe 60 1o apu-
ybalo, apolu avakatéwoupe 1o piypa noAU KaAd, T0 Q@RVOULE va KPUw-
o€l eViEAWC Kal 1o oepPipoupe oe yudAiva kaBapd kal oteyva Baza.

O 37. Kdoia (yAukiouya noAu naAid) (vn-

otnoiun)

250 gr oiponi and yAuké kapuddk

250 gr vepod

5 KOUTAAIEC aAeupl

apuybaia oAGKAnpn aonpiopéva

unapunapoza (apwpatkd @utd apnapdpiza)

EKTEAEZLH:

Y€ pia KatoapOia Bdazoupe to oipdm pe 1o vepd va ndpel Bpaon. Aol
napel Bpdaon pixvoupe To aAeupl agou NpwIa ta €xoupe SlaAUoel o€ KpUo
vepo-o1pont. [vetal éva naxUpeuoto piypa oto onofo Katéniv pixvoupe ta
apuydbaia aonpiopéva Kalr Ayl pnappnapéza yia dpwpa. Moipdzoupe tnv
KpEpa o€ pnoA 1 niata kar oepBipouye.

O 38. MouotaAeupid n Kdoia (vnotioiun)

3 notipia HoUOoTO OTA@UAIWV

1 notripr aAeupt

Kapudla XovipokKopuéva

EKTEAELH:

ANiovoupe 10 aAeupl (6nw¢ otnv Kpépa) oto pouoto, avakateUoupe Kal
Bpazoupe péxpr va nigel. pooBétoupe Kapubia kal poipdzoupe o€ nIa-
1a 1| UMoA.

O 39. Zouunékia n funéExkia

Bazoupe oe pia PeAdva ondyko Kal nepvdapge péca o' autdv NoANaG Ka-
pudiaq.



Boutdpe 10 ondyko pe ta kKapudla péoa otn HOUCTAAEUpId, TOV Kpepape
Kal ToV a@nivoupe Kpepaopévo pEXpl va nnéel n HouataAeupld.

O 40. laot€Al (vnotrioun)

1Y2 @Autzdvi toaylou péN

2 Autzdvia toaylou couoapl

Aiyo oouoapoAado r onopeEAalo

EKTEAEZH:

KaBapizoupe KaAd to couodpl. To Pdzoupe o€ taydkl o€ HETPIO QOUP-
vo yia 5-10 Aemtd va kaPoupbiotel. Bazoupge o€ pia KatoapoAa 10 HEN
kal 10 Ppazoupe yia 3-4 Aemtd. Otav 6€oel 10 PéN, PIXVoOupe 10 OOUOA-
U, T0 avakateUoupe, To a@hivoupe va ndpel pia-dud Bpdoelg kai 1o adel-
azoupe o€ pdppapo f Tawdkl Nou To €XOUPE NPONYOUHEVWG AadWOE! e
oouoapoAado 1} onopéAaio. To a@rvoupe va KPUWOE!I EVIEAWG Kal TO KO-
foupe o0€ Koppdua.

Jnuelwon: Mnopouue va npooBéooupe Y @Autzavi toayiou apuybaAoyr-
xa aonpiouévn Kai Kapoupbiouevn.

O 41. XekEp UNOUPEKIA (vnotrioiun)

o Kgr aplybaha aonpiopéva kar ynpéva

1 Kgr daxvn zdxapn

1 Koutd\l tnc oounac Ko@td dpoodykabo (oTug NOAEIC elval YVWOTo WG
[Kop vie vipaykdar)

5 notAp! YKIOUAC (poddotaypa)

EKTEAEZH:

Mepvape ta apdybaoia otnv Wikl pnxavr Tou noupé€ Kal PEoa O€ AEKAvn
U avakateUoupe pe 1o 6poodykaBo (nou to elxape andé to Bpddu Pak-
UEVo OTO NOTAP! HE TN YKIOUAG, WOTE 10 npwi va €xel yivelr €vag noa-
16c) Kai éva matdkl tou Kagé zdaxapn axvn. Zupmvoupe ta UNIKA KaAd,
yla va ylvel pia zopn nou va nAaberal eUKoAQ.

Malpvoupe ané tn zupn HIKPG Koppatdkia kai ta nAdBoupe oe oXxrua ofo-
Aou, ouvexizoupe to (610 GONou va TEAEIOoEl n zUpn. LTp@voupe OTo
tpanézl pouoapd Kal piXvouue tnv axvn zdaxapn KAvoviag OT0 KEVIPO NG
uia pikpri AakouBa, péoa otnv onola PIXVOUHE AlyO bpoodykabo, wate n
zGxapn va votioel Kal va zupwBel yia va pnv KOAANGEl Ota xepia.

Nalpvoupe Alyn zéxapn Kai tv ani@voupe ndvw otnv naAaun uac. Ba-
zZoupe Navw and tn zaxapn éva ofoAak and tn zUpn apuydaiou Kal na- ( 3l



Vo an’ autd Alyn akopa and tn zaxapn. Mézoupe erappd, ota xépia pac,
OA0 aQutd 1o Kpdpa, wote n zdxapn va KaAlwel eVIEADC 10 OPOAAKI e
1a apuydala.

Luvexizoupe 1o (B10 wonou va teAeidoouv To (610 N zOPn Kai n zaxapn.
[I\aBoupe ta pnoupékia pag, oe 6,u oxfua BéAoupe (tplywva, oTPoyYUAd
K.AN.), ta fdzoupe o€ OkevoC pe PNOAIKN dxvn zaxapn (and Kdtw K and
navw va tWAIXtoUuv KaAd otnv dxvn), T agrvoupe va oteyvwooouv (Sev
Wprvovial 010 @oupvo) Kai elval €tolpa yia oepPipiopa.

Znuelwon: To yAuké autd elvai To yvword vu@Iariko nou ta naid ta xpo-
via €0TEAVE 1) vU@pn ot1o yaunpo, orav teAelwvav ol appafwvec.

O 42. AinAec (Eepotnyava) (vnotiioun)

2 OAutzavia toaylol aAelpl yia OAeC TIC XPROEIC

3 KoutaAliéc oounag AGdI

1 KoutaAdki tou yAukoU aAdtl

3 KOUTaAdKIa tou YAUKOU HnéiKiv ndouviep

3/4 @Autzaviol toaylol vepd (nepinou)

Onop€EAalo yla to tnydaviopa

A TO ZIPOM

1 @Autzavi toayiou pén

1 @Autzavi toayiou zaxapn

1 @Autzdavi toayiou vepod

1 @Aouda paviapiviol i noprokaAiou

1 @Autzdvi toaylol Kapubowixa fj apuydaAdWwIxa WIAOKONavIouévn
KavéAa

Ayo oouodpl

EKTEAELH:

Bdzoupe 1o aAelpl o€ éva pnoA kai npooBétoupe 10 aAATI, TO PNEIKIV Nd-
ouVIEp, TO AGdI Kal 1600 vepd, wote va yivel pia zopn pétpia. Mnopou-
We va npooBeooupe Ayo xupd noprokaAioU. Maipvoupe pepikéc pndAec
ano 1o zupdpl Kal TG nacnaAizoupe pe aAeUpl. Tic avolyoupe o€ ndpa
NOAU Aemta @UAAa. KoPoupe ta @UAa oe Awpidec @dpdouc 3 ek. (undp-
X€l €IBIKO epyaAelo) Kal TG TUNyoupe O€ OXxApa TPIQVIAQUANOU i @IO-
ykou. Tic mézoupe o€ éva-bud onuela kal UG pixvoupe o€ Kautd AGSI
['uplzoupe ta Eepotriyava Kkal @povtizoupe va ta BydAoupe ypriyopa, npiv
KOKKIVioouv. Ta Bdzoupe ndvw o€ xapronetoéra, yia va poumRiel To AG-
OI. Etoipazoupe 1o oipdm kai Poutdpe péoa ta Eepotryava. Ta naonali-
ZOUPE pE KapudbOwixa Konaviopévn, KavéAa Kal ANlyo oouodpl.



O 43. Tnyavitec

450 gr ahelpl

230 gr ydha

115 gr zdxapn

4 auyd

35 gr pnéikiv naouviep

Bavihia, Alyo aAdul

HEAI

apuydaia

EKTEAELH:

Xtundpe kaAd tn zaxapn pe ta auyd. AvakateUoupe 10 aAeupl PE TO HNEI-
KIV ndouviep, tn Pavidia kai 1o aidu. [pocBétoupe 1o piypa twv auywv
Kal xtundpe pe 1o oUppa WOTe va éxoupe éva opoloyevég piypa. Kaipe
AGbI 0€ tnydvi Kal PiIXVOUPE KOUTAAIEC TOU piypatog yia va tnyaviotouv
Kal and Tc dud PeEPIEC Kal va (QOUCKWDOOUV. :

Tic nepixUvoupe pe pPEN Kal konaviopéva apuydala.

O 44. Tnyavitec HE HRAO (vnotroiyn)

1 Ao pétpio Kabapiopévo Kai TpIPpévo otov Tpletn

15, KOUTaAdKI TOU YAUKOU aAdt

2 KoutaAhiéc ogounac ouzo f toinoupo

1% @Autzavi toayiol aAelpl NOU (POUCKAVE! povo tou (nepinou)

vepd 600 ndapel (nepinou 3/4 @Autzaviol toayiou)

Kavéha

onopéAalo yia to tnyaviopa

HEAI

EKTEAEZH:

AvakateUoupe OAa ta UNIKG pazi kai pixvoupe Ayo-Alyo 10 VepPO, HEXPI
va ylvel pia zOpn nnxtg, 6nw¢ otoug Aoukoupddec. Bdzoupe PNOAIKO Aa-
61 o10 TNYavi Kal, 6tav KAwel, pixvoupe tn zUpn KoutaAid-KkoutaAid. Orav
(POUOKWOOUV Kal podbloouv and tn pia gepla ol tnyaviteg, t¢ yuplzoupe
ané v aMn. Tic oepPipoupe pe zeotd PEN Kal TIG NAONAANIZOUHE PE KO-
véha, Konaviopéva kapUdia Kal oouoayl.

(%



O 45. XkaAtoouvia (vnorrioiun)
2 QAutzavia toaylou kapudowixa

2 @Autzavia toayiol apuydaiowixa

4 xoutaAi€éc oounac zdaxapn

1 koutahid coUnac KaveAoyapigaAla tpippéva

foopa 1 noprokaAiou

3-4 xoutaAi€c oounac péN

Y2 Kgr aielp! yia OAeC UG XPHOEIC

1 KoutaAdkl Tou YAUKOU UNEIKIV NAouviep

1 xoutaAdk! tou yAukoU aAdt

2-3 Koutahi€éc oounac AGdi

avBovepo

apBovn axvn zaxapn, yia va ta tulifoupe

EKTEAELH:

Xovbpokonavizoupe tnv Kapuddywixa kar tnv apuydbaldwixa Kal tnv ava-
Katevoupe tn zaxapn, tn okévn and kaveAoyapi@aia, 1o {Uopa NOPIoOKa-
AoU kai avaloyo péN, wote va dnuioupynBel éva o@ixtd plypa. Avaka-
[EUOUPE TO QAEUPI PE TO GAAQU Kal TO PNEIKIV NAOUVIEP Kal 10 ZUPWVOU-
pe pe 1o AGdI kai apkerd vepd, yia va yiver pia zopn paAAov O@IKTA.
Avolyoupe 10 zupdpr o€ @UAN0 naxoug 05 ex. xal pe xoun-nat kOBoupe
0€ OTPOYYUAQ koppdtia to @UAMO. [epizoupe 10 k@Be €va pe €va Kouta-
AdkI and tn yépmon kai dindwvoupe 1o QUANO, €101 nou va yiver oav pi-
oo@éyyapo. Ppoviizoupe va KOANOOUV KOAQ O GKpec tou @UANOU,
uypalvoviac tec pe Ayo vepd. Ta wrvoupe o€ pérpio ©oupvo, NPooé-
xovtag va pnv oxouplvouv. Drav ta Bydioupe and to @oupvo, 1a pavil-
Zoupe pe Alyo avBovepo kal ta tullyoupe oe a@Bovn axvn zdaxapn.

O 46. MnAa tnyavnrd (vnotioiun)
3 pépia pnra
1%2 @Autzavi toayiol aielpr yia OAec g xpAoeic
1 @Autzavi toayiou uypry 06ba (ep@iadwpévn) (nepinou)
2 Koutahiéc oolnac zaxapn
ONOPEAQIO YIO TO tnyaviopa
Y2 @Autzdvi toayiol nepinou zdaxapn dxvn i ¥ @Autzdvi toayiol pél
KaveEAa
EKTEAEIH: .
KaBapizoupe ta pnAa oAOkAnpa kai a@aipolpe 1a KoukoUtola, NPooéxo-
viac va pn xaAdoouv 1o pAra. Ta xdBoupe oec @érec, étor nou va oxn
patizovial podéiec ndxouc 1o noAl 05 ex. Eropdzoupe xuhd pe 10 aAey-
pi ka1 tn 066a (pnopolpe va xpnoponoiooupe vepd avtl yio 06ba) xal



npooBétoupe tn zdxapn. O XUAOC npénel va eivalr JGAov nnxtog. Bazou-
ue to A@d1 va kdwel, Boutdpe ta priAa OTO XUAG Kal 1@ Tnyavizoupe, HeE-
xpl va pobioouv Kal and tc duo mAeupéc. Ta Pydzoupe O€ Xapronetoe-
1q, yia va pou@néel kaAd to AGdI toug Kal ta oepPipoupe Pe KAvEAQ Kal
axvn zaxapn n HEMN, Katd npotipynon zeota.

O 47. ®douvikia (vnotrioiun)
1 Kgr kai 900 gr oipydan
2 2/3 @Autzavia toayiou Adbd!
2 (OAutzAvia toaylol zaxapn
2/3 @Autzavia toayiol WEA
1 @Autzavi toaylou vepo
Alyn Kavéia
o AUTZAvI TOayioU aAeupl yia OAeg UG xprAoelg (nepinou) .
(A TO ZIPOrII:
12 notip! vepou HEN
1 notipr vepou zaxapn
1 notrpr vepod
1 @MoUba Aepoviou
1%2 notApl vepou kapUdl Konaviopévo
KaveAa
EKTEAEZH:
AnoBpabic Pazoupe 10 AGSI va KGWE!l Kal 10 PIXVOUPE OTO OIpYOAaAL. To
1piBoupe KaAd, 10 OKenazoupe He Wi kabBapr NETOETa Kal 10 AQrVOUupe
OAN TN vOXta va @ouoKmoel To npwl Bpdzoupe 10 vepo HE TN zaxapn
Kal 10 PEN Kal Ta pixvoupe OlyG-olyG oto piypa pe to OIpIydan, KaBw¢
10 zupvoupe. MNpooBétoupe Kai 10 aAelpl kai, apou zupwbel KaAd Kal
opi€el 1o zupdpl, NAGBoupe pnactouvia xovipa OTo0 péyebog tou Kapnou
10U XepioU Kal kOPoupe ta pnactouvia, €10l nou va dnuioupynbolv pna-
kAaBabwtd koppduia. Ta tonoBetolpe o€ tayl Kal 1a Ynvoupe O€ HETPIO
@oupvo yla 20-30 Aemta.
Etoipdzoupe to oipéni, Poutdpe ta @oivikia p€oa Kal ta oepPipoupe o€
natéAa, naonahiopéva |e KapudbowIxa Kal Kaveaa.

(@ 48. Mnouydtoa XwpIdtikn (vnotrioipn)
1 notip! tou vepou AAGdI
2 niata BaBid aieupl

Y2 Kgr zaxapn
2 KOUTaAdkia yapl(@aAo TpIPHEVO ( 35



2 KOUTaAGKIa Kavéha TpIppévn

3 noprokaAia (xupéc) n 3 ylappadec tpippévol

Y2 Aepovi (xupoc)

1 koutaAdkl ooda

uopa evoc Aepoviou

EKTEAEZH:

Kalpe to AddI kal 1o avakateUoupe pe 10 aielpl Kai tn 0oda. Mpoohé-
TOUYE Tn zdaxapn, thv KavéAq, 1a yapi@aAg, 10 XUupd TtwvV NOPTOKAAIDV f
T0u¢ Ylappddeg tpippévouc, to Xupd kal to Euopa tou Acpoviou. Ta ava-
Katevoupe OAa pazi.

Bdzoupe 1o plypa oe Aadwpévo tawdkl. Kavoupe pe to nnpolvi otnv eni-
@avela didpopa oxrfpara.

To wrivoupe o€ pétplo oupvo, Tpia Térapta e wpeac.

O 49. MnAonita pe taxivi (vnotroiun)

A TH ZYMH:

1 @Autzavi toayiou taxivi

1 Autzavi toaylol kal 2 KoutahNiéc oounag Vepo

4 @Autzavia toaylol aielpl yla OAEC TIC XPRAOEIC

1 KOutaAdkl tou YAUKOU HNEIKIV Ndouviep

1-2 KoutaAlé¢ oounacg zaxapn

[NA TH MEMIZH:

9-10 pnAa

7 Koutahiéc oounac zdaxapn

2 KOUTGAdKIa TOU YAUKOU KavéAa

2 KOUtaAhi€éc oounac péEN

2 KoutaAiéc oounac yaAéta

EKTEAEZIH:

Xtundpge noAU KaAd to taxivi kal npooBéroupe oIya-olyd 1o vepd, €rol
nou va evwBouv KaAd. lNpooBétoupe to aAelpl, 10 PNEIKIV NAOUVIEP Kal
N zaxapn Kar 1a zupgwvoupe KaAd. H zOpn npénel va elvar paA\ov o@I-
xtr). Tnv tuNiyoupe oe didpavn pepPpdvn kai tnv agrhivoupe va peiver 30
Aenda.

Etoipdzoupe ev tw petall tn yépion. KaBaplzoupe kal k6Boupe oe pikpa
Koppaua ta pnAa. [pooBétoupe tn zaxapn, tnv KavéAa, tn yaAéra Kal 1o
HEAI Kal Ta avakateuoupe va evwBolv Kahd.

K6Boupe to zupdpr ota duo kal avolyoupe 10 éva @UAAO Alyo peyaAute-
po and to-péyebog tou tayiol nou Ba xpnoipgonolooupe, €101 WOTE va
KaAUnTovial Kai ta nAdyla. AnA@Voupe nAvw oto QUANO TN YERIoOn Kai,



apou avoloupe Kal to undAoINO Zupdpl, T0 OTPWVOUHE NAvw anod tn Yé-
pion. Mézoupe 10 QUANO OTIC GKPEC HE €va NnPouvI Kal XPAzoupe oOtn
uéon e nitac éva HIKPO KUKAO o€ péyeBo¢ taAnpou. Tnv Wnvoupe o€
uétpio @oupvo yia 1 nepinou @wpa. Otav n nita KpPUWOEI, TV NacnaAi-
ZOUYE MeE axvn zaxapn.

Mnopoupe va @uafoupe nita kal o€ poAo. Téte, agou avoloupe 10 Zu-
uapl oe @UAa naxouc 0,5 €K, OTpWVOUHE NAVW Tn YEUION Kal TUAIYOU-
ge 10 @UANO pe Tn YEHION o€ poAO. Bpéxoupe TIC AKPEG TOU (UAAOU, YI
ava evwBolv KaAd Kal va pnv avoifouv 010 YNOoIPo Kal Tonofetoupe ta
poAd o€ tawl. Ta xapdzoupe O€ Koppdua Kal ta Wwhvoupe o€ duvard
@oUpvo ta npota 10 Aemtd kai oe pétpio tnv undroinn wpa. Xpelazovial
ouvoNIKa 45 nepinou Aemd wroipo. Otav wnBouv Kal Kpuwoouv, 1a na-
onaAizoupe pe zaxapn axvn.

O 50. KoAoku@onita pe KOKKIvR KoAo-
KU@a (vnorrioiun)

[NA TH FTEMIZH:

2 Kgr kOKKIvn KOAOKUBa

3 KoutaAliéc oounac AAQdl

2 KOUTGAIEC gounag HEA

1 KoutaAdKl Tou YAUKOU KaveEAd

I, AUTZAvl ToayioU Kapudowixa xovbpokonaviopevn (npoalpetikn)

[NA TO PYANO:

o Kgr aheupl

15 (pAutzdavi toaylou AddI

1 koutanid oounac HNEIKIV NAOUVIEP

€AAXI0TO aAdt

1%, @Autzdvi toayiol nepinou vepd f zoupi and auté nou €Rpace peEoa
10 KOAOKUOI

KOpV (PAGOUP A VIOEOTE YIa TO QVOIYHA TWV (QUAAWV

EKTEAELH:

Etoipdzoupe tnv KoAokUBa. Tnv kabapizoupe, tnv Ko6Boupe o€ HIKPA KOW-
uatia Kar tn Pazoupe va Ppaoel, PEXPI va HAAGKOOEI NOAU KaAQ. n
otpayylzoupe Kai, agou @Uyouv ta MOAAG vepa, tnv ronoBetovpe O€ Ka-
Bapn netoéta kai tn 6évoupe. Tnv Kpepdpe kamnou, yia va otpayyloel no
NoAU to uypd te. Tnv agrvoupe €10l Kapnooeg wpeg f 1 vixta.
Etoipdzoupe to UANO. Bazoupe o€ éva Aekavdkl 1o aAeupl, 10 aAdtl, 1o
UNéIKIV NAouvtep, To AddI Kai 1600 vepd, 600 zupwvoviag va YIVEl pia
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zOun paAakn. A@rvoupe to zupdpl va peiver nepinu 30 Aemtd@, npiv 1o
avol&oupe.

Abeidzoupe ev Tw petalu tnv KoAokuBa o' €va PnoA kal NPooBEtoupe 1o
AGOI, TO péEN, TNV KavéAa Kal tnv Kapudowixa. Avolyoupe 2 @UAANa OTO
péyeboc tou tawiou nou Ba XpnoiponoInoouE, Ta OTPWVOULE aAelpoviag
ta evbidueoa pe AGdI Kal ev ouvexela anAwvoupe tn YEuion. Avolyoupe
Kal ta undAoina 2 @UANG Kal Ta OTPWVOUKE NAvw and tn yépion. AAel-
(OUYE TNV nita pe AAGdI, tn xapdzoupe O€ KOUUATIA Kal TNV WHVOUUE O€
uétpio @oUpvo yia 30 nepinou Aentd. Mnopoupe va tn oepfipoupe zeotr‘i"
N Kpua pE HEAL

O 51. Puzonita (vnorrioiun)

2 (Autzdvia toaylou puzl yAaoe

3/4 @Autzaviol toayiou AGdI

4 @Autzavia toaylou vepo

2Y2 @Autzdvia toaylou zaxapn

250 gr kapuddwixa Konaviopévn

1 Baviha

1 KoutaNid ocounac KaveAa

400 gr @UMoO Tou epnopiou

AGdI, yia va aAelpoupe 1a @UAAQ

EKTEAEZH:

Bazoupe 10 vepd pe 1o AGdI va Ppdcel kal npooBétoupe to puzi. Otav
wnBel Kal XuA@oel, pixvoupe 1%z @Autzavi and tn zaxapn, thv KavEAa Kai
tn Bavihia. Xtpwvoupe 4 and ta @UAAQ, aAelpovidg ta pe AAadI. Avaka-
TeUoUlE Ta Kapudla pe tnv undAoinn zaxapn Kal Alyn KavéAa Kal pIXVOupe
apketd an' autd 1o piypa ndvw ota @UANG, 6nwg yivetal oto pnakAapa.
Ytpwvoupe €va GAAo @UANO Kal anAWVOUME €NAvw QpKETo and to piyupa
tou puziol. Yuvexizoupe otpwvoviac kapudl kai plzi evaAAdl. Otav te-
ACIOEl TO Kapudl Kal 1o puzi, otpwvoupe 3 @UAAG, Ta onoia Aadbwvou-
ue evdidpeoa. Xapdzoupe tnv nita o€ Koppdtia. Tnv wrvoupe o€ WETPIO
@oupvo, péxpl va podizel. Otav PydAoupe tn puzoénita and to @OUPVO,
NV a@AVoOUPE va Kpuwoel, TNV KOBoupe o€ Koppdtia kal tn oepPipoupe.

@ 52. Kapubdonita (vnotrioiun)

1 @Autzavi toayiou onopeEAaio
12 Autzavi toayliou zaxapn
1%2 @Autzavi toayiol Kapudowixa XOVIPOKONAvIoUEVN



15 @Autzavi toayloUu otagidec pauvpec

5 Autzavi toaylou ota@ldeg favbéc

2 (oAutzdvia toaylou vepo

5 (pAutzAvl toayloU Koviak

1 Koutahild counac KaveAoyaplpaia

4 @Autzavia toaylou aieupl OKAnpoO

1 koutahid counac EUopa Aepoviou

3 KOutaAdKia Tou YAUKOU HNEIKIV NAouviep

1 KoutaAdkl tou yAukou o0da

EKTEAELH:

Xtundpe to AAdI pe tn zaxapn Kai npooBétoupe 1o vepd, TN 06da Aw-
pévn oto Kovidk, To &uopa Aepovioy, TIC OTa@ideq Kal TV Kapudowixa.
Avakatetvoupe 10 aAelpl Pe 1o PNEIKIV NAOUVIEP Kal Ta KaveAoyapi@aAa
Kal ta npooBétoupe oto piypa. To avakatetoupe va evwBolv OAa ta UNK-
kG pazi kai 1o adeidzoupe oe Aadwpévo tawdkl. Wrvoupe Qv Kapudoni-
ta oe pérplo @oupvo yia 1 nepinou wpa Otav Kpuwaoel, tnv nacnaAizoupe
ye zdaxapn 4axvn Kalr Kavéaa.

O 53. BaoiAonita
900 gr aieup!
6 auyd
1 nakéto Poutupo
Y2 Kgr zaxapn
1 @Autzdvi tou Ka@é Kovidk
90 gr unéikiv naouviep
2 notip! Xupd nopPtokaAiou
fuopa Aepoviou
KaveAa

EKTEAEZLH:

Xtunape noAU kaAG to Boutupo pe tn zaxapn, PIXVOUHE TOUG KPOKOUG TWV
QUYWV Kal ouvexizoupe to xtunnua.

Xtundye oe papéyka ta aonpGbia kai nNPooBétoupe o KOVIAK, 1O XUHO
noptokahiol kal to &uopa Aepoviou.

Avapiyvioupe 1o piypa tng papéykag pe 1o plypa twv KpOKwvV Kai pl-
XVOUUE apyd-apyd 1o aieupl PE HNEIKIV NAOUVIEP.

Bazoupe 1o plypa oe Poutupwpevo tayl Kal WrAVOUNE O€ HETPIO (POUPVO.
Otav wnBel 1o naonaAlzoupe pe zaxapn axvn Kal Kaveaq.

(»



O 54. Kapudbwrto (vnortrioiun)

300 gr pén

300 gr zaxapn

400-450 gr kapuddyixa

4-5 KoutaAi€EC oounac Koviak

1 KoutaAdkl tou YAuKou o6da

1 koutaAdkl Tou YAUKOU UNEIKIV NAoUVIEP

1 KOUutaAdKl Tou YAUKOU KaveAoyapi@aAa oKovn

2 Autzavia toayloU Xupd noptokaAiou 1 xAiapd vepod
3% @Autzavia toayiol aAeulp! yia OAeC TIC XPHOEIC

EKTEAEZH:

Alovoupe 10 péNl péoa oto NOPTokaAl f to xAiapd vepd. lNpooBEétoupe tn
zaxapn, 10 Kovidk, tTnv Kapuddwixa wihokonaviopévn (oav tpaxavd), 1a Ka-
vehoyapiaAa Kal TéA0C To QAeUp! QVAKATEUEVO PE TO WNEIKIV NAOUTVEP
Kal tn 066a. MNpénel va yivel évac xuAoc paarov apaidg. To Pazoupe oe
Aadwpévo tawi Kal to whvoupe o€ pétpio @oupvo yia 45 Aemd €wc 1
wpa nepinou. Otav Kpuwoel, 10 OKENAZOUYE WE OAGATOQ OOKOAATQC.

O 55. Kapubéonaora

6 auya

1 koUna AGdI ehappu

2 Kounec zaxapn

3 Kounec aAeupi

1 koutaAdki tou yAukou o6bda
1 KoutaAdk! Tou YAUKOU KavéAa
1 vepondtnpo KOKa-kOAa

1 koUna kapudia (tpippéva)

1 pnéikiv ndouviep

2 Paviheg

A TO LIPOI
4 notnpia vepd
4 notipia zaxapn

EKTEAELH:
Xtundpe 1o Aadr pe tn zdxapn yia 10 Aemad nepinou, petd npooBétoupe
1a auya éva-éva. Pixvoupe tnv koka-kOAa pazi pe tn o6dba perd npo-



oB€toupe ta undAoina UAIKG Kal OTo TEAOC 1O aAelpl. Bazoupe to plypa
oe npoBeppacpévo poupvo otoug 180°C yia 45-60 Aemtd. To a@rivoupe
Va KPUWaoel TeAelwg Kal to oiponiazoupe. (To o1pdni va eivalr Kautd Kal
10 YAUKO Kpuo).

2IPOTI: Pixvoupe o€ pia katoapéAa 1o vepd kal tn zdxapn. Avakatedou-
e pexpl va Alwoel n zaxapn. MOAIC Bpdoel Kai eival étoipo pixvoupe Y2
(PAUTZAVI TOU Ka@€ AEHOVI.

Znuelwon: Av Béhoupe pixvoupe Kal éva KOUTaAdKI Tou YAUKOU TPIUPEVO
yapigpaAo Kai ta kapudla va elval Bpeypéva pe Kovidk.

O 56. lNaroafioupa

2 Kgr @UANO

1 yiaouptdki

1 notripi AGdI

1 notrpl zdaxapn

5 auyd

1 pnéikiv ndouviep
2 Bavihiec

(A TO ZIPOII

4 notrpia vepou zdaxapn

3 notrpia vepol vepod

EKTEAEZH:

Xtundpe ta auyd pe tn zdxapn moAU KaAdg, pixvoupe 1o AGdI Kal ouvexi-
ZOUPE TO XtUnnpa. Itn OUVEXEIa PIXVOUHE TO YIQOUPTAKI, T0 WNEIKIV nd-
ouviep Kar tc Bavihiec. Boutdpe péoa oto piypa éva-éva ta QUAANG Kal
ta tonoBetolpe ooupwpéva oto tayl. Wrhvoupe otouc 180°C nepinou 1
wpa. Otav wnBel 1o oiponidzoupe.

lnpelwon: Zeotd 1o yAuko, Kpuo To o1poni fi avi/otpoga.

O 57. Kéik pe kpaoi

1 Breay

L notrpr zaxapn
I notipi kpaol
4 auyd

1 @apwv an

E



2 Bavihiec

2 KOUtaAdkia KavéAa

2 KOUTaAdKIa Kakdo

1 @akeAo tpolpa

EKTEAEZH:

Xwnape Kahd to Breap pe tn zaxapn. MpooBétoupe ta auyd Kal uc pa-
VIAIEC Kal ouvexizoupe to XtUnnua.

Pixvoupe ta unéAoina UNKA Kal ta Xtundpe ki autd kaAd. Bazoupe to ply-
Ha OTn @Oppa 1 ge tayl Kal wrvoupe oe PETpIo oupvo nepinou 45 Ae-
ma.

O 58. Kéik fpaocto (ookoAdrac)

2'2 notipia vepou zaxapn

8 KoutaMiéc ooUnac Kakao

1 notipy vepod

5 auyad

2 PBavihiec

1 pnéikiv ndouvtep

1 Bty

1 notrpr aievpr (kar 2 &axtuia)

EKTEAEZH:

Bdzoupe 1o Brtap otnv katoapdAa kai oty @oud. MOAIC Nioel pixvoupe
10 piypa (6nou ndn eixape avakatéwel oe pia Aekdvn: Kakdo, zaxapn, Ve-
p6). To aprivoupe va napel Bpdon (péxpl va @ouokwoel). Kpatdpe éva
notripl and to Ppacpévo piypa. MOAC xAlaplvel To piypa TG KatoapdAac
pixvoupe 10 aAeupl (pe TIC Bavihieg Kal To PNEIKIV NAOUVIEP) Kal WETA pi-
XVOUUE Ta XTUNNUEVA auyd Kal 1o avakareUoupe Kad.

Katéniv pixvoupe 6Ao to piypa oe Poutupwpévn @bppa Kai WAvoupe
otoug 180°C kar yia 25' tng wpag. Aol ndei, Bydzoupe tn @OpUa Kal
pixvoupe ané navw to 1 notipl YAGoo Kai a@ol KPuwoel KaAd 10 KO-
Boupe kai oepPipouye.

O 89. Koupauniédec

5 notfpia vepoU aAelpl yia OAeC TIC XPAOEIC
2 notrpa vepou Poutupo ayeradivo

1 notip! zdxapn axvn
42 ) / Bavihiec



1 notrip! kaPoupdbiopéva aplydaha

EKTEAELH:

Xtunape noAu to Boutupo pe tn zaxapn kal tc Paviieg. MNpooBeétoupe Al-
yo-Alyo 1o aAeuUpt. Pixvoupe ta aplybara. MAGBoupe toug kKoupapni€dec,
touc tonoBetoupe oe Boutupwpévo tayl kai toug wrvoupe otoug 180°C
nepinou %2 wpa.

Touc a@AVOUPE VA KPUMOOUV Kal Touc pavtizoupe pe avBovepo. Toug tu-
Alyoupe o€ zaxapn axvn.

O 60. Taxivokoupapuni€SEC (vnorraiun)

4-5 Autzavia aAelp! NOU (POUCKWVEI POVO TOU

2 @Autzavdkia tou Ka@€E taxivi

1% @Autzavi toayiou vepd xAlapod 7
Alyo paxAéni o€ OKOvn

payld 600 éva peydro apuydbaio

3/4 @Autzaviou zaxapn

Alyo aAat

1 KoutaAdkl pNEIKIV NAouvIEp

avBovepo

zaGxapn axvn

MNA TH TEMIZH:

1 @Autzavi toayiol xovbpokoppévo Kapubdl

1 KoutaAdkI Ko@td KavéAAa

1 @Autzdvi toayiou zaxapn

EKTEAEIH:

Y10 xMapd vepd Nvoupe tn payid kai to taxivi. Pixvoupe OAa 1a UAIKG
Kal teAeutala 1o aielpr oto onolo éxoupe avakatéyel to pnéikiv, liveral
Ha zOpn porakn. Kavoupe pnaAdkia, ta nA@Boupe Kal pe 10 HAxtuAd pac
niaylwe kavoupe AakouPltoa kal Bazoupe Ayn yepion. KAelvoupe tn zu-
un oe oxnpa koupapnié. Dtav ynBolv ta paviizoupe pe 1o avBovepo Kal
[0 TUAlyoupe otnv axvn.

61. MeAopakdpova (vnotroipn)

3 notfpia vepou AGbI
1 nothpl xupd NOPTOKaAIOU
1% Kgr akeOpr yia OAeC ¢ xpnoeiq

€



Y2 notrpr zdxapn

1%2 koutaAdki tou Ka@é 06ba
1 KOUTtaAdKI Kavéha

1 KoutaAdkl yapi@aho tpIupévo
100 gr kapubowixa

{Uopa 2 noprokaAimv

[A TO ZIPOMI:

2 notipia zdaxapn

2 notipia péA

2 notrpia vepod

Y2 notfpl Kpaoiol Kovidk

EKTEAEZH:

Xtundpe yia Aiyo to AdSI, to Xxupo MOPTOKAAIOU, 6rnou €xoupe diaAiael tn
000a, tn zdxapn, (v Kavéia, 1o Yapi@aho kai 1o &Uopa MoPToKaMwy.
Pixvoupe Aiyo-Aiyo 10 aAelpi Kal avakateuoupe. [M\d@Boupe ta pelopakd-
pova, ta tonoBetoupe oe Aabwpévo tawdki Kal ta wnvoupe nepinou 20
Aenmtd otouc 200°C.

Ta pedwvoupe xNiapd ndvw otn Qwtd, onA. Otav Bpdzel to o1pdNI Kal
10 naonaAizoupe pe kapudi tpippévo.

62. MouotokouAoupa (vnotioiun)

1% @Autzavi toayiou Aad|

1 3/4 @Autzdvi toayiol zaxapn

1 notrpi vepou poloto

1 @Autzdvi toayiod aAuoifa

4 KoutaMiéc oounac Aepoévi

4 KoutaAdkia tou yAukoU 06ba (BlaAupévn péoa oto Aepdvi)

/ Koutahiéc oounac Kovidk

1 koutaNid counag kaveloyaplpaha OKOVN

Y2 KOUTGAGKI TOU YAUKOU appwvia

1 Kgr kal 2 @Autzdvia toayiol aAelpi (nepinou)

EKTEAEZH:

Xtunape to AddI pe tn zaxapn, t0 HOUOTO, v aAuoifa, 1o Aepdvi pe
0000, v appwvia SiaAupévn oto KOVIAK, Ta kaveloyapi@aAa kai téAoc
npooBétoupe to arelpl. H zUpn npénel va yivel HaAakn. MAGBoupe ta Kou-
Aoupakia kai ta yrvoupe oe péETPIo poUpvo yia 30 nmepinou Aemra.

2nueiwon: H aAvolBa etoipdzetal we eEnc: [alpvoupe 5-6 @Autzavia toa-



ylou vepd Kal 1a Ppdzoupe pe 2 koutaNiéC oounac otaxn yia 5 Aemd
nepinou. Agnvoupe tnv aAucifa va kataotaAd€el, T OOUPOVOUPE Kal TN
XPNOIJONOIOUHE QUECWC N UNOPOUUE va Tt SIatNPriOoUPE YIO APKETEC HE-
pEC OTO0 WYuyelo.

O 63. KouAoupdkia pe kpaoi (vnotrioiun)

12 @Autzavi toayioU apafooitéAalo

1 @Autzavi toayiol Kpaol KOKKIVO YAUKO 1 nuiyAuKo

1 @Autzavi toayiol zdaxapn

7 Koutahiéc oounac Kovidk

2 BaviNeg

1 KoutaAdkl tou YAUKoU HNEIKIV NAOUVIEP

5% @Autzdvia toayioU aAeUpl paAakd (nepinou)

EKTEAEZH:

AouAeUoupe to AGdI pe tn zaxapn Ka| NPooBétoupe 10 Kpaal, T0 KOVIAK,
tn Pavidia kKal TEAOC 10 aAeUpl avakatepévo pe 1o HNEIKIV ndouviep. H
zopn npénel va €ivar paiakn. [MAaBoupe ta KouAoupdkia Kal 1a WrVoupe
oe pPEtplo @oupvo yia 20 nepinou Aentd.

O 64. KouAoupia lMaoxalAiva

500 gr aAelp! yla OAeC UC XPNOEIC

230 gr Poutupo

Y2 Kgr zaxapn

4 auya

25 gr PnéIKIv naouviep

/ gr 06ba

Bavihia

160 gr yiaolUpu

apuybaia kal zaxapn yia naondAiopa

EKTEAEZH:

AouleUoupe kaha 1o Boutupo Kai pixvoupe apyd-apyd tn zaxapn. Xtunw-
viac xwplic diakonn pixvoupe éva-éva ta auyd Kal npooBEtoupe 1o yla-
oUptl, TN Pavihia Kai otadlakd 1o aAelpl avakatepévo pe tn o6da Kal 10
pnéikiv. Zupovoupe ta UANIKG, Oote n zoupn va yivel paAakh kal nAGBou-
e ta Kouhoupdkia. Ta PBdzoupe o€ Poutupwpévo tawl, 1a aielpoupe pe

auyé kal ta naonalizoupe pe zaxapn kai aplydada konaviopév. Ta wry-
VOUUE O€ PETPIO (OUPVO PEXPI va NApouv Xpwpa. (45
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O 65. Lrawiéowwpo (vnotion)

V2 Kgr alelpl yla OAeC TIC XPAOEIC

50 gr vonn payid pnupac

3/4 @Autzaviol toayiol zdxapn

1 KoutaAdki tou yAukoU aAdt

1 @Autzavi toayiol paipeg otagidec

1 KoutaNid couUnac Kavéla

Y2 @Autzdvi toayiol ehaidrado

1 @Autzavi toayiod xAiapé vepd (nepinou)

EKTEAEZH:

AiaAUoupe ™ payid oto Y2 @Autzdvi and to VEPO Kal npooBétoupe 1o
aAdu. Bdazoupe to alelpl o€ éva pnéA, kdvoupe Uia Aakoufitoa otn pé-
on kai npooB€toupe tn zdxapn, tnv Kavéda, 10 AGSI, TicC otagidec, wn dia-
Aup€vn payid kKal to undAoino vepd Kal ta ZUPWVOUYE KaAd, yia va yivel
Hia zopn paAakn, 6nw¢ tou wwpiol. Av xpelaotel, npooBétoupe Alyo ako-
un vepo. [AdaBoupe tn zUpn oe pIKPG Wwpakia M N Holpdzoupe o€ a-
KPOOTEVEG (OPUEG Kal Ta aprvoupe va avéBouv, Léxpl va SINAaciagtoly
o€ OYKo (2 €wg 3 wpec). Ta wivoupe oe Suvatd @olpvo yla 30 nepl-
nou Aema.

@ 66. ZapayAi 1 KAwoté (vnoion)

1 Kgr kapudowixa

3/4 - 1 Kgr @UMo xwpIdtiko i Tou epnopiou

12 @puyaviég pikpég tpippévec

1 KoutaAdki tou yAukoU kavéia (okovn)

72 KOUTAAGKI Tou YAukoU yapigaho (okdvn)

1 notip! vepoU zdxapn

6 KoutaMiéc oolnac Kovidk

1 - 1% @Mlutzdvi toayiol AGdI yia va aAelwoupe ta (UANG

[A TO ZIPOMI:

4 notrpia vepou zdxapn

4 notipia vepd

1 notrpl vepol pén

1 Aepovéprouda

1 KOUtaAdki tou YAUKOU XUMO AepovioU

EKTEAEZLH:

Xovbpokonavizoupe 10 Kapudi Kal npooB€toupe tnv tpIPpévn @puyavid,



N zaxapn Kar ta kaveAoyapi@aia. Paviizoupe 10 piypa PE 1O KOVIAK Kal
10 aVaKateUoupe KaAd.

AnAwvoupe 1 xwpIduiko @UANO 1 2-3 (UAAG TOU €pnopiou, Ta aAeipoupe
ye AAdI Kal nacnaAizoupe pe apketd and to piypa tne kapudowixac. Tu-
Alyoupe OTpl@oyupiotd 1o @UANo. TonoBetoupe tn pia dkpn tou @UAAOU
OT0 KEVIPO Tou tayloU oxnuatizovtag oaAiykapo. Enavaiapfdavoupe 1o
(6lo kal pe ta unoAoina @UAAa. [lepixUvoupe pe AGBI Kal ta Wrvoupe
otouc 200°C yia 30-40 Aemrd.

Bdzoupe tn zaxapn pe 10 vepd Kal to péN va PBpdoouv kal npoaBétou-
Ue tn AepovopAouda Kal 1o Xupd Aepoviou. Aprivoupe to olponm va Bpa-
oel yia 10 Aemd. ApolU Kpuwoel To oapayAi, 1o nNePIXUVOUPE HE TO Ze-
oté o1poni.

O 67. MnakAafidac yiavviwtIKOC (vnotioin)

250 gr kapuddwixa

Yo Kgr kavtaigi

Y2 Kgr @UMO tou epnopiov yla pnakiapa
1 Koutahid oounac kKavéha

1 @Autzdavi toayiol AQdI

3 (PUYaVIEC TPIPPEVEC

1 @Autzdvi toayiol zdxapn

f0opa Aepoviou

[A TO ZIPOCMI:

1 Kgr kai 600 gr zaxapn

4 @Autzavia toaylol vepod

2%, KoutaNéc oounac Xupd Aepoviou

EKTEAEZH:

Xwplzoupe oe SUo pépn 10 Kaviai@ kal to @UANo. [Maipvoupe avdioyo
apl Kal otpwvoupe Ta PIoa @UAAG, aAelpovidg ta pe Aadl. AnA@Voupe
navw 10 PIoG Kaviai@l Kal T0 OKENAZOupe He TNV Konaviopévn kapudod-
pIXa avakatepévn pe tn zaxapn, TUC @puyaviég, o EUopa Aepoviol Kal
NV Kavéia. Ltpdvoupe and ndvw to UndAoINo Kaviai@l Kal 10 paviizou-
pe pe Addl. To okendzoupe pe ta undloina pUAAG, aAelpoviac ta navia
pe AadI. Xapazoupe 1o pnakAaBd oe Koppdtia Kal OV WhAVOUUE O€ LE-
P10 @oupvo yia 1 wpa. Bazoupe tn zdxapn HE 10 VEPO Kal 10 Aepovi
va Bpdoouv yia 5 Aemtd. Otav piookpuwoel 0 pnakAaBag, tov nepixu-

VOUPE JE TO ZeOTd OIpONI Kal TOV a@VOUKE Va KPUWOEL. ( 47



O 68. lMoAuanopor (vnotiiown)

1 @Autzdvi toayiol Eepd @aooAia aonpa

1 @Autzavi toayiou &epd @aodAia ylyaviec
1 @Autzavi toayiol &epd pefudia

1 @Autzavi toayiot Eepd koukid

1 @Autzdavi toayiou Eepd ortapi

V2 @Autzdvi toayiol &epd KaAapmok|

Y2 (Autzavi toayiol @akéc

1 @Autzdvi toayiou otagibec

Kapudoéwixa

Zaxapn n péA

EKTEAEZXH:

Bdzoupe ta 6onpia kai to otdp anoppadic va pouokéwouv. Ta Koukid
Kal TIC QaKEC ta avakateUoupe xwpiotd. To npwl Bydzoupe tn AoUda
Kal ta palpa patdkia ané ta koukid. Bpdazoupe yia 1 Aemoé tuc @akéc
Kal netape to vepd, yia va pn pauploel to @ayntd. Metd ta Bpdazoupe
OAa pazi yia 1 Aemd kai netdpe 1o npwto vepd. Ta EavaPazoupe oe
TOOUKAGAI Pe UNOAIKO ZeOTd vepd Kal ta agpnvoupe va Bpdocouv MONou va
wnbolv aM\a va pn Aiwoouv. Eneidn NpENeEl va elval apketd zoupepd,
lowg xpelaotel va npooBéooupe vepd Katd tn OIdpKela tou wnolpatoc.
Ortav wnBouv kai npiv 1o oepPipiopa, npooBétoupe tic otapidec. (01 ota-
(pldeg dev npénel va Bpdoouv). ZepBipoupe 10 @ayntd oe Babu nidro.
Exoupe oto tpanézi WIAoKonaviopévn kapubowixa kar zazapn N péN, yia
va BaAel o kaBévac 600 BéAel ot0 MIGTo ToU.

Inuelwon: Autd 10 @ayntd ouvnBizétav va oepPipetar otn yiopth twv Ei-
oodlwv tng Oeotdkou. Bpdazave d1dpopoug onépouc TNne Kaivoupylac oo-
0€1a¢ yia tnv nuépa twv Eioodiwy NG Oeotdkou oav pia npooopd otnv
[avayla, yia va euloyroel TN Xpovia Kai va Kdvel tv endpevn oodeld
nAoUoIa Kal Kapnep.



O 68. lMoAuonopor (vnotiown)

1 @Autzavi toayiol Eepd @aodhia donpa

1 @Autzavi toayiol &epd @aodAia ylyavieg
1 @Autzdvi toayiol Eepd pePudia

1 @Mtzdvi toayiol epd Koukid

1 @Autzavi toayiou &epéd otapi

Y2 @Ntzavi toayiou Eepd kahapnoki

72 (AUtzAvI toayiol akéc

1 @Autzdvi toayiol otagibec

Kapudowixa

zaxapn f péA

EKTEAEZLH:

Bazoupe ta 6onpia kar to otapl anofpadic va pouokéwouv. Ta Koukid
Kal TIC QakéC ta avakateUoupe xwpiotd. To npwl Bydzoupe tn @Aouda
Kal ta palpa patdkia and ta KouKid. Bpazoupe yia 1 Aemo tc (PAKEC
Kal netdpe to vepd, yia va pn paupioel 1o @ayntd. Metd ta Bpdazoupe
OAa pazi yia 1 Aemd kai netdpe 10 nPGIO vepd. Ta EavaPdazoupe oe
TOOUKAAI Pe PNOAIKO ZeOTO vepd Kal 1a agpnvoupe va Bpdoouv Wonou va
wnBolv aA\d va pn AiKoouv. Eneid npéner va eival apketd ZOUpepq,
lowg xpelaotel va npooBécoupe vepd Kard I didpkela tou wnolpartoc.
Otav ywnBolv kai npiv 10 oepPipiopa, npooBétoupe ug otapidec. (01 ota-
pldec dev npénel va Bpaoouv). ZepBipoupe 1o @aynié oe Babu nidro.
Exoupe oto tpanézi WIAokonaviopevn kapubodwixa kai zazapn A HEAI, YIa
va BdAel o kaBévac 600 BéAel oTO0 MO TOU.

Lnpelwon: Auté to @ayntd ouvnBizétav va oepPipetar otn yiopth twv Er-
00dlwv NG Oeotékou. Bpdzave Siapopouc anopoug tng kaivoupylac oo-
be1d¢ yia v nuépa twv Eioodiwy NG Oeotdkou oav pia NPooopd otnv
Mavayia, yia va euloyroel tn Xpovid Kal va Kkdvel v endpevn oobeld
nAouoia Kai Kapnepn.
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