TTIAAZT KPIOAPAKT

YAika: 1 3 moThp! Kp18apdki
4 ToThpia vepd
2 VTOUATEG TPIUUEVEG
aAdaTi
1 pAiTCavdki Tou kagé eAaidAado
Aiyo xaAoupi

ExktéAeon:

Balete 1o vepd va Pppdoel pali pe To Add1 Kal pixVeTE TIC
TPIUHEVEC VTOUATEC Kal TO AAdTI. AvakaTeUeTe yid Aiyo Kal
pixveTe To KPIBapdki. APAvETE 0€ Olyavh pwTId vd
KoxAdoel yia TtepiTou 0£Ka AeTTd, avakaTeUovTag KATTou
Kdmou. ApoU oPhHoeTe Th YWTIA, OKETTA(ETE PE TTETOETA
Kdl HE TO TTWHA ThG KaTodpoAag. ZeppipeTe To Kp1Oapdki
pe Aivo Tpippévo xahoUpr. KaAn opeén!

AAé€avdpoc Ziwlocg Tdn A



XSIPTATIKH ZAAATA

YAika: 1 kpapi
3 ayyoupdkida
2 VTOUATEG

1 péTa

1 d¢opun papoUA

1 d¢opn pdivravo

Z ToTAp! eAdid6Aado

ahdTi
Aepovi

ExktéAeon:
TTaipvoupe gia Aekdavn yia Tn oaAdra pag kai éva oaviodki
via va képoupe. Kdpoupe Ta ayyoupdkid Kdi TIC VTOUATEG
Kdl Td ToTmoOeToUUE aTh Aekdvn pag. Kopoupe To HapoUAl,
TO KPAUTTi KAl To pdivTavo Kal Ta TomoOeToUHe oTh AcKdvn.
Kopoupe Th wéTa kai Tn paloupe péoa otn caAdra pag.
TéAog mTpooBéToupe To amd Tdvw To €Adi0Aado, aAdT! Kai
AgoOVI KAl avakaTeUOULE.
‘EToiun n oaAdra pag! KaAn oag 6peén!

Mapia TapaAidn Taén A’



TTATATOZ AAATA

YAIKG: 2 tardreg
gdivTavo
1 kpeppUaI
1 papouA
2 VTOUATEG
3 ayyoupdkia
eAaidAado

EkTéAeon:

Bpdaloupe Tic Tatdreg. MeTd Ti¢c paloupe o€ éva TpUTTNTO
via va kpuwaouv. OTav kKpuwoouv, kaBapiloupe Th PAouda
TOUG. MeTd KOPOUNE TIC TTATATECG O€ HIKPA KOUUATAKIA.
Kopoupe Tautoxpovwe To Hdivtavo, To KpePUUdl, To
HapoUAI, TIC VTONATEG, TA ayyoupdkid. 210 TéAog paloupe
AGd1, Aepovi kai aAdTi h EUdI av pac apéoel. Ta
avakaTeUoupe 0Aa pali oc pia Aekdvn. KaAin épeén!

Xapahapmia Xpiotophh Tdaén A’



EAIOTTITA

YAika: 1 kKiA6 aAeupi
1 moTnp! eAi€g
1 moTnRp! eAai6Aado
1 payia
Aiyo duoopo
aAdTi
1 kpeppUdI
2 3 ToThpIa vepd

EkTéAcon:

Baloupe 1o aAelpi oc pia Aekavn. TTpooBéToupe To
ehaidoAado, To vepd, Tn payid, To aAdTi Kai Ta TTAdBoupe.
MeTa paloupe TI¢ eAI€G, To OUGGHO Kal To KpeUHUdI. To

agnvoupe va pouokwoel. KaAn opeén!

Mdvvne Ktwpidng Tdén A



TTA=TMAATA ME EAATOAAAO (NTAKOZ)

YAIka: Aivo eAaidAado
1 péTa
WPIHEC VTOHATEC
peydAa kpiBapévia maipdadia
piyavn, ehiég

ExktéAeon:

TTaipvoupe Ta kpi1Bapévia aipadia kar paloupe Tavw
HIKpd KOUHATAKIA VTORATAG KAl HIKpd KOHHATAKIA avdph R
p&Td. MeTd paloupe pivavn kai oo TEAOG piXVOUUE
pTTOAIKo eAaioAado Ki eAid amé advw. KaAn opeén!

NekTdpio¢ XpuooaTtdpou Tagn A’



KOYNEATL ZTIEAAO

YAika: 1 KouvéAl
1 KIAO KpeppUdIa
3 moThp! EUBI
2 eUAAa 0dagvn
3 ToTAP!I KPAoi
1 kouTaAdk! aAdTi
1 3 moThp! eAaidAado

ExktéAeon:

KaBapiloupe Ta kpeppUdia kai Ta YiAokopoupe. 2.€ Hida
kartaapoAa pdloupe 1 moThpt eAaidAado kai ThyaviCoupe Ta
KpePUUdIa va papaBouv kaAd. MeTd Thyavioupe Kai To
YiAokoppévo KouvéAl, Ta pdloupe 6Aa padli otnv
KAaToapdAd, To KOUVEAI Kal Td KPEHHUBIA KAl PiXVOUHE TO &
ToTAP! eAaidAado, To UdI, To aAdTi, To Kpaai, Tn ddgvn
Kai Aiyo vepd. To agpnvoupe ae olyavi pwTid va ynoei yia
40 Aemrtd epitrou. KaAn 6peén!

Kupidko¢ Ocopdvouc Tdaln A



KATTIPEZ ME EAATOAAAOQ

YAIKG: 3 pETEC Ywi
Aivo eAaioAado
aAdaTi

piyavn

ExtéAeon:

Balete 3 péTeC Ywyi TNV TOOTIEPA KAl TIC APRVETE Aiya
AeTtTd péxp! va vivouv TooT. Yotepa pdalete Aiyo
eAaioAado, aAdTi kai piyavn. Zeppipovral tdvra {eoTéc!
KaAn 6peénl

TTepoepovn Karoiavn Taén A’



EAIOTTITA

YAIka: 1 kiAo aAeUpi
1 moTnRp! eAaidAado
1 moTnp! eAiég
2 KpEPHUOIa ppEaka YIAoOKoUKEVA
Ouoalo PPEOKO
1 kouTaAdkI kavéAa
1 kouTaAdk! TITTEP!
VEPO

EkTéAcon:

Baloupe 1o aAelpi oc pia Aekavn. TTpooBéToupe To
eAaioAado, petd paloupe Kpuo vepod via va (upwOEi.
TTpooBéToupe Ta utdAoiTta VAIKA kai apAvoupe Th {Un va
pouokwaoel. MeTd TAdBoupe TI¢ TiTeg Kai Ti¢ Ppaloupe oTo
poUpvo yia mepimou B0 Aemrrd. KaAn opeén!

dwreivh TTetpdkn Tdén A’



KEIK ME EAATOAAAQO KAT ZOKOAATA

YAika: 2 peydAa auyd (60-65 gr. To kaBéva)
150 gr. {dxapn dxvn
140 gr. eAaid6Aado
200 gr. AAeupi
1 KouTaAdki Tou YAUKOU PTTEKIV TTAOUTEP
125 gr. kpépa ydAakTog
20 gr. poupi
100 gr. koupepToUpa TPIHHEVN

ExktéAeon:

2" éva pmoA avakarteUoupe To eAaidAado, Thv Kpépa
vdAakTog, Th {axapn, Ta auyd kai 1o poupl. KookiviCoupe
TO aAeUpI Kai To pixvouue oTo peiypa pali ge To HTTEIKOV.
AvakareUoupe TToAU KaAd Kai TIpooOEToupe TV TPIHKEVN
koupepToUpa. TTpoBeppaivoupe To poupvo aToug 180 C°.
Aadwvoupe kai taomaAliCoupe pe {dxapn Hia goépua Tou

KEIK Kal TN yepiloupe pe To peiypa. WAvoupe atoug 180 C°
via 5 Aerrtd, katepaloupe Th Bepuokpacia otoug 150 kai
WwAvoule via 13 wpa TouAdxioTov.

T

Ta maidia tng A' 1d€ng



MEAITZANEZ 2TO $OYPNO ME TYPI

YAika: 1 kg peAit{daveg pAAoKeG, KOPUEVEG OE POdEAEG
300 gr. Tupi 9éTa, okAnpn
1 KpeppUdI KOUUEVO PETEC
1 gpA. eAai6Aado
3-4 vToudTeC WPIHEC, KOHHEVEG PODEAEC
1 gA. vroparéloupo
1 k.y. {dxapn
Add! yia Thydvioua
aAdTi, TUTEPI

ExkTéAcon:
TpipeTe oe xovTpd TpipTN Tou TUpIoU Thv péTa. KopeTe TIg
VTOUATEG 0 poOEAEC KAl TIC APAVETE vd OTPAYYiIOOUV.
Kopete Tic peMiT{aveg ae podEAEC KAl TIC APAVETE a€
ahariopévo vepd va emikpioouv yia 30", Tic emAéveTe
Kal TiI¢ oTpayyilete. Tnyavilete eAappd Ti¢ peAitlaveg
(A TIc aAcipeTe pe AAdI Kal TIC YAVETE aTO YKPIA). TIg
apAveTEe 0g amoppoPnTikd XapTi koulivag va mdpel Ta
ToAAd Addia. Ti¢c TomoOeTeiTe TN pia dimAa oTnv dAAn
péoa oe Aadwpévo Tayi. Balete mdvw Toug TIC podéAEC
TOU KpeHHUAIOU Kal TG vTopdTag. AvapelyvueTe To
vropatoloupo He 1o Addi kai Th {Axapn, TTEPIXUVETE HE
To peiypa Tic peAitdveg Kal TIC YAVETE OTO YKPIA yid
15-20". Ti¢ pydlete amd To poUpvo, TIC TTaoTaAileTe pe
TNV TPIHHEVN GETA KAl TO HdivTavo Kal ouvexi(eTe TO
whoido (yid va yKpaTtivapioTei To Tupi) yia dAAa 15°
Tepitou. 2 epPipeTe TI¢ peMitlaveg (eoTéC.



Ta maidid thg A' Taéng



TTAPAAOZIAKH EAZ0AAAA

YAika: 500 yp. pagdAia xovrpd
2-3 KApOTa KOHpHEVA PoOEAEG
1 kpeppLd! YiAokoppévo
4 kAwvdpia géAivo
200 yp. vropdra Tpippévn
1 kouTaAid vTopaTOTTIOATO
1 pAiTCavi eAaidAado
H100 AEpOVI
aAdTi, TuTépl

EkTéAcon:

BdleTe Ta pacdAia amd To Ppdadu ae vepo pali pe pia
KouTaAiToa payeipikh 06da. To mpwi paleTte Ta pacoAia
va Ttdpouv pia Ppdon Kail TeETATE To TTPWTO vePO. MeTda
EavappdleTe Ta pacdAia aTnV KATOApOAd Kal pixXVveTe KpUo
vepod via va ppdaoouv. MOAIC apxioouv va HaAakwvouv
PiXVETE KAl Ta UTTOAOITTA UAIKA, d@AvovTaG 0To TEAOG Thv
VTOHATA KAl TOV TOUATOTIOATO Kdl TA AQAVETE va TTApouv
AdAAn pia ppdon. Zeppipete apéowg palovrag eAaioAado
OTO TIATO 0dC.

Ta madid tng A' 1d€ng
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ﬁulmr’waue otnv Tdén via TO0 €AaidAado m

amoteAei Tn pdon The Meooyeiakic Aiatpohc.
Amogaciogape, Aoimtov, va PpoUue OUVTAYEC HE
eAaioAado kai va @Tid§oupe Tov 0dnyO ThC UYIEIVAC
HayeipIKAC e To auvOnua:

«Tpwye vyieiva yia va {oupe
Xpovia moAAa»ll!

\ ATIO Toug padntéc tng A’ 1d€nc J










