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NMPOAOIOz

Ot duatpoikéc cuvnbeteg evog Aaov emnpedloviot amd TOAAOVS TaPBEYOVTEGS,
OTMG 01 KAUATIKEG GLVONKEG, 01 OpNoKeLTIKEG TEMO1ONGELS, O Tapaddcels K.o. To
QoyNTO eV gival LOVO TO HECO Y10 TNV KAADYT TV PLOAOYIKAOV LG OVOYKDV OAAL
Kot £V0, LEGO Y10 TVEDPOTIKY ETOQN] KOl KAAMEPYELD OLUTPOCOTIKDV GYEGEMV.

[ToAAEC Popég OmG 01 SLoPopES LETAED TV Aa®MV OV TOVG ALPTVOVV VL
Kdtoovv 610 1610 Tpamélt ko va edve poli. Kt dpmg awtdg eivar o povog tpodmog yo
va eEaAelpBovV o1 d1aPopég, va YVmpPIcEeL 0 £vag ToV GAAO Kot Vo avamtuydet
OAANAEYYUT, EUTIOTOGUVT KOl GEPAGIOG TPOS TOV GLVAVOP®TO.

Me yvopova to Topamdve Kot 6To TAaiclo Tov tpoypappatog « Epyopon
KOVTA Gov» oL VAoTOoLEl 1 A’ TAEN TOL GYOAEIOV OG KO XPMUATOSOTEITOL ATO TO
Kévtpo Auddoong Emetnuav kot Movoeio Teyvoloyiag «NONGIG» e agopun ™)
dpdon «Mua véa apyn ota EITAA» tov Yrovpyeiov [Tadeioc, aropacicape va
TaEWEYOLLE GTO LLOVOTLATLOL TV SIOTPOPIKAOV GLVNOEIDV TV HadnTdv Tov GYoieiov
LOG Kol Vo ToVg BonBncovLEe va yvompioTovy KAADTEPO KAl VO ETIKOIVOVIGOLV TIG
SPoPES AAAL KOl TIC OPLOLOTNTES TOVG, HEGA omd Eva PifAio cuvtaydv.

210 taiol pog anTo JPAGOLE GUVTOYEG, LOYEIPEYOLE, SOKILAGOLE
KOVOUPLEG YEVGELG KO EVIVTTMGLOGTHKOLUE OO TO TOGO Hotdlovv Ta payntd TV
SPOPOV AAdV, 0oy GaynTd Tov cuynBiloval oe (o Ydpa £XOVV SLAPOPETIKO
OVopa G€ pioL GAAN 1 LOLYEPEVOVTOL LE KATOLML TOPAAALYY], OVAAOYQ LLE TN
dwbeopdmTa TV VAIKOV. Telkd cuveldntortomacape 0Tt elval TEPIGoOTEPO VTA
OV OIS EVOVOLV Od 0V TA TOV Hag Yopilovv.

Yag KaAoOuE, Aomdv, Yup® amd Eva Tpaméll Yeoewv omd OAOV TOV KOGLO.

Ko cag 6peEn!!!




FaAatonita (EAAGSa )

YAwkad: (yio tadi 36 - 38 €k.)

2 Aitpa yaAa mAnpeg dpéoko
1/2 KIAG oluySAAL PAo

2 dAtlave toaylou Laxopn

4 auya

1 kouTtaALd TN coumag Boutupo

EktéAeon:

Y€ QLo LETPLO KAToapOAa {eoTalVOULE TO YaAQ O HETPLO PWTLA yia 4 - 5 Aemtta,
HEXPL VO apxioeL va KOYAALEL.

Pixvoupue to outySAaAL kat tn {axapn avakoTEUOVTAC CUVEXWCE LE TO cUpUA Yo GAAQ
3 - 4 Aemta, pEXPL VA SETEL N KPEUA. ATTOCUPOUE Ao T GwTLd Kal pixvouue Ta
auya eAadppwg KTUTNUEVA KoL TO BoUTUPO. AVOKATEUOUE va avopeLlxBouv.
MNpoBeppaivoupe to povpvo otoug 180° C kat Aadwvoupe To oTpoyyulo tai.
Abe1alou e To pelypo oto Tai Kal oTpWVOULE opolopopda.

WRvou e yla mepimou pLlon wpa HEXPL va podioel n emupavela.

Ao tn NedpéAn Xewpwviadn BY3




Cozonac (Poupavia)

YAwka:

1 KNG aAeUpl yLa OAEC TNG XPNOELC
80 ypappaplo dpEoKLa LayLd

500 ml Zeoto yaAa

5 kpOKoUC auyou,

3 auya oAokAnpa kat 1 kpokog yla
GAELUpa

250 ypappaptla Boutupo

200 ypappapia faxapn

Ma tnv yéuon:

400 ypappdpla kapudia
KOTIOVLOMEVQ

2-3 KouTaALld couTag Laxapn

ta 3 aompadia amno tn U, XTUTtNUEVO O LOPEYKQL
1 KOUTOALG COUTIOC KAKAO

ULOO ot pL YAAQ.

Apwpata (0opa and Aepovi i BaviAieg)

EktéAeon:

Bpaloupe to yaAa pe tn {axapn KoL To Kakdo yla éva Aemto. KateBdaloupe amno tn ¢wtid Kot
TPOCOETOUE TA KAPUSLA KAL TN MOPEYKA. ZE LA KOUTIOL OVOKATEVOULE TN HAYLA LE L
KOUTOALG {axapn HEXPL VO YiveL uypO.

Ye pa Aekavn Baloupe 2-3 KOUTAALEG coUTIaG aAeUpl, pixvoupe repimou 200 ml {eoto yala
KOL OVOKOTEVOUE KOAQ. NMPooBETOUE TN payLd, avaKaTEVOUE KAl adrVOULE TO Hiypa o€
{eoT0 UEPOG VoL HOUOKWOEL TIEPLTIOU yLa Eval TETAPTO. QOTIoU va Yivel n poyLd, o éva UmoA
XTUTIALE TA AUYQA PE €va KOUTOAAKL aAdTt, T {axapn KoL Ta apwUaATa.

To xtumdpe kaAd va Atwoel n {axapn. Exoupe £Tolpo SimAa pag to untdAouto yaia, To
BoUtupo Alwuévo Kat {eoTo Kal To aleupL. NMaipvoupe tn Aekdvn Ue TN GOUCKWUEVN HayLd
KOLL TIPOCBOETOUE TO PiyHa TwV aUywV. AVOKATEUOUE Kol plYVOULLE KOL TO OO aAgUpL.
Zupwvoupe pooBétovtag eVOANGE To (eoTo yala kal To ahevptl. Otav TEAELWOOUE TO
oAeUpL apyiloupe va pixvoupe to Auwpévo BolTtupo oLyd, oyd.

ZULWVOULE CUVEXELA YLA VA eVWBOOUV KOAA TO UALKA. OTav TEAELWVOUE OKEMATOUKE KOAQ
™ Aekavn kat aprivoupe oe {eotd pépog va houokwaoel epimou duo wpeg. Otav n LOun
elvat étolun tnv Ywplloupe o€ 6 9 KOUUATLA AVAAOYOL UE TO TTOOO LEYAAEG gival oL POPUES
MOG. AQSWVOULLE TOV TTAYKO KAl TA XEPLA LLAG. AVOLyOULE KABE KOLPATL LUE T XEPLO KOL TA
oAeidpoupe pe yépion. Ta yupiloupe o poAo.

Baloupe ta cozonac og BoutupwiEVEG GOPUEG KaL Ta aprvoue o€ {e0TO HéEPOG va
Suthaolaotouyv og oyko. Otav eival £Tolpa ta aleidpoupe pe avyo . Wrivouue os
npoBepuacpévo polpvo otoug 180 BaBpoucg yia mepimou 45 Aemtd, wWormou va podicouv.

Amo tov AvtpéL NepatoloUk BY2




MeAt{aveg pe kapudia (Fewpyia)

YAwka:

4 pehtlaveg PAAOKES

EAatoAado yla to Tnyaviopa

1 motdta peyain

3 pEteg Pwul pmayLdtiko

3 oKeAldeg oKOPSO TTOATOTIOLNUEVEG
150 ypappdpla

KapudoPya TPLUEVN

1 KpeUUUSL Eepd TPLUUEVO
Maivtavog 1 - 2 KOUTAALEG GOoUTTAG
PINOKOUEVOC

2 KouTaALEC coumag ehalodado

1 koutaALd ooUTog £16L

AANGTL - TUEPL

EKtéAeon:

KoBoupe Tig peAT{Aaveg Katd UNKOC , TG adrVOUPE ot aAOTIOMEVO VEPO yia 10 Aemtd va
EeTUKPLOOUV KL TLG COUPWVOUE.

Bpaloupe tnv matdta e thv dpAovda Kot HoALg Bpdoet tnv EedpAoubilou e MPOOEKTIKA Kol
TNV MOATOTIOLOU E.

Tnyaviloupe T peAtt{aveg. Tig TonoBeToUe og anmoppodnTIKO XOPTL yla va Bydiouv To
TEPLTTO AASL.

MouAtaZoupe To YPwpi oTo vEPO HEXPL VA LAAAKWOEL, TO oTUROUME KaAA Kal To BAloupe o€

€va UIoA padl e TNV TIOATOTOLNEVN TTOTATA, TNV TPLUUEVN KapudoPyxa KL OAa Ta uTtOAouta
UALKA. AvaKoTeUOUE KOG PEXPL VA EXOULE €va PELYHO OOV KPEUOL.
ATIAWVOU LE OPKETH TTOCOTNTA Ao TO PELYUO HaG 08 OAN TNV ETULPAVELX TNG TNYOVLTHG
peAttiavag kat Tuliyoupe og odLyto pohd. KAvou e To 1810 Kal e TIG uTtoAoLneg eALT{AVEG.
210 onueio mou teAelwvel To poAd Baloupe amod pia odovtoyAudida yla Vo To OTEPEWOCOUE

KL €lval £Tola va Ta amoAaUCOUE.

Ano tnv TowoupL Kayitle BY2




Moapéykeg (FTaAAia)

YAwa:

200 ypappapta acnpadt
auyou (nepimou 6-7
oaonpadia)

200 ypappapla Laxapn Asukn

EktéAeon:

XTumdpe oto pigep, o€ xapunAn TaxVTNTA UE TO CUPUQA, TO AOTIPASLA UE TNV
KPUOTAAALKN {axopn £wWG OTOU YiVEL pila odLyTr) HapEYKA.

MeTtadEpPoue TN HAPEYKA O Lot CAKOUAO KOPVE KAl OXNHUATI{OUE TIG LAPEYKEC OF
gva tai.

Wnvouue og mpoBepuacuévo poupvo otoug 100°C yia 2 wpeg yla va gival
TPAYQVEG.

Mo va eival pooTywTteg Tig Privoupe otoug 160°C yia 20 Aemta.

Amno tnv AwutAia Faitn BY3




Pancakes (Kavaéacg)

YAwka:

1 dATlavi aAeVpL yLa OAEC TIG XPHOELG

2 KouTaAld coumag {axapn

2 KOUTOAGKLO YAUKOU UITELKLV TIAOUVTEP
HLOO KOUTOAAKL YAUKOU oAQTL

1 dAtlave yaia

2 KouTtaAld couTac AlwpEvo Boutupo

1 peydho auvyo

1 kouTaALld coumag AadL yla To Tnyavt

Extéleon:

Yg éva pikpo Umod avakateVove To aAeVpl, T Chyapn, TO UTEKLY KOl TO
aAQTL.

Yg éva AALO UTOA avVOKATEVOVUE TO YOAX, TO BOVTVLPO KOl TO AVYO VA
evobolv.

[IpocsBétovpe to piypa pe to arlevptl 6To YOAQ KAl OVAKATEDOVUE 160 VA
dtaivbel To aievpt.

Zeotaivoope éva LEYALO AVTIKOAANTIKO TNYaVL.

Aleipovpe 1o TNYAVL e Addt. Piyvovpe éva-éva ta pancakes oto tnydvi
vroioyilovtag 2-3 kovtaild covmag yia ka0 pancake.

Me 10 micw péPog evog kovTtaAloh ani®vovue anaAd ta pancakes.
Yrvovpue péypt va podicer n pla rAevpd kot n and TAve va apyicel va
KAVEL HIKpEG POVOKAAEG, Tepimov 1 pe 2 Aemtd.

[Ipocektikd pe pio omdtovAa Kol ypnyopes Kivnoelg avarodoyvpilovpe
kaBbe pancake kot ynvoovue aAla 1 pe 2 Aemtd Kot TNV GAAN TAELPA..
Enavolappavovpe tn dtodikacio kot yio Tov vrdroino YvAd aieipovtog
Ka0e eopa to Tnyavi pe Aiyo Aadt. Ta pancakes cepBipovtor (eotd,
Balovtag avANESH GTIG OTPMOELS €va KOUPaTAKL BovTUupo KOt
MEPLYVVOVTOC UE LEAL 1] GLPOTL GOEVIULOV 1| LOPUEAADQL.

Ao t™n Moapia Nana®wpa BY3




ZaAdta péyyag pe yoovo Aayovikov (Poocio)

Yhxka:

2 pétpieg péyyes (og dun
N euAetdKio o AAdT)

500 ypoppdpo motdteg
500 ypappdpia kapota
500 ypappdpia wovilaplo
100 ypappdpio kpeppvdt
Eepo

4 avya

250 ypappdpro poyrovéCa

Extéheon:

Bpdlovpue ta mavtlapia oe éva okevog Yo 1-2 dpeg (aviloya [Le TOV TOTO Ko
t0 péyebog tovg). Metd aprvoue va KPLMOGOLV.

Bpdlovpue t1g matdreg kot o kapdta yuo 30-40 Aemtd poli pe mv eAovda Tovg
Kot aprvovpe va kpudoovv.

Bpdlovpe ta avyd yio 10 Aemtd Ko To KPOAOVOLLLE e VEPO PBpdong

KoBoupe ta udéta péyyog o€ piKpd KOpUATLoL

Eeplovdilovpe T maTdTeg Kot TIC TPIPovE GTO YOVIPO TPIET.

KoBapilovpe ta avyd kot to tpifovpe 610 YovTpo tpig.

Eeplovodilovpe Ta KapdTa kot To Tpifovpe 6To XovVTpo TPipT.

Eeplovdilovpe ta mavtlapia kot to Tpifovie 6To YovIpo TPl

KoBapilovpe kot yilokoBoovpe ta kpepphota.

[Maipvoope o motédo peydin kot EeKvape Tig GTPOCELS:

[Ma Tpdt GTPDOON TAMVOLLE TNV TATATA KO TV TOGTAALOVLE OpLOOOPPaL
Kol TOAD amaAd pe poytoveCa pe £va KOutiAl Tov YAVKoD, Ywpic va mélovpe yio va
EYOVLE TTLO APPATN GOALTO

Bélovpe ta koppdtio g péyyag Ko macmaiilovpe pe poytovela.

Balovpe to kpeppddl, ot cuvéyela ta avyd kot tacmtoAilovpe pe poytovela.
YvveyiCovpe pe ta KapodTa poytovéCa Kot To Tovtiapila Kot 6To TéA0G poylovéCa
Balovpe v cardrta oto yuyeio yio tovidyiotov 3-4 dpe..

A7né v Eévia Avtovatov BY3




Tapatop (BouAyoapia)

Yhka:

100 ypappdpia yioovptt

1 ayyovpdxt

5 ml ghardrado

3-4 okelidec oKOPOO

25 ypoppdpio yiyo Kopvdon
dvnbo yirokopupévo

vePO

aAdT

Ayo EO01 (mpoanpetikd av 0
Y1o0pTL dev gtvar apketd Evo)

EktéAeon:

TpiBoupe to KapubL, EedAoudiloupe TO ayyoupaKL KoL TO KOBOUUE OE UIKPOUG
KUBoug ) to Tpifoupe otov tpidtn. ZedpAoudiloupe Katl PLAOKOPBOULE TIG OKEALSEC
TOU 0KOPSOU N TIG ALWVOULLE OTNV MPEoaA yLa Ta okopda kal PLAokdBoupe tov avnbo.
Y€ €va UTTOA PIXVOULE TO ayyoupL KoL To okOpS0o, MPOCOETOUE TO yLOoUPTL KOl 600
VEPO XPELALETAL WOTE VA YIVEL Lol 6OUTIA E TNV emBUUNTH ukvotnta. AAatiloupe
KOl TTPOOBOETOUE TEPLOOOTEPO AvNBOo av BEAOUUE, aVaKATEVOUUE KOAQ, PiXVOUUE
AaSL (kat EUSL TPoALPETIKA) KoL TTOLOTIAAL{OUE HE TO TPLUUEVO KapULSL. Adrivoupe
oto Yuyeio va KpUWOEeL KOAQ Kol oepBipoupe.

Elval pla poaepr) kahokatlplvr) couTa, n ayamnuévn twv BouAyapwv, ou
ouvnBiletal, OpwC, Kot o€ AAAEG BAAKOAVIKEG XWPEG Kol YiveTal aveUkoAa. KatL oav
T¢atlikL apalwpévo dnAadn, Tou TPWYETAL oAV KUPLwE TLATO pall Pe XWPLATLKO
Pwul, cov mPwTo 1 KAl 60V GUVOSEUTLKO.

Ano v IBov TaunouvkoBa A5

10




Pandesal (DAunniveg)

Yhxka:

4 pltlavio arevpt

Yo pMalavi dyvm Cayopn

5 kKovTaMég Govmag BovTupo, AMOUEVO
1 xovtaid covmag Enpn poytd

1 kovtaAid covmag baking powder
1-Ya pAtlaviov (eoto yaAa

1 kovtoAd covmag aAdTt

2 Aalhvia TPYUEVT] @pLYaVIE

1 awyd

1 kovtoAd covmag EAaOANS0

EktéAeon:

Y€ éva UTTOA QVAUELYVUOUUE TN Hayld, Tn {axopn Kol To YAAO KoL aVOKOTEUOUE

armoAd péxpL va StaAuBouv. Ze GANO UITOA avaKATEVOUUE TO auyo, To eAatdAado Kal

TO AlwHEVO BoUTUPO. Z€ €va TPITO UTTOA aVAELYVUOULE T OTEPEA UALKA (OAEUpL,

umoAounn faxapn kat baking powder). MpocBétoupe To MPWTO piyua (payld, yaia

Kal {axapn) kal otn cuvéxela to deutepo ( auyo, eAatdAado, Boutupo) Kat

OVOKATEVOUHE amald HEXPL va opoyevomolnBouv. MpoobEétoupe To aAATL KOl

{UMWVOUE yla 5 Aemrta.

IXNUATI{OUHE Lot 0TPOYYUAN UmdAa pe t 0N Kat adol Tt OKEMACOUUE, TNV

adrivoupe oe (eoTO HEPOC VA GOUOCKWOEL.

Otav pouvokwoel, tnv TonoBeToV e o€ pLa entimedn emidpavela, TNV KOBoOUUE o€

Téooepa (oo Koppatia Kat toug Sivoupe KUAWVSpLKO oxnua. KoBoupe 3-4 poha

Slaywvia og KABs KUALVOPLKO KOPUATL. BAloupe ta PwHAKLA LECA OTO UITOA LLE TN

dpuyavid KoL otn cuvexela ta tornobetol e o€ Tai otpwpévo pe AadokoAla. Ta

okemalou e Kal ta adrvou e va pouokwaoouv yla 20 Aenttd. Ta Privoupe o€

npoBepuacuévo poupvo otoug 190° C yia 15 Aemta.

Ano ) Pia Mwyapevt Zaumnivro BY2

11




PO jollof (Nwynpia)

YAwa:

5 peoaiouv peyéBouc TOpATEG

P INOKOUUEVEC

1 kOKKIVN TIEPLA PIAOKOUUEVN
1 kpeUULSL pecaiou peyEBoug
YAOKOUEVO

1 kautepn munepitoa

Y% dATlave apaxdélato n
dowikéAalo 1 omolodnmoTe PuUTIKO
AadL

3 KOUTOALEG TTAOTO VIOUATAG

2 pArtlavia pull

1 koutaAdkt oAdTL

% KOUTQAQKL OKOVN KAPU

¥ KOUTOAAKL TOU YAUKOU Bupdpt
1 kUBog Aaxavikwy

3 UM dadvng

vepO 000 TIAPEL

EktéAeon:

MOATOTIOLOUHE TLG VIOUATEG, TNV KOKKLVN TIITEPLA KOL TNV KAUTEPN TUMEPLTOA.

Y€ QLo KatoapoAa pecaiou peyeBouc, {eotaivoupe to AadL Kal mpooBETouue Ta
KPEUULUSLO. Ta COTAPOUUE PEXPL VO TIAPOUV Xpuoadi xpwpa. TOTE, TPocOETOUUE TNV
TIAOTO VIOUATOG KOL AVOKATEUOUE yla 2-3 AETITA. TN OUVEXELQ, TIPOCOETOUUE TO
ULYMO TNG VTOUATOG E TIG TIWMEPLES, adoU adalpECOUUE TPELG TEGOEPLG KOUTOALES
NG COoUTIAG TIOU TO KPATAUE oTNV AKpn. NpoocBEétoupe vepo kal Bpdlou e yla
niepimou 30 AEMTA, OVAKATEVOVTAG OUXVA. ITN CUVEXELQ, TIPOCOETOUE T
KapukeLpata (aAdtL, okovn Kapu, Bupdapt Kot tov KUBo Aaxavikwv Kot cuvexiloupe
TO payeipepa yia epimou 10 Aemtd akoua.

MNpooBETou e To pUTL KAl 0G0 VEPO XPELALETAL YLa VO BpAoEL.

MNpooBEtou e kat ta pUAAa SAadvng, BATOUE TO KATIAKL TNG KATOAPOAAG KoL
HOYELPEVOUE O HETPLA EWG XOUNAR dwTLd yia 15-30 Aemttd. Otav to dayntod «Tiew
OAaL TOL UYPA TOU, TTPOCOETOUIE TO UiyHO TNG VIOUATAG TTOU £XOUUE adriOEL OTNV
AKPN KAl OlVOKATEVOUHE YLO 0KOUN 5-10 AemTd pEXPL VOl OTEYVWOOUV TEAELWG T
vypa. To pult Jollof elvart €totpo!

Ano tn Novévtu Oupavtapnan

12




Nétoula (AABavia)

YAwa:

200 ypoppaplo aAgUpL yLa OAEG TIG
XPNOELS

3 ypappapla Enpn payd

250 ml. vepo

1 kouTtaAdkL Tou YAukoU Zaxapn
EAatoAado yla to tTnyaviopa

EktéAeon:

Kookiviloupe to alevpt.

Baloupe o€ €va pmoA tnv payla, tnv Laxapn kot StaAoupe pe Alyo xAlapo vepo.
MNpooBETou e o0to aAeUpL OTO UiyHO TNG LAYLAC KAL TO VEPO. AVOKATEVOUUE PEXPL VO
EVOWHATWOOUV Tal UALKA KalL VO EXOUUE Evav TTaXUPEUOTO XUAO. IKEMALOUUE KOl
nieptpévou e 30 Aemta.

Baloupe ehatodado va leotabel KaAd og €va TNYAVL KAl PIXVOULE TOV XUAO,
KAVOVTOG OTPOYYUAEC TUTTOUAEG.

Tnyaviloupe kot amnod Tig 2 mMAeUPEG HEXPL va podioouv. Aprivoupe o amoppodnTiko
xapti va tpapnréel to mapamnaviolo Aadt.

MrmopoU e va cuvoSEPOUE TIC TETOUAQ pe HEAL, Laxapn Axvn, KavEAQ, 1 UE
HapueAada n tupla, onwg avbotupo f ypafLépa.

Ano tnv EAévn O0un NBP

13




KaAtoouvia Napadooiaka Kpntika (EAAada)

YAwa:

3 KIAA aAelpL

3 notnpla eAatoAado

4 auyd

3 motApla {axapn

6 KOUTQALEG TNG COUTIOG MOyLA
urtupag (4 mpogu )

1 % motnpL vepo

Ma ™ yépon:

2 KA avaiatn pulndpa
(tpupévn)

1 KI\G Laxapn

1 KouTaALd TNG couTIag HEAL

Alyn kavéla

EktéAeon:

AlaAUoupe T payld os 1 % notrpl xAlapo vepd, mpooBEtope Alyo adelplL va yivel
TINXTOG XUAOG Kal adrivope to mpolupt va avéBeL. MpooBEtope Ta umtOAoUa UALKA
EKTOC Ao Ta auyd Kot oprivVoupe va avePeL.

Tnv tpitn dopd MPOCOETOUUE KAl TA XTUTNUEVA auyd, Ta LUPWVOUE OAa padl Kot
adrivoupe to updpt vo OUCKWOEL.

ot TNV YEULON aVOKATEVOUWE TIOAU KOAQ OAQ T UALKA EXPL VA YIVOUV GaV KPEUAL.
Mo va gtiaéoupe ta KaAtoouvia avoiyoupe Aemtd GUANO og péyeB0C UIKPOU TILATOU.
21N péon kabe dUANoU BATOUUE Lol KOUTOALA Ao tTn YELon. MNa va ta ¢ptiafoupue
TeETPpAywva SUTAwVoULE TOo PUAAO arto TIG SUO0 avtiBeTeg MAEVPEC TTPOG T PETA KOl
KAVOUE TO (610 pe TIg U0 aMeg avtiBeteg mAeupEc. Ta adrivoupe o€ {e0TO PEPOC
va douokwaoouv (repimou 2 wpeg), Ta aAeidoupe LE AUYO XTUTINUEVO, TA
TAOTIAAL{OU UE UE COUCAL KoL TA PAVOULE.

Ao t Mewpyia Patowa BY2
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Plantain Mosa (Niynpia)

YAwka:

2 HEYAAEC KL TIOAU WPLUEG
UTTOVAVEG

3 pAtlavia aAelpL yLa OAEG
TG xpnoes (375 g)

2 1/4 koutaAlEG coumag Enpn
poyLa

1 & 1/2 pAtlavi Leoto vepod
1/2 kouTtaAdkL Tou yAukoU

aAdrtt

EktéAeon:

Abelaloupe to pLod dATlavi LeoTto VEPO O€ €val UTTOA, TIPOCOETOUUE TN HayLA KoL TO
adrivou e otnv aKpn

ZepAoubI{oUHE TIG UIMAVAVEG KL TIG ALWVOUUE O £val UIoA ipooB£tovtag To
UTtOAOLTTO VEPO.

PixvoulE TIC ALWUEVEC UITOVAVEG OTO HiyHa TNG HAYLAC, TTPOOOETOUE TO AAATL KOl
ovakateVoUUE. MNpooBEtou e Alyo-Alyo To aAgUpL KOL AVAKOTEUOULE WOTE AV
OXNUOTLOTEL €va KOUPKOUTL. MPEMEL va. UTTOPOUE VO KPOTAUE TO Hiypa ota SAxTuAa,
Xwpic va médtel ypriyopa. Av xpelaotel mpooBetoupe alevpl.

Zeotaivoupe AadL og €va TNyAVL KAl piXVOULE KOUTAALEC Ao TO KOUPKOUTL, WOTE Vol
OXNUATLOTOUV ULKPEG UTtaAitoec. Tic adrjvoupe va Tnyaviotouy yla 5-10 Asmta,
HEXPL va yivouv xpuoéc. Tic Byaloupe Kot TG TOMOBETOUUE O amoppodpnTIKO xapTi
yla va anoppodnBei to umepBoAikd Aabdt.

Amo tn DEBop IpmetoAie A2
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Tave cosi (AABavia)

YAwa

1 kg apvi

3 KouTaALEG Tou daynTou
Boutupo

4 auya

5 motrpla Tou vepou yLaoupTL
4 KOUTOALEC oOUTIOG OAEUPL

2 KOUTaALEG ooUTaG pUTL
AMNaTL

1 motnpL vepo

EktéAeon

MA£vVouE TO apvaKL pag KaAd kot to Bpaloupe yia 30 Asmra.

Byaloupe amo tnv pwtid to apvi kot to JOUHL armo To KPEAC LOC TO COUPWVOULLE.
Y10 {oupl auTto pixvoupe to pUuTL Kot To Bpaloupe yia 10 Aemrta.

Y€ pla GAAN katoapoAa £xoupe piel To BouTtupo. NMPooBETouEe TOo AAEUPL KaL TOL
tolyapiloupe pall. Pixvoupe 1 motnpl vepo.

Xtumape ta 4 avyd pall pe ta 4 motrpla ylaouptl yio va §€éoouv oAa padi.

To piypo oo to aAeUpl KoL TA OLUYQA LE TO YLOOUPTL TO PIXVOULE OTN KATOAPOAQ LIE
TO PpUTL KOL TA avakateVoU e OAa. NMpooBEtoupe To aAATL.

To tonoBetovpe OAa o€ éva Tai pall pe to Kpéag.

MpoBepuaivoupe to polpvo pag otoug 200 Babuolg yia 15 Aemrta.

To Yrivoupe otoug 180 Babuoug yia 1 wpa.

Ano tn PéAvta TeproAdpt A5
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MapoaAiyka (MoAdaBia)

YAwa:

KAANG TOLOTNTOC KAAQUTIOKAAEUPO
(1 k\G TO TTOAV)

2-3 Aitpa vepod

oAdtt

EktéAeon:

Mepiloupe pLo KatoapoAa PEXPL TN HLEON UE VEPO (YUpw ota 2-3 Aitpa). Pixvoupe
oAQTL 0TO VEPO KL TO adrvoupe va Bpaoel. (H katoapoAa mou xpnoLLomolouV oTn
MoASaBia eival pe otpoyyuld mato, xpnolpomnoleital oa "¢opua' yia to ¢paynto Kat
™ Balouv eite mavw oe ykall elte otn oouna).

MOALG apxloetl va Bpalel, pixvoupe Alyo mapamndavw amno To (oo

KOAQUITOKAAEUPO OLlyd OLYA EVW TOUTOXPOVA AVOKOTEUOULE yla va Un ofoAldosL To
oAeUpl. Xpelaletal MOAU KAAO Kol CUVEXOLEVO OVOKATEUA.

To adrivoupe va Bpaoel og olyavr) ¢wTLa womou va mREeL. Av Sgv gival oAU mtnxTo,
BE€AeL KL AAAO aAgUpL OTIOTE TIPOBETOUE OLyd olyd TOG0 aAeUpL wote va mréeL. (H
Sladikacia eival mapopoLa e TOV TPOTIO TIoU GTLAXVOU LE TO OLULYSaAévio XaABad).
KAeivoupe To KamakL kot aprivoupe va Bpaocet 10-15 Aemtd.

Otav eival £tolpo, apxilel va EKOANAEL a0 TOV ATO TNG KOToaPOAaG. To Byaloupue
avamnodoyupilovtag TNV KatoapoAa, n popaiiyka eivat Rdn mtnxtr Kot EEKoAAAEL
amno TNV KatoapoAa oa va Atav o€ Gopua.

ZepPipoupe pe aApuPO TPLUUEVO Tupl (.Y dEta). H papaAiyka koBetal os péteg amo
TN yuvaika ToU OTiTIoU YE KAWOTH, amo KAtw (oo tn Bdaon) mpog ta mavw, otov
oMot elval oto tpaméll.

Ano t BaAépia KOBaA A2
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Zouna Borscht (Pwoia kat Oukpavia)

Yhka:

2 motdteg

2 mavtlapo Ppoaouéva
2 vtopdreg

1 xopdTo

1 npdco

1 xpeppdot

M6 Aevkd Adyavo

2 okelideg oKOPOO
Adovn

AAdT, mumépt, Coyopn
EVOL SVUE®VA LE TO
YOUGTO LLOG

Extéheon:

KoaBapilovpe kot kOPovpe o€ AemTEG KO LOKPLEG AwpPideg Ta TavTLapia, To KapoTa,
TI¢ Tatdteg Kot To kpeppuvdta. Pihokdfovpe to Adyovo. Zepatilovpe Tig VIOUATEG 0€
Bpaoto vepd, agatpodpe T A0V TOVS Kat TIG KOPovue og KOPovg. Ecprovdilovpe
KOl TOATOTOLOVUE TO GKOPAO.

e pa kotcapora, Bpalovpe To veEPO KoL 0TI CLVEXELD plyVOLUE HECH TIG TATATEG LE
T0 A 0vO, TPOGHETOVILE TO OAGTL KO TO LALYEPEVOVLE GE LETPLO POTLA. Z€E £Vl
yavt {estaivoupe To Addt Kot piyvoupe Ta KpepHolo Kot To KapoTa va. popadodv
v Tepimov 5 Aemtd. Xt cvvéyetn, mpocsOétovpe ta mavtldpra, to &idt kot T Coyapn,
avakoTevovpe Kot oryoPpdlovpe yio 10 Aemtd.

[TpocOétovpe TIG VIOUATEG, AAATL, TITEPL GTO TNYAVL LUE TOL AOYAVIKA KOl APT)VOVLLE
OKEMOAGUEVO TOL VAIKA Lo Vo, atyoPpdoovy yia 20 Aemtd.

2V KaTeapOAa LE TIC TOTATEG Kol TO AQYovo TPOcHETOVLE TOL Ao OVIKE KO TN
daevn. Otav apyicet o Bpacids, ATOLaKPOVOVLE TOV APPd Kol GTY GUVEYELD
npocBétovpie 10 Mwpévo okdpdo. KateBdlovpe v kotcapodia and v eoOTId, TNV
okendlovpe Kot TNV agnvovpe va otabet yio 10 Aemtd. ZepPipovpe pe eAatdAado Ko
YloLpTL.

An6 ™ loviidvve Xmpaxe I'N
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Zupaponuta | aAsvpornita Hreipou (EAAGda)

Yhka:

1/2 KI\G aAelpL yLa OAEG TIG
XPNOELS

3 auya

1/4 dA. EAadAado

2 % motnpla vepo

300 ypappapla pEta
BpUUUATIOUEVN

AMNQTL, TUTEPL

1 avyo
2 KOUTOALEG cOUTIOC VEPO
1/3 dA. EAatdAado

.

Extéheon:

ZEKWVAUE XTUTIWVTOG UE CUPUO OE UTTOA TO AUy A e To eAatolado. NpocBEtoupe To
VEPO, TO aAATL KoL TO TIéPL. Alyo Alyo pixvoupe To aAgUpL KL AVAKATEUOUUE £WG
OTOU TIETUXOUE Eva XUAO Alyo Tio apatld armd auTtov Tou KELK. Pixvoupe oto XuAo tn
pwon Bpuppatiopévn dEta.

Nadwvoupe oAU KaAd Eva pnxo tat yia mita 38 1} 40 ek. Adeldloupe TV
oAgupOTLTA. XTUTIAUE TO AUYO UE TO VEPO Kal aAeidouE TNV EMLPAVELD E TO XEPL.
MNaomaAilou e He TNV UTTOAOLUTN PETA KAL TIEPLXUVOULLE UE TO EAALOASO.

Wnvoupue og KaAd poBeppoacpévo polpvo otoug 170°C, yia mepimou 50°, péxpl va
podioeL.

Ano tnv EAévn Znkakn N
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TpwW\étoe (Trilece | Tri Leche )

Yhka:

8 awyd

300 ypappapro Coyapn
400 ypappdplo oAevpt
1 baking powder

2 Bavidieg

IN'o to opoém:

2 xovtud Yoo Coxapovyo

1 Altpo yéro ppéoko

1 xovti ydAo cCLUTLVKVOUEVO

21pOTL KopapEALS Kot KPELOL
YOAOKTOG Y10 TV O1KOG LN O

EktéAeon:

[TpoBepuaivovpe to povpvo otovg 170 °C.

210 Tyt Tov €yovpe PouTupdGEL GTPM®VOVUE GTN PO AAdOKOALN

Xopilovpe 10 0oTPAdL ard TOLG KPOKOUS TWV OLYADV.

Xtomdpe ta acnpdota pe ™ Layoapn HEXPL VO APPATEYOLY KOAY KOL LETA PiYVOLLLE
évav -évav Toug Kpokoug va evabovv kad. [IpocBétovpe To adevpt, TO UIEIKIY Kot
™ Pavilia kot avakatebovpe amodd pe po poptl.

To piyvovpe oto Tayi kot To Balovpe 6to eovpvo. Prvoupe yia 35 pe 40 Aemtd oTovg
170 BaBpotg

e €vo UTOA avakoatedovpe OAa To yahato pall Kot To opVOVUE OTNV AKPN

Otav maper ypopa 1 Bdon ™ Pydlovpe and to povpvo. Tnv avarodoyvpilovpe o
éva GALO ToAd.

210 tayi mov ynonke piyvoovpe Aiyo ydio amd to piypo

Metd torofetodpe TaAt T Bdomn amd v 1010 TAELPE OV YNONKE Kot piyvovLE TO
VTOAOITO UiYLLOL LLE TO YAAO KOL TO TPUTALE LLE 00OVTOYALPIdA Yol Vo, amoppoen el
To apnvovpe va KpOAOGEL ATYo Kot PETA PiYVOLLE TO GLPOTL KOPAUEANS

Xrtombipe AMyn Kp€pa YOAOKTOS Y10, TNV S10KOGUNOT).

To yAvko6 avtd givor Katd Baon 1tadkd aALL TO PTIAYXVOVY GLYVE GE TOAAEG
BoaAkoavikéc ydpeC.

AR tn PEAvta TepmoAdpt A5
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Erwten soep (OAAavdia)

Yhka: (ywo 4 dropa)

1 kou 1/2 AMtpo vepd

1 xovtaMd cobmag aldTt
300 ypoppdpro opokds
Eepog

2 yopwvég pumptloleg

1 cehvopila oe KuPakia
25 ypappdplo GEAVO
YIALOKOUUEVO

2-3 kopOTO O PETEG

1 peyddn motdta o€ KOPoVg
I pkpd KpeppHon
YILOKOUUEVO

2 TPAGO KOUUEVO GE PETEG

1 komviotd AOVKAVIKO
1 @OALO 6dpvNg

Extéheon:

Balovpe to vepd oty katcapora pall pe tov Eepo apaxd, To ahdtt, To GOALO
dapvng kot Tic prplores. Tkemdlovpe TV KotoapoAa kot o falovpe vo Ppdoet yio
45 Aentd amopokpHVOVTOG TOV appo.

Mog Bpdcovv ot prploAes, Tic Pydlovpe amd TV Katoopdra Kot TiG Wilokofove
KL QVTEC G€ KOPAKLAL.

Piyvoupe to vméAouma Aayovikd Kot To KOppdTior e peploiag péca 6t 6ovme Tov
OpOKE Kot amd TEVE TNV HICT TOGHTNTA TOV YIAOKOUUEVOL GEAVOU.

Balovpe to Aovkdviko va kabicel Tavm oTo Aayovikd Kol KAEIVOLUE TO KoTdkL va
Bpacovv 6Aa padi.

Mo T0 Aovkdaviko Bpdoet ko yivel Suthd og péyebog, to Pyalovpe and T covna,
TO QLPNVOLLLE VO, KPLAOGEL Ko To Tepayilovpe. To mpocBétovpe Eava 6t Govma.
YepPipovpe o Pmod Kot yopvipoupe He TO VTOAOITO YIAOKOUUEVO GEAVO.

Ané v Olvpmada Xtpata AS
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PeBavi BEporag

Yhka:

6 avyd

1 keceddKt yroovpTt

3 Pavilieg

650 ypappdapia akevpt

300 ypoppdpio ciuryddAl yovipod
300 ypappdpa Saxapn

1 xovtaAdxt baking powder

1 kovtordkt Goda

IN'o to o1pom:
1800ml vepd

1800 ypappdpia Coyopn

Extéheon:

d1idyvoupe TpdTa TO G1PdHTL. Xe o Kotoapora Balovpe to vepod ko ™ {ayopn Kot
OVOKOTEVOVUE PEXPL TO GLPOTL VAL OECEL KOL VAL LTV TPEYEL OO TO KOVTAAL [LOGC.
Koatepdlovpe ko apnvovpe vo KPUAOGEL.

>t cvvéyetln etopndoovpe o pefavi. Balovpe og pia Aekdvn 0o To 6TEPER VAIKA
(orebvpt, Cayapn, uréikty, 60da, Pavileg, GLULyddAL ) Kot 0vVaKATEDOVLE.
[TpocOétovpe PHETA TO YI0OVPTL KO TAL VYA, QPO TPV TO EXOVLE YTUTNGEL GE EVOL
umol. Ta avaxoatevovpe OAo KOAG pEYPL Vo TETOYOVE Eva LOAPEG Uiy L.

Balovpe petd to piypa og éva toayi kou ynvovpe og pobeppacpévo eovpvo ya 20
otovg 180 Babpove. Otav PByet 10 YAvkO amd 10 POVPVO KOBOVLE GE KOUUATLO KO
opomalovpe. Kpvo 1o o1pomt kot {eotd 10 YALKO pag PPl va 1o povenEeL.

A7né v Evayyerio oand KT
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Kenke (I'kava)

Yhiwka:

6-8 pAutlavia
kahapmokaievpo ( corn flour)
dVYALO pTovovidG 1| QUAAN
KOAQUTTOKLOU 1} AAOLUVOYOPTO
v va ToAiEovpe T COun

Extéheon:

Piyvoupe oto kolapmokdievpo Leotd vepd, dote va vypovOei. To oxendlovpe kot
agnvovpe va yivel LOpmon yuo 2-3 NUEPES, MOTE VO GYNUATICTEL [ YPLGOKITPIVNY
Copn.

Aot yivern Qopwon, opmvoope ) LU Kahd kot ) yopilovue o€ dvo ioa
koppdtio. To éva koppdtt ymvetot Alyo o€ pio peydin kotcapora pe vepd yuo 10
AEMTA, OVOKATEDOVTOC GUVEXMG. LTY GUVEYELD TO EVOVOLLLE TAAL [LE TO AWYNTO KOUUATL
KOl OVOKOTEDOVUE KOAJL.

H {bun o€ awtd 1o onueio ovoudleton “aflata”. Tnv k6Bovue og KoppdTio Ko Ta.
TUAlYyOLpE GOYTE GE VAL PTTOVOVIAS 1] KOAOUTOKLOD 1) aAovpvoyapto. Ta
tomofetoE G pia oYapa ov PpiokeTon TV amd po KAToapOLo LE VEPO TOL
Bpdlet ko Ta apivovpe va ynbobv otov atud 1-3 dpeg, avarioya pe 1o péyebog toug.
Ta kenke oepPipoviar cuvnB®E e Yapt 1] KPEAG KOl GLVOOEVOVTOL LIE TIKAVTIK
odAtoa.

Ané ™ Xapi lMaradomoviov BY1
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