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0 Moditiotikog XuAnoyoc luvaikwv Mudaiac «H KAMMOYTZHAA» €xer nén ouuninpwaoel
600 xpovia zwnc¢ Kai €xel avantu€el dpdacic mou Exouv axéon e tnv moAunAeupn noni-
tatikn kAnpovopid tng Munaiag.

Modnad ano ta £BGiua kai tic ouvnbBeiec tng kabnuepivi¢ zwng¢ twv Kanoutzndiavwy
ouvexizovial Kai onpepa. ld1aitepo evéiapépov napouoidzel o pono¢ nouv énaize n 61a-
IpOYN TOUC OTIC ANAEC UEPEG, TTIC YIOPTIVES, OTIC XAPEC Kal oTIC AUNEC TOUC.
Xpnaiponoiouaav mio nonu ufikd 8ikn¢ tou¢ napaywync (o1tdpi, aneupi, Xoprapikd, und-
HIEC, aUyd, ydna, KpEag anod o0IKoaIta mounid Kai Zwa, otaPunia, ouka, Kpaai). Ayopazav
oonpia kai ixav i1d1aitepn npotiunon ata Ydpia (6ddacaoac n Aipvng) kar dina Banaoai-
vd (kaPoupia, owAnveg, puédia, oouniéc) ta onoia payeipevav pe noAnou¢ Kai EEXwPouc
Iponouc.

01 voikoKkupéc auvbuazav le ovadikn euQuia tIC NpwIeg UNEC dnpioupywviac e6éapa-
10 annd, yEuotikd, Xoptaotikd annd Kai 0IKOVOUIKG.

Zuvtayéc annéc nou uetaPEPOnKkav ano yevid o€ yevid Xpnoiuonoiouvial Kal onpepa.
0 Zunddoyoc otoxeuovia¢ atn ouvéxian kal diddoon tn¢ payeipiki¢ napddoong tng
Mudaiac exkéibel 1o npepondyio yia to 2010 pe Eva nodu pikpo deiypa kanoiwv e6eoyd-
IwV nou pnopouv eukona va eviax@ouv ato kabnpepivo 61aitonoyIo TG 0IKOYEVEIAG LAC
ka1 empundoaetal yia peAdovtikn nAnpéatepn napouvaiaon.

Ano 1o AX




1 kid xoipivo, 1 Kind npdoo Koppéva
1 koutodid KOKKIvO minépi, 2 @Aizavakio Koge Aadi

Addu, minépi pavpo, 1 koutaddkr piyovn

* L& pnxn kotoopona (topd) toyapizoupe 10 KpEac e
éva @iitzavdkl Addi vo pobioel, npooBEtoupe evapion
@Aitzavi vepd adau, mnép Kai to oryoppazoupe vo
podokwoel wonou va QUyel oxedov 6o 1o vepd kol va
pobioel koid 1o kpéoc.

* L& éva BaBU tnydvi oxvizoupe ta npdoa oto unddoino
Add1 e 1o KOKKIVO NINEPI wonou va pofokwoouy.

* Pixvoupe Ao 1o KpEag Pe 10 Zoupi oTa NPACD KOITa
ogAvouye va ndpouv pio Bpdon.

Kieivoupe tn gwud, npooBEtoupe tn piyovn Kai

oepPipoupe pe Aepov.
hiAn Kupipn

7 puAdae xeiponointa, n 1/2 kiAé iAo kpolotac yio
nita, 1/2 gitzdvi zaxapn, 4 auyd, 2 ditpa yana

1/2 nakéro Poltupo (A Prrdp), 1 KoutaAdk kavédda
2 Baviniec

* Boutupwvoupe éva opBoywvio toPi Kol orpwvoupe Eva
@Unno. Ta unddoino piAdo to YhAvoupe oto golpvo oTOUG
175°C yio 5 Aentd wonou va podicouv, tonoBetwviag 1o
éva-évo ndvw o€ oxdpo. To kaBe guAdo podig pobioel 1o
tpifoupe péoa oto tayi.

« L& P10 ooUmIEPO XTUNGHE 1O QUYA HE tn ZAXapn, piXvoupe
1o yada, tn Baviia ko1 tnv kovédna. Me pio koutdno
pixvoupe to ufikd oto tofi ndvw and 1o puAda Kol 1o
opnvoupe 5 Aentd vo to anoppognoel. TonoBetolpe 1o
Boltupo o€ pikpd Koppatdkia ndvw oto piypo Kai 1o PhAvoupe
pio wpa otoug 175°C.

* To noonodizoupe npooipeuka pe Gxvn npiv 1o oepPipoupe.
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1 yp1Bddi (nepinou 1,5 Kind),
1 KIA6 kpeppUbio Eepd Koppeva oE PETEC,
1/2 pAnzaviot A6, 1 pAitzévi xupd viopdrac,

1 KoUT. KOKKIVO mInépi
yAukd, addu, mnépl,
2 puAdo 8agvng, 1 @Azavi vepod

» KoBapizoupe to Yap1, 1o xopdooouye, 1o oAaToONINEPWVOUNE
(omig xopokwoelg Kol otnv Koifid), Kai 1o tonoBetolpe o Eva
tai.

= L€ 0 pnxn Kotoopdno f o€ tnydvi owtdpoupe 1o Kpeppudio
pe diyo Addi, pixvoupe 1o Xupd viopdtag, 1o KGKKIVO mnépl
Kol 1o aflatoninegpo, tn §GpVn Kal 10 aPAVOUNE VO
aiyoBpaoouv. ‘Otav Bpdoouv ta pixvoupeato todi yipw anod

1o Ydpi, npooBEtoupe 1o undoino AG6I kai to vepo Kai
Pivoupe yio 1 wpa nepinou groug 200 BoBpolc.

Mapaddayn tng ouviaync ival kai to ypifddi ato goupvo
UE nardteg, onou avii yia KpEPpUSia xpnoiponoloupe

1,5 KIN6 nordrec Koppéveg oc peydna Koppdria Kai
MEPITOOTEPO VEPD (2 pAitzdvia).

Tzévn Zopbopd-@aivn
Nwra MoAlixpou

fpipadi oto polpvo e notareg

AEYTEPA TPITH TETAPTH NMEMMTH NMAPAZKEYH ZABBATO KYPIAKH

Psbpovaptog
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1 KIn6 copbéneg, 3-4 porodkio kpeppubdkia,

avnBo, Sudopo, oAdu-KOKKIVO ninépl,
1 pAnzdvi ko€ Aab

« Ie €vo woi Bazoupe 1o kpeppubdrio Yidokoppéva,
1o Sudapo, 1o dvnBo, oddtl, To KOKKIVO minépl Kai Aiyo
Adéi kol 1o Bazoupe oto goupvo (200 °C) wonou va
papaBouv.

« Bydzouype 1o tai and 1o gpolpvo, apadidzoupe
opolopoppa g oopbéeg alouopéveg endvw,
noonodizoupe diyo kokKivo minépi kKai 1o undAoino
Kpeppubokio nov eixape kpatnoel. Nepixivoupe pe

1o unddoino Addi kor Yivoupe oto golpvo yio

20-30 denta.

« To @ayntd outd pnopei vo poysipevtei kol otov tafd.

Lopbénec pe kpeppudadxia
oto toépanvo (poupvo)
yio tnv npépa tou Evayyediopod

Itéddo Aepyiodé

1 kiA6 coumiég, 1 kKiAG kpepplibia Eepd, 5 koutadiEg
gounag edaidAabo, 1-2 VIOPGIES TPIPHEVES
1/2 Koutondki kOKKIVO ninépl yAukd

2 ginna dagvng, 2-3 pnaxapio
Eddxioto oddu ka1 minép)

= Bpdzoupe tic oouniég pe diyo vepd (éva notnpdki)
wonou va padokwoouy (15 Aentd otn xOtpa). Zepotdpe
10 KpeppUbio yio 5 Aentd, 1o otpayyizoupe Kol 10
owtdpoupe pe 1o Ad6I oe pnxn kotoapda va podiocouv.
« MpooBétoupe dAa 1o undAoina uAIKG Kal TIC TPIPPEVEC
topdieg kol ponic apxioouv va Bpdzouv Bazoupe Kal TG
goUMIEC JE T Zoupi TOUE Kal oyoYnvoUpE wonou va
podokwoouv kadd ko1 va §€ael n oddtoa touc.

EAévn Kovionézou LouniEg PE KpePpLSIO
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1,5 kilé kotoikdki, 1,5 @Aitzdvi pizi 2 potodkio npdoiva
Kpeppubaxio, 1 potodki avnbo, 1 potodk Sudopo,

edaidabo, addu, mnépl, 1 koutaddki kGKKIvo minépi
MNpooipetikg 2 VIOPGTES TPIPPEVES N XUMO Viopdrag

= Lwtdpoupe 1o Katoikdkl pe enaidiabo va pobioel,
npooBétoupe fiyo vepod Kal 1o oyoPpazoupe.
= L& €vo tnyavi owtdpoupe 1o KpeppubaKia pe tov
avnBo, 10 udopo Kol 1o KOKKIVO ninépl Kai 1o fazoupe
ot £va toyi. MpooBEtoupe 1o plzi, 10 Zoupi anod o KpPEaG,
zeo16 (nepinou 3 @Azavia oupnAnpwvovIag Pe vepo av
6€ pOdvel) kal 1o ovokateloupe npooBétoviag andu Kol
REH B - o,  minépi kai Aiyo eAaiéabo. TéAog tonoBetope
4= Seats. AT StnRES : == g pepibec tou kpéaroc.
= Univoupe oto poupvo otoug 200 °C yia tpio tétopta tng wpac.

Zwrou Evayyedio

1/2 xind afetpr, 50 ypap. poyid epéokio n 1 gakedaki
1 koutandxi zdxapn

Nepd 600 ndper yio va yivel pétpiog xuiog
Aabi yio 1o tnyaviopo
(kata npotipnon koAapnokénaio)

» AiodUoupe tn payid oe éva notnpl XxAiopo vepo.

« I' éva PoB0 katoapoddki Bazoupe to aAedpl, tn Siodupévn
poyid, tn zaxopn Kai Vepo 1600 wWOTE Va Yivel Evag Xundg
pETpIOC.

= Bazoupe to Aabi oe tnydvi ka1 poAig KOPEe! Naipvoupe e
£va koutddr Aiyo- Aiyo and to xuAé ka1 tnyavizoupe 1g
anayyiteg ka1 anod g 6o nAevpEC.

* Tic Pydzoupe and to tnyavi Ko tg tonoBetoUpe o€
anoppo@nuko xapti. Tic oepPipoupe pe zaxapn ka1 Kavéndo.

01 dadayyitec oepBipovial enionc NEPIXUPEVEC PE PERI
Kol kapubia xovépoKoppEva.

Edévn Koukoupikou, Eroupoina @aopivn
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Auya pe kpeppodio Eepa

1 KIA0 KpeppUbio Eepd,

8-9 ouya

1 koutanid coUnag KOKKIVO ninépl yAUKG,
Aiyo Aad

* Toyapizoupe 1o kpeppidio pe Aiyo Nadi oe ndakepd, npooBétoupe to minépl pe Aiyo ondu
Kol Aiyo vepo.
* Modic Bpdoouv ta kpeppldia pixvoupe ta auyd -pauo- kol ta Bpdzoupe yio 8-10 Aentd okenaopéva.

To i610 paynro to payeipevav eniong Kal PE PPEOKa KpEPPUEGKIa.

EdeuBepio-Quwrevi Pdikou

AEYTEPA TPITH TETAPTH NMEMMNTH QMAPAZKEYH ZABBATO KYPIAKH
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1/2 kind koAokuBakia, 1/2 KiAd pozI vuxdk
1 kiA6 vepd, 1/2 potodkl npdoiva Kpeppuddkio
1/2 paradwr dvnBo, 1 patodkl Sudapo

1 pAitzavi EAaioAado
Afau, mnépi, Aiyn piyovn oto tédoc

« Axvizoupe oto Addi ta kpeppubdaria Yidokoppéva pe
10 Sudopo kai tov dvnbo.

* Pixvoupe 1o kolokuBdkio Koppéva o€ pikpolc KUBoug
n pobENeg Kol 10 CWIGPOUYE.

* MpooBétoupe 1o vepd, to aAdul, to ninépl Kol apol
Bpdoouv pixvoupe 1o puzi.

‘Otav PYnBei 10 onopakpUvoupe andé th pwud Kol
pixvoupe tn piyavn.

e 2o ALY

KodokuBopizo

Nikn Tpaoikoubn

1 wind odedpi, 1 pitzavaki 10U KOYE zdxapn
1 pAitzavdkl tou ko€ yada, 120 ypap. poyid

1 koutoddki tou yAukou addu
Nep6 dao ndpel yia va yivel pio ogixn zopn
1 ouyd xtunnpévo edagpd, Aiyo couadpl.

= AiodUoupe tn poyid o€ diyo xdiopd vepod Kal tv
opAvoue va pouokwoel nepinou 20-30 Aentd.

= I¢ pio PoBia ekavn Bazoupe 1o adedpl Kal oTo KEVIPO
10U pixvoupe to xuid tng payidg, 6ia to unddoina uAIKG
KOl ZUPWVOUNE £WC OTOU NETUXOUNE Pio o@IxTA ZOpn. E :
Tnv aprvoupe okenaopévn va SindogiaoBei oe Gyko Kai - =

O1N OUVEXEID TN XwpiZoUPE o€ tpio péEpn nou 1o nidBoupe o€ Knﬂﬂuupu Vl.l(pnc - “ﬂﬁ(
Awpidec (kpotdpe ko1 Aiyo zupdpi yio va v S10K0TPACOUHE). J
Mékoupe otpoyyurn koudolGpa nou tnv tonoBetolpe oe

nobwpévo tapaxi. Tnv enipdveio tnv otodizoupe pe Sidpopa

oxébio and zupapt, tnv odeipoupe pe 1o ouyd Kol tédog

pixvoupe 1o couadyl.

Ynvoupe otoug 180 PaBpoug yio 1 wpa.

Nwro Kioooé- Boylotzibou

AEYTEPA TPITH TETAPT

JOUYLOg
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1 KIA0 pnapieg
3 pérpio kpeppUdio YinoKoppEva oTo XEP!
4-5 ppEoKeC viopatec YIAOKOPPEVEC

1 notnpi eAaionabo
Maivravo, AAdu Kal minépi
1 notnpi Kpaoiol vepo

* KoBapizoupe 1o Kotodvia and tig pndpieg,
¢ nAEvVoupe Pe VEPO TIC paviizoupe PE Aiyo
€061 Ka1 UIg opAvoUpE va otpayyigouv.

* Tic tnyavizoupe pe Aiyo Ad61 va papaBoiv.
* L& pnxn Kotoopono owtdpoupe eNo@pa to
Kpeppubia pe 1o unddoino AadI kai
nPooBETOUNE TG VIOPATES, TO paiviavd,

Kol to Bpazoupe o€ oyovi pwud

20-30 Aenta.

* Otav n adnroo Bpdoel npooBEtoupe g
PNAPIES, TO VEPO KOI OUVEXIZOUYE 10
payeipepa oe xapnAn gwud yia 10-15
fentd, wonou va podokwoouv oAdd va

pn SioAuvBolv Kol va peivouv Pe to Aad touc.

Evbofio Ntédiou, MaySa Toxou

AEYTEPA TPITH TETAPTH NEMNTH QMAPAZKEYH ZABBATO KYPIAKH
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1/2 K6 puzi kapodiva, 1/2 Kind zdxapn, 1 Pavinio
1 nokéro @id€ Yind, 7 nothpia vepo,

1/2 notnpi Aabi

(pnopei va ovukotaotaBei ond onopédaio)

« Ie tnydvi npooBétoupe 1o Aabi pe 1o PidE Kal 10
koPoupvtizoupe wonou va pobioel koAd.

« L& pio peyann kol PoBid katoopona Ppdzoupe 10
VEPO e pioo Koutandkl andu, npooBEtoupe 10 puzI
KOl To aprivoupe va Ppdoel yia 5-8 dentd wonou va
xudwoel. To Pydzoupe and th QwUA eV eival aKkopn
onupwto Kol Aiyo zoupepd, pixvoupe tn Z4xapn Kai tn
Bovidio kai avakateloupe. Z1o mAd@r outd onwe eival zeotd npooBEtoupe 1o QISE Kol avoKkoteboupe Kadd vo
avapixBei. Pixvoupe 6o to mAdgr oe togi yia va tpaPntel o @iSEg 1o zoupi and to plzi, va podoKkWoEs.

To paviizoupe npooipetikd pe poSovepo Kol 1o oepPipoupe pe kavéna.

Aifin Kupipn ko1 Anpntpo Poboxonoddou
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NMepiotépio pe puzaxi

5-6 NEPIOTEIC . Tan,:npl'zuuue 10 nsplméplq agou ta nﬂummqepﬁmuuua PE
LR R T | veyado kpeppubl Kal ta oBnvoupE e 1o Kpaai.
1 notiip! kpaoi Aeukd * MlpooBéroupe UG tpIppéveC viopdteg kai tov neté opaiwpévo
2-3 HDU}uﬂlé: gounog edoidAabo e Aiyo vepo Kal ta o1yoPpazoupe.
NIOACICMORG I ; Bl * Ic adn kotoapdna tolyapizoupe éva PIKPO KPEPpPOS! pe
G LEC UL ivo 2661, pixvoupe 10 plzi Kol 10 owidpoupe.
2 pAitzavio puzi, adat Kai ninEp! 5 : R G #
* Metd otpayyizoupe 10 zoupi and ta nepIoTEpia PE th oditoa
topdrag oto pozi, cUPNANPWVOURE OV XpEIGZETaI YIa T0 pOZI
fiyo vepd, aAdu kal minépl Kal To aQAVOUYE va oiyoPpdoel.

Xpuoobdo Kopokdon

TPITH TETAPTH | NEMNTH QNAPASKEYH|l ABBATO | KYPIAKH
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Mnappnouvia pe §epa Kpeppidia

T . :T.E pia nu‘mnpuﬂu pnxn {tupu} zeotaivoupe nonu ﬂl:fn 10

(fi KoutgoUpOUpEC) nadi, kai pixvoupe 1a kpeppubia Yinokoppeva (oo xEpi),

3 pérpio Eepd kpeppibia , Aiyo poiviave R umrﬁpuuut Eﬂmppﬁ, piI'JﬂUIIE ov Eﬂﬂpé\'ﬂ' IJﬂ'fﬁﬂ\'ﬁ Kai

3 pérpieg wpipeg viopdreg Yidokoppéves EaGEINTR (AR (RG] (X

Aiyo ﬂﬂﬁfl o To apivoupe va Bpdoouv o€ aiyavi pwud yia 20 Aentd nepinou.

1 Koutanas Tou yrlukou KOKKIVO * Pixvoupe 10 aAdti Kai 1o KOKKIVO mnépl Kal apadidzoupe 1a

mnépl yAuko, 1 koutana edmonado. ; y > ’ :
pnoppnouvakia pEca otnv Kartoaponao evw oiyofpazouyv.
To apivoupe yia okopa 5-10 Aentd nepinou (avddoya pe to
péyeboc wv Yapiwv) Kol 1o KatePazoupe and tn QwuId.

Maopio Tziopépn- NonoBavogiou

AEYTEPA TPITH TETAPTH MEMMTH NMAPAZKEYH ZABBATO KYPIAKH
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1 KiA6 Toipovia A Kap@oPak
1 KIl6 npdoa

1 Koutanid Kokkivo ninépl yAuko
1 xoutdna Aadi (1 pAitzavi)
Andu-ninépi padpo

* Yinokopouye ta npdoo Kal ta TOIyopiZoupE
oto Aad1 pe 10 KOKKIVO minépi, addu,

Wonou va poAaKWOOUV Kal va PEIVOUV g
endxioto vepo.

* Bdzoupe 1o Ydpia ndvw ota npdoa Kal ta
o@nvoupe va oiyoppdoouv yia 5-10 Aentd

-] 0€ olyovi pwud wonou va tpapnéel

10 Zoupi Kol vo poAakwaoouy,

To @aynto outo to payeipevav pe 6idpopa
Wdpio onwc ta 1oIpovia,

§ 10 kap@oPdxi (Bdroc), ta taoikia

Kol ppEoka unaxaniapadkia.

Kotiva MAciviwtn, E1édda KopPouvidpn

Toipovia (toipvolxia) n
Barog (kappopaxi) pe npdoa

AEYTEPA TPITH TETAPTH NEMNTH QMAPAZKEYH ZABBATO KYPIAKH
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1 KiAd afedpi, 50 ypop. poyia vwnn, 1 koutadid oAdu, 2 Koutadiég

zdxopn, 3 koutarég AadI, 2 oBya eo@pad xtunnpéva,
1 @Aitzavak tou Kogé ydo

« Kookivizoupe to odelpi o€ pia Aekdvn kol kdvoupe éva AdKKO 0To KEVIPO,
onou pixvoupe to addu, to Aadi, tn zdxopn, 1o afyd Kol tn poyid ool tn
fiwooupe o' Eva PaBU okelog pe xdiopd vepd.

« Zupwvoupe pia zOpn oxeukd padakn, nou va pn kodddel ota Saxtuda.
Tnv okendzoupe wonou va SindooiooBei og dyKo.

« Tnv Eovozupwvoupe Kai tn xwpizoupe ot 14 pnaddkia ( 1o €va Aiyo peya-
flitepo). Boutupwvoupe éva tayi otpdyyuro. Ito kévipo Pazoupe 1o peya-
Altepo and 1o 14 koppdua. To undéAoina pnoddkio agou ta nddooupe Aiyo
pE 10 xEpio 1a fdzoupe yipw and to kévipo dpbia (Aiyo nAayiootd).

« I1o tédog 1o odeipoupe pe diyo yado (opaiwpévo pe vepd). Me Suo
nipoUvia oxnpatizoupe ta ypapparta | kai X. To otodizoupe pe KapGbia.

To Yrvoupe otoug 200 PaBpouc yia 45 Aentd.

Ztnv apxikn ouviayn 1o XploToYwyo To EQTiaxvav Xwpic 10 auyd Kol to yddg,
petn Pagikn ouviayn tou Ywyiou otnv onoia npooBEtave kai Aiyn zdxapn.

Mdy6o Aogprodydou, Mdyba Toxou

1 kiAé Koviaipl, 2 kind zdxopn, 1 kidd vepd, 350 ypop. kapuboPixo
xovépokoppévn, 8 ppuyoviéc tpippéveg, 1 nakéto BoUtupo (N Pidp) koi évo

veponotnpo opafooitédaio, 1 kout. kavédda, 1 koutadid peydin xupo Aepovi

« Avapiyvioupe tnv KopuSogixa, Tic @puyaviéc Kol tnv Kovédda.

10 piypo kapubiod kai 1o twiiyoupe onoAd va ndpel 1o oxfpo.

* Boutupwvoupe éva tadi ko tonoBetotpe 1a Kovigipio. Mepxdvoupe ta
Koviaigpio ond ndvw pe 1o piypo Poltupo - AGSI Ko YAvoupe pio wpa otoug
200 °C, wonou va pobioouv kand.

« Yt pio katoopoa Bpdzoupe 1o vepd e tn zdxapn yia 5-7 Aentd, and tn
guypn nou apxizel va Ppdzei 1o aiponi.

To Pydzoupe and tn Quwuid ko1 npogBETOUpE 10 AEPOVI.

* Me pia koutdda nepixdvoupe pe o Zeotd aiponi 10 Kaviaigio oto todi pddig Kﬂ’ﬂﬂ.l'tpl

1o Pyddouvpe and tov polpvo. Kaddntoupe to toi and ndvw pe €va dido

toi Kot To ophvoupe va anoppo@noel 1o oiponi. Eneibn Bo oxnpoucBolv atpoi oo ndvw tai Ba npénel va toug oKkouni-
ZOUpE Katd SlooTPata yio va pnv négouv NAVw Oto Kaviaigia Kol to podokwoouy. = Metd and 1-2 wpeg oeppipoupe 1o

Kaviaipia o€ moténa. Fewpyio Kuptooisn
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