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2ra mAagiola tou  mpoypduparoc  EAZTTY
(Evowrmaiké Aiktvo ZxoAciwv Tlpoaywyric Yyeiac)
OTO OT0/0 OUUETEXEI QYETOC TO OXOAElo Ldac,
dpaornplomoin@nkaue avalntwvrac mapddooiaKéc
ouvrayéc. MaBnTéc/Toiec Kar o1 KaBnynRTolec TNG
Oikiaktic  Oikovouiac ouvEAEEay  OOKILIAOLEVES
TapadooiaKEC ouvrayeéC TN TTEPIOXHC pa¢, ol
OTT0IEC EUTTEPIKAEIOVTAl oro OUYKEKDILIEVO
BiBAigodxi.




evotka MNoapadooiakd Edsopata tne Kompou

I6toktATNG: Avdpéag AAEEN, AteuBuvtng
ZuAdoyn Kat cuyypodn cuvioywv:
< lpyévela XprtotodouAou, kadnyntpta Owkiakrnc Otkovouiac
< AyAdia Evotadiov Kwvotavtivou, kadnyntptia Otkiaknc Otkovouliag

< Ouada padntwv

Katnyoplomoinon ko eneéepyacio cuviaywv:

< lpyevela XpitotobouAou, kavnyntpia Owkiakr¢ Otkovouliag

E¢wduAlo:

< lpyévela XptotodouAou, kadnyntpia Owkiakrn¢ Otkovouiag

A0pOwon Kelpévwv:
<+ MeAavn MyanA kat AyyeAw Ogodwpou, kavnyntple¢ OiloAoyikwv

% Qaidpa lwakeiu — Mewpyiou, kadnyntpta BioAoyiac

Fevikn enomnteia:

% lptyévela XptotodouAou, kadnyntpia Owkiaknc Otkovouiag

Texvikn EmpéAela:

< MuaAnc Zevopwvtoc, kadnyntnc HAektpovikwyv YroAoylotwv
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1. ZaAdTeg

1.1 ZaAdaTa XWwPIATIKN

YAIKA:

1 apoUAI

o 4 PETPIEG VTOUATEG KOUUEVES OTA 8

e 4 TpUPEPA ayyoUPAKIO KOPPEVA OE PIOEG
POJEAES

e 7-8 paupeg eAiEg

o 1 PETPIO KPEUMUDI

e 1 KOPPEVO TUPI QETA

e 1 @NITCavaki EAAIOAQDO

e 2-3 KOUTAAIEG EUDI

o Xupob atrd 72 Aepdvi

e AAam

ExTéAeon:

e [MAévoupe KaAd 6Aa pag Ta Aayxavikd Kai Ta oTpayyioupe o€ éva TputtnTO. Ta KOBouuE Kal Ta
Baloupe o€ pia peydAn cahaTiépa.

e 3¢ €va UTTOA XTUTTAME PE TO oUpPa To AGdI, To EUSI, TOV XUNO AguovIOU Kal TO aAdTI Kail Ta
TTEPIXUVOUUE OTA AaXAVIKA.

e ZKOPTTAME aTTd TTAVW TIG ENIEG KaI TN QETA KOl OEPPIPOULE.

Eua Mapia Aauiavou, A" 4
MéANn Xpuooyoug



1.2 ZoAdTO PE TTEVEC KOOI OAATOO HUPWOIKWV

YAIKA yia 4 dTopa:

300 yp. Eveg

600 yp. OQIKTEG KAl WPIPES VTOPATEG

4 KouTdAIa TNG oOUTTAG AEUKO EUDI

6 KouTdAia TNG oouTTag £ETpa TTapBEvo eAaidAado
1 okeAida okOpdOo

1 MOTOGKI O1GPOPa ApWUATIKA (BACIAIKOG, Buudpl, haivTavog, yavioupava, gpEoka
KPEUMUDAKIA)

40 yp. TTPACIVES ENIEG

20 KAwvapdakia KATrapn

AANGTI Kal TTITTEPI

Xpovog lMNMapaokeung: 30" ouv 0 XpOVog avatrauong
BaBudg duokoAiag: eUKoAo

MPOTEINOMENO KPAZI: Aeukr) pouTroAa

ExTéAEon:

Bydloupe Ta KOukoUTOla aTTO TIG EAIEG KAl TIG KOBOUWPE OE XOVTPA KOUMUATAKIA. =—ETTAEVOUNE
TNV KATTAPN KAl TN OTEYVWVETE TTPOCEKTIKA PE XaPTi Koulivag. —e@AOUdICOUNE KAl KOTTAVANE
eAa@pPIa TO OKOPDO.

Bpdloupe vepd o€ pia KatoapoAa Kal CePATICOUME TIC VIOMATEG yia 1 AeTTTd. KaTtotmiv TIg
OOUPWVOUUE, a@aIpoUUE T @QAOUdA KAl TOUG OTTOPOUG, TIG KOPBOUME O€ TTOAU MIKPOUG
KUBoug, TIG BAloupe o€ €va COUPWTHPI KAl TIG aprivoupe TouAdyiotov 30° yia va @uUyel TO
VEPO TOUG.

MeTa@Epoupe TIG VTOUATEG O€ éva PTTOA Kal TTPOooBETOUNE TO OKOPDO, TIG EAIEC KAl TNV
KAtTapn. AKOAOUBwWG, TTEPIXUVOUUE PE TO MICO eAaIOAadO Kal To EUBI, pixvouue aAdT Kal
TNTTEPI KAl AvAKATEUOUUE YIa va O€00UV KOAA Ta UAIKA.

MAévoupe TOV PaoIANIKS, TOV pdiviave, 10 Buudpl, Tn pavifoupdva Kal Ta @PEOKA
KPEMMUDAKIO KAl TO OTEYVWVOUUE UE XAPTi Koulivag. 2Tn CUVEXEIQ, TO WIAOKOBOUUE Kal Ta
TIPOCOETOUE OTIC VIOUATEG.

Badloupue va Bpdaoel apbovo vepsd, TO aAdTiCOUUE KAl HAYEIPEUOUE TIG TTEVEG «OA VTEVTER. TIG
oTpayYiCOUNE, TIG TTEPIXUVOUUE PE TO UTTOAOITTO EAQIOAQDO KAl TIG APVOUUE VO KPUWOOUV,
KOAQ amAwpéveg TTAvw o€ éva peydAo mmdto. Katomiv, TIC YETAQEPOUNE OE €va WUTTOA,
TTPOCBOETOUNE TN OAATOO VTOUATAG TTOU ETOINACANE, AVOKATEUOUUE Kal OEPRiPOUE.

Mo TToikIAia

H idla cuvtayr) PTTopEi va TTApPOAOKEUAOTEI TTPOCBETOVTAG , OTO MEIYUA VIOUATAG, KATTAPNG
Kal eAlwv, 120-150 yp. Tovo o€ eAaiOAadO, KOAG OTPAyYIOUEVO KAl TEUAXIOUEVO.

MNwpyog Zaxapia, A" 3
MéANn Xpuooyoug



2. 20UTTEG

2.1 XoptdéoOUTTA

YAIKA:

o 2 KOUTOAIEG CWPO KOTOG
o 2 TTOTATEG

e 2 KapoTa

o 2 KPEPUUDIO PpEOKa

o 2 VIOUATEG

o AAATI, TITTEPI

o Aiyo oéAivo

e Moo TToTAPI PUQ

o  Xupdg evog Agpoviou

ExTéAeon:

KaBapifoupe, TTAévoupe Kal WIAOKOPBoupPe OAa Ta XopTapikd. Pixvouue o€ katoapoAa 1o vepd, TO
CwHo, Ta YopTapikd Kal Ta Bpdloupe. Pixvoupe 1O pudl Kal Ta a@Avouude va wnbouv. TEAOG,
TTPOCBETOUNE TO XUNO AEOVIOU Kal GEPPRIPOUNE E KPOUTOV.

MixaAng MauAnutren, A" 3
Mopog



2.2 Youtra AuyoAéuovo

YAIKA:

e 6 QAITCavia (WO KOTAG

1 eNITCavI pUQ

o Yo @NITCAvI Xuuo Agpoviou
e 3 auya

o AAGTI, TITTEPI

e Aiyn KavéAa (TTPOQIPETIKA)

ExTéAeon:

e Bddloupe o€ pia katoapdAa 1o (wud va BpAadel Kal PixvVOUUE HEOA TO PUCI MEXPI VO JOAOKWOEL.

e 2TO METALU, O€ &va UTTOAN XTUTTAUE TA QUYA PE TO XUMO Agpoviou. Katdmiv katealoupe 1o
CWHPO aTTd TN GWTIA KAl PiIXVOUUE OTADIOKA TOV MIOO OTO HEIYHA TWV AUYWV QVOKATEUOVTOG
OUVEXWG, VIO VO KNV KOWEI TO QUYOAEPOVO, PETA TOV TTPOCBETOUNE OTOV UTTOAOITTO WUO Kal
¢avapacoupe TNV KaTtoapdAa o€ olyavr QwTIA yia 3-4 AeTTTA.

o AvaKATEUOUNE OUVEXWG XWPIC va a@riooupe Tn oouTra va KoxAdoel. Npog 10 TEAOG
QAQTOTTITIEPWVOUHE. ZePRipoune TN oouTra eoTr] Kal av BéEAoupe BAdoupe KavéAa.

Eva Mapia Aauiavou, A™ 4

MéAn Xpuooyoug



YAIKA:

1 Wwap1 opPd

1 oéNivo

3-4 kapoTa

2 KoAokuBdakia

2 KPEPMUDIa

3-4 VTOUATEG KOKKIVEG HEYANES
1 %2 TToThPI PUQI KapoAiva
EAaioAado

Maivtavo

ANGTI-TTITTEPI

2.3 Wapoooutra

ExTéAegon:

MAévoupe To Wapl, TO KOPOUPE O€ PEYAAA KOUMATIA, TO BACOUME O€ pIa PeEYAAn KaToapoAa va
Bpdoel og vepd Kal pixvouue Aiyo atrd 1o 0€AIVO, TO Eva KPEUPUDI WIAOKOUPEVO Kal TO TTITTEPL.
A@rivoupue 1o wapl va Bpacel, Oxl va ANWoEL.

2Tn oUuVvEXEIa, WIAOKOPBOUE Ta Aaxavikd pag. Z& pia katoapoAa Bdaloupe Aiyo eAaidAado
KAl OOTAPOUME TO KPEUMUDI WIAOKONUEVO, TTPOCOETOUME Ta AaxavIKA, Ta a@AVOULE YIia
Aiyo kai petd Bdaloupe Kal TIC VTOUATEG TPIUMMEVEG KOl TA QQVOUME yia Aiyo va
ooTAPIOTOUV OAa padi.

A@oUu wnBei To wapl 1o PBydlouue o€ MO TMIATEAA, OOUPWVOUME TO COUMI TOU Kal TO
TTpooBEéTouE oTa Aayavikd. ETTiong, pixvouue 10 pUdl y€oa yia va wnoki.

KaBapifoupe 1o wdapi ammd 1a kékaAa. Otav ynbei 10 puldl Balouue aAdT, TTITTEPI KAl
MaivTavo, kAgivoupe TV KatoapoAa Kal TNV KaTeRAJoUE atTd TN QWTIA.

Eva Mapia Aauiavou, A™ 4

MéANn Xpuooyoug



2.4 YoUuTtTa KOAOKUOAC UE QAKEC TNC VIOVIAC

YAIKA:

1 KouTaAId eAaIOAadO

1 MEYAAO KPEPUUDI WIAOKOUUEVO
1 okeAida okOpPdO WIAOKOUUEVO
1 KOQPTO KOUTAAGKI KUMIVO O€ OKOVN .

1 KOQTO KOUTAAGKI KOAIOVOPO o€
oKovn

e 1 kIAG KOAOKUBa

o 2/3 @NTCAVIa QOKEG

e 4 oNiTCavia KpUo vEPO

e 1 KUBO {wuou AaxavikwVv A KOTAG e
e AAATI 1

o [liTéPI -

e EANVIKEG TTITEG VIO TO OEpPipIoua

ExTéAeon:

=e@Aoudifoupe TNV KOAOKUBA, a@aIpoUpe Ta OTTOPIA TNG KAl TNV KOBOUNE O€ KUPBOUG. ZEOTAIVOUNE O€
METPIA QWTIA TO AGDI O€ pIa KATOAPOAQ KOl OOTAPOUME MECA TO KPEMMUDI yia 2 AETITA, PEXPI VA
MapaBei. ‘Emeira 1TTpooBEéToude TO OKOPOO, TO KUMIVO Kal Tov KOAIavOpo Kal ouveXi(oupe TO
ootdpiopa yia 1 Aetrto. MNapdAAnAa Baloupe péoa TNV KOAOKUBA Kal TNV COTAPOUNE AVOKATEUOVTOG
yia 5 trepitrou AeTITd. MeTd TTpo0BETOUNE OTNV KATOAPOAa TO vEPS Kal UOTEPA TIG PAKES. AQPriVOUE
TO MEIYMO va KOXAAQOEI, XOUNAWVOUNE TN QWTIA, OKETTACOUUE TNV KATCAPOAQ Kal OolyoBpAloupe TN
oouTra yia 20-30 TepiTrou ATITA PEXPI VO HAAOKWOOUV O PAKEG KAl N KOAoKUBa. Mpog 1o TEAOG Tou
WYNOiUaTog avaKATEUOUPE PECA TOV KUPBO Cwpou, To TITTEPI Kal TO aAdT. AAéBoupe Tn oouTra f uE
MTTAEVTEPAKI XEIPOG 1 OTO TTOAUMIEEP Kal €AéyXOUUE TO OAQTOTTITTEPO TOU. Tnv CeOTAIVOUPE OTNV
KAatoapoAa kal Tnv oepRipouphe TTAOTIAAIOUEVN HE QPPECKOTPIMMEVO TTITTEPI KAl TPIywva KOPMPATIO
€EANVIKAG TTITOG YnUEVa OTNV TOOTIEPQ.

MeAoTridag Mavlou, A" 1

MNeAaBoloa



3. Kupiwg Maro

3.1 Wapi oto @oupvo

YAIKA:

1 OAOKANPO Qaykpi fj KATTOI0 AAAO pEYAAO WApI
o 3 KAwVApPIa OEAIVO KOUHEVA OXI MIKPA KOPUATIO
o 2 KPEPMUDIO KOPPEVA POBEAEG

e 2 VTOUATEG KOKKIVEG KOUMEVEG OE PETEG

¢ Aiyo paivravo i piyavn

o Mo @NiTCavi Toayiou eAaidA0dO

o AAATI, TITTEPI KAl AiyOo XUMO Agpoviou

ExTéAeon:

KaBapifoupe kal TTAEvoupe KOAG To wdpl. KoBoupe OAa 1a Aaxavikd. ZTpwvoupe OAa Ta Aaxavika
oTo Tawi kal Baloupe TITTEPI KAl aAGT. ToTroBeToUUE TTAVW aTTd Ta Aaxavikad 1o Wdpl Kal Baloupue
oTNV KOIAIQ TOU TOV JdivTavo.

TotmroBeToupe TTAVW aTTO TO WAPI TIG VIOPATEG, TO €AaIOAadO, Tov XUMO Aguoviou Kai akoua Aiyo
mrépl. KAgivoupe pe AadoxapTo Kal aAoupivéoxapto, kKal whAvouue otoug 200° C yia 40 AetrTd.
ZE€OKETTACOUME KAl WHVOULE yia akOPn 15 AeTTTd.

2uvodeUoupe he TTPACIvn caAdral

KAAH ZAZ OPE=H!!

Awpog Zmupou, A" 3
Mpodpdul



3.2 N'epioToi AvBoi KoAokuBidc

YAIKA:

1 KING KEIpa

5 déopeg avBoug

2 2 NITCAvIa pudl

Y2 &éopun pdivravo (170 yp.)
WIAOKOUMEVO

1 @Nit¢avi dudopo
WIAOKOUMEVO

1 MEYAAO KPEPHUDI WIAOKOUEVO
1 @NITCavI eAaidAado

XUpOg dUO Agpoviwv

6 VTOUATEG TPIUMEVEG

AAGTI

Mrépl

KavéAla

Nepod 600 va kaAugBouv ol avOoi

ExTéAeon:

EToipaloupe Tpwta TN yEMION:
Badloupe oe katoapoAa 1o AGdI, piXVOuue To KPEPMUDI Kal To Tolyapidouue. MNMpoobéToupe Tov
KEIMA Kal a@rjvouue va TTApouV PEPIKES BpdoElg.

Pixvoupue 10 dudopo, TO Pdiviavo, To aAdTI, TO TITTEPI, TRV KAVEAAQ KAl TNV TPIPUEVN VTOUATA KAl
agrvouue va Bpddouv yia 1-2 AeTrTd.

Kateddoupe TNV KATOAPOAa atrd TN QWTIA Kal TTPOCBETOUNE TO PUCI KAl TO XUMO Aguoviou Kal
avakaTeUoupe OAa Ta UAIKA va DECOUV.

Ko6Boupe 10 KOToAvI Kal Ta PIKPA @UAAQ TToU €ival yUpw atrod Toug avBougs. Toug TTAévou e Kal
TOUG OTPAYYi(OUE.

"epidoupe TOoug avBoUG pe Eva KOUTAAAKI YEuion. Av gival geydhol, BAdouue TTEPIOCOOTEPN YEUION
(va unv roug¢ mrapayeuifoupe yiati, 6rav wnbouv omralouv).

Maipvoupe TIG AKPES TWV AvBWV Kai TIG YUPICOUNPE TTPOG Ta PECA, VIO va KAEIOTEI KOAA n yéuion.
TotroBeTOUPE TOUG avOOUG TTAAYIAOTOUG OE OEIPEG PECQ OTNV KATOAPOAD 0€ OAAETTAAANAEG
OTPWOEIG.

Toug KaAUTTITOUPE PE vEPO Kal Aiyo eAaidAadO Kal TOTTOBETOUUE TTAvVw TOUG £va TTIATO.

Toug wrivoupue o€ XaunAn ewTid HéEXPI va eEATPIOTEN TO vEPS TOUG.

Avdpoudaxn XpioTtou, B 2

Auon ApudxwaoTou



3.3 KouTtrémmia

YAIKA:

KANuato@uAAa ppéoka
Y2 KING KIJG

1/3 TmoTtAPI A&DI

1 @AITCAvI VTOPATa WPEIKN TPIMUEVN
Y2 NITCAvi pul)

AAaGTI

Mtép

Kavéha

Audopo

1 KPEPMUDI

Maivravo WIAOKOUUEVO
Xupo atrd 3-4 Agpovia

ExkTéAeon:

MAévoupe Ta KANUATOQUAAQ Kail Ta BAJoupe o€ KOXAQOTO VEPO.
Ta agrjvoupue va Bpdoouv yia 2 AeTrTd, Ta Bydloupe Kal Ta oTpayyilOUE.

Tnyavifoupe eAa@PIA TO KPEUPUDI o€ Aiyo AAdI Kal TTPOCBETOUUE TOV KIJA. TOv a@rvoupe
Va KOKKIVIO€l Aiyo.

MpooBéToupe TN VIOWATA KOl TV OQAVOUME OTn QWTIG yia 5 AemTd TrepiTrou,
avaKkaTeuovTag Katd diaoTrhpaTa.

ATTOOUPOUUE TRV KATOAPOAQ atrd TN @WTIA KAl TTPO0BETOUNE Ta UTTOAOITTA UAIKG (pUCI, aAdTI,
TTTEPI, KAVEAQ, BUOCUO, TOV HICO XUPO AEUOVIOU Kal TOV PaivTavo).

Avoiyoupe €va-éva Ta KANUATOQUAAQ, JE TIG VEUPEG TTPOG Ta HEOA, BACOUNE 1 KOUTOAGKI aTTO
TO MiyMQ TOU KIMA KOl TO TUAIYOUHE O@IXTA YIO VO UNV QVOIEOUV TA KOUTTETTIQ.

Ta ToTTo8eTOUNE OE KATOAPOAQ, OTNV OTToIa £XOUNE ATTAWOCEI Aiya KANUATOQUAAQ,
TTPO0BETOUNE Aiyo VIOUATOTTIOATO, Aiyo eAaidAadO, TOV UTTOAOITTO XUUO Agpoviou, Aiyo vepd
KAl aQOoU TOTTOBETHOOUNE £va TTIATO ATTO TTAVW, Ta WAVOUME g€ XapnAR ewTid yia 30 AeTrtd
TTEPITTOU.

Nedgputog Opaykéokou, A" 4

Mopog



3.4 MakapoOvid TTaoTIiTOI0

YAIKQ.

MNa

1 TTakéTO pakapovia xovipd A Mitaidn
650 yp. KIpd

5 KouTaAIEG AGDI

1 KOUTOAGKI TPINUEVO KPEUMUDI

AAaGTI

Mrépl

Maivravo WIAoOKouUEVO

1 MIKpr KouTaAid BoUuTupo Ywuiou

2 auya

Migd trotrp1 XaAouul

TNV MTTECAMEA:

1 Aitpo yd&Aa (oo (4 TTOTRPIO)
Ya TTAKETO BOUTUPO WWHIOU

6 KOUTOAIEG QAU

2 auya

Migd rotrp1 XaAouul

EAGxioTO 0AdTI

ExTéAeon:

Pixvoupe o€ katoapdAa 1o AddI, ToV KIud, TO KPEUPUDI, TO aAdTI KAl TO TNITTEPI KAl BPAlouuE O€
METPIO @WTIA. O KIHAG apyicel va KaTeRAdel To veEPO Kal TO WVOUNE eV KABE T600
avOKaTEUOUUE PEXPI VO aTToppoPnOti To vePO.

MOAIG apxioel 0 KINAG va podilel, PiXVOUKE KAl TOV JAIVTavO Kal o€ Aiya OEUTEPOAETTTA TA
Katepaloupe ato TN QWTIA Kal Bpaloupe o€ YTTOAIKO, AAATIOPEVO VEPO T JaKapovia yia va
wnoouv KavoviKa.

A@ouU Ta oTpayyicouue o€ TputNTO, Ta EavaBdlouue oTnv KatoapoAa, pixvouue TNV 1 KouTaAid
BouTupo, Ta BUO auyd Ta OTTOIO £XOUNE KTUTTAOEI JE TTIPOUVI KAl TO XAAOUMI Kal Ta
QVAKOTEUOUUE TTPOCEKTIKA.

Evw wrvovtal Ta pakapovia eToINAJOUNE CUYXPOVWG Kal TNV KPEPO UTTECAUEN JE TA TTIO TTAVW
UAIKA. ZKOPTTICOUNE O€ TETPAYWVO TaWi 3-4 KOUTOAIEG UTTECAPEN Kal aAgigoupe Tn BAon Tou.

Bdadloupue tTa piod pakapdvia Kal atrd Tavw oKopTTioUUE Kal ATTAWVOUNE 4-5 KOUTAAIEG
MTTECAUEN. MeTA KOTA o€Ipd ATTAWVOUUE TOV KIJG Kal Ta UTTOAOITTA JaKapovia Kal OAn Tnv
MTTECAMEN. ZTN OUVEXEIA, OKOPTTICOUME Aiyo XaAoUul.

AéoTtroiva Avtpéou, A” 4

Ayia Mapiva Xpuooxoug
-10-



4. ZOpeg

YAIKA:

4.1 KouAoUpia AucIWTIKO

e 500g aAeupi «papiva 00»

e 50g ¢axapn

e 40ml HNiEAaio

e Y42 K.Yy. MOOTiXa aAeguévN

e Y2K.y. KOVEAO OAETUEVN

o Y2K.y. MEXAETTI AAECUEVO

e > K.Yy. YAUKAVIOO OAOKANPO
e 2 YakouAdkl Mayia r; 130g Mpodupi
e 2oucdpul

e 1 mpéCa aAdTI

o 250ml xAiapd vepd

o  Xuuob a1Td PIOO AgPOVI

ExTéAeon:

Apxikd, eav Ba xpnoluoTtroifoouue TTPolUuI Ba TTPETTEI va TO €XOUUE QVAKIVAOEI
atrd TNV TTPONYOUUEVN PEPQ.

AkoAoUBw¢ Bpdadloupe yia 5-6 AeTTTd TO COUCAUI Kal TO oTpayyiouue OTO TPUTTNTO.

Katomiv pavtioupye TO OOUCAUI PE TO XUMO AEPOVIOU Kal TO EETTAEVOUNE KOAG UE KpUO
vepo. To oTpayyifoupe Kal To BACoupe o€ pIa TTETOETA. TO a@rjvouue €101 OAO TO Bpddu.

MAévoupe TOov YAUuKAvioo, Tov OTpayyiCouye Kai Tov TTIPOOBETOUNE PEOA OTO
OOUOQI.

2€ pia Aekdvn mpooBEToupe To aAeupl, To AGdI kal Ta «puliafoupe» KaAd. MpooBEéToupe
TN ¢axapn, TN HOOTiXA ,TO HEXAETTI, TNV KAVEAQ KAl TO AAATI KOl TO AVOKOTEUOUUE PEXPI VA
avaperxbouv.

Av XPNOIYJOTTIOINOOUKE Mayld, TNV TIPOooBEéToudEe O€ autd TO OTAdIO, evw €AV
XPNOIMOTTOINCOUNE TTPOCUMI, dnUIOUPYOUNE GdEI0 XWPO OTnN AekAvn Kal SIOAUOUUE TO

TTPOCUMI hE TO XAIOpO veEPO.

ZUPuWwvoupuE TTOAU KOAG uéxp! va dnuioupynBei pia Coun.

-11-



e Ao@rivoupue Tn CUPN «va EekoupaoTei» yia 30,
e MObAig Trepdoouv Ta 30’ gekivouue va TTAGBouue pe T PN pag 5-5 kKopdovia uRKoug
50cm. ZTn ouvEéxela, KAEiVOUPE TIG AKPIEG, JE TOV aKOAouBo TpoTTo (Oeg onueio 1). AAO

éva oxnua gival 1o akdéAouBbo (deg onueio 2).

e TuAiyoupe Ta KOUAOUpPIO POG OTO OOUCAWI KAl TOV YAUKAVIOO Kal Ta XAPAJOUE.

Znuegio1 Znueio2
:“T*-r;“:‘fém b
: " St e
) :

TéAog, TTpoBeppaivoupe Tov poUpvo aToug 190°C.
Bagoupe Ta KouhoUpia GTOV PoUpvo XaunAwvovTag Tn Beppokpacia otoug 150°C. Whvoupe Ta
KOUAOUPIA PAG YIO TTEPITTOU 65 PEXPI VO POOOKOKKIVIOOUV.

Ta Byalouue atrd Tov oUpVvo Kal Ta KOBOUNE 0€ PIKPA KOPMPATAKIO OTTWG €ival Xapayuéva.

Edav BéAoupe va Ta kdvoupe Tragiuddia, Ta PBalouue KOppéva PECA OTOV POUPVO O€
XauNAR Bepuokpaacia, yéExp! va yivouv Tragiudadia.

KAAH ZAZ OPE=H !!!

Avdpoudxn XpioTtou, B" 2
AUon AupoxwaoTou
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4.2 NMaokKIEG
YAIKA:

MNa 1o updpl Ba XPEIOOTEITE:

o 2 KING aAeUpl
e [dAa 600 xpelaoTei
e Aiyo AGdI
e 1 KOUTOAGKI OAGTI
2-3 auyd
2ouodpi — MpoaipeTika

MNa Tn vépion 0o XPEIOOTEITE:

o 2 KIANG KPEQG PiI ] KOTOTTOUAO 1] KOUVEAI
o 2 KIANG KPEPMUBIO

o Kavéia

e Mooxokdpudo

o [liTTépI

o AAaTI

o [éuion Aaouvag (V2 TUpi XWPIATIKO, 6 auyd, OUOCHOG, KAVEAQ, HEXAETTI, HOOTIXA)

ExTéAeon:
o  Priaxvoupe To CUPAPI Kal TO APAVOUNE VO EEKOUPATTEI yIa WIoH WpPA.
e 2Tn OUVEXEID KOBOUUE 0€ KUBOUG TO KPEAG KAl TO TOIYAPICOUUE PE TO APWHATIKA TOU.

o MeTd KOBoUNE TO KPEPHUUDIA KAl TA TOIYAPICOUNE OE EEXWPIOTO TNyAvI.

e ‘YoTtepa ta Badoupe padi kar Baloupe Kal TN yEPIoN TNG AaoUVaC Kal TA GVAKATEUOUE.
e TE€Aog, avoiyoupe o€ QUAAa TO Cuudpl Kal BAlouue PE€oa Tn YEUION.

e XTumrdpe Ta auyd o€ €va PTTOA Kal aAgipoupe TIC TTaoKIEG. Av BéAoupe Baloupe Kal Aiyo
oouoaul aTTd TTavw.

e Ortav teAeiwooupe pe 6Ao, avapBoupe Tov EUAGPoupvo. Baloupe EUAa pEXPI va TTAPEI
TN owoTh Beppokpacia, HETd Bydlouue £Ew Ta KApBouva Kal apXifouue va Balouue
MEOQ TIG TTAOKIEG.

o Tig wrvoupe yia 40' uéxpl va podOKOKKIVIOOUV.
KaA oag 6pegn!!!
XpuaTtaAAévn NeogpuTou, B” 2

Ayia Mapiva Xpuooxoug
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YAIKA:

4.3 EMOTTITTO

1 Totip1 AddI paupo

1 TotApI YaAa

4 auya

3 koutaAdkia baking powder
3 TToTAPIa aAeUp! papiva

1 % TTOoTNPI ENIEG

Aiyo dudopo

1 peydAo KpePUOI

Y2 &éoun KOAIAVTPO

ExkTéAeon:

XTUTTdpe KaAd Ta auyd, YeTd TTpocBETOUPE TO AGdI Kal TO YAAQ, Ta EAVAKTUTTAUE yia Aiyo Kal
OTn OUVEXEIQ TIPOOBETOUNE TO AAEUPI. XTUTTAPE UEXPI VA YiVEl aPATO TO PEIYMA.

2€ €va GANo KaBapd uTToA, kaBapifoupe TIG EAIEG KAl TTPOCBETOUNE TOV OUOCHO, TO KPEUPUDI
Kl TOV KOAIQVTPO.

270 TENOG, EVWVOUNE TA PTTOA HE TIG ENIEG KaI T UTTOAOITTA UAIKA Pag e TN CUPN Kal
QAVAMEIYVUOUNE EAQQPPA.

2Tn ouvéxela, BAacdoupe TO MEiYMO O PIa QOPPA a®oU TTPWTA TN AAdWOOUME Kal ThV
aAeupwooupe. Wrvouue og PETpIa Bepuokpaaia goupvou yia 40-45 AeTrTd.

KAAH OPE=H !!!

XpuaTtaAAévn NeogpuTou, B” 2
Ayia Mapiva Xpuooyoug
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4.4 Kuttplokéc pafBIOAEC

YAIKAG:

JUOTOTIKA Via Uun:

e 500 ypaupapia aheupl okKANPO
e 1 KOUTOAGKI AGDI

e Nepd 600 oNKWOEI

o YaK.y. QAATI

Mo Tn véEuion:

o 1 yaAoupi i Tupi oKANPO TPIUPEVO
e Aubouo gepd
e 1 kKpbKo auyou

ExktéAeon:

KookiviCoupe 10 aAeupl, TTpOooBETOUPE TO AGdI Kol CUUWVOUUE PE vePO (Ce0TO) PEXPI va Yivel pia
MoAakr Kal eUTTAAOTN CUUN KAl TRV A@VOUUE Va «EEKOUPAOTEI» yia Mo wpa. Ev Tw petagu TpiBoupe
TO XOAOUMI, TTPOCOETOUNE TOV KPOKO KOl APKETO OUOCHO, avaKaTEUOUPE KAAQ, poipdloupe Tn CUPN
oT1a U0 Kal avoiyoupue dUo QUAAQ. Maipvoupe 1o éva QUANO Kal pe éva KOUuTaAl Baloupue Tn yéuIon (o€
MTTaAdKIa) oTn o€ipd (Ta PTTaAdKIa TTPETTEI va €XOUV MIKPr atréoTacn To éva atmmd 10 aAAo). Me 10
OeUTEPO QUAANO KAAUTITOUHE TO TTPWTO Kal TTECOUUE TN CUKN YUpw atrd Tn YEPION Yyia va KOAAoouv Ta
OUO QUAAa. KéBoupe TIG paBIOAEG HOG PE TO OTOPIO €VOG WIKPOU TToTnpiou( i pe €10IKO €pyaAeio).
Pixvoupe TIG papioAeg o€ PTTOAMIKO Ce0TO vepd OTTOU €xoupe TTPOoBEoEl éva KUBo (wpoUu KOTAG Kal
Wrvoupe yia 8-10 AeTTTG TTEPITTOU. ZEPPBiPOUNE PE TPIMPEVO XOAOUI.

Nedgputog ®paykéokou, B” 2
MéAn Xpuooyxoug
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4.5 KarTiyépia

YAIKA:

1 KIANG OAEUPI XWPIATIKO
o 2 TmroTAPI EAdIGAQBO

o 2 TTOTAPIO VEPDO XAIAPO
e Zaxapn

e AAATI

ExTéAeon:

2€ €va PTTOA pixvoupe To aAgupl, TO AGdI, To vePO Kal Aiyo aAdT. ZUPWVOUUE PE TA XEPIO UAG TA
UAIKG Kal a@rivoupe Tn Cupn va «&ekoupaoTei» yia 30 Aettd. Otav mrepdoouv 1a 30 AeTTTA, KOBOUME
TN CUPN O€ MIKPEG PTTAAEG KAl TIG AVOiYOUWE Olyd Olyd O€ TTOAU AeTTTO QUANO. AAgiQoupe TO QUANO e
Aiyo eAaidhado kai TTacTraAioupe pe Caxapn. TEAOG, Ta JITTAWVOUUE O€ OXAUA QAKEAOU Kal Ta
WHvouuEe 0TN OAtdIn.

ewpyia XapaAautroug, [ 4
Apydka
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4.6 NMoupéKia UE avapn:

YAIKA:

Mo tn 0un:

e 6 TTOTHPIO AAEUPI

e ¥, TTOTRAPIa AGDI

e Mia TpéCa aAaT

e =UOMO TTOPTOKOAIOU 1} AghovIoU

o Nepd 600 xpeldeTal yia va Yivel n
CUun JOoAakA

Mo T YEuioN:

e 1 KINO @péaka avapn (avaAarn)

e 1-2 KOUTOAAGKIO TOQYIOU KaVEAAQ
o€ OKOvVN

e 3-4 kouTaAdkia Toaylou axapn
e Aiyo avBovepo

e Zaxapn axvn

e AdQdI yia Tnyaviopa

ExTéAeon:
e [Na va eroiydooupe TN CUUN, avapelyvuouue To aAeUpl, To AGdI, TO aAATI Kai vepd (600
XPEIAOTEN yIa va yivel n Cuun JaAakr). AQHvVouue oTnV AKPN TO PEIYHA va «EEKOUPAOTE» yIa
Aiyo TTpIv apxiooupe TO CUPWA.

e ETOIgAGCOUME TN YEUION QVAUEIYVUOVTAG O€ £va UTTOA OAa Ta UAIKA padi.

e Avoiyoupue Tn CUPN o€ @QUAAO AeTTTO (av Ba XpNOIKOTTOICOUKE TN MNXAVH, @TAVOUNE PEXPI TO
TTPOTEAEUTAIO OTADIO).

e Baloupe mavw 01O QUAAO KOUTOAIEG YyEMIONG, TOTTOBETWVTAC Tn MIa OITTAa aTnv GAAN
oxnuartifovrag oeipég. AKOAOUBWG, TIG OKETTAZOUUE PE OEUTEPO QUAAO (TTAATOG TTEPITTOU
3 €K.) KaI TIG KOBOUE €iTE PE POPUES €iTE PE GAUTLAVAKI TOU KOYE, OXNUATICOVTAG £TOI TO
TTOUPEKIA UAG.

e uvexiCoupe Tnv idla diadikaoia pEXPI va TEAEIWOEI OAN n YEUION.

e ZeoTaivoupe To AGdI o€ éva Tnyavi Kal TNyavi(oupe Ta TTOUPEKIA HEXPI Va podicouv.

e TOTTOBETOUNE TA TRYAVIOPEVA TTOUPEKIA O€ TTIATEAA KAl TO TTAOTTAAICOUME pE {axapn axvn.

Ofa Z4PRa, A" 4

Ayia Mapiva
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5. K€k

5.1 KEIK yewypaiac

YAIKQ:

e 1 1T0TAPI AGDI

1 7% TTotrpIa {axapn

e 4 auya

e 2 mrotipia aAeupi (plain flour)

e 2 kouTtaAdkia Tou YAukouU baking powder
e Aiyo Koviak

e 1 @akeAdki Bavihia

e =—UOCMO TTOPTOKOAIOU

e 1 110TAPI YAAQ (TO 74 PHE TO KAKAO)

e 3 KOUTOAIEG OOUTTOG KAKAO

ExTéAeon:

>¢ éva Tayi 26 ek. Baloupe AadokoAAa kal TNV aAgipoupe pe AGdI. Pixvoupe og Aekdvn 1o AGdI Kai Tn
axapn Kal Ta KTUTTAPE KaAd. KTuttdue KaAd Ta auyd kal Ta TTpocBEToupe oTo peiypa. MNpooBEéTouue
T Bavihia, To EUoua TTOPTOKAAIOU Kal auveXifouue pixvovtag Aiyo-Aiyo 1o aAeUpr padi ue to Baking
powder kal Ta % TOoUu TTOTNPIOU YAAa evaAAGE. Pixvoupe ¥ CUung oTo Tawi. XTnv uttoAoittn Cuun
PiXVOUME TO KAKAO Kal TO Y4 TOU TTOTNPIOU YAAQ KAl Ta avapelyvUouue. Pixvoupe Tn okoupa CUUN

TTAVW atro TNV TTPWTN CUMN. To Whvouue o€ @oupvo S50 AETTTA TTEPITTOU OTOUG 180° C.

kavka ZipidévoBa, A” 3
Néo Xwpl16
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5.2 MIAAOTTITEC

YAIKA:

e 1 KING aAeupl
Niyn kavéha

1 BouTupo spry
1 ToTApI {Gxapn
1 Tpé€Ca aAaT

ExkTéAeon:

ZUPWVoUUE TOo OAeUpI hE vePO 600 XpelaoTei. XwpiCoupe TN CUPN MAG OE PIKPEG PTTONITOEG Kal TNV
KaBeuia TNV avoiyoupe o€ @UAANO. Alwwvouue To BouTupo va yivel oav AddI Kal aAgipouue pe €va
BoupTodki To QUAAO. "'YoTepa Badoupe Aiyn kavéAa kal Aiyn ¢axapn. To KaBe @UAAO To TUAiyoupe o€
POAO, TO KOBOUME O€ KOMMATIO KAl TO KABE KOPUATI TO TMECOUME WOTE VO OXNUATIOTE MIKPA
mTTOUAAQ. [iveTan n idia n dlodikaoia PEXPI va TEAEIWoEl To Cuudpl. TEAOG, TIG TRyaviCOUUE Kal TIG
TTaoTTaAi(oupe pe {axapn.

HpddoTtog Toipfikog A" 3

Tveia
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6. Kpéueg

6.1 MayoAsgTTi

YAIKA:

e 2 @NITCAvIa vnoIaoTo

e 1-2 kouTtaNI£G Caxapn
(TrpoaIpETIKG)

e 10 @AiTCavia vepd

e AvBovepo

e Tplavtd@uiio

ExTéAeon:
e 2¢& UIa KAToapOAa avauelyvuoupe Ta 10 AIT¢avia vepd Pe To vnolaoTo Kal T {axapn. Ta
Baloupe 0TN QWTIA KAl AVOKOTEUOUUE OUVEXWG MEXPI VO TTHEEI TO PEIYUA KAl VO KAVEI
PUOOAIDEG.

o Kartotmv TpooBETouE TO UTTOAOITTO VEPS Kal oUVEXICOUNE TO AVOKATEUA.

e 2Tn OUVEXEIQ, TO PIXVOUUE O€ Bpeypéva pnxd TTIATA, TO AQPVOUUE VO KPUWOEI KAl ETTEITA TO
Baloupe o€ pia AekAvn PE KPUO VEPO.

e To TOTTOBETOUNE OTO WUYEIO KAl TO OEPPRipOUPE TTAYWHEVO KOl TTACTTONIOUEVO ME
Caxapn kal avldvepo A TpIavTAQuUAAO.

Eva Mapia Aauiavou, A” 4

MéAn Xpuooyxoug
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