AcBeveis pe Maotpo-oicopayikn Madivdpdunon

NOZTIMEZ
OUVTAYES

@ ané ov sep ANPATPN LKAPHOUTOO



Miatpo@ikés Luatdoels yia ts naBnaeis tou Avatepou MentikolU Iuothpatos
“H uyeia tou nentukoU nepvdet and to xépt pas”

01 naBnoeis and to Avidtepo Mentukd Luotnpa (AML), eival and ta mio ouviABn npoBAnuata nou cuvaviwvial
otn kaBnpepivh KAvikA nNpd&n. Mepinou to 30-40% twv evnAikwy, éxouv ouxva cupntpata and tov
0100(Ay0 Kal To 0TOUaxo kal apketoi agBeveis ¢ntolv 1atpikh BonBela, e€altias AUtV Twv CUPNTWHAETWY.

01 diatpo@ikés ouvnBeles naiCouv onpavukd pdo, 1éoo atnv NEOANYN ePPAVIONS CUPNTWHATWY and to
ANZ, doo kai otnv Bepaneia twv naBrnoewy tou AL, Kupiws o€ Nepiddous e€dpaewv.

01 mio ouvnBiopéves Olatapaxés TOU avIEPOU MeMuKoU cuothyatos, nepifaufdvouv tnv laotpo-
oigopayikn Madivdpopikn Ndao (FOMN), tn Aucneyia (eite Aertoupyikn efte Seuteponabn) kai to Mentukd
énkos. Ltov 6po tns duonewias nepinapfdvetal kal n yvwoth oe 6Aous yaotpitida. H yaotpiuda dpws
anotedel ndvta 1otodoyikn Bidyvwon (tiBetar petd and Anyn Biowias) kar noté kAvikA. KaBods n
«yaaotpiuda» eivar n A€EN Nou cuvnBws Xpnalyonoleital otnv enikoivwvia Tou aoBevA pe Tov yiatpo 1 tov
diatpogondyo tou, oto euAAddio nou Kpatdte ota xépia aas Ba Ppeite Eexwpiotés yia auth diatpoQIkEs
ouotdoels.

Faotpooico@ayikh Mafivépopikh Néaos (FOMN)

Ms pnopd va avayvwpiow tn FOMN;

Ta nio ouxva tunikd cupntwpata s MOMNN cupnepinauBdvouy:
-'0&ives avaywyés

- AigBnpa katoou atov Bwpaka

- NMévos otov Bwpaka

Ta oupntwpata nou pnopei kai oxetiCovtal e t FOMNN eivar:
- AuEnpéves epuyés

- Bpaxvn pwvn

- Inpos Prixas

- Gapuyyiuda/Aapuyyitda

Ms pynopd va avupetwniow tnv FOMNN xwpis pappakeutikh aywyn;

H IOMN eival xpévia véoos pe upéaels kal e€dpaels kal n Bepaneia tns eival kupiws Gappakeutkn. Ektés
épws anoé ta edppaka undpxouv Kal diartntikés npotdoels nou ouxva BonBouv tov aoBevn, eidika oe
nepi6dous UPEoewy Katd Ts onoies ol aoBevels dev AapBdvouv pdpuaka.

Tétoles eival ol akdAouBes ouotdoels:

Anoguyete:

- ta peydna n/kar Ainapd yedpata

- va yeupatiogte npiv EanAwaoete

- 10 Kanviopa

- 10 KapeivoUxa popnpata Kai payntd

- ta afkooAoUxa notd

- 10 €papUOoOTa pouxa Kal s Zwves (e161kA petd and ta yedpata)
- évtovn owpatkn dpactnpidtnta



- noAy 6&iva 1 NIKAVTIKa Kal kautepd payntd

Ektds and us avwtépw anopuyEs, uioBetnote Kkal Us akdnouBes oupBounés:

- Tpote I00pponnuéva yeupata, Je enapkn NoooTNTA GUTIKWV VAV Kal HaKPOBPENTIKWY CUCTATIKWY

- Metd ané ta yeUpata npoupnaote va peivete oe 6pBia atdon

- Edv éxete unepBannov Bdpos, embdiwEte va peioete 1o Bdpos oas oe pualonoyikd enineda. Anotedel tnv
kanUtepn oUOTaoN yia va PEIWOOURE TNV €vIacn Kal TNV cuxvotnTa Twv cupntwpdtwy s MONN.

Auoneyia

Ms ynop va avayvwpiow th duoneyia;

H duoneyia, pe tnv eupUtepn €vvola tou dpou, avukatontpilel cuvnBws to aiocBnua duopopias n névou
otV avatepn koidiakn neploxn. Mnopei va eival oUpntwpa kdnoias véoou tou mentikoU h va eival
161omabns (Asitoupyikn).

YuvnBws dropa pe duonewia tnv neplypdpouv pe ta akdéiouBa cupntwparta:

- Auogopia

- Dolokwpa /Metewpiopos

- AigBnpa ypriyopou kopeapou

- Nautia

- Epuyés

- Emiyaotpadyia

Noyw twv noikidwv tpénwv pe tous onoious napoucidletal kai tns NANBWEAs CUPNTWHATWY e Ta onoia
oxetidetal, noAAés gpopés pnopei va anotedel ocUuntwpa dAnwyv naBonoyikwy kataotdoewv énws n FOMN,
10 ZUvbpopo EuepéBiatou Eviépou, ol ayxwbels diatapaxés kal n katdBaiyn.

Ti ynopei va npokanéoel Suaneyia;

Av kai n euaioBnaia tou otopdaxou dev eivar id1a oe 6Aous Tous avBpwnous, PEPIKES KATATTATEIS NMOU OUXVA
eMIBEIVAVOUV Ta cupntwpata tns duoneyias eivar:

- H unepPoniki katavddwon payntoy

- H peydan npéoAnyn Ainapwy, oakxdpwy, Kageivns, pnaxapikwv kal afkoon

(lotéoo, eneldn péxpl onpepa dev undpxouv penétes mou va €xouv enifefaiwoel av undpxel kdnola
dlatpo@ikh ouvnBela 1 cupnepipopd nou va npokanei anodedelypéva duoneyia, dev undpxouv enionues
ouoTdaels.

MapéAo nou 6ev undpxouv enionpes oUCTATEIS, JNOP® VA KAVW KATI YId VA avakouQiot® 4tav €Xw
Suaneyia;

Epneipikd pnopoupe va noUpe éu ol akéfouBes oupBounés iows aas BonBnaouv. Av, 6pws Ta cupntpata
enipévouy, HIANTTE [E To yiatpd aas.

AAdayés otn diatpoen:

- Meiwon twv npooAapBavépevwy Ainapwv

- Mikpd kai ouxvd yelpata

- TeUpata xapnAns Beppidikns nukvetntas (6nAadn peydios dykos tpoens pe Aiyes Bepuides, dnws ta
Aaxavikd)

- Meplopiopds twv adkooAoUxwv Notwv ato eAdxioto

AAAayés atov tpdno wns:
- Métpias évtaons doknan eival euepyetkn yia TNV Kivnukdtnta oAGKANPOU Tou nentikol ownhiva
- Texvikés diaxeipions tou dyxous, pnopei enions va katanpalvouv ta KolAlakd oupntwpata

laotpiubdes

Ti eival n yaotpiuba;

laotpiuda yevika onpaivel pAgypovh Tou oToPaxou, aveEapthtws artias kal 6nws avagépape non, anotenel
1otonoyikn didyvwon. O1 yaotpitbes punopef va eivar o&eies n xpdvies. H nio ouxvi aitia xpdvias yaotpitudas
eival 1o EAikoBaktnpidio tou nuiwpou.

‘Adfes arties yaotpiudas pnopei va eival n xpron aonipivns kar aAAwv un otepoeldwv avu-eReypovwdwy
Qappdkwy, 1o adkodn, n xpnaon kanvoU n ouvbuaouss TwWv aVWTEPWY NapayovIwy.

Ténos, pia yaotpiuda pnopel va eivar enions autodvoon (6nAadn anotéeopa «eniBeans» tou opyaviopoU
o€ uyIN KUTIaPG ToU, OTN CUYKEKPIKEVN NEPIMTWON OE KUTIAPA TOU GTOHAXO0U).

Ti npénel va npooé€w av €xw yaotpituda;

Av kal e€atouikeupéves cuatdoels npénel va divovial oe kaBe nepintwon yaotpiudas avanoya pe tnv
aitonaBoyéveld tns, unopoUpe va dWooUlE KAMOIES YeVIKES kateuBUvaels.

- Av undpxel atpo@ikh yaotpiuda (xpdvia @Asypovh nou éxel enipépel adfoiwon Tou yaotpikoU
BAevvoyodvou kal twv adévwy, Ye anotéeoua va napdyetal Aiyo 1 kaBénou yaotpikd uypd kal kaBdnou
evboyevis napdyovtas), Ba npénel va dwBei npocoxn ae evbexdpevn avendpkeia Bitapivns B12 nou pnopei
va pnv anoppogdtal Adyw tns ndbnaons.

- Le xpovies yaotpitibes npooétte ta enineda a1dnpou, aoPeatiou Kkal ANAwv petdAdwy tTwv onoiwv n
BlodiaBeaipdtnta e€aptdtal and tnv €kkpion yaotpikou uypou.

- Av undpxel yaotpitidba and EAikoBaktnpidio tou nudwpol, Ba npénel va ¢ntnBei n oupBoudn tou
yaotpeviepondyou yia tnv avdykn Bepaneias ekpiCwons tou EAikofaktnpidiou. levikd, npootateutikn
dpdon otwnv epgdvion yaotpiudas and to EAikofaktnpidio tou nudwpol, gaivetar and pedétes va
npoo®épouv dUo cuatatikd tns dIaTPoPNs:

- Ta npofiotikd, av Kal xpeidletal nepaitépw Odlgpedvnon yiati ta anotedéopata twv penetwyv eival
Jolpagpuéva kal

« 01 npootaynavbives nou npogpxovtal and w-3 kal w-6 Ainapd. MapdAn tnv npoagtatevtkn dpdaon nou
@aivetal va éxouv, xpeldletal va yivouv pakpoxpovies KAivikés dokiués yia va eniBefaiwBei 1o Betkd
anotédeopa.

Ye yevikés ypauués, pia icoppornnuévn diatpo®n We PIkpd kal ouxvd yelpata (nou dev eniBapldvouv
Aeitoupyia tou atopdxou), n onoia kaAdntel ts avdykes og 6Aa ta Bpentikd cuotatkd, pe noikiAia ppoldtwy
kal Aaxavikav, paivetal va eival enapkns oav oUotacn yid TET0IES NEPINTWOEIS.

Menukd éAkos

Moid eival ta oupntpata tou nentkol €AKou;

Ta oupntwpata nepiAapBdvouy:
- Emiyaotpadyia (névos atnv nepioxn tou otopdxou) Kupiws neivas. Av o acBevis @del, o ndvos unoxwpel



- Nautia

- Epetof

- Metewpiapds / Pouokmuata

- Avopetia

- Taotpoppayia (aipoppayia and to éAkos)

Edv éxw nenukod éAkos xpeiddetal va npooé€w Kkdu 161aitepa;

Mapdno nou otnv ndpodo twv xpévwv n diatpopn éxel dAdote evioxuBel kal dNfote anoduvapwBei oav
napdyovias eppdvions tou nenukoU €lkous, onpepa eipacte oe Béon va yvwpiloupye 6u otnv
npaypaukétnta nonu Aiyes Tpo@és Ynopolv va «katnyopnBolvy yia emideivwon Twv oUPMTWUATWY s
véoou. As EewaBapiooupe, wotdoo, 6T kapia tpoen dev pnopel and pévn tns va npokanéoel éAkos. H
ouxvotepn artia nou npokanei éAkos eival to EAIkoBaktnpidio tou nuAwpou.

‘Eva dropo pe €nkos Ba npénel va npogéxel 6tav katavanwvel:

- Adkoo6A (oe unépuetpn katavddwon and onoladAnote nnyn), nou pnopel va npokadéoel {nuid ota
enBnAiakd yaotpikd KUTtapa kai va endEVMOE! Td CUPNTWHATA TS VOoOU.

- Mndpa kar kpaoi (kadé eival va anogelyovtal 6tav to €AKOs €ival CUPNTWHATIKG), yiati auEdvouv Ts
YAOTPIKES EKKPITEIS.

- Kagé kal kageivn yevikotepa, yiat enions augdvouv Ts yaotpikes enkpioels, aAnd dev gaivetal va
oxetidovtal pe To yaoTpIko éAKos We kanolov dAno tpdno.

- Opiopéva punaxapikd (autd nou cuvnBws evoxonololvtal ival To taifl, n Ndnpika kai to padpo ninépl) yiati
pnopeil —oe peydnes d60eis— va AUENOOUV KI AUTd, TS YAOTPIKES EKKPIOEIS Kal va NPoKaN€oouv HIkPES
enipaveiakés diappoels, andd eival éva kepdnalo nou xpeldletal nepaitépw diepelivnan.

OPEKTIKA



O O O O

YAika yia [ﬂlj EIJ_J] [@ @

Ma tnv tdpta pe J0un tupiol:
250 yp. afelpl

125 yp. kpUo BoUtupo KoppEévo
o KuBdkia

125 yp. avBdtupo n aAfo tupi
Kkpéua

2 k.s. kpUo vVePO

Aiyo ninépi

TAPTA ME ZYMH ANOOTYPOY KAI WHTA AAXANIKA

Ma ta yntd Aaxavika:

| KpeUPUdI Koppévo oe Kapé

2 XPWHATIOTES MINEPIES KOPUEVES
o€ kapé

| pikpn peditdava Koppévn aoe kapé
| KoAoKUBI Koppévo oe kapé

| okenida okdpdo noAtonoinpévn

10 viopativia

, 2 k.s. edaidiado

MNa tn yépon: , ,
i 2 k.s. &b pnadodpiko
200 yp. peta i , ,
, | k.o. ppéako dudopo YiNoKkoppévo
200 yp. avBdétupo a4 , ,
andu kal ppecKoTpIPPéVO NINEPI

Aiyo minépi o PIHH P

Exténeon ‘ﬁ

lMa v tdpta pe ZOpn tupiol: Kookividoupe to adelpl kai to Bddoupe otov kGO Tou pIgep e TOUS KOPTES.
MpoaoBétoupe 1o tupi, To BolUtupo Kai to minépl. Xtundpe yia 15 deutepdnenta, va yixounidoel to peiypa.
MpoaoBétoupe o KkpUo vepd. Xtundpe yia Aiya deltepa, va evwBouv ta uAikd. lows xpelaotel endxioto vepo
emnAéov. Baloupe tn {Uun o aneupwpévo ndyko kal tn paleUoupe o€ Pndna pe ypnyopes kivaaels. Tnv
kanUntoupe pe pepBpdvn kal tnv apnvoupe yia 20 Aentd oto yuyeio. Avoiyoupe to UAAo pe tov nAdaotn.
e Boutupwpévn peydnn taptiépa otpwvoupe to eUAAo. To tpundpe Pe mipolvi. To agrnvoupe 20 Aentd oto
yuyeio kal otn ouvéxela to Yrvoupe yia 20 Aentd atous 180°C.

lNa tn yépion: Aidvoupe ae pnon tn géta kai 1o avBétupo. TpiBoupe ndvw tous Afyo minépi. Ta anAdvoupe
0tn plooynpévn Tdpta kai guvexidoupe to Ynalpo yia 20 Aentd.

EtoipdZoupe ta wntd Aaxavikd: Ta avakateUoupe dAa padi kai ta Bddoupe oe Aapapiva. Ta whAvoupe otous
200°C yia 20 Aenra.

Ménis ynBei n tépta, tn yapvipoupe pe ta yntd Aaxavikd kal ppéako dubapo YiINokopuEvo.




NTOAMAAAKIA AMINEAOPYAAA ME EAAPPIA ZANTZA
rAOYPTIOY

O O O O

YAikd yia @ @ [@ [@

60 apnendpuiia tpupepd Ma tn ows yiaouptioU:

2 @). Toayio00 pUQ Kapodiva 400 yp. yiaoUpT oTpayylotd
m 2 KpeppUbIa yinokoppéva XUup6 and | Aepdvi

2 patoakia PpECKa KPEPUUDAKIa 3 k.s. edaidiado

yiokoppéva 2 k.c. KpUO vePd

| @\. Toayi00 edaidiado | k.s. GvnBo YiAokoppévo

% watsak paiviavé yidokoppévo | k.s. SUGOHO YIAOKOPPEVD

% watsaki dvnBo yiokoppévo afdt

%2 watsak: budopo yidokoppévo
XUp6 andé | Agpdvi

| vtopdta tpiypévn

andu Kal PPECKOTPIYKEVO NINEPI

Ekténeon ‘%

MougkeUoupe To pUdl oe unon pe vepd yia 1 dpa. Eneita, 1o BadJoupe o€ 0oupwTpI Kal To EENAEVOUPE KATW
ané tpexoUpevo vepd va @uyel to duuno. To otpayyiCoupe kand. XtBoupe 1 Aepdvi oto pud kal
avakateUoupe. Zeotaivoupe 1o piod enaiénado kal owtdpoupe o xaunan ewtd ta Eepd kpeppUdia Kai ta
Qpéoka kpeppuddakia yia 3-4 Adentd. MpooBétoupe 10 pUQ Kal avakateUoupe kand, va AadwBei.
MpooBétoupe 2 @A. toayiol vepd kal alyoBpadoupe yia 6-7 Aentd, ioa to pUd va niei ta uypd tou. To
afatoninepwvoupe kal to nacnafifoupe pe ta pupwdikd. TpiBoupe tnv viopdta péoa otn yéuIon Kai tnv
avakateUoupe kand. Lto Yetagy, {epatdpe ta apneAdpuinia yia Afya Aentd kai ta Bddoupe o€ pnon pe kpuo
vepo. Ta otpayyifoupe. ApaipoUpe tuxdv xovipd velpa otnv dkpn tou kAnpatéeuAnou. Maipvoupe éva
kAnpatépuino atnv naAdun yas, Pe ta velpa npos ta navw, va ta BAénoupe, Bdloupe pia koutadid yépion,
kieivoupe Ta 6o nNAdiva kal énerta tuAiyoupe to vionpaddki oe pod. Opoiws TIAxvoupe Kal ta unéoina.
Av B¢foupe otpwdvoupde Tov Ndto tns katoaponas pe apneddéeuina. Ta tonoBetolpe ogipd oglpd otnv
katoapdna, PE TNV €vwaon Npos Ta kAtw Kal kovid kovtd 1o éva pe to dAdo. Ta nepixUvoupe We To undnoino
enaiéAado Kkai ta okenddoupe Pe €va Mdto yia va pnv Eetunixtolv katd to Bpdaipo. MepixUvoupe pe vepd,
ioa va ta okendoel. LiyoBpddoupe ta yianavidi péxpi va cwBei 1o vepd kal va peivouv oxeddv pe to NddI tous,
yia nepinou 40 Aentd. ZepBipovtal kpua Pe ows yiaouptioU.

lMa tn ows ylaouptiol: Baoupe 6Aa ta uAIkG oe éva pnod Kai ta xtundue pe oUppa n We mpouvi yia Afya
Aentd, va yivouv pia peuoth ows. Mepixtvoupe ta vioAuaddkia.

KYPIQZ MIATA



XQPIATIKO KoTonoYA0 ME XYAONITAKI ZTHN FAZTPA

o O O O

YAikad yia [@ @ @ [@

Y pepides koténouno (xwpls tnv nétaa tou)
S00 yp. xudonitdr

100-150 yp. péta

100 ye. ypaBiépa

3-Y okenides okopdo

§-6 viopdtes wpipes Eepioudiopéves
| npdaivn ningpid

2 KpepPPUbdia Eepd

2 k.y\. piyavn

1 k.y\. budopo Eepod

| koo k.y\. Ndnpika yAukId
| k.y\. pouatdpbda okévn

% @\. eNaidiado

%2 @\. KoKKIvo yAukd Kpaof
andu

Exténeon ﬁ”

KoBoupe tnv ypafiépa oe pnactouvdkia kal 1o okopdo oe petdkia. NMAévoupe Kand kar kaBapidoupe s
pepides tou kpéatos. Baloupe ndvw and to koténouo tnv ypafiépa kal 1o okdpdo. Bdloupe 1o koténouo
yéoa otn ydotpa.

Xtundpe ato unAéviep us VIopdtes, TN MifepId, 1a kpePpUodia, 1a apwpatKkd, o enaidiado, 1o kpaaoi kal 1o
andu. lMvetar €tal pia noAu véoupn KOkkIvn odAtoa We tnv onoia NepIXUVOULE Ts pepides Tou kotdénounou
péoa otn ydotpa. MpooBEétoupe kal 1 kolna vepo, kAeivoupe tnv ydotpa kal aghAvoupe 1o Gayntd va
Jayeipeutel, Yéxpl va eival €toipo to koténouno.

Avoiyoupe tnv ydotpa kal aghvoupe to Kotérnouro va podicel. Av o goUpvos pas €xel ykpin, 1doo 1o
kanutepo. ‘Otav pobdicel 1o kpéas, to Byddoupe and tnv ydotpa kal 1o kpatdue otnv dwkpn. Pixvoupe otn
ydotpa to xuAonitdki, 2-3 koUnes vepd kal av Bénoupe 2 koutadiés Boutupo. MiBavév va xpelaotei va
npooBéaoete Afyo vepd akdua Katd tnv dIGPKEIa TOU PayeIpEPaTos.

‘Otav eival €toipo Kar to xudonitdkl, nacnadifoupe pe TPIPPévn @ETa, avakateUoupe eAagpd Kal
tonoBetoUpe otn yaatpa Kai o kotdrnouno.

ZOANOMOZ ME OAKEZ KAl AlPIO PYZI

O O O O

YAika yia @ @ @ @

Y pinéta h pétes ppéakou ooflopol
(200-250 yp. n kaBeuia)

andu kal ninépl PPECKOTPIUKEVO

MNa us Qakés:

250 yp. Pakés Yinés
| kapdto BroAoyikod
o€ HIkpd KuBdkia

lNa to AadoAépovo: 2 kiAwvdpla oénepl
100 wml e€aipeukd napBévo eAaiéiado o€ Jikpd KUBdkia
Xupés ané | Agpdvi | puAno 6dgvns
2 k.o. paivtavé Yilokoppévo
(f kéAtavépo ppéako i Aouila)

| KpepUdI YinoKkoppévo

100 yp. Gypio pUq
edai6ado

Exténeon ‘ﬁ”

Ye pia katoapdna cotdpoupe o€ Afyo AGdI to kpeppuol, To aélepl Kal o kapdto yia 1-2 Aentd. MpoaBétoupe
2 pAt¢avia vepd, us pakés kal 1o dapvépundo kal payeipeUoupe yia 25-30 Aentd, péxpl va «niolv» ol
@akés 6na ta uypd kal va yadakwaoouyv. Aev Ba padakwaoouv teneiws, Ba kpatdve ato 66vtl. Av xpelaote,
npooBétoupe Afyo vepd arkdua. Metdue to dagvéeuano. MapdAnnia, oe piav andn katoapdia Bpdloupe o€
dpBovo anauapévo vepd 1o dyplo pud yia nepinou 30 Aentd N péxpl va «okdael» o pavpos eAoids tou. To
pUQ yivetal o€ autév to xpdvo al dente. Av o1 pakés n/kai to pudl uds apéaouv nio panakd, ta Bpdloupe Aiyo
nepIoootePO, PEXPI va yivouv 600 padakd pds apéoouv. To ooupwvoupe. Avakateloupe o pelyda Je Ts
Qakés pe 1o pudl. AlopBudvoupe to andu.

AAdatoninepvoupe Us QEtes N ta QiA€ta tou conodoU Kal ta «YPHVoUPE» oe €va avikoANNTKG TNyavi Xwpis
Ainapn ouoia yia 3-4 Aentd and k&Be nAieupd.
MnopoUpe va ta YAooupe kal oto yKpiA.

Ye éva pnondki xtundpe kand to AddI kal to Agpdvi, NpocBétoupe To
MUpwdIKS Kkal avakateUoupe. Moipdloupe to pakdpulo ota nidta,
oto nAdl 1 and ndvw Bdloupe éva @QIAéto N @éta cofopoU Kal
nepixUvoupe Pe 1o Aadonépovo.




»

XOIPINA MMPIZOAAKIA ME AEMONI KAl 6YMAPI

O O O O

YAikd yia @ E[_LP (@ [[LP

Y xoipivd pnpidoAdkia anod «kovipa»

(néxous nepinou 1 k. axtdnnta pe to kékaio)

140 wml Aeukd Enpd kpaoi

3 k.o. XUPO Aepovioy

2 k.c. edaidiado

| Hikpd Eepod KpeppUdI TPIMPEVO OTO XOVTIPOG TOU TPIPTN
| k.s. Eepd Bupdpi Tpippévo

andu Kal PPeCKOTPIPPEVO MINEPI

Exténeon ‘ﬁ”

NAévoupe ta unpioAdkia Kal ta oteyvavoupe kadd pe anoppo@nukd xapti koudivas. Zeataivoupe yia 3
Aentd nepinou, pia pnxi kar eapdid katoapéna (h éva peydio avukoddntukd tnydvi), Gdeia, oe duvath
pwud kai Bdoupe ta unpidoAdkia to éva dinAa oto dAAo, o povn atpwaon. (Av dev xwpdve, ta etoipdloupe
oe 6Uo bdaels, poipddovias ata 2 kal ta unénoina uAIKG).

Wrvoupe yia 3%-4 Aentd and tn pia nieupd (dtav wnBei kadd n nieupd, EexkoAnd elkona and tov nuBpéva
ToU OKkelous) kal ta yupiCoupe and v dAAn nAsupd. Ta yrhvoupe yia T Aentd kai nacnadifoupe pe
(PPECKOTPIYPEVD MINEPI.

IBrAVOUE e TO Kpaoi Kal auéows, Xwpis va nepipévoupe va egatuiatel, npoaBétoupie To Xupd Agpovioy, To
elaiéAado kal to kpeppudl.

XapnAwvoupe Aiyo T pwud, okendloupe To okelos kal payeipeUoupe yia 5 Aentd.

Teokendloupe, duvapwvoupe Kkal ndnil th wtud, nacnafifoupe us pnpidones kai and us dUo PePIEs HE
aldu kal yivoupe yia dAa 2 Aentd, uéxpl va e€atpiotolyv ta uypd.




AAYPAKI ME NTOMATEZ KAl KOANOKYEBAKIA

YAika yia @] [EP @ @

Y @iAéta Aaupdki

Y KonokuBIa pikpd

Xupds and | Agpdvi

1S0 yp. AddI

| pétpio kpeppUd! Yinokoppévo
400 yp. VIOPATOXUMO

2 okopda yinokoppéva

addu kai ninépi

ZoYBAAKI ME GANAGEN

O O O O

YAika yia [@ @ @ [@

Y2 nakéto peBiBia (250 ypaup.)

%2 nakéto koukid Eepd (250 ypapy.)

| k.y\. 0660 payeipikhs

2 k.y\. KOpIVO

2 k.y\. ndnpika

| peydno Eepd KpeppUd! Yinokopuuévo
S okenibes akopdo noAtonoinyévo

%2 patodki paiviavé yinokoppévo

Ma to oepBipioya:

Kunplakés nites

KPEUMUDI Koppévo Aentés PETES
paivtavé yidokoppévo

ayyoup! YiAoKoupévo

Qpéakia viopdta yidokoppévn
Taxivi A yiaoUpt

nanpika

Exténeon ‘ﬁ”

AAatoninepwvoupe ta giAéta kal ta pavti{oupe pe tov Xupd tou evis Agpovioy, TonoBetwvias ta péoa o
éva BaBu midro. KaBapioupe ta koAokuBdkia kal ta kdBoupe oe AeNTEs PETES.

Ye tydvi pixvoupe AddI kal owtdpoupe Péxpl va podokokkivioouv ta kodokUBia. Ta Baloupe oe xapti
koudivas yia va atpayyi€el to AddI. Ito idio tnydvi cwtdpoupe Péxpl va panakwoel to kpeduudl kal auéows
HETA pixvoupe Tov ppéako viopatoxupd, 1o okdpdo, andu kar mnépl. Ta aprvoupe va Bpdoouv ae pétpia
ewud yia 5 Aenta.

Ytn ouvéxela pixvoupe ta koAokuBdkia kal ta agrvoupe 6Aa padi va Bpdoouv yia dAda 2 Aentd.

Y10 téios npoaBétoupe kal ta piA€ta wapioU kal ta agrvoupe va ynBouv yia dAda 4 Aentd.

%2 patodkl ppéoko kéAiavdpo
yinoKkoppévo (A neptoadtepo paiviavd)
edaiéiado yia to tnydviopa

andu Kal PPeCKOTPIUKEVO NINEPI

Exkténeon ‘ﬁ

Ané tnv nponyoUpevn pépa Bdloupe ae pnon ta éonpia kai ta kanuntoupe pe Pnéniko vepd kal pia npéda
(600 midvouv ta 3 ddxtuia) payeipikh a6da. Ta agrivoupe va poudidoouy yia 24 wpes, Petd ta Eenévoupe
kal ta atpayyioupe nonu kand. Asv BéAoupe kaBdAou uypaoia! Ta adéBoupe otn pnxavh tou KiPd, av
éxoupe, padi pe ta undoina vAikd (aAdu, mnépi, 06da, kéAIavBpo, KUKIVO, NAnpika, KPEUUUBI, akdpbo,
paiviava), n adéBoupe dAa ta UAIKG otov kGbo tou pitep pe tous koPtes. Baloupe to pefypa og pnod, to
okendadoupe Kai to aprvoupe 30 Aentd oto Yuyeio, va avantuxBoulv ol yeuoels.

MAdBoupe otpoyyund kepteddria n pakpdoteva ooutoukdKia pe néxos OxI peyandtepo and 2 ex.
Ta tnyavidoupe og kautd edaidiado péxpl va podicouv yUpw yupw.

10s tpdnos aepPipiopatos: Zeotaivoupe Aiyo Ts Mites Kai Us
avofyoupe otn péon (Brkn ocav taénn). Baloupe péoa oto
oouBAdkl 2-3 pandpen (avaioya pe to PéyeBas tous) kal 6T
dnno pas apéoel and ta npotelivopeva ouvodeutikg, avdioya pe
1a yoUota Tou kaBevos.

20s tponos aepPipiouatos: Ta aepPipoupe Zeatd i kpla e
Winokoppévn ayyoupovtopdta oandta Kar taxivi A yiaoUpu.




ZTHeoZ NAAONOYAAZ ME NINEPIEZ KAI MAYPO ZoYZAMI

o O O O

YAika yia [EP @ @ @

| yeydno othBos yadonoUdas oAdkAnpo
2 ninepiés OAwpivns

m | minepid npdaoivn

| minepid Kitpivn

| peydio KpeupUdi

| okenida okdpbo

xupé and | noptokani

1 %2 @\. {wpd Kotas h vepd
2 k.s. Meta&d

2 k.s. paiviavo

| k.y\. Kopv pAdoup

1 ¢\. eAai6iado

| k.y\. padpo coucdpi

Ekténeon %

KaBapidoupe, nAévoupe kal KéBoupe To KpeppUdl, tn minepid OAwpivns oe podénes Kkal Ts AAAes ninepI€s
oe Nwpides. KaBapiCoupe kal YinokdBoupe o oképdo. KaBapidoupe, NAévoupe kal kéBoupe To othBos tns
yadonoUAas og pikpd kuBdkia tou 172 ekatootoy, apaipcvias napdaninaa ta Ainn.

Xe éva peydio wnydvi Bdloupe to couodur yia 1-2 Adentd, pixvoupe to edaidiado va eotaBei kal
npooBEtoupe 0 KkpePPUdI Kal 1o okdpdo oe pétpia pwud. Ménis EavBivel to KpeppUdl npooBEtoupe tn
yafonoUda kar avefdloupe tn Beppokpaoia. Iwtdpoupe péxpl va ndpel €va eAa@pws KAPE XpwWHA.
LPrivoupe pe to Metagd kai pe évav avantipa ¢Aaundpoupe, aprvoupe va egatpiotoly ta noAdd uypd kal
npoBétoupe to xupd noptokanioy.

Metd ané 3-4 Adentd, pixvoupe Ts minepi€s Kai 1o {wpd 1 1o vepd, okendloupEe Pe €va Kandkl Kkal aQNVOURE
va payelpeutel yia nepinou 10 Aentd oe xaunAn Beppokpaocia.

Mapdaninda diadvoupe to Kopv-PAdoup oe piad eAutdavi vepd avakatelovtds to kand kai 1o NnpoaBEtoupe
ato tnydvi. AvakateUoupe avd taktd xpovika diaothyata.

WidokéBoupe to paiviavd kal 2-3 Aentd npiv b€oel Ikavonoinukd n odAtoa pas, anocUpoupe Kal tov
npoaB€toupe atn Napackeun.

ENIAOPTIIA



KETK KAPOTOY

YAIKkd yia to emboépnio

S0 yp. {dxapn dxvn
250 yp. edaiéilado + Aiyo eminAéov yia tn péppua
750 ye. afelpi ofikns aféosws + Aiyo emnAéov yia tn pépua
Y auyd xwunnpéva eAa@pws (katd npotiunan BroAoyikd)
IS yp. HNEIKIV Ndouvtep
| k.y\. kavéa o okévN
% k.y\. Hooxokapudo oe okdvn
S00 yp. kapota tpiPpéva atnv YiAn nisupd tou tpiptn
(katd npotiunon BroAoykd)
125 yp. otagides pavpes
125 yp. kapuboyixa

Ekténeon @

Ye éva unoA pixvoupe to edaiénado, tnv dxvn, 1o pooxokdpudo, tnv kavéla kal To PNEIKIV Ndouviep.
MpooBétoupe ta xtunnuéva auyd Kkai avakateloupe kand pe pia ondtouna. Pixvoupe to kapdto, to afelpl,
Ts otagides Kkal ta kapubdia kal ouvexidoupe To avakdteya.

MpoBeppaivoupe to poupvo atous 180°C.

Nabdwvoupe kal adeupwvoupe pia peydan pakpdotevn goppa tou kéik, Tn yepiCoupde Pe To Pelypa Kal
ynvoupe otous 180°C yia 30 Aentd. KateBdloupe tn Beppokpaaoia atous 160°C kal cuvexiCoupe To YATIUO
yia anda 30 Aenta.

Ma va doulpe av eival €toiyo o Kéik, BuBidoupe éva paxaipi kal av tpapvias to Byel kaBapod, dnAadn xwpis
unoneipyarta, eival étoipo, adfi®ds Yhvoupe Aiyo akdun.




FAOYPTONITA ME ZAATZA BYZZINOY

YAikd yia to emddpnio

MNa tn Bdon:
250 yp. pmiokota digestive
1S0 yp. Boutupo ayeAadivo

MNa tn odAtoa Buaoivou:
100 yp. {axapn

600 yp. Bugaiva, anonupnvwpéva,
efappws Zeotapéva yia diya Aentd
o€ pétpla pwtid, oe pia katoapdia

Ma tn yépion:

S0 yp. {axapn

20 yp. kopv pAdoup

S00 yp. ylaoUpT oTpayyiotd

2 auyd (katd npotiunan BioAoyikd)

Xwpis Vepo (yia va unv naydaoet n kapapéla)

Ekténeon @

Bdon: Aichvoupe 1o Boltupo. Ze éva pnon tpiBoupe ta pniokdta kal ta nepixUvoupe pe to Boutupo.
AvakateUoupe kand kai tonoBetoUpe o pefypa oe éva toépki diapétpou 20 ek. kal Uyous 4-5 ek., médovids

1a yia va dnpioupynBei pia Bdaan.

Mépon: Xe éva pnon avakateUoupe 10 yiaoUpt We tn {dxapn kai 1o kopv eAdoup. MpocBétoupe éva-éva ta
auyd kai avakateUoupe. Adeidloupe auto to Pefypa ndvw and tn Bdon kal ynvoupe yia 25-30 Aentd otous

190°C, éws dtou ndper xpuoai xpwa.

LdAtoa Buoaivou: Ev tw petafy, oe éva avukoAAntkG tnydvi pixvoupe Aiyn-Aiyn tn {dxapn €ws dtou
kapapenwaoel. MpoaBétoupe ta {eatapéva BUaaiva kal ta owtdpoupe padi pe tn {axapn yia nepinou 5 Aentd.
Apnrivoupe tn yiaoupténita adid kal th odntoa pe ta BUoaiva va kpuwaoouv eAaPpws Kal, Npiv oepPipoue,

yapvipoupe tnv nita pe tn odAtoa.
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