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AEN NETAME TINOTA!

Ayanntoi ¢iAol,

H onatdAn tpogipwy anoteAei éva anod ta peyaAltepa NPOoPANPATA MOU EVIEIVOUV TS KOIVWVIKES AVICOTNTES KAl
eniPapuvouv to nepiBaAAov Kal tnv toénn pas. Exkupdtal 6t katd péoo 6po kaBe Eupwnaios netdel etnoiws
touldxiotov 179 kiIAdG tpoipwy, nogdtnta nou avtiotoixei oe 590 €upw avd voikokuplo.

O onpavukotepes aities €ival n ayopd NePIcOOTEPWY TPOPIHWY aAnd 00a XPEeIAlOPAoTE KAl TO payeipepa
HEYAAUTEPNS MOCOTNTAS ANO AUTAV MOU TEAIKA KatavaAlwvoupe. Ki opws, undpxouv NoAAoi tponol aglonoinons
Twv nepiooeupdtwy. Evas and autous eival va ta favapayeipéPoupe Kal va ta ogpPipoupe pe 61apopous
€€unvous ouvouaopous.

Me otoxo va katanoAepgnooupe cUAAoyIkd To NPoBAnpa tns onatdAns tpogipwy, {nthoape tn Sikh odas
OUppETOXN O€ évav npwtdtuno Siaywviopd pe ouvtayés and nepiooelpata tpoipwv. Me peydin xapd
Sianiotwoape apBovia 16edv Kkal peydAn 6pegn yia vées dnpioupyies! Gayntd nou payeipedinkav Kal dev
katavaAwBnkav, yAukiopata nou nepiocogyav, aAAd kal ¢pouta kal AaXavik@ Nou €PEIVAV APKETES PEPES OTO
WUYEIO €vEPYONOINCAV TNV EUNVEUON TWV CUMHPETEXOVIWY MOU PE MOAU PEPAKI Kal OpeEn poIpAoTNKav TS
OUVTAYES TOUS.

H kprukn enitponn, anotehoUpevn and tov Akn Metpetlikn, tn Ntaidv KéxuAa kal tov BayyéAn Apioka
b1adBaoe e NPOCOXN OAES TIS CUVTAYES Kal, Y€ BACIKA KPITAPIA TNV aflonoinon NepIcoEUPATwWY, TNV Npwtotunia

OUVOUACHWY KAl TOV TPON0 EKTEAECNS TNS KABE cuvtayns, BpdBeuce Tpels and Autes.

EuxapiotoUpe Oeppd tnv AB BaciAdnoulos yia tnv euyevikn xopnyia 3 dwpoenitaywv guvoAikis agias
300 gupw Kal tis Zuvtayés wns Mapéas nou ntav xopnyds enikoivwyvias tou Siaywviopou.

Eoeis pn xavete Aento! Avoi€te tov KatdAoyo pe TS ouviayes tou SiaywVviopoU Kal GOKINAOTE £GUMVES Kal KUPiwS
YEUOTIKES ouvtayes. ©a deite HAAIOTA OT N PAYEIPIKN €KNANEN MOU ETOINACAYE OUVEXI(etal: Padi Pe TIS OUVTAYES
Tou diaywviopou Ba Bpeite kal TS CUVTAYES NOU EPNVEUOTNKAY YIa OAOUS EUAS YVWOTOI OEP OTO PECTBAA KATa
NS ONAtAAns TPoPipwy «Agv NeTAPE tinotal» nou npaypatonoinbnke otus 25 kai 26 lavouapiou 2014.
Mayelpika okeln, UAIKG ,0UVTAYES avd Xeipas Kal...

KaAn opeén!

KaAUtepn Zwn WWF EAAGs - MITOPOYME
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H KPITIKH EMTITPOMNH TOY AIATONIZMOY

AKHZ METPETZIKHZ

O Axns Metpetdikns yevwnBnke otn ©ecoalovikn. Otav 0AoKANPwOEe TS GMOUSES TOU
otnv EANAGSa, petakdpioe oto Aovdivo ki epydotnke oto &evodoxeio 5 actépwy The
Goring hotel, oto Havana restaurant, aAAa kai ws 181wtikos oep. To 2010 eneotpeye
otnv EAAGSa kar avadeixBnke o npwtos EAAnvas Master Chef. Xnpepa, napouaiddel tn
HAVEIPIKN €EVOTNTA TNS MPWIVAS eKNopnns tou Mega, «Mpwivo Mou.

H npooéyyion tou Akn Metpetdikn oto peiov {Atnpa tns onatdAns tpoPipwv:
«KdaBe 10 deutepdAenta éva naidi otov k6opo nebaivel ano neiva. Autd avtioTOIXel o€ €va NOCO0TO PeYaAUTEPO AMO
tous Bavatous ano AIDS, pupatiwons kal eovoacias padi. Aége Oxi oTo nétapa gayntou! H ayann kai to ¢aynto eivai
yia va poipaloviail oxi yia va netiouvial..»

NTAIAN KOXYAA

H Ntaidv KoxuAa katayetal and v lkapia kai th Néa Yopkn, 6nou kar peydAwoe. And 1o 1992
Ce1 otnv EANGSa xwpis Opws va éxel NAYel va nnyaivel ouxva otnv Apepikn. Eival eidbnpwv oe
Bepata eEAANVIKNS Kal PHECOYEIQKNS PAYEIPIKNS Kal S1ATPOPNSs, CUYYPAPEAs pavelpIkwV BIBAIwyV
kal dnpoacioypdpos otnv EAAGSa Kal To €6wTepIkd yia BEUATA PECOYEIAKWY KAl EAANVIKWV
YAOTPOVOUIKWV Napadocewv. MNapoucialel tnv eknopnn «Ti Ba ¢ape ohpepa papdabs otov Alpha.

H Ntaidv KéxuAa npoteivel tpénous a§lonoinons tpopipwv: :
«Ta nepiooguoUpeva UAIKA Kal payntd eival MOAAES POPES N peyaAltepn NPOKANCN yia pia y f
payeipiooa. Mas Badouv otnv okEWn TNS OIKOVOUIAs Kal evepyonoloUv tn ¢avtacia pas. Ano
nites pPexpl oounes Kal OAAATES, OPEAETES, HAKAPOVADES, MIAGPIA KAl GAAA NOAAC...0l 16€ES n
yia tnv agionoinon NepIcoEUPATwWY eival ateAeiwtes!» T

BAITEAHZ APIZKAX

O Bayyéins Apiokas eival ywwotds oTo Kolvo and TS TNAEOMTIKES TOU EPPAVIcEIS Kal
ané to 2011, pe tnv eknopnn tou «leloels otnv OUon» nou petadidetal and tov IKAI
kdBe Kupiakn peonpépl otis 14.15. Eival cuyypageas Nevie NayKoopiws BpaBeupevwy
BIBAiwv pavelpikns kai S1eubuvel 1o neplodikd «Kard Mayelpépata pe tov Bayyéan
Apioka». Xuvepyddetal ws oUUBOUNOS HavEIpIKNS pPE HeydAa eoTiatopla kabws kai
pe etaipies tpopipwy. Tov OeBpoudpio tou 2010 idpuce pe tov Avdpea Euctabiou
v etaipeia ditk. nou dpactnpionoleital GToV XWPO NS YaoTpovopias pe oepivapia
HAYEIPIKNS, CUPBOUAEUTIKES UMNPECIES YIa ENAYYEAHATIES, MAPAYwWYN ONTIKOAKOUOTIKOU UAIKOU Kal ekdooels. Tnv idia
nepiodo &exivnoe n Agitoupyia tou xwpou oepivapiwy payeipikns DRISKAS TEST KITCHEN vyia ogpivapia payeipikns yia
EPAOCITEXVES Kal enayyeAdaties (www.testkitchen.gr).

Ti pas npoteivel 0 BayyéAns Apiokas yla tnv avuipetwnion tns onatdAns tpoQipwy:

ZWwOoTOS NPOYPAPHATIONOS, EAEYXOPEVES QYOPES KAl OWOTO payeipepa eival ta KA€ISIA yia va KAVOUHE OIKovopia Kal
va anoAapBdavoupe nNavia To Mo GPECKO Payntd He MOANANAA OQEAN oe KABe €minedo. SKePTeEite MOOCES POPES
nNapacupoOpacte Kal ayopdloUpE NAPOPHNTIKA PEYAAUTEPES MOCOTNTES ANO TPOPIPA ETE YIATI TA BpNKape oe NPocpopd
N ylati éxoupe avaopAAela Nws kAt Pnopei va pnv etdoel. AoKIPAoTe va ayopddete PIKPES MOCOTNTES KABE poPa Kal as
E0OEYETE NEPIOCOTEPO XPOVO PECA OTNV EB6OUASA, KAVIE OWOTO UNOAOYIOHO KAl HAYEIPEWTE TIS ANAPAITNTES NOCOTNTES.
Kar av nepioogyel gpayntod, OKEPTETe TPOMOUS vVa TO afIonoINoete. AVAKUKAWGTE KAl SNpIOUPYNOTE HE Ta Neplocelpata
OAATOES yia CUMapIKd, veioels yia nites kar oounes. Alyn ¢aviacia, NoAU pePAK! Kal KAAN opydvwon eTavouv yid va
NETUXOUME TO «aKatopBwto»!
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AEN NETAME TINOTA!

[TATATEX «AANAIQTIKEZ

AMNO TH AEZMNOINA PAOAHAIAH

Evas e€aipetikos, EUKOAOS Kal YpNyopos PECES.

Ta uAikd pou:

« 3-4 MNatdues Bpaotés pérplies (nepicoeupa and natatooaAda)
« 1 KpeppUSI YETPIO WIAOKOUUEVO

« AG6I1 - ANGU

« [inépl

« TAukId A kauteph ndnpika (avaAoyws PE TNV npotiynon)

ExtéAeon:

Tepaxioupe TIS NATATES O€ PIKPA KOPPATIA KAl YIAOKOBOUPE TO KPEPHUDI.

Ze tnydavi N O€ KATOAPOAIToa piXvoupe Aiyo AGd1 ioa yia va KaAUWEl Tnv enipAavela Kal To KPEPPUOL.

ZOTdPOULE VIa Aiyo TO KPEPUUAI yia va papabei kal Mpiv KOKKIVIoEl NpOCHETOUPE PIoh KOUTaAld counas ndnpika Kai
QVAKATEUOUE.

[pooBetoupe Us natates, Aiyo aAdtl kai NINEPI KAl AVAKATEUOUPE OAA TA UAIKA.

Tnyavioupe o€ xapnAn QWA kal AphvVoUE va alyownBoulv yia nepinou 5 Aentd.

YepPipoupe to midto Ceotd kal NacnaAifoupe pe NANPIKA.

H ouvtayn pou pnopei va ocuvduaotei pe...
..pE€ta
...0M0106NNOTE KPEAS €NIAEEOUPE va A§IONOINCOULE TIS NATATES HAS.

KOYNOYTTAI THTANITO ME KOYPKOYTI

AMNO TH AHMHTPA AEAHTIQPTH

Ta uAika pou:

- 1 midro yepdto kouvounidl Bpaopévo, otpayyICUEVO KAl XWPIOUEVO O UMOUKETAKIA
+ ANau

lMNa tov xuAo:

« 1 kouna (250 ml) aAelpl via OAEes TS XpAOEIS

+ 1 Kot KOUTAAAKI UNEIKIV -

+ 200 ml uypo (vepod, 066a avayuktiko, pnupa)

+ 1 koutaAid eAaidAado « 1/4 koutaAdki aAdTl

ExtéAeon:

OTUAXVOUPE TOV XUAO Kal TOV APNVOUE Va NEPIPEVEI TOUAAXIOTOV HICN WPEQA.
‘Exoupe to kouvounidi €toipo Bpaopevo.

Boutdpe ta pnouketdkia atov XUAO Kal OTn CUVEXEID TA Tnyavi{oupe oe KAuto AAbI.
2epPipoupEe Pe AEPOVAKI.

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei Je...
..KPEAS N akopn Kal pe pnakaAidapo.
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AEN NETAME TINOTA!

AAMYPO KEIK ME OTI MOY’ PSE|

AMNO TH AHMHTPA AEAHTIQPTH

Ta uAikd pou:

« 1,5 péta yahornoUAa « 2 p€tes xolpivo pe 1-2 natdtes @oUpvou Kal Kpepypudia

« 2 KopUatdkia pooxdpi e kpaoi kai kdotava

YAIk@ ané to yuyeio kai ta vtouAdnia pou:

« AAeUpi (250 vp.) « Kanapn (1 koutahid yAukoU) « 2-3 eAiés « 1 minepid « 150 vp. @éta « Aiyo nekopivo » 1/4 and tv
kAaoaikh ouokeuaaia Boutupo « 1 kpepuldi (ppéoko av undpxel) « 200 vp. viaoUpu (av dev undpxel Bdloupe yaha) «
1/2 nothpl yvaAd = 3 auyd « Aivo ahdu (s€aptdtar and ta tupld kai ndoo aAuupd to Béroups) « MMinépi

ExtéAeon:

WihokoBoupe 0Aa ta UAIKA.

Y€ €va KAtoapoAdKl Badoupe to BoUTUPO KAl TO AIWVOUKE O XAPUNAN GwTId. AQoU AMIwaEl PiXVOUPE Ta KpeUpUdIa Kal
Ta APAVOULE va TOIYapIoToUV eAAPPId O€ XGUNAN GWTIA KAl HETA Ta APAVOULE OTNV AKPN VA KPUWOOUV.

2e éva pnoA Badoupe to aAeUpl kal TO AVAKATEUOUPE PE TO yiaoUpT Kal Tto ydAad. Metd pixvoupe kal ta auya. Otav
avVaKateutoUV Kal EXOUV KpUWOEl PiIXVOUE ta Kpeppudia padi pe to Boutupo.

AvaKateUOUPE KAl 0TN CUVEXEID PIXVOUPE Ta unoAoina UAIKA. Pixvoupe to piypa o€ 2 avtIKOANTIKES PAKPOOTEVES
(POPPES YIa KEIK, aPoU TS EXoupe Nepacel pe AadAkI kal Aiyo aAeupl.

Tis Badoupe o€ npoBepuacpévo poupvo otous 180 BabpouUs (aépa) yia 45-50 Aenta.

To Byadoupe ano tis GOPLES YIa va KpUWOEel Aiyo Kal kKoBoupe katd BoUuAnaon.

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
..kpaai, paki, oU¢o kal viopatoUAa oav PeCES N yia NPWIVO KAl KOAATOIO OTO OXOAEI0 Kal otn SoUAeId.

«AANIQTIKH» KAPMITONAPA

AMNO TO EEEEK MPEBEZAX (EIAIKO IXOAEIO)

Ta uAika pou:

» MniQtékl Nou Nepicoeye

» [dAa nou €ival avoixtd oto WUYEio

« Tupid, 61AQopa KOUUATIA NOU €XOUV NEPICOEWE NELACUEVA OTOV TRIQTN
« Makapovia « 1k.o. Aadi « ANAU, ninépi

ExtéAeon:

Badoupe ta pnigrékia o€ éva tyavi NpoBeppacpévo pe Aadi. Me EUAIVO KOUTAAI OndpE Ta PNIQTEKIA OE MOAU HIKPA,
aKavoVvIoTta KOPUATIa KAl Ta Tolyapi{oUpE APKETA. £TN CUVEXEIQ PixvVOoUpEe Aiyo YaAa eBanopé kal avakat€UOULE.

210 TEAOS KAEIVOUPE TN pwTIG, PiIXVOUME Ta TUPId, Alyo aAdtl kal av Xxpelddetal ninépl.

Bpddoupe yia 10 Aentd ta pakapovia oe katoapoOAa Kal ta otpayyi{oupe.

YepPipoupe ta pakapdvia kal nepIXUVOUpE pe tn odAtoa. Baddoupe eninAéov tupi av BEAoUpE!

H cuvtayn pou pnopei va ouvduaotsei ye...
..pia npacivn caAdral
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NETA
2 %3

XAPAEM KEIK

AMO THN EIPHNH BIPIPAKH

H ouvtayn ovopadetal XapAep KEIK €Neidn Otn yYEPIon o KaBEvas pnopei va emAEEel
va BaAel 0,u UAIKA B€Ael kKal va ta ocuvdudoel onws BeAel! Ano kpéata, tupid Kal
Aaxavika péxpr oonpia kar yapi!

Ta uAikd pou:

Fépion:

- Aldpopa Bpaotd kpeatikd (katd npotipnon Aeukd-EekokaAliopéva) nepimou 150 vp.
« Aaxavika Bpaotd h ano oaAdta nepinou 200 vp.

- 1 pAitdavi toayiol kpaaoi, katd npotipnon Asukd

« ‘Eva KoutaAdki tou YAUKoU AdGSI

la tn pnecapén:

« 1 pAit¢avi toayioU xAiapd vaAa op€oko h apaiwpuévo eBanopé / A piod eAItlavi viaoUpt avakatepévo pe piad
OAITlavi XAlapo vePO

« 2 KOUTaAI€s tns oounas Boutupo

« ANeUpl 600 ONKWOEI

» Aiyo aAdu kai Aiyo ninépt

lNa to navteondvi:

« 1 pAitdavi ppuyavida n na&ipadi og xovipo tpiypa

» 2-3 KOUTAAIES Ths counas uypd and nepiccsupa oaAdtas
+ AAGdI yia 1o tayi

ExtéAeon:

Fépion:

TepaxiCoupe o€ PNOUKIES Ta UAIKG Kal Ta 00Ttdpoupe OAa padi oto AGdI, o€ tnydvi Kail PHETPIa Gwuia.

Ta oPhvoupe pe To Kpaaoi Kal NpIv eEATPIOTE! TEAEIWS Ta ANOPAKPUVOUPE anod Tt pwTId.

AadwVoupE ta toixwpata and éva pérpio Babl tawdki (yia 4-5 pepiodes).

AvakateUoupe 1o Tpippa gpuyavias h nagipadiol pe ta uypd oaAdtas kal 1o anAWVOUHE 010 AadWHEVO TaydKl.
ZTPWVOUHE NAvw OTO NAVIECNAVI TN YEpIOoN.

MnecapéA:

AIOVOUpE To BoUTUPO O€ PETPIA GWTIA KAl G MAATIA KATOAPOAQ.

Pixvoupe apxika 2-3 KoUTaAI€s tns counas aAelpl Kal avVaKateUoupe KAAG ta UAIKA. XapNAwVoUpE Tn Beppokpaaia
Kal NPOCBETOUPE TUNHATIKG TO YAAA N TO aPAIWHEVO YIAOUPTI AVAKATEUOVIAS CUVEXWS HEXPI TO pelypa va yivel pia
Agia kal opoldpopen Kpépa. MpooBEtoupe aAatoningpo kal aHEcwS NEPIXUVOURE TN YEUION OTO Taydkl. Pavtidoupe
v KpEpa pe Alyo Aadi kal whvoupe otous 180 Babpous yia 40 Aentd. KaAn 6pegn!

ZUupBoUAn:
AvdaAoya pe To yaAa N to yiaoUuptl nou Ba BAAOUPE UNOPE Va XPEIAOTEI NEPICOOTEPO AAEUPI YIa TNV KpEPa. EAEyxoupe
Katd tnv NPOoTiPNoN pas Kal au¢avoupe TO YAAd N TO aAeUpl PE OTOXO NAVIA TNV OLI0IOHOPPIa TNS KPEUAS.

H ouvtayn pou pnopei va ocuvduaotei Je...
..0No1adNMNoTe NPACIvVN 0AAATa, AEUKO KpAoi Kal YAUKIOPA Naywpevo Pe BaviAia n eonepldogidn.
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AMIEAODA2LOYAA RELOADED

AMO THN EAAH AOYKA

Ta uAikd pou:

« 1 kNG auneho@dooula Bpaouéva « 1 kpeppudi « 1 koutaAid oolnas pivua Botdvwy npofnykias (A 6,t yupwdikd
unapxel otnv koudiva) « 1 pikpd notnpr kpaoi Aeukd « 1 KoutaAdki YAUKOU MEUPEN » 2 WPIPES VIOUATES « Alyo Katiki
via 1o ogpPipiopa.

ExtéAeon:

ZOTAPOUPE TO KPEPPUOI pe Aiyo aAdutl. MpooBetoupe 1 KoutaAid tns counas pHUpwdIKd Kal OPAVOUPE PE TO KPAOi.
[pooBEtoupe T0 NELIPE] VIa VA KAPAPEAWOOUV Ta Kpeppudia. MpooBetoupe ta Bpacpéva apneAopAcouAd Kal HOAIS
ndpouv Bpdcn NPooBETOUPE TS VIOUATES KOPPEVES O KUBouUs. Bpaloupe g xapnAn ¢wuid yia Yion wpa Nepinou Kal
0€PPIPOUPE PE PIa KOUTAAIA KATIKI.

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei Je...
..OM0I06NMOTE YNTO KPEAS, KOTOMOUAO N Yapl.

NEVER THE SAME PIE

AINO THN EMIAY KEPN

Ta uAikd pou:

« O,u UANO undpxel oto onitl (kavrdipl n kpouotas) « O,u éxel neplocgéwel and éva KotdnouAo yntd n katodpoAas
‘Eva f 600 n 6Aa and ta napakdtw:

‘Eva npdoo « Eva €epd kpeppudi « Eva SUo ppéoka kpeppuddkia « Mia koUna pavitdpld « 2 kounes wpi (6,u undpxel
oto oniu-16avikd éva donpo, éva kitpivo) « 1 kolna yiaoUpt A tupi Koéua A kpéua yaiaktos « Alo auyd « Eva notapl
véAa « Eva nothpi Aeukd kpaoi (npoaipetikd) « BoUtupo h AdSI via to ®UANo » Malpo couodul (mpoaipetikd) « ANGU
— [Minép1 » Mooxokdpubo (mpoaipetikd)

ExtéAeon:

Boutupwvoupe n Aadwvoupe €va okelos ato onoio cuvnBidoupe va ynvoupe nites. AKOAoUBOULE Tis 0dnyies NAvw
0TN CUOKEUAOia Tou GUAAOU Kal TonoBeToUpE TN pioh NoooTnTa NAvw Kail th pion KAatw (Aadwvovtas h Boutupwvovtas
avaloyws). Ze éva tnydvi tonoBetoUpe ta Aaxavikd pas kal Alyo Aadi péxpl va HAAaKWOoOoUV Kal NpooHETOUPE TO
KOTOMOUAO MOU €XOUME KOWEI O€ HIKPG KOPPATIa. AQNVOUPE Yia €va-6Uo Aentd avakatelovias td yia va yivouv €va.
Av BéNoupe BAloupe Kal éva notnpl Aeukd kpaoi, aAdu, Mnépr kal Aiyo Hooxokapudo. Aphvoupe Aiyo otnv akpn (5
A€MTd va pnv €ival kautd To Peiypa) kal Hetd npoaBEToupe Ta Tupid Kal yiaoUpt h Ttupi KpEPa N KpEPa YAAAKToS.

2N OUVEXEIO aNAWVOUHE TO PElypa oTnV KATW oTpwon twv GUAAWY. Av gival gUANO kavtdipr Baloupe to piod KAtw
Kal To unoAoino and enavw. Av XpNOILIOMOINCOUHE GUAAO KpoUoTds MIPOUVICOUPE TO GUANO yIa vVa KAVEl HIKPES TPUMES.
AvakateUoupe ta dUo auyd Pe pia kouna yaAa kai NepIXUVOULE TNV MiTa €101 WOTE va Ndel To uypod naviol. Av 6ev ¢pTdoel
10 UYPO pixvoupie Alyo akopn yaAa ano navw. Byddoupe tnv nita and to Yuyeio yia pioh wpd, piXVOUPE T palpo COUCAp!
and endvw kal tonoBetolpe oe NPoBeppacpévo poupvo otous 180 Babpols otov aépa okenaopEvn e AAOUMIVOXAPTO.
Whvoupe yia nepinou pia wpa Kal EE0KENACOURE TO TEAEUTAIO TETAPTO €101 WOTE VA NAPEI XPWHA N Nita pas.

MoAIs ynBei n nita pas tnv apnvoupe yia 10 Aentd va Eekoupaaotel npiv tnv koyoupe. KaAn 6petn!

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
..onoladnnote caAatal
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AEN NETAME TINOTA!

ITANAIKH 2YNTAIH TTA YITOAOITNO
PYZIOY — "ARANCINI”

AINO TON FQPIO MNAZIMAAH

Ta Arancini €ival yia noAU anAn kar KAAooIkn ITAAIKN ouvtayn yia to pudl nou
nepiooewe and tnv nponyolpevn nuépa. To dvopa (noptokaAdkia) to naipvel and
TO OXNPA KAl TO NOPTOKAAI Xpwpa Nou anoktouv anod to tnyaviopa. H 16€a eival ot
xpnoiponoloUpe onolodnnote pull n piddto (M.x. Aeukod, pe Baaooiva, pe Aaxavika
K.0.K.) T0 MAGBoupe o€ PNAAEs kal To tnyavioupe, QTIAXVOVIAs €Mi s ouaias
P1{OKPOKETES.

Ta uAikd pou:

la to koupkoUt:

+ 2 auya

« AAau

« 2 pAitdavia Tpippata Ywpiov

ExtéAeon:

MnopoUpe €ite va XpNGIPONOINCOUE To XBeaIVO (h kal NpoxBeaivo) pudl ws €xel N va to egnAouticoupe. M.x. av givai
AEUKO, pnopoUpe va npooBécoupe Ppacpéva/payeipepéva Aaxavika (6nws apakd, KoPpatakia kapotou, KoAokuBiou,
UNPOKOAOU, KOAOKUBAs KAM.) WIAOKOUHEVN pPECKIA VIOPATA Kal minépl. e kABe nepintwon, npocBétoupe oto pul
TPIUHEVO TUpi (16avika potoapéAa) eneidn BonBdel oto va §€00uv KAAUTEPA TA MOPTOKAAAKIAL.

[MAGBouUpE 0€ PNAAES — TO0OO PEYAAES WOTE VA XWPAVE OIS EVWHEVES NAAAPES pas. a va pnv KoAAdel o pud ota
XEPIQ Pas, EXOUPE MNAAI pas €va PNoA pe Kpuo vepod kal kABe popd — Npiv NIACOUPE To pUJ — BPEXOUE Ta XEPIA PaAS
Boutdpe us pndAes pudiol oto kKoupkoUT Kal Tis tnyavi{oupe og kautd Aadl, yupidovias tes wote va ynbouv anod
OA€es TS NAeupes. MOAIS pobdicouv eival €Tolpes!

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei Je...
..0No1adNMNoTe NPACIvVN 0AAATa, AEUKO KpAoi Kal YAUKIOPA Naywpevo Pe BaviAia n eonepldoeidn.

07



AEN NETAME TINOTA!

[TITA ME TAAOTOYAA
KA 2THTIKO OYAANO

AINO THN IQANNA BAPIA

Ta uAika pou:

- faNonoUAa nou nepiooswe and to xplotouyewIiduko tpanéd (mepinou 3 pepides kpéas)

1 kpeppudi « 1 npdaoivn mingpid « 1 kOkkivn ninepid « 2 ppéoka pavitapia » 200 vp. kpéua yaAaktos « 100 yp. pta
10 vp. kepalotupl « ANGU ninépl « Mooxokdpubo « Maiviavo

(01 NoCOTNTES TWV UAIKWY UNopei va Siapépouyv avaloya e T0 NEPICOEUOUEVO KPEAS)

lMa to gUAAo:

1 kING ahelpl via OAes s xphoels (kpathote Aivo vid to dvolyud twv UAAwY) « 1 koutaAid colnas Kopth aAdu « 1
kouna eAaidAado « xAiapo vepd, 6oo ndpel (nepinou 1 kouna) « 1/2 kouna eAaidAado, vid 10 AVOIVUA TwV. QUAAWY

ExtéAeon:

fekokaAidoupe tn yalonoUAa kal agalpoUpe TS netoes. Tnv koPoupe oe WIAA Koppatdkia. KoBoupe oe kUBous
Ta pavitdpla ts NinepIEs Kal ta KpePpUdia. Ze €va tnydvi pe eAdxioto AddI tolyapidoupe ta Aaxavika pas. Otav
papaBouv pixvoupe kal tn yaAonoUAad Kal ta tolyapi¢oupe 0Aa padi yia 2 Aentd. KateBddoupe and tn pwtid Kal
NPOCOETOUPE TO PAIVIAVO WIAOKOPHEVO TNV KPEPA YAACGKTOS Kal TNV (PETA OE KOPPATAKIA, TO KEYAAOTUPI TPIPPEVO,
10 AAQU TO MINEPI Kal Ailyo pooxokdpubdo (6oo BEAoupe avaloya pe To N6co €viovn BENoupe Tn yelaon tou). Av gival
NoAU OQIXTA N YEPION TNV APaAlWVOUPE PE Aiyo ydAa.

Etoipdloupe to pUAAO:

Evwvoupe ta uAikd tns {Upns, npocBetovias Alyo Aiyo to xAlapo vepo Kal (Upwvovias NapAAANAaG, woTe va GTiagoupe
pia ¢0pn nou va pnv KOAAG ota xépla.

ZKenaloupe tn ¢Upn, yia va pnv &epabei kal tnv apnvoupe va «Eekoupactei» PIon wpa n nepiocotepo. Xwpidoupe
i {0pn ota dUo. Avoiyoupe to MPWTIO Koppdtl ¢Upns o€ €va naxy otpoyyUAO @UAAC. Xapaloupe €va KUKAO
n NapaAAnAGypappo, avaloya pe to tayi pas kal koBoupe pe paxaiplt 12 axtides. AAeipoupe OAo o GUAAO pE
ehaloAado. MNaipvoupe Eva KoppdAtl anod TS AXTIVES, TO ANAWVOUPE PE Ta XEPIA Pas va Yivel 600 TO KEVIPIKO Kal TO
dinAwvoupe ndvw tou. Kavoupe to {610 e TS UNOAOINES AKTIVES MOU EXOUHE KOWEL. XTO TEAOS EXOUHE €va naxy
KUKAIKO N NApaAANAOYPappo GUANO. ANeUpwVoUpE EAapPd, To BAloupe o€ MIATO Kal to apnvoupe yia 30 Aentd oto
wuyeio. Etoipadoupe pe tnv idia diadikacia kal to SeUtepo GUAAO.

Bddoupe kal to Seltepo GUAANO O0To Wuyeio. Avoiyoupe To €va GUANO O€ AemtO GUAAO, Aiyo peyaAUtepo anod ts
b1a0tdoels Tou tayiol WOote va KaAUYel ta nAdiva.

Aadwvoupe To tayi pe eAaioAado.

ZTPWVOULE T0 PUANO OTO Tayi. AGEIACOUPE TN YEUION OTO TAYI PE TO OTPWHEVO PUAAO.

Avoiyoupe kai 1o 6eUTepo GUANO Kal TO GTPWVOUKE and navw.

AAeIQOUpPE TO NAVW PUAAO pe Aiyo eAaidAado.

KoBoupe tnv nita pexpl KAtw og koppdua.

Whvoupe oe kaAd npoBeppacpévo poUpvo 180 Babuv yia pia-piduion wpa. (Av Katd 1o Yhoido 6oUpE 0T OTEYVWOVE
NoAU tnv aAeipoupe pe Aiyo Aaddxi).

H nita pas eivar €toipn 6tav podicel kal EeKOANNCEI ano To Tayi.

H ouvtayn pou pnopei va cuvduaotei pe...
..aUTN N ouvtayn Pnopei va yivel évas wpaios HECES N 0PEKTIKO YIA TO TPANEC Has.
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AEN NETAME TINOTA!

[ANAOTNOYAA ME ANAXANIKA

AINO THN IQANNA BAPIA

Ta uAika pou:

- Waxvd and th yalonoUAd rnou nepicoswe and 1o xplotouyevviduko tpanéd (nepinou 3 pepides kpéas)
+ 1 KpePUUOI

- 1 npdoivn ninepid

« 1 KOKKIVN NInepIa

« 2 ppEoKka pavitdpld

» 15 nothpl KOKKIVO Kpaoi

+ AAGU Ninépi

« 1-2 @UAANa 6apvns

- 1 koutdAl counas kO6pv pAdoup
+ 1 KoUTAAI counas pEAI

+ Aiyo eAaioAado

ExtéAeon:

TekokaAiCoupe tn yaAonoUAa Kal apaipoUpe TS NETOES va Peivel Hovo KaBapod KpEas.

Xe éva tnyavi pe Alyo A@dI toryapifoupe ta Aaxavikd pas.

‘Otav papabouv pixvoupe tn yahonoUAa Kal ta HUPwWSIKA pas Kal ta talyapi¢oupe OAa padi yia 2-3 Aentd. XBNvoupe
HE T0 Kpaoi NpocBEToupe Aiyo vepdki kal Ta apnvoupe va ndapouv pia Ppdon yia va evwBolv ol yeloels. [poooxn
va pnv yivel ToAU VEPOUAO YIa VA PNOPECOUNE va SECOUNE TN OAATOA. Z€ 3 KOUTAAIES VEPO OIAAUOUE TO KOPV
PAdoUp Kal To NPocBETOUE OTO Gaynto Has.

AvakateUoUE KAl TO APNVOUPE OTN WTIA PEXPI va S€CEI N 0AATOa pas.

Aiyo npiv to kateBdooupe and tn pwtd NPOCOETOUPE KAl TO HEAI KAl AVAKATEUOULE.

KaAo eivar va pnv apnooupe To ¢paynto pas cUVoAIKA va Bpddel yia MOAAN Wpa yia va Pnv oKANPUVEL TO NOUAEPIKO
nou €ival Nén PayeIpEPEVO.

AV pas €XOUV NEPICOEYEI KAl TNYAVITES NATATES N NATATES POUPVOU PNOPOUHE VA TS AAECOUHE OTO PMAEVIED PE AiyO
pooxokdpudo kal étav yivouv noupes va NnpocBécoupe Aiyn ¢péta kal va nAdcoupe oe kapeddkia. Ta nacnaAioupe
HE GpUyavId Kal Ta tnyavioupe o€ Kauto Aadi yia 1 Aento. MNvovial vooTpoTatol NatatoKEPTEDES.

H ouvtayn pou pnopei va ocuvduaotei pe...
..J€ TNyavItés natatoUAes n pud.
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AEN NETAME TINOTA!

FORSHMAK

AMNO THN IQANNA BAPIA

Dopopak — pia ano us napaiiayes napadooiakou eBpaikou nmiatou. MNapadooiakd
10 PUAXVOUV PE PEYYA KAl NATATES, AAAG UNAPXOUV KAl NAPAAAAYES PE PEYYaA —
KPEQS — NATATES, ONWS KAl PE KPEAS — NATATES.

Ta uAika pou:

» 500 vp. Bpaotod pooxdpl

= 100 yp. wixa and ynayiauko ywyi

+ 1 pAItdavi yéia

- 1 pAitdavi Bpaoth natdta nepacpévn anod NPes-noupé

+ 100 yp. Boutupo

+ 3 auyd

+ 1 kpeppudl

- 1 oAitdavi kpéua yaAaktos pe 35% Ainapd

- AAatoningpo katd BoUAnon

« L5 pyatodki paiviavo WIAokoupévo (xwpis ta xovipd kotodvia)
+ 100 yp. TpIUpéVo Tupi MIKAVTIKO (Onws nekopivo AUpIAoXxias)
« ®puyavid yia nacndAiopa

« KAapdkia paivavou via Siakdopnon (mpoaipetikd)

ExtéAeon:

MouokeUoupe to Wwpi oto yaAa. Mepvape To KpEAs anod tn pnxavn tou KIpd. ZEOTAiVOUPE O'éva eupUXwpPOo Tnyavi
10 BoUTUPO, COTAPOULE €KEl TO KPEPPUOI PEXPI VA AMOKTNGEI XpUOAPEVIO XpwHa (av BEAoupE, nacnaAifoupe pe Aiyn
Zaxapn, yia va pnv nikpiler) kal npocHETOUPE TO AAECHEVO KpEas. LUVEXICOUPE TO Hayeipepa avakateuovtas yia Aiya
Aentd. Tavanepvape to peiypa and t Pnxavn tou Kipd, auth t ¢opd HE To WwHi (Mo To €XoUpE OTUWEI MPONYOUHEVWS).
AvakateUoupE To peiypa pe tnv nepacpévn natdta. MNpooBetoupe aAatoninepo katd BouAnon, Tov pdiviavo, tnv Kpeua
YAAQKTOS AVAKATEPEVN IE TOUS KPOKOUS. TEAOS, NPOOBETOUPE TN HAPEYKA KAl AVAKATEUOUPE MPOCEKTIKA HE HIA ONATOUAQ.
MpoBeppaivoupe tov poupvo otous 180 Babpous. Boutupwvoupe pia popua (katd npotiynon avolyopevn yia va Byel
HETA TO payntd MNio €0KOAA) Mou va Xwedel OAO To peiypa, v nacnalioupe Pe ppuyavid, anAOVOUE eKEl TO Peiya, TO
I01WVOUPE Kal TO NAcnaAi{OUPE PE TPIPPEVO TUPI, NEPIXUVOUPE PE AIWPEVO BOUTUPO KAl YNVOURE PEXPI TO Gpaynto pas
va KAavel pia wpaia kpouota.

APNVOUE TO paynto va KPUWOEI Aiyo, TO KOBOUPE O€ KOPHATIA KAl To OePPRIpOUPE HIAKOOHWVTIAS NPOAIPELIKA HE Alya
KAQpdAkia paivtavou.

KaAn oas opetn!

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
..0TpayyIotd yiaoupt (h kénolo 6poaiotiké dip yiaouptiol) h akdpa pe anAn caAdta AaXavikwv.
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AEN NETAME TINOTA!

KPOKETES WQMIOY MTEMISTES
ME MOTZAPEAA KAl MMEIKON

AINO THN EAEYSEPIA KAAOTEPAKH

Ta uAika pou:

+ 400 vp. ywyi

+ ANau

« [inép!

+ 1 auyd

« TpIppéVo Tupi (6,11 €XOUPE OTO YUYEIO)

- [aha

« Yk6pb0 Kal paivtavo, av gival enbupntd
- AGbI via tnydvioya

« [lepinou 100 yp. potoapéAa h AAAo tupi
» Mnéikov h AAAO aAAQVUKO, KOUUEVO O DETES

ExtéAeon:

Te €éva peydAo pnoA Baloupe to Ywpi (xwpls tnv kOpa) Kar 1o KAAUNTOUKE pe vePS N yaAa. Metd and Aiya Aemd,
otav o ywii Ba yivel pahako, otuPoupe KAAG wote va anopakpuvBel to eniNAEov vepod N yaAa kal ta Paloupe o€
€va PeydaAo HMoA.

MpooBEtoupe ota WixouAa Tou YwpIoU TO XTUNNPEVO auyod, To TUpi, To OKOPSO Kal TOV YIAOKOHHEVO paiviavo
6nws Kar Aiyo aAdu kar ninept.

AvakateUoupe OAa ta UAIKA (UPWVOVIAs HE Ta xépla pas. Av to peiypa eival noAd paAako, npocBetoupe
NEPIOOOTEPO TUPI N Ywii YixouAa.

Me Bpeypéva xepia, KAVOUPE UNAAES. ANAWVOUPE Alyo To pefypa kavovias pia Hikph ¢wAld otnv onoia tonoBetolpe
Ta KOPHATIa HOTOAPEAAS KAl TOU HNEIKOV Kal kKAgivoupe Sivovtas kal NAAI To OXAPA KEPTEOWV.

Ze éva tnyavi, Badoupe AadI va kayel kal tnyavi(oupe ta KePTedakia ews OTOU YiVOUV XpUOd Kal 0Tn CUVEXEID T
yupioupe kal anoé tnv aAAn. Ta Badoupe oe anoppoPnTIKO XAPTi yia va otpayyiéouv ta noAAd Addia.

Ma pia nio eAappia ektéAeon Badoupe ta Keptedakia o€ éva tayi KAAUPPEVO pe AaSOKOAAQ, Kal YHVOUPE OTOUS
180 Babpous yia 15-20 Aentd, péxpl va podicouv.

H ouvtayn pou pnopei va guvduaotsei ye...
..p1a nAoloia caAdta Aaxavikwy!
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AEN NETAME TINOTA!

TPOYOAKIA KAPYAAZ ME
> OKOAATA KAl AMYTAANA

AMNO THN EAEYOEPIA KAAOTEPAKH

Ta uAika pou:

Ma 35 tepdxia:

» 180 vp. 1pipypévn kapuda

+ 3 p€rpia avya

+ 90 vp. Zaxapn dAxvn

+ 1 koutaAid ths counas ekxUAIopa BaviAias (h okovn)
« TUopa anod €va Aspovi

+ 370 yp. BoUtupo (A AadI kapudas)

+ 1 npéla aldu

Ma tnv enikdAuyn:

100 yp. pavpn cokoAdta

- 1 koutaAid tns counas Boutupo

+ 1 koutaAid tns counas yaAd

- AAaticpéva QIoTiKIa Kal Tepgaxiopéva apuydaia

ExtéAeon:

MpoBeppaivoupe tov poupvo otous 180 Babuous.

Ze €va PNoA, avakateUoupe ta auyd, tn {axapn, tn Baviig, to Uopa Aepoviol kal to aAdu pexpl n {Upn va
oployevonoinBei kar va nAabetal.

MpooBEtoupe To Alwpevo Boutupo kal to aphvoupe yia 10-15 Aentd €ws 6tou n kapuda anoppoPnoel To UYPO Kai n
CUpn yivel nio okAnpn. Me tn BonBeia evos koutaAioU naipvoupe Aiyn and tn ¢Upn kai e tnv naAdun tou xepioU pas
KAVOUE €va HIKPO KWVO. Metapepoupe og €va tayi KAAUPPEVO pe AadokoAAa. Me tov id10 tpdno nAdBoupe kai to
unoAoINo tns ¢UpNs.

Whvoupe yia 12 Aentd kar agaipoUpe anod tov poupvo HOAIs apxidouv va yivovtal xpuod. Aev ta apnvoupEe Napanavw
viati diapopetikd Ba yivouv okAnpd. Ta apnvoUpE Va KPUWOOUV.

AIWVOUE TN ookoAdTa Pe To BoUtupo o€ pnev Papi kal NPocBETOUPE TO KOUTAAI anod to YAaAa, av ival anapaitnto.
WiNokoBoupe ta ¢piotikia kal ta apuydaAa.

BubBidoupe ta tpoupdkia £va npos £va 6tn 0OKOAATa and tnv NAEUPA tns BACNS KAl OTN CUVEXEIA Ta TONOBETOUE pIE
v akpn Npos ta kdtw oe éva tayi. MacnaAifoupe pe giotikia kalr apiydaAa kal T aPVOUHE Va GTEYVWOOUV.

Kpatdave oto yuyeio via pia eBdopdda.

H ouvtayn pou pnopei va ocuvduaotei pe...
..16avikd oav cuvodeuTikd evos notou.
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AEN NETAME TINOTA!

TAPTA TTATATAZ

ANO TH XTAYPOYAA KAAOTEPAKH

Ta uAika pou:
« Matdtes 1100 yp.

« Apakas 150 yp.
» 200 vp. ynéikov n dANo aAAavukod og KUBous Kanvioto

« 2 auya

» Aiyo WINOKOUUEVO 0X0IVONPaco
+ 1 koutaAid Tns oounas aAdu

+ Aiyo ninépl

+ 100 vp. tpIppévo tupi

+ 70 yp. Boutupo

+ 20 yp. yGAa
» 100 ml dwpd Aaxavikwy n vepod

ExtéAeon:

Ma v npoetolacia tns tdptas natdtas Bpdloupe 700 ypappdpia natdtes (Un anopAolwpéves) oe Bpaotd
aAatiopévo vepod yia nepinou 40 Aentd, h ts payelpeloupew o€ pia xUtpa taxutntas yia nepinou 20 Aentd (o
xpoOvos payelpépatos Ba egaptnBei and 1o péyebos tns nardras). Me évav anoploiwth Aaxavikov kabapiloupe ts
natates. Ta undéAoina 400 ypappdpia natdtes ta KOPoupe oe QETeS, Nepinou 3 XIAIOOTA NAX0S HE PAVIOAIVO Kal
us {epatifoupe o aAATIOPEVO VEPO Yia nepinou 15 Aentd, PEXPI va HAACKWOOUV. LTn CUVEXEIA oTPayyiCoupE Kal
APAVOUHE VA KPUWOOUV.

Ev tw petaty, oe €va avukoAAntikd tnydvi tonoBetoUpe To pnéikov o€ KuBdkia kal otav podicouv, NpocBEToupe Tov
apakd. AQNVOUE TOV apakd va HAAaKWUOEl, MPOCHETOVIAS, HEPIKES KOUTAAIES TNS coUnas and tov {wpd AAXavIKwV,
n {eoto vepo.

TepAoudioupe Tis Bpaotés NATATES KAl TS KAVOUHE NOUPE.

2N OUVEXEID NPOOHBETOUE TO Piypa PE TOV dpakd Kal TO MMEIKOV, TA auyd, To Tupi (Kpatdpe otnv Akpn 2 KOUTAAIES NS
ooUnas) To WIAOKOHPEVO 0X0IVONPAco Kal TO YAAd, OTN CUVEXEID, AVAKATEUOUHE KAAA WOTE va avapeixfouv ta UAIKG,
Bacoupe to aAdu, €4v eival anapaitnto, kai to ninépl. Baoupe AadikoAa o€ pia oppa yia ywpi (pe xwpnukdtnta
1 Aitpou n 1,5 Aitpou) Kal KAAUNTOUPE TO KATW HEPOS Kal TS MAEUPES TS pOpHAS HE PEtes and Bpaotés natdres,
NPOCBETOUPE TOV NOUPE NATATAS KAl OTN CUVEXEIA KAAUMTOUPE PE TS UNOAOIMES (PETES NATATAS.

®povtidoupe va euBUypappiooupe OAES TS AKPeS KAAA. MNaocnaAi{oupe pe To TPIPPEVO TUPI Kal ONOKANPWVOUNE e
Koppatdkia Boutupo. Whvoupe tnv nita yia 30 Aentd otous 180 Babpous, péxpl va yivel XpUooKitpivn N enipaveld
wns. Ta teAeutaia 10 Aentd Badoupe tov poupvo otous 210 Babuous.

ZupBouAn
MnopoUpe va npocBECOUpE OTIS NATATES TA AAXAVIKA MOU PaAs APECOUV N EXOUE OTO ONiTtl, ONws: onavdal, kapota,
MINEPIES, HavITApIa, KOAOKUBAKIa kal 6Aa autd cotapiopeval

H ouvtayn pou pnopei va ocuvduaotei pe...

..QV PayEIPEUTEl oAV NPWTO NIATO, Pe onolodnnote Yyntd kpEas n wapl.
..QV QTUIAXTEl oav KUPiws NIATO PE pia 6aAdta Aaxavikwy Kal He pia caAdta ¢poUtwy.
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AEN NETAME TINOTA!

MATTKA 2OKOAATAKIA

ANO TH XTAYPOYAA KAAOTEPAKH

Ta uAika pou:
- 20 yp. pavpns OOKo)\dtos_- 140 yp. BoUtupo - 6 koutaAi€s tns counas Nutella
» 200 yp. yniokota  Kakdo nikpo via tnv enikaAuyn

ExtéAeon:

AIWVOUPE tn ookoAdta o€ pnev papi. MOAIs Aikoel oBnvoupe tn pwtid, aAAG 61atnpoUpe TNV KAtadpOAd OTO Pnev
papi kar npooBétoupe To BoUTUPO avaKATEUOVIAS PEXPI VA EXOUPE Pia Agia NAoTa. /AIWVOUE Ta Pniokota KaAd Kal
OTN CUVEXEIQ TA NEPIXUVOUPE HE TN OOKOACTA KAl avakateUoUpEe KAAd yia va evowpatwBolv OAd ta pniokota otn
ookohdta. AQAvVoUE To pelypa va KpUWaoel Kal pe tn BonBeia evos koutaAioU (1 kal ta x€pia) To NAABoUpE o€ PNAAEs.
Ta KUANGE o€ KOOKIVIOPEVN OKOVN Kal ta BAdoupe oto Wuyeio yia pia wpa. Etoipal

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
..QV HAYEIPEUTEI 0av NPWTO NIATOo, Pe onolodNnote Yntd kpeas N Yapl.
..oudnnote! Taipiddel pe OAa Kal OAES TS WPES.

XQPIATIKEX OETEX

ANO TH ZTAYPOYAA KAAOTEPAKH

Ta uAika pou:

« 3 peoaiou pevéBous potoapéAes « Eva otpoyyuhd h opBovwvio tawi « Détes pnaylduko wwui (0 apiBuds twv QetmwV
nou Ba xpnaiyonoinfolv e€aptdral and to péyedos tou tayiou) « 700 vp. anopAoiwpéves viopdtes « E€aipetikod
napBévo eAaidAado « Tpipyuévo tupi = 2 auyd » 1/2 oAitldvi yaia » AAatoninepo « 1/2 kpeppdi donpo

ExtéAeon:

Xe JIa KAtoapoAa npocoBEtoupe Alyo eAaioAado kal cotdpoupe To KpeUpUSI Koppévo oe gEtes. MpooBEtoupe Ts
VIOPdTes eAappd NIECHEVES PE €va nipoUvi. AAati{oupe kal payelipeUoupe yia nepinou 20 Aentd o€ PETPIA pWTIA.
LIpWVOULE €va tayi ge AadOKoAAa Kal TonoBeToUe TNV NPWIN 0TPWON and GETLES YwpioU Npoonabwvtas va pnv
apNooUpE Kevd.

MaonaAifoupe TS PETES TOU YwIoU Pe Eva oTpwpa and WYIAOKOPHEVN HotoapeAa Kal Baloupe odAtoa viopdtas
opoIopoppa apbovn. .

Yuvexioupe pe €éva AANO OTPWHA and GELES YW, HOToAPEAA KAl GAATOA VIOHATas.

TeEAEIOVOULE pE PETES YwuIoU.

Y€ €va PNOA XTUMALE Ta Auyd PE TO TUPI Kal To YAAQ, To aAdtl Kal To NINEP!.

Me éva KoUTAAI, aNAWVOUE TO PEeiypa Ndvw oTIS PETES TOU YWHIOU.

Whvoupe oe npoBeppacpévo poupvo otous 180 Babpous yia nepinou 25-30 Aentd. Otav ynbei, Baloupe to tayi
OTO YKPIA Yia va SnpIoupynaoel pia kpoUota Xpuoh- KApetid.

To apnvoupe va kpuwaoel Aiyo kal oepBipoupe.

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
..0aAATa €MNOXNS.
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AEN NETAME TINOTA!

[AYKA TYPOTPOYDAKIA

ANO TH XTAYPOYAA KAAOTEPAKH

Ta uAikd pou:

- 100 yp. BoUtupo

» 100 yp. ¢axapn axvn

- 100 yp. pniokdta

- 1 kpdko auyou (unopei va avukatactadei pe 2 koutaAi€s tns colnas KAAAUnoKAAEUPO)

- 200 vp. tupi DiIAadéApeia (to ayannuévo pou viveral pe viaoUuptl, ahAd vivetal kail pe Philadelphia Light)
+ 3 KOUTAAIES NS oounas Kakdo xwpis axapn

- 1 koutaAid tnhs colnas pouyl

» Kakdo og okovn via tnv enikaiuyn

ExtéAeon:

Bdadoupe ta pniokota oto PnoA Tou PNAEVIEP KAl Ta TPIBOUPE. XTN CUVEXEID, NPOCBETOUNE TOV KPOKO auyou N To
KAAQUNMOKAAEUPO, TO Kakdo, To tupi IAadEAPeIa, To Alwpévo Boltupo, tn {axapn Kal To poUpI Kal NAGBOUPE PEXP!
10 peiypa va vivel Agio.

To Badoupe oto Wuyeio pexpl va naywaoel. MAGBoupe pnaAitoes kal KAAUNTOUPE HE TO KaKAo.

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
.16avikn yia enidopnio Uotepa ano €va nAouaio Seinvo.

[AYKIA KPEMA

AMNO THN KATEPINA POYMEAIQTH

Ta uAika pou:

+ 1 Aitpo ydAa

- 1 koUna toayiov {axapn

- 1 koutaAid tns counas Boutupo
+ 3 KOUTOAIES Tns oounas aAeupl

« 2 BaviAies

ExtéAeon:

ApXIKA NaipvoupE €va HEPOS anod To YAAa Kal avakateUoUpEe To aAeUpl Pe tnv {axapn. QoT000, piXVOURE TO UNOAOINO
YAAQ, T0 AlwpEVo Boutupo Kal Ts BaviAies eoa otnv KAtoapoAd Kal apxi{OUpE va avakateUOUPE PEXPI va NN&el n
Kpepa. KaAn enituxial

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei Je...

...YAUKO Tou koutaAlou KepAo!

..KaveAa

..IpIHUEVN 0OKOAdTa uyeias, YAAAKTos KaBws kal aonpn
..TpIPpEVO anoénpapévo dapdaoknvo.
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AEN NETAME TINOTA!

KPEA2 2 TA KAPBOYNA ME KPI©OAPAKI

ANO TON KONZTANTINO MAZIMAAIAPH

Ta uAika pou:

- Kpéas wnuévo ota kapBouva to onoio €xel nepIooWel Kal kataotel okAnpod kai oteyvo (Kupiws pnpildAes h naiddkia
AAAd KAl NaVOETEs, KOTOMOUAO KAM.) « EAaidAado « KpiBapdki « LaAtoa viopydtas n apketd kovkaoé « ANAU ¢ MNinépi
(katd mpotipynon Yeivua MnepIy, YVAUKWY & KAUTEPWY, TPIPUEVA o€ pUAo) « Tpiypévn voaBiépa n kepahotlpl h akodun
kal napueldva (npoaipetikd)

ExtéAeon:

Tolyapidoupie to kp1Bapaki pe MOAU Aiyo eAaidAado (1-2 koutaAiés, avaloya He Tnv noodtnta), HEXPI va pOSOKOKKIVIOEI
(éto1 Sev Ba Aaonwaoel atov poUpvo). Katdniv pixvoupe to kpiBapdki oe nupEE avaldyou peyéBous (h tayi avdhoya
PE TNV N0oOTNTa), GTOU OMOIOU TOV NATO €XOUHE NON OTPWOEI TO KPEAS.

Apaiwvoupe tn 6GATtoa pas o€ Vepdki (1 XTundpe eAappws to Kovkaaoé). MpooBétoupe ahat & minépl.

MepixUvoupE TO KPIBapAKI 0To NUPEE 0UTWS WOTE VA OKENACTEl NANPWS.

To Bdadoupe otov eoUpvo Kal apnVoupE To KpIBapdki va Bpdoel 600 xpelddetal yia va pn oteyvaoel (5ev Eexvape nws
10 Kpéas eival ndn ynpévo).

ZepPipoupe Zeoto kal, av BEAoUPE, NAonalifoupe He TPIPpEVO TUpi (€ite oto Tayi eite oto nidto pas).

To kpiBapdki naipvel pia unépoxn yelon and Yynto Kpeas kal pnopei NoAU euxdpiota va gpaywBei thv enépevn nyepa,
EVW TO KPEQs Yivetral NOAU HOAGKOTEPO KAl TPUPEPOTEPO AKOHN Kal anod 6tav Pynke OAOPPECKO an’ ta kKapBouva pas.
‘Eva nidto navelkoAo kal moAU yphyopo otnv napdokeun tou (10 Aentd xwpis to Yhaoipo).

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotsei ye...

..HEAITZAves ol onoies éxouv Ynbei péoa ota picooPnopéva kdpPouva, alAa kal 1-2 ninepiés (pAwpivns h KAUTEPES)
ol onoies ynbnkav padi pe to kpéas pnopolv va kabapiobouv kal va pas dwoouv pia UnEPoxn HeAIt{avooaAdta n
TUPOOAAdTa AVIIGTOIXWS.

MITPOKOAO 2OYDAE

ANO TON MANQAH BOZINH

Ta uAika pou:
« 1 pérpio pnpokoAo « Tupi o€ta « Kao€pi tpippévo » 1 p€tplo Kpeupuudl WIAOKOUUEVO
+ AAatoningpo » MneoapéA « 1 auyo - Mooxokdpudo

ExtéAeon:

Exoupe TO PNPOKOAO MOU €xel MEPICOEYEl. Ze €va tnyavakl Baloupe Alyo AGSI kal tolyapifoupe To KPEPHUSI.
ANCTONINEPWVOULE KI PIXVOUHE KAl TO PNPOKOAO VA avakateutel Aiyo pe To KpeppUdl. APNVOUPE va KPUWUEL.
Etoipaloupe tn pnecapéA. Baloupe 3 koutaAi€s aleUpl kal 2 Boutupo. AvakateUoUPE HEXPI va TOIYapIoTel To aAeUpl Kal
PIXVOUE YAAa PEXPI va Yivel oav KpEpa. [MpooBETOUE TO HOOXOKAPUSO, Ta KACEPIA KAl TO AuyO.

Pixvoupe To pPNpokoAo pEoa Otn PNECAPEN, avakateUOUPE Kal To adeIG{oUpEe O€ €va eEAAPPWS BOUTUPWHEVO MUPEE,
AnAwvoupe to peiypa. Mpoaipetikd nacnaAi{oupe pe Kaoepdxi.

Wrvoupe otous 180 Babpous péxpl va népel xpwpa Kal KpoUota N UNECAPEN Kal To oepPBipoupie XAIApO.

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
..ws KUplo nidto kai e kpua pndpal
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AEN NETAME TINOTA!

[TATATEZ ME KATTAPH KAl KIMA
(MEPIZZEYMA O KIMAY)

AMNO THN TPIAAA KOYZOYNH

Ta uAikd pou:

- Ooos Kiuds nepiooéwel and pakapovia pe kipd (200-400 vp.) » 5-6 natdtes kaBapiopéves Kal KOUUEVES O€
AENTES OTPOYYUAES QETES » 4 KOAOKUBAKIA KOpUEVa 0 AenTés uakpooteves QEtes » 250 yp. Aadotupl MuTAnvns
N 0MolodNMNOTE TUPI TNS APECKEIAS UAS TPIPPEVO « 2 KOUTAAIA oounas Kanapn « 2 KOUTdAld counas eAdioAado
» Opéokia piyavn « ANAU -NINEp!

ExtéAeon:

Bpddloupe tis natdtes kal ta KOAOKUBAKIA HEXPI VA HAAAKWOOUV EAAPQ.

Ta agaipoUpe, pixvoupe aAdtl NINEPI KAl PETKIA piyavn.

AvakateUoUPE TOV KIPA PE TNV KANAPN Kal To PIcO Tupi. Av O KIJAS €Xel OTEYVWOEl ToV (ECTAIVOUPE PE Aiyo VEPAKI,
yia va yivel nio {oupepos.

AAeipoupE €va NUPEE Pe To eAAIOAASO Kal OTPWVOUHE WS €6NS: NATATA-KOAOKUBAKI-KIYAS.

MOAIS pas TEAEIWOOUV Ta UAIKA PIXVOUPE TO UNOAOINO TUPI KAl pPECKOTPIPPEVO MINEPI.

Wnvoupe o aépa otous 180 Babuous yia nepinou 30-45 Aentd (avaloya pe Tov oUpvo pas).

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
..£va wpaio KOKKIVO Kpaoi

KIMAAOTITAKIA

ANO TON AAEEANAPO XANTPA-ZTAYPOYAAKH (MAGHTHSE BAPBAKEIOY MPOTYMOY MEIPAMATIKOY N'YMNAZIOY)

Ta uAika pou:

«Oon véuion nepicogwe and th yaAonouAd

[1a 1o @UAANO: V2 KIANG aAelpl okAnpo « 1 kouna xA1apod vepo « 1 koutaAdki tou YAUKoU daxapn « 1 ¢akeAdk! payid
- 5 koUna eAaidAado « ANGU (otn pUtn tou koutaAiou)

ExtéAeon:

Avapelyvioupe 6Aa ta UAIKG yia To GUAAO (UPWVOVIAS, WOTE VA NPOoKUYEl Eva eAAOTIKO Kal HAAAKO Cupdpl. Av n
C0un KOAAGel ota xépla, npooBetoupe alelpl. AvtiBeta, av eival noAU okAnph, TNV apalwvoupe Pe vepo. Baloupe to
(updpl o€ pia Aekdvn, to oKeNAJOUPE HE pia eEAappa BpeypEvn NETOETA KAl TO APAVOUNE O€ (EOTO Kal OKIEPO PEPOS Yia
3, NEPINOU, WPES, HEXPI VA POUCKWOEL XTN CUVEXEIA aVOiyOUHE GUAAO MAXOUS Y2 ek. Kal PE Eva PMOAAKI «KOBOUpE»
KUKAOUS, otous onoious PAloupe and 2 KOUTAAIES YEPION KAl TOUS SIMAWVOUHE GTN PECN, 0av HICOPEYYAPO.
Apadidloupe ta nitékia oe Aapapiva oTpwpevn pe AadOKOAAA Kal Ynvoupe o€ npoBeppacpevo oupvo, otous 170
BabuouUs pexpl va podicouv.

H cuvtayn pou pnopei va ouvduaotsei ye...
..0aAdta ano neplocelpata

..OHEAETa pe neplooelpata and Aaxavikd kai tupld
..YaAonoUAa aAa Kpep.
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AEN NETAME TINOTA!

OMEAETA ME AAXANIKA
KAl TYPIA

ANO TON AAEEANAPO XANTPA- LTAYPOYAAKH (MASHTHS BAPBAKEIOY MPOTYMOY MEIPAMATIKOY N'YMNAZIOY)

Ta uAikd pou:

- Ooes natdtes kal GAa yntd Aaxavikd nepicoswav and ta viopuvd veupata (ektds and peAitlaves)
- Tupid (kitpiva kar donpa, Nou enions nNepiocoeywav)

+ 2 aBya (yia kdBe atopo)

+ Aiyo ehaiorado

+ A\au

- Minép!

ExtéAeon:

KoBoupe oe kuBdkia ta Aaxavikd Kal ta 6OTtApoUpE He eAaidAado o Babu tnydvi. Xtundpe Aiyo ta auyd, péxpl va
opoyevonoinBouv, kal ta NPOCHETOUPE OTO TNyAvI PE Ta Aaxavikd. AQAVOUPE TNV opeAETa va olyoynBei, ophvovtas
I Qwtd. XT0 TéA0s, NPocBETtoupe and NAvw ta tuplid, KOPPEva o€ KuPdkia, nacnaAifoupe pe avaAoyo aAdtl kai
nInEP! kal oepBipoupe.

H ouvtayn pou pnopei va cuvduaotsei ye...
..pia dpooepn caidra.

[AAOTNOYAA ANA KPEM

AMNO TON AAEEANAPO XANTPA- ZTAYPOYAAKH (MASGHTHX BAPBAKEIOY MPOTYMOY MEIPAMATIKOY I'YMNAZIOY)

Ta uAika pou:

» Oon yaAonoUAa nepicoewe and 1o VIopTtVvo tpanédl, o€ Yikpd Kopyudtia
« Untd pavitdpia, nou enions nepicoswav anod 1o 1pdnédl, o€ AENTES PETES
+ Kpgpa yaAaktos

« ANGU kal minépi

+ Aiyo ehaiéhado
- Aiyo @p€oko paivavo yiAokopuévo (via to ogpBipiopa)

ExtéAeon:

2otdpOoUpE OTO TNyavi, Pe Aiyo eAaloAado, tn yaAonoUAd pe ta pavitdpla Kal NEPIXUVOUUE TNV KPEUA. APNVOULE TO
TNYAVI OKENAOHEVO O€ XApNAN pwTid, HEXPI va «O€ael» n odAtoa. MNpooBEtoupe ahatoninepo Kal oepPBipoupE, Ye ToV
paiviavo WIAOKOPHEVO, ws KUPIO MIATO h ws 0AAtaa o€ pakapovia n pudl.

H ouvtayn pou pnopei va ouvduaotei pe...
..Npdaoivn oaAdta kai éva wpaio KOKKIVO Kpaaoi!
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AEN NETAME TINOTA!

2ANATA

AMNO TON AAEZANAPO XANTPA-ZTAYPOYAAKH

Ta uAikd pou:

» MapoUAl « Avtibia « Poka « navdki « Ntopatdkia Koypéva otn péon

- Nappelava (oe Aentés <p)\606£s) - 1 péta €epd wwui (mou éxel neplooéwel and to viopuvod tpanédl)
» 1 pnoA yntn yaAonoUAa « XoVIipoKoupUEVvo kapudi

- T061, uéNl (og noodtnta avdloyn pe ts npoupnosls pas) « Aivo ehaidrado

ExtéAeon:

KoBoupe pe to xEpl OAA Ta UAIKG Kal Ta avaplyvUoULE, EKTOs anod to PEAI Kal To EUdI. Ta teAeutaia ta Paloupe o€ eva
HIKPO Baddk kal ta xtundpe duvatd, PEXpl va opoyevonoinBouy.

MepixUVOUpE pE TO Pefypa tn oaAdta Kal oepBipoupE.

H cuvtayn pou pnopei va guvduaotsei ye...
.Kipadonitdkia.

KPOKETEZ TAAOTIOYAAZL

ANO TIZ XTPATKA MANATIQTA - TTOAOYAH XPIZTINA (MAGHTPIES BAPBAKEIOY MPOTYMNOY MEIPAMATIKOY I'YMNAZIOY)

Ta uAikad pas:
- Mepioosupata and waxvo yalonoUAas « 5 koutaAi€s aAelpl « 3 auyd
« Maivtavos « Mnéikev ndouviep « Tupi tpippévo « AAAT « Minépi

ExtéAeon:

Maddpe ta nepiooedpata yaAonoUAas.

Xtundpe 1o aAelpl PE Ta auyd Kal To PNEIKIV NAOUVIEP.

MpooBEtoupe ta tpippata yaAonoUAas, Tov paiviavo, To tupi, aAdtl kai ninépl.

‘Otav 10 peiypa gival €Toipo, Naipvoupe €va PeyAAo KOUTAAI Kdl TO PiXVOUHE o€ Tnydvi avd Koutalid (éxoupe ndn
NPOETOIPACEI TNV €0TIA).

H ouvtayn pou pnopei va ocuvduaotei pe...

..OMITIKO NOUPE NaAtdtas.

Bddoupe oe pia katoapoAa va Bpdoel vepo.EepAoudioupe kal EeNAévoupe TS natdtes. TIs KOBoupe oe HIkpOTEPA
Koppatdkia yia nio e0koAo Bpdoipo. Pixvoupe Aiyo aAdu kal ts apnvoupe va Bpacouv. Tis Tpundpe Aiyo pe éva
nipoulvI kal av diaAlovial gival €tolpes. Tis coupwvoupe. Méoa oe éva PNoA TS avakateUoupe pe Boutupo Kal
nNpooBEToupEe YaAQ.
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[I1A EMAL!
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AEN NETAME TINOTA!

CAKE POPS

AMNO TON AKH METPETZIKH

Mia eUkoANn cuvtayn yia va pnv Netacoupe oute YixoUuAo anod ta NePIcOEUOUEVA
KEIK, BACIAOMITES N TOOUPEKIA.

Ta uAikd pou:

YAIKG yia 20-25 cake pops (x3 popés):
+ 500 vyp. K€Ik N BaciAdMITA h TOOUPEKI
- 365 vp. Tupi kpépa

+ 190 yp. Zdxapn axvn

+ 60 yp. MéAI
« 105 yp. BoUtupo oe Beppokpacia dwuatiou

YAIKd yia tn diakéopnon:

« AIAQOoPES AIWUEVES TOKOAATES

« [ToAUxpwpa tpoupdkia, (aXapes, KAPAUEAWTd, Enpoi kapnoi, Kapuda TpIPPEVN KTA
« Tuldakia

ExtéAeon:

ApxIKa TpiPoupe To KEIK O€ €va PnoA. Me €va pigep xtundpe 1o BoUTUPO KAl TO TUPI KPEPA PEXPI VA APPATEYOUV.
MpooBétoupe to PENI Kal tn {axapn dxvn (apol tnv éxoupe nepdoel and oita) kar xtundye. MOAIs €ivar €toipo to
peiypa pe to BoUtupo Kkal tnv axvn, apxi(OUPE Kal To NPOCHETOUPE OTO TPIPPEVO KEIK KAl NAABOUPE pE ta x€pla
pas. Mpoooxn, to npooBetoupe Aiyo Aiyo péxpl va opoyevonoinBei n {Upn pas. AvakateUoUpe KAAA ta UAIKG Kal
ta (UHWVOUME PEXPI Va EXOUME pla cupnayn pada. Ae Bedoupe opixtn (Upn yiati okonods pas eival ta cake pops
pas va eivar and €&w va eival tpayava kal peoa va givar pahakd. TUAyoupe To JNoA pe NAQOTIKA pepPpdvn kal to
Badoupe oto yuyeio via pia wpa. Enerta, nAaBoupe pecaies pnaAitoes ts onoies tonoBetolpe ndvw o€ éva tayi
oto onoio éxoupe BAAel AadokoAAa. Ma nio eUKoAo NAACIHO BPEXOUPE Ta XEPIA pas pe vepo. To 16avikod eival va
APAOOUUE TS UNaAitoes oto wuyeio yia 8-12 pes (0AdkAnpo to Bpddu) wote va opiéouv ta tpoupdkia pas. Ma
va 81aKOOPNCOUME AMIWVOURE TS KouPBeptoupes o€ pnev papi. Maipvoupe eva EUAGKI kal To BOUTAPE OTN COKOAATA,
KpaTtwvtas ano tnv NAEUPA nou €xel tn putn, Ki €NEITa to tonoBetolpe otn pnaAitoa. MOAIS OAOKANPWOOUE TN
bl1adikacia Ba NePIYEVOUE TOUAAXIOTOV YIa Hia WPA NPOKEIPEVOU VA eVWOE( To EUAGKI PE TN pnaAitoa oto Yuyeio.
MOAIs eival €tolpa, nepvape kGBe cake pop anod tnv kouReptoupa ki €NEIta ano tnv tpolpa n tv kapuda n 6,ti AAAO
diakoopntiko BEAoUpe. MOAIS To §1AKOCPNCOUE T BACOUPE O€ €va PeyaAo Notnpl yia va otabei kal ta Paloupe oto
Yuyeio. Ta apnvoupEe PEXPI VA Ta XPEIACTOUpE Yia ogpBipiopa.

ZupBouAn:Ta va ta otoAicoupe OpoPYPa, pnopbops VA NAPOULE EVA KOUPATI EAICOA. ©a TO TUAIEOUPE Pe AAOUPIVOXAPTO
Kal and navw eva NnoAUXpwpo xapti kal Ba “kappwaooupe” Ndvw Tou ta cake pops pas..

—_—
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AEN NETAME TINOTA!

AAMYPA 2TTATTETI MUFFIN

ANO TOYZ TIP THE CHEF

Mia 6iaokedactikn, EUKOAN, GBNVN KAl vOOTIUN AUCN PE TPOPIPA NOU EXOUV
AMOWEIVEI OTO YUYEIO KAl Tta viouAdnia pas!

Ta uAikd pou:

YAIkd yia téooepa muffin:

+ 200 yp. nepiocgeuovpeva Bpaotd yakapdvia
« Mia xoUpta tpIppévo Tupi

+ 4 auyd

* Mupwbikd

« AAdu

- Minép:

AnaitoUpeva okeln:
» MnoA
« 4 popues ynoipatos muffin

ExtéAeon:

Xwpifoupe tov KPOKO Kal To aonpadl twv auywy. 1o PNnoA Paloupe ta Hakapovia, 1o TPIPPEVO TUpl, To aAdl,
10 ninépl kai ta Botava. MNMpooBetoupe ta acnpddia kar avakateloupe OAaA ta UAIKA padi. Baloupe ta pakapovia
ous Popues ynoipatos muffin kar yepioupe ta tpia tétapta s epoppas. Wavoupe o€ npoBeppacpevo poupvo
otous 180 BaBpouUs yia touAdxictov 10 Aentd kal 0Tn GUVEXEIQ APAVOUKE TOV KPOKO Va HAyEIPEUTEl avaloya He
TS NPOTIPNOEIS pas.
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AEN NETAME TINOTA!

XOEXINOI KEOTEAEX

ANO TOYZ TIP THE CHEF

To pOVO MOU XPEIACEDTE YIA AUTN TNV CUVTAYN Eival NEPIOOEUOUPEVO HAYEIPEPEVO
KPEAS, KOTOMOUAO, N aKOPa KAl Yapl.... KAl NOAAN ¢avtaoial

Ta uAikd pou:

YAIkd yia téoogpa dtopa:

» 300 vp. pavelpeuévo KpEas, KOTONoUAO N Wap!
+ 1 auyd

+ AAelpl

- ANAU, NINEPI

« Mnaxapikd (kdpu, kOpivo, ndnpika, KAM.)
« Mupwdikd (Edoua Aepoviol, Buudpl, pivavn, e0Tpaykov, KAM.)
« 1 ANitpo AG61 via thydvioua

Ma to dip (koténoulo Kkai wapi):

+ 2 KOUTaAI€s payiovéla

» 1 koutaAid xupo Agpoviou

+ 1 koutaAid yiAokoppévn Kanapn

« AAGU kal Ninépl

MNa to dip (xolpivé kai apvi):

» 2 KoutaAlgs pouotdpda

+ 1 KoutaAId péA

+ 1 KoUTaAId Xupo NoPToKAAl

» Bupap!

Anaitolpeva okeln:

+ 2 UnoA

« 0o konns

+ Maxaip!

« Tnydvi

ExtéAeon:

WIAOKOBOUE TO KPEAS, TO MPOOHETOUPE OTO WMOA PE TA UNOAOINA UAIKG, €KTOS and to aAeUpl, kal apxi{oupe va
avaKateUOUHE Ta UAIKA NPooBETovVTas alyad alyd to aAeupl. [lpoonaboupe va xpnoIPonoINGOUPE TNV EAAXIOTN duvatn
noootnta aAgupioul yia va §€oouv ta UAIKA. Otav to peiypa eival apketd Sepévo To apnvoupe va Eekoupaactei oto
Wwuyeio yia 15 Aentd kal otn cuvéxela oxnpatioupe kepteddkia. Ta tnyavidoupe oe NpoBeppacpévo AAdI PeExpl va
podicouv (pnv Eexvdrte to Kpéas eival hdn payelpepévo kal bev Ba xpelaotei nepiocdtepo ano 2-3 Aentd). Ma to dip,
avakateUoupe OAQ 1A OUCTATIKA PEXPI VA OpoyevonoinBoUv o€ €va PNoA Kal oepPipoupe Pe Ta KEPTedAKIA.

Tip (of) The Chef... lia yphyopa, elkoAa, uyieiva kar @Bnva chips pnopeite va kowete ynayidtkn AiBavédikn nita

O€ TETpAywVva N Ipiywva - N onolodnnote dAAo oxnua BEAETE - va ta WekAOoEeTe Pe Afyo AAdI Kal va ta YNOETE O€
npoBeppacpevo poupvo otous 200 BaBpouUs yia 3-4 Aentd. EvioxUote tn yelon npooBEtovias aidt, piyavn kai

nanpika!
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AEN NETAME TINOTA!

MAKAPONO2ZAAATA ME TTENNEZ,
ANNANTIKA KAI AAXANIKA

ANO TON AAEEANAPO MAMANAPEQOY

Ta uAikd pou:
MNa 4 dropa:
+ 250 yp. N€EVVES MOU £XOUV NEPIOCEYEI

« 2 VIOUATES KOPpEves og KUBAKIa
« 2 ppEoKa KpePPUSAKIa YIAoKoUUEVa
» 1 npdoivn ninepid YIAoKOUUEVN

« 2-3 p€tes apnov WIAOKOUUEVO
+ 4-5 p€tes oaAdpl a€pos WIAOKOUUEVO
« 2 Npéles kanvioth nanpika

« 2 KOUTAAIES pouotdpda
+ ANGU

» QpeoKOTPIUPEVO NINEPI
- Niva flakes vpaBiépas

ExtéAeon:

Ze éva EUAO KOMNS PE Eva KOPTePO paxaipl PIAokoBoupe OAa ta Aaxavikd, Ts VIOHATEs, Ta ppEoKa KPEPHUOAKIA
kal tnv npdoivn ninepid Kal ta tonoBetoUpe o€ €va peydAo PnoA. Xto 610 EUAo Konns WiIAokOBoupe to {apnov
Kal To caAdpl a€pos Kal ta NPOoBETOUPE Kal autd oto HNoA. Baloupe 0To UNOA pE Ta UAIKG TS MEVVES MOU €XOUV
nepIooEWel padi Ye tnv Kanvioth Nanpika, th Jouotdpda, Aiyo aAdtl Kal pPECKOTPIPHPEVO NINEPT KAl AVAKATEUOUE
KaAd pe 2 koutdAia. ZepBipoupe o€ Babid atopikd nidta pe Aiya flakes ypaBiépas and navw.

KaAn 6petn!
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AEN NETAME TINOTA!

OPEKTIKO ME 2TTA>MENA NAAOTNALTIMAAA
KYOHPQON ME 2 TP EI2. AlO KIMA, TTAOYPTI
KAI MAPINAPIZMENE2. OETE2. ATTOYPIOY

ANO TON AAEEANAPO MATMANAPEQY

Ta uAika pou:

» Ynacpéva Aadonatipada nou €xouv PEivel yEoa oTh 0AKOUAA
« 150 vp. Kipyd and @aynto nou €Xel NEQICCEWE]

- Mepiooguolpevo viaoupt

+ 2 ayYOUPAKId Mou €XouV PEIVEl 0TO oUpTtdpl TOU PUVYEIOU

« EAaioAabo

+ AAaU

» QpeoKOTPIPPEVO PaAUpPO NINEP

» OpeokotpIppévo pol NINép!

» YiAokoppévo paivtavo and pdiviavo nou €xel Eeueivel oto Wuyeio
+ 1 pp€oko KPeUPUSAKI WIAOKOUIEVO

» 1 koutaAid tdivilep WIANOKOUUEVO

ExtéAeon:

Ze €va EUNO Komns KOBOULE Ta ayyoupia oe MOAU AENTES PETES KAl TA PAPIVAPOUHE PE AAAT, PPECKOTPIYPEVO MIMEPI,
WIAOKOppEVO Tlivicep Kal Aiyo eAaldAado. Ztov KIHG nou Exel NEPIOCCEYEl NPOCOBETOUPE pia KoutaAid paiviavo
WIAOKOHPEVO KAl avakateUOUPE. L€ €va WNOA avakateUOUPE KAAA Kal o€ pIkpd koppdua ta Aadona&ipada kai
npooBEtoupe Aiyo eAaidAado, aAdtl, pPECKOTPIMPEVO MINEPI KAl TO WIAOKOPUEVO KPePHUSI. AvakateUoupe KaAd kal
TonoBeToUpE TO0 peiypa oe €va PIKPO TOEPKI oav Baon. And NAvw NPOCBETOUPE TOV KIPA MOU €XEl HEIVEI PE TOV
paiviavo. And navw NpooBETOUPE TO YIaoUPTI MOU Pas €XEl PEIVEL Kal TEAOS MPOCBETOUPE TO WIAOKOPUEVO ayyoupl
MoU EXOUHE HapIvapel. AQalpoUpE TO TOEPKI Kal oepBipoupe oav opektiko. Etoipo!

S
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AEN NETAME TINOTA!

XAPOYTIO-AMYTAANOTANA

AINO THN KOAEKTIBA TROO FOOD LIBERATION

Ta uAikd pou:
+ 2 pAIT¢avia wud apiydara*

+ 4 pANitldvia vepd

- 2 KoutaAi€s tns oolnas akatépyaoto, wuod, AMIATpo YéN N Aiyotepo BéNoupe avdhoya YE TS NpouUYhoels pas™* *

ExtéAeon:

Ta Badoupe 01O PNAEVIEP KAl TA XTUNAPE HPEXPI VA VIVEI TO VEPO YAAAKTEPO KAl Ta apUydaAd va yivouv NoAtos!
Ta 0OUPWVOUE PE Eva TOUANAVI N €va anAd coupwtnpl Pe MoAU pIKpES Tpunes. Kpatdpe to apuyaldyaia kai to
€avapadoupe oto pnAéviep. MNpooBEtoupe.

*MouAiadoupie ta apuydala to nponyouLievo Bpadu Kai LIE To VEPO Tous notioue ta AouAoudia pas tnv enopevn pepa- Etor Sev
onataAdue oute vepo!

**As npoonaboupe n moidtnta tou LeAioU va ival piotn Kai va yVwpi{OULIE OTI O HEAICOOKOLIO! PEPOVIAI OTIS LIEAIOTES LI OeBacio,
eneidn ol HEAIoTEs enikoviddouv touAdxiotov 71 €ibn kaAAigpyeiwv (and auvoAika 100). Xwpis tnv moAUTIN SOUAEIG TwV HEAITOWV
Kai tnv unapén autwv twv KaAAIEpyeEIV, ekatoppupia AvBpwriol Kai {wa KIVOUVEUOUV ano EAAEIYN TPOPAS.

GREEN SMOOTHIE

ANO THN KOAEKTIBA TROO FOOD LIBERATION

Ta uAikd pou:

« 6 owuppéva noptokdAia, Snhadn opéokia noptokaAdda nepinou 500 ml.

» Mia xoUpta poka n kal napandvw av aviéxoUpe TNV NIKAVTKN Yeuon tns pokas npocOEtoupe Kal AAAO
« 1 wpipn pnavava (1davikd Kphtns A kal Aiyo napandvw pnavava av 8éAoupe 1o pod@nua nio YAUKo!)

ExtéAeon:
Xtundpe 0Aa ta UAIKG padi oto pnAéviep kal ogepBipoupe! Etoipo!
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AEN NETAME TINOTA!

TZINTZEPO-AMYTAANO-TIATE

AINO THN KOAEKTIBA TROO FOOD LIBERATION

Ta uAikd pou:
Me ta aplydala nou pévouv and to apuydardyara h 0o pAIt{dvia apldydaial
« AV Xpnaoipgonolinooupe ta apguydaia and to YaAa ¢poviidoupe va ta otpayyicoupe KaAd.

- [lpocBétoupe o€ éva uoO)\ﬂ N UnAéviep 2 oAOKANPa GPEoKa KOEUPUSAKIA WIAOKOUUEVA.
« Eva saxtulo tlivilep (minepdpida) xwpis to S€ppa tou, WIAOKOUUEVO
« 1 Nepovi PPECKOCTUUUEVO

« 2 KApOota TpIPpéva
« 6 HAPOUAOPUAAT
» 2 aBokavto

» ©aAaooivo aAdu
« Maupo ninépi, 600 BENoupe

ExtéAeon:

MNepvape to aAatoningpo, tnv NiNgpopICa, ta apuydaAa Kal ta KPEPPUOAKIa anod To PNAEVIEP HEXPI VA YIVEI N UPN
TOUS 0aVv NAté.. KAl o€ €va PNoA avaplyvUoupe ta 2 Kapotd Nou €XoUpEe TPiwel. ANAWVOUPE TO UAIKO NAvw ota
HaPOUAOGUAAQ MOU €ival MAUPEVA KAl OTEYVWHEVA...

TéNos, npooBETtoupe and NAvw aBoKAVIO KOPHEVO O€ PETES!

‘Eroipo!
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