


MAiyoupr eivar 1o anoréAeopa me GAeong Tou
anomi\mwusvou airapiov.

: va EanopBoGoF,n napadoon 10 0AdkAnpo ordpi

undpxei pévo yia Bpnokeunkolc Adyoug.
Eite, dnhadni, oav k6ABa, it oav dpuho -
OupmARpwya yapvirolpa o Koupunavia.

To Bpwaipo odpr unripxe navia we; aAeupi fh
mAyoUpi pETpio i xovdpd. Eva Tou np@rou n
Xpron péxpi onpepa Oev £xel aAAGEel, Ta GAAa BUo,
Werd v €Aeuon Tou pugiod, kbviewav va yivouv
HEPOG TG 10TOPIKAC EMnvikig kouZivag.
MaAaiérepa n xprion Tou nAyoupiou, nepiopiZérav
0XeBOV anokAeIaTIKA Kar povo otn NApacKeun Tou
1paxava kai tou Evoxovipou otnv Kprim.

'~ Teheuraia popd nou ouvdvinoa 1o mAlyoupi o€

' {woa eENnvIKn KouZiva fitav OTIG apXEC 10 60 oTOV
[ ﬂo)\uyupo XaAkidIkig, oav mAder! ‘Exrote dev 10
| ouvdvinoa napa povov ora Mopakoxapia Ka oTIg

‘ | KouZiveg véwv chef g NEPAcPEVNG dEKAETIac nou

| €XOVIOC YEUOTIKI Hvripn 8éAncav va snavarono-
Bemaouv 10 npoidv oty véa ENnvikr Koudiva.

‘Zipepa mia, 1o nAiyoupi ival TonoBempévo ara

il paoia Tov super market kai pdAiora avdpeoa ora
npoidvia eupeiag karavaAwonc Kai 6xi ota 101K
i diaTpogric.

To nhiyoupi pnopei va xpnoiponoin®si:
1) Zav aviikardoraon Tou puiol: oto MAdo!,

070 yepiotd, o€ 000neg 6nwg Ta yiouBapAdkia,

o0 puZyaho, o€ nireg

) Zav avrikardotaon 010p0pwv ZupapIKwy, dnwc;

- 10 KpIBapaki, 10 aoTpdki, 70 KOUOKOUGGKI

3) Msoa 0€ KIJAOEC, uwmueumwvmq 10 Ywpi

[a 10 payeipeya:

Bpélouua 000 KoUnEg vepo pie ahdr. Mpoabéroupe

Il via kouna nhiyotpi kai To agAvoupe va Bpdoe
uexpl va “men” 0M0 10 vepO. Anooupouua uno m

71 Zouus KGJ 07N OUVEXEID 10 npoaeﬂouue 0TI 0aAG-

: frsq Kar TO uqmvouus Vo (POUOKATEI, anoppop@viac |

IEZ ME ﬁi}ﬁp

1 200 Yp. OOUNIEG mBaplousveq
250 yp. nhiyoUpi pérpio (1 QAKeAO)

1 nompi Aeuko kpaoi

1 KpeppUd! Yikokoppévo

4 kpeppudakia ppéoka Yikokoppéva
Y2 patodki GvnBo wikokoppévo
eAaidAado

aAan, mnépi, xupé ané 1Aepovi

ExtéAeon:

MAévoupie kaAd g counig, Tic (epardpe g pnohiko
VEPO, TI oTpayyiZoupe (Kparoupe 0pwG 10 {Wp0),
Xwpicoupe 1a kepdNia and 1o owya, KOBoupE o€ xovdpa
KOppAma 1o 6@pa Kai o pIkpoTEa Ta KEQANia. I' éva
BaBu myavi cordpouye ato eAaibAado To KPEPUUAI Pe TiC
OOUNIEG, GPAVOULIE LI TO KPaoi Kal NpooBéToupE PEPog
ané Tov Zwpo nou Kpamoape, ahdn & mnépi Kai
a@Avoupi va olyoynBei 1o paynio OKEMAOPEVO LEXPI Va
HaAGKWooUV 01 0OUMIES. £Tn GUVEXEID, npoaBEToupE Tov
XUpG AgpovioU & 450 mi ZwpioU Kai PiXvoUE Kai 10
nAiyoUp. Avakaredoupe Kai agrivoupe va napei Bpdon.
Anopakpivoupe and m pwd o yavi, npooBEToupe Tov
avnBo, diopBavouys T yeton og aAdn kai ninépi,
avakarevoupe, okendZoupe e pepBpdvn Kai agrAvoupe
va POUOKWaoel yia 10 Aenrd.
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KEOTEAAKIA ME MAIFOYPI

YAika:

1 KIAG KIpG (106 pooxapiolo & piad Xolpivo) pia popd
NEPAcPEVO and m pnxavi

125 yp. nhiyoUpi pérpio (Y2 pakeho)
70 ml vepd

50 yp. eAaidAado

2 viopdreg

1 auyo

1 KpePpUdI Eepo

1 npdaoivn minepid

1 KOKKIVN ninepia

1 paradki dudopo

1 KoutaNid pn€ikiv nGouviep

aAdn, minépi, dudayio Eepod

MapBévo Inoayéhaio, yia 1o yavi

ExtéAeon:

210 PMAEVIEP NOATONOIOUE Ta KPEPPUDIA, TIC MINEPIES

Kai T viopdra, npocbEtoviag Kai 10 vepo.

Lt pia Aekavitoa QUp@VOUE Tov KIpG e To eAaiGAado,

10V MOATO TWV AGXQVIK@V, 10 auyo, 1o aAdri, To minépi,

Tov Eepd Gudapo Kal 10 MAIyoUpl.

Ikenagoupe Tn Aekdvn e pepBpdvn kai v Baloupe |
070 WUYEID Y10 2-3 (PES, WOTE Va POUCKWOEI 10 MAIyoUpI.

1N OUVEXEID NPOOBETOULE TO PNEIKIV NGOUVTEP, TOV |
@pEoko dubopo, BIopBOVOULE e aAGT Kai minép!, 1
nAGBoupe, GAEUPWVOULIE Kal TNYaVIiZOUE. |

[ MEAITZANEL rEMIZTEZ ME NAIFOYPI

YAiKa:

10 peNiZaveg Aaykadiavég (LaKpOaTEVES)
250 yp. nAiyoUpi pérpio (1 pakeho)

400 yp. yiAokoppévn viopdra (Kovkaae)
2 VIOUGTEQ

3 pérpia Kpeppaoia wihokoppéva

4 okehideg okopoo

eAaioAado

aAdm, minépi

paiviavo Yilokoppévo

ExréAeon:

MAévoupe Tig peNT{avee Kai TIC XapaZoupe Kard PnKog,
T podicoupe Kai Tig TonoBeToUpE o€ £va Tayi.

e pia karoapoAa cotapoupe 10 YIAOKOPLEVO KpEPpUOI,
10 0KOPG0 Kai 10 AGdI. MPooBETOULE TO PICO KOVKAOE,

10 GATI, TO MINEPI Kal T0 NAIYOUpI Kal GIYOLaYEIPEUOUYE.
AnoaUpoupe v karoapoAa ané m gwnd, PiXvVoupE Tov
paiviavo Kar avakareUouye. Mepicoupe Tig pehitZaveg,
apou 1§ €xoupe aAarioel, KOBOUIE TIC VIOPATES O PETEC
Ka1 0KENAZouye 10 Avolyua pe v yépion.

MpooBétoupe oto Tayi AaidAado, 10 UNGAOINO KOVKAOE
Ka1 yrivoupe atov oupvo, atoug 200° C, péxpl va
podigouv or viopdrec.
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KEOTEAAKIA ME MAIFOYPI

YAIKa:

1 KIAG Kiud (pio6 pooxapioio & el xoipivo) pia gopd
MEPAcpEVO and m pnxavi

125 yp. nhiyoupi pérpio (Y2 pakeAo)
70 ml vepo

50 yp. ehaidAado

2 VIOUQTEQ

1 auyo

1 KpeppUo! Eepo

1 npdaivn minepid

1 KOKKIVN ninepia

1 paradki dudaojio

1 KoutaAiG pnéikiv ndouviep

aAdn, minépi, dudapo Eepo

MapBévo InoapéAaio, yia 10 TNyavi

ExtéAeon:

210 UnAEviep NoATonoloUpE Ta KPEPUBI, TIG MINEPIES
Kai T viopdra, npoaBéroviag Kai 1o vepo.

L€ jiia Aekavitoa {up@voupe Tov Kipd pe 1o ehaibhado,
TOV NOATO TV Aaxavikav, 10 auyo, 1o aAdr, 1o minépl,
Tov £ep0 GuGopo Kai 1o MAyoUpI.

Zkenaloupe T Aekdvn pe pepBpavn kai v Baoupe
0T0 YUYEIO YIa 2-3 (PEG, WOTE Va POUCKMOE T0 NAIYOUpI.
L1n OUVEXEID NPOCBETOULIE TO UNEIKIV NAOUVTED, TOV
PpEako dudapo, BlopBwvoupE e aham Kar minépl,
nAGBoupe, GAEUP@VOULE Kal TYQVIZOU|E.

MMAKAABAZ ME NMAIFOYPI

YAIKa:

1 &2 KIAG pUANO KpoUaTag

500 yp. nhiyoupr pérpio (2 pdkeAor)

300 yp. ppéako Boutupo Aciwjiévo

1 KouTaAGKI KavéNAa o€ KOVN

"2 KoutaAGKI yapU@aAho Tpippévo

& oAokAnpa yapUigaMia yia v diakdopnon

Yhikd yia 1o o1poni:

2 nompia Zaxapn HA
2 notnpia vepo

2 notipia yAukdZn HAI

Extéheon:

I’ éva myvi pe pia kourahid Bodtupo podiZoupe 1o nhiyolpi
o€ xapunAn wnd. £m ouvéxeia, 10 anooUpoupie and T ewnd
Kl 01av KPUWOEI 10 NAYOUPI, NPOGBETOUIE Kal 10 PUPWOIKA.
I’ éva Tayi, oTp@VoUpE 5 PUMA KpoUoTag BoUTUP@VOVIAC Ta
e €va mvédo, ané ndve BaZoupe nhiyolpi Kai oKenaZoupe
He Boutupwpévo UAAo. MpooBEToups Eava yépion Kai
ouvexicoupe v idia diadikaoia péxpr va peivouv 5 TeAeutaia
(GUAAa pie Ta onoia okendZouye Tov pnakAaBd. XapaZoupe
Kai KOBoupie TNV EMIPAVEID ToU LI £va KoPTePd paxaipi,
“aijie” 10 BouTupo Kai nepixivouye 1o yAukd. Wivoupe oe
HETpio, npoBeppaciéve, PoUpvo yia nepinou pia dpa.

Liponi: ' éva karoapoAdki BpaZouyis 1a UNKG Tou o1ponioy
yia 10 Aerird. To a@rivoupie 10 va Kpu@ael yia Aiyo kai
nepixivoupe Tov unakhaBa 6oo eivar akopa Zeotdc.



“7 viopdreg
5\250 yp. nAyodpi xovdpo (1 pakehog)
2 KpEPPUBIO WIAOKOpPEVa
30 yp. oragidec
30 yp. pouvioUKia onaopéva
WiAokoppévo Budayio
aAdm, mnép
ehaidhado
500 ml {wp6 Aaxavik@v n kétag

EktéAeon:

Lordpoupe Ta kpeppUdia, npoaBétoupe 1o nAyoUp! Kal avakares-
oupe KaAd. ApaipoUpe 10 E0WTEPIKO and TIC VIOPGTES Kal TO NPoodé-
ToupE 10 NAyoUp! pe Ta KpeppUdia. ANaToninep@VouyiE Kal
npooBéroupe 300 ml and Tov {wpo Kai payelpeloups PEXpI va
e€arpioBouv Ta uypd. KareBaZoupe v karoapdAa and T ewrid,
pixvouye Tov dudopio, TIG TaRIdES KaI Ta POUVTOUKIA, aVaKaTEUoUpE
KaAd kai Eekivoupe va yepiooupe TIC viopdreg. ApoU oAokAnp@-
OOUYIE UE TIC VIOPATEC, NPOOBETOULIE OTO UNGAOINO iEiypa €va
oAirZavaxi akdpn and 1o Zwuo, avakareUoupe kal nai KaAd Ka
yeUiCoupe TIc mingpIES. e pnAéviep pixvouyie Ta undAoina 150ml
10U {wpoU, Aiyo ehaibAado, pia vioudra, pia mnepid Ka
noAtonolodie. Aute 10 peiypa T0 PiXVOULE NAva and Ta yepioTd,

10 OKENAZOUYE e Bpeypévn AadOKOAa Kai YAVOULIE OT0 POUPVO,
aroug 2000 C, yia 35 Aenrd.

TIPS Edv nepiocéyer YEUION TNV piXVOUIE OTO TaWI QVAEDa OTa
YEHIOTA.

MAIFOYPOTO ME MANITAPIA

YAika:

250 yp. nhiyoupi xovOpd (1 pdkeAog)
500 ml {wpo, péoa atov onoio Bpdoale Ta Korodvia
and 1a pavirdpia

1 KpEPPUOI YIAOKOppEVD

250 yp. MAEUpwIOUC

250 yp. porto bello

250 yp. Gonpa ayapika

ehaibAado

uaiviavo

aAam, minépl

ExréAeon:

KoBoupe 1a pavitapia oe Xovipég PETEC. Le xapnAn pwnd
podicouye oto eAaiOAado 10 KpEPUDI, NPOGBETOUYIE Ta
aviTdpia, apkeTo ahdr Kai minépl Kai Ta olyopayeIpedouE.
MOAig 1a pavitapia paAakwoaouv, npooBEToUpE T MAyoUp!
avakareUoupe Kal npoaBEToupe a1ya - ayd 10 Lwuo Péxp! va

HEADOEI T0 MAyOUpI.

DiopBavoupe pe ardn kar mnépi kai oepPipoupie pe Edopa

Kepahotupioy.
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APNAKI ME NAIFOYPI

YAika:

1.000 -1.200 yp. apvaki € KOUUATAKIA

250 yp. nhiyoUpi xovdpo (1 pdkehoc)

2 VIOPATEG WINOKOPUEVEG

1 KpEPPUOI YIAOKOUPEVO

2 kapora o€ KUBoug

2 npAoiveg Kal 2 KOKKIVEC MINEPIEC 0€ KUBOUC
2 KOAOKUBAKIa o€ KUBOUG

ehaibAado, aAdr, mnépl, dudapo Kai ndnpika

ExtéAeon:

¥ Jia KaroapoAa, aotdpoupiE 10 KPP Kai podiloupe
10 apvi. MpooBtoupe T viopdra, To dudopo Kai Ta
Kapdra, avakaredoupe Kal oKeNAZOUE T0 apvi pE VePO,
npocBEtoupe ahdr, MINEP! Kal NANPIKa Kal
olyopayelpeUoupe Pe oKENAoPEVN TNV KaToapoAa.

MO payeipeutei 1o Kpéag, 10 apaipoUpe and Tnv
KaroapoAa agrivoviag péaa 500ml and ro Zwpo, otov
0noio NPoaBETOULE TIC MINEPIES Kal Ta KOAOKUBAKIQ.
MaAi¢ autd ndpouv pia Bpdon NpooBETOULE Kal TO
nhiyoupi. Otav 1o nAiyodp! “rigl” oxedov 6Ao 10 {wuo,
npooBéroupe Eavd 1o Kpéag, avakareloupe, okeNaloupe
UE PEPPBPAvN Kal anopakpivoupE Ty karoapoAa and Tn
ownd. Aprivoupe 10 ayntd 10 AenT@ va pOUCKWOE! Kal
07N GUVEXEID TO OEPRIPOULIE.

KPEMA ME MAIFOYPI

YAika:

125 yp. nhiyodpi xovip6 (Y2 pakeho)

1 Aitpo ydAa

500 ml vepd

125 -150 yp. {axapn, avaléywe ndoo YAUKG 10 BENOUPE
35 yp. kopv pAGoup HAI

Kavéha yia 10 oepPipiopa (NPoaipeTiKa)

ExtéAeon:

MAévoupe 1o nAiyoUp! Kai 1o Bpdloupe g aiyavn pwia ,
LIE TO VEPO. 1
MOAIC “owBei” 10 vepd, npoaBétoupe 750 ml ydAa. ‘
‘Orav 10 peiypa pac apxicel va Bpalel npooBETOULE T

{Gxapn, avakaretoviag GUVEXWG.

10 yaAa nou kparmoape (250 ml), GiaAloue 10 kopv

®AGoup. To npoaBEToue aTo peiypa pag, PoNG autd

apxicel va mdvel and navw néroa.

TuvexiZoupe yia Niyo va avakareoupe PEXPI N Kpépa va

nn&er kal oepPipoupe o€ pnwA, NpoabETovIag EpoooV

BéNoupe Kavéa.

TIP Edv Béhoupe va KapapeAwoouye Tnv EnIAvEla Tng
Kpépag, mv naonaAioupe pe kaoravi Zaxapn HAI kai v
“Kaipe” pe PAGyIoTpO.




MAwyodpi €ival o anoréAeopia T GAean Tou
ano@AoIW|IEVOU OITapioU.

ymv ENnvopB080En napadoon 1o 0AGKANPO oITapi
- undpxel povo yia BpnokeuTIKOUG AGYOUg.

Eite, 6nAadn, oav KOAUBa, &ite oav GpuAo -

oupnAnPWLa Yapvitoipa G€ KOUpHNavia.

To Bp@aipio oITap! UNAPXE NAvIa WG: GAEUPI i
nAiyoup! pérpio n xovdpo. Eva Tou npamou n
xprion péxpi onpepa dev éxel aAGEel, Ta GAAa Buo,
pETG TV €Aeuan Tou pujou, KOVIEWAV va Yivouv
pépog TG 1oTopikng EAnVIKAG Kougivag.
MaAai6repa n xprian 1ou NAiyoupioy, nepiopiforav
oxedOv anokAEIoTIKG Kal PIGVO 0T NAPACKEUN ToU

. Tpaxava kai Tou Eivéxovipou otnv Kprtn.

Teheutaia popd nou cuvavinaa 1o nAiyoupi o€

|/ T@oa eENAnVIKI Kougiva ftav arig apxég 10 60 otov

ﬂo)\uvupo XaAkidiknic, oav mAa@!! “Exrore dev 10

| guvavinoa napd pévov ota MopaKoxopIa Kai oTig

| Kouiveg vewv chefng nepacpévng OEKAETIAG Nou

{ éxoviag yeuomkn pvipn BEAncav va enavarono-
Berfgouv 1o npoidv otnv véa EAAVIKN Koudiva.

TApEpa mia, 10 nAlyoUpi €ival TONoBEMpEVO 010
pagia Twv super market kai pdAiora avayeoa ora
npoiovia eupeiag KaravaAwong Kai 0x1 o1a £101KAG
& owpoprc.

| To nAiyoUp! pnopei va xpnaiponoingei:

1) Zav uvnKammuon 10U pudiou: aTo MIAGO!,

010 YEpIOTa, O€ 00UNES ONwG Ta YIoupapAdkia,

010 puZ6yaho, O MiTeg

2) Lav avTikaraoraon 5IG(DOD(DV Cuuupmwv onwg:
0 KpIG(IpGKl ro aoTpdki, ro KOUOKOUO(]KI

0 KOUMEC vepO pe aAdm. Hpooesrouue
n)uvoup| Kai 10 mpnvouue vo Bpaosn




