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MapadooLaKES TOMIKEG CUVTAYEG UE UALKO KOl TEXVIKES TOU OHUEPQL

CHEF AITEAOZ KAAAINTEPHZ

“Kaylavag pe ouykAwo, Ataotn viopdta Kat cpela”

Mo Tov Kaylova:

3 avya

2 WPLEC VIOUATEG KABapLOUEVEG amo tn pAouda mepacpéves oto multi
1 koUTa cUYKALVO PIAOKOUUEVO

% KoUTa ALaoTH VIOUATO PIAOKOUUEVN

% KPEUUUSL PYINOKOUEVO

% koUma eAaloAado

200yp odEAQ TPLUUEVN

pilyavn

ANGTL, TUTTEPL

Pixvoupe tnv vtopdta og éva Thyavt Pe To od Aadt, tn Alaoth VIopdTa Kat To cUYKALVO Kot
Bpafoupe ya va ¢puyouv ot xupol tng viopdatag. Apou €xouv €€OTULOTEL T % TOU XUMOU
TPOocBETOUNE TA AUYQ, TN odEAQ, TO OAATL, TO TUMEPL, TN plyavn Kot To urtdhouto Addt Kot
Bpaloupe avokateyovtag cUVEXELA HEXPL va PnBouv Ta auyd.
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“Bpaoto TaAalyAvL e OTILTIKA HapHEAASa oUKO Kot anoénpapéva ocuka”

YAwa:

300yp talaydvt

100yp popuelada

30yp amoénpapéva oK LOUALACUEVA O YAUKO Kpaot Kal PAOKopuEva

YAWKA yio tn poppehada

1 K\6 oUka

% KO Laxapn

% koumag vepod

2 EUAQ KaVEAQG

6 yapudaria

2 pUMa apumapoplo

2 KOUTQALEG oOUTIAC XULO AEOVIOU

Ektéleon ywo tn popushodas:

AloAéyoupe wplua oM@ yepd oUKa, TO TAEVOUHE TIOAU KOAQ KOl ME E€VOl OYOLPAKL
odalpole TO KOTOAVAKL Kal TO UMPOoG HEPOG Toug. Ta €edhoudiloupe ta kOBouue ot
Koppatia (5-6), ta Paloupe o PEYAAN OXETIKA KOL OVOLKTA KOtoapoAd. Mdavw Toug
QMAWVOUE TN {dxapn KaL To pavti{oupe e TO VEPO. ADVOUE VA UELVOUV TOUAAXLOTOV LLa
wpa. Aévoupe oe éva TOUAL T HUPpWSIKA. Baloupe t popueAdda pog os duvathy pwtid
KoL HOALG apxioel va Bpalel avakateUoupe. XapnAwvoupe ehadpd tn Bepuokpaoia.
MPOCEXOUE VA N TILACEL KoL 000 0pXLOOUV VA LAAOKWVYOUV TA GUKA, TA KOBOUUE HE TNV
KOUTAAQ. O€ TILO PLKPA Koppdtia. Av dnuioupynBel adpog tov adalpoUpe Pe £va KOUTAAL.
Yuveyiloupe T0 Bpaciuo pEXPL va S€ael. Alyo TipLV TNV KOTEBACOUE TIPOCHETOUE TO AgUOVL
KoL adou Tapet pia Suo BPACELS TV AMOCUPOUE OTd TO PATL.
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ExtéAeon:

Ye pla katoapoAa Baloupe vepd va Bpaoet kot YOALG Bpaoetl Baloupe To TaAayavl yia 5
Aemtad. To Byaloupe, TO OTEYVWVOULE, TO KOPBOULE 0 PETEC KAL TTPOCOETOUUE TN PopUeEAAda
KOlL Ta Ao Enpapéva ouKa.
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“OpaPalro yepLoTO pe pUTL Kol LUPWSLKA”

YAwa:

800yp Bpaara peydaia

1 kpepPUSL EgpO PINOKOUUEVO

2 ppéoka kpeppudakLa PLAOKOUUEVDL

2 KOAOKUOAKLO TPLUPEVA

1 vtopdto TpLUUEVN

1 % koutaAld tng coumacg pull KapoAiva
¥ dATavL paivtavog

3 KAwvapla Bupapt

oXolwonpaco

1% dAtavt wpog Aaxavikwy

70 ml ehatoAado

1 koutaAdKL Tou YAUKoU Zaxapn

ANGTL adpiva Kol GPECKOTPLUUEVO TUITEPL

MAévoupe kaAd kat kaBapiloupe ta Bpadala. KoPoupe ta kedpdhia Kot adalpolpe Tn
omnovSulikn otnAn. WilokoBoupe ta mAokapa anod to OpdPaia. Z0TAPOUUE Ta KPEUUUSLA
OTO MO0 eAaloAado péXpL v LOAAKWOOUV Kol TIPOoBETOUHE TO PUTL, TA TAOKAULO KAl Ta
KOAOKUBAKLA. AvakaTteUoUUE KOAA Kal TPOoBEToupe T viopdta , To % ¢At{avt {wuou
Aaxavikwy, Tn {axapn, aAdtl kal TnépL. Adrivoupe péxpL va amoppodnBbouv ta uypd Kal
kateBaloupe amno t dwtld. MpooBEToue To paiviavo, To BuPApL Kal TO oXoLWOmPaco Kot
avakateVoUpe. Mepiloupe ta BpdaPala Kol KAEIVOUUE TG AKpeG e odovtoyAudibeg yla va
un ouvyel n yéuwon. Apadialoupe ta Bpaoala oe éva ¢apdly okeUog Kal plyvoupe To
umolouto ehatdAado, tov untdAouto {wHod, aAdTL Kol TUEPL Av €Xel MEPLOCEPEL YEULON
Baloupe Kol TNV UTIOAOLTIN YEULON KOl MOYELPEVOUUE Ot HETPLO dwTLd yia 40 Aemtd Ue
KAELOTO TO KATIAKL TOU OKEVUOUG.



