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ª·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙfiÓÔ

√ ÙfiÓÔ˜ Â›Ó·È ¤Ó· „¿ÚÈ Ô˘ ÛÙËÓ ∫‡ÚÔ Û˘ÓËı›Û·ÌÂ Ó· ÙÔ ‚Ï¤Ô˘ÌÂ Î·È Ó· ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ
ÛÙËÓ ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔÈËÌ¤ÓË ÙÔ˘ ÌÔÚÊ‹.

∆ÔÓ ÊÚ¤ÛÎÔ ÙfiÓÔ ‰ÂÓ  ÙÔÓ ¤¯Ô˘ÌÂ Û˘ÌÂÚÈÏ¿‚ÂÈ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ ÛÂ ÌÂÁ¿Ï· ÔÛÔÛÙ¿, ·ÚfiÏÔ fiÙÈ
Â›Ó·È „¿ÚÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·Í›·˜. 

Ã·ÌËÏfi ÛÂ ÏÈ·Ú¿, ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ÚˆÙÂ›ÓÂ˜, Ì¤Ù·ÏÏ· Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, Ô ÙfiÓÔ˜ ıÂˆÚÂ›Ù·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹
ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ‚¿ÚÔ˘˜ ‹ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜.

∆· ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ¿ ÔÛÔÛÙ¿ ÏÈ·ÚÒÓ  Î·ıÈÛÙÔ‡Ó ÙÔÓ ÙfiÓÔ  ÙÚÔÊ‹, Ë ÔÔ›· ÙÂ›ÓÂÈ Ó· ÛÙÂÁÓÒÓÂÈ ÔÏ‡
Â‡ÎÔÏ· ÌÂ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ. °È’ ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ ı· ÚfiÙÂÈÓ· Ó· ÌËÓ ‚·Ú˘„‹ÓÂÙ·È, ‹ Ó· Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi Ì›·
Û¿ÏÙÛ· Ô˘ ı· ÙÔ˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÚfiÛıÂÙË ÁÂ‡ÛË Î·È  ı· ÙÔÓ ˘ÁÚ·›ÓÂÈ.

√ ÊÚ¤ÛÎÔ˜ ÙfiÓÔ˜, Î·È ÙÔÓ›˙ˆ ÙÔ «ÊÚ¤ÛÎÔ˜», ÌÔÚÂ› Î·È Ó· „ËıÂ› ÛÙË Û¯¿Ú· ‹ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ, fiˆ˜ Î·È
¤Ó· ÛÙ¤ÈÎ ·fi Ì¤ÙÚÈÔ-ˆÌfi Ì¤¯ÚÈ Ì¤ÙÚÈÔ-„ËÌ¤ÓÔ, ÁÈ· Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÈÔ ˙Ô˘ÌÂÚfi˜. 

ªÔÚÂ› ·ÎfiÌ· Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙÂ› Î·È ˆÌfi˜, fiˆ˜ CARPACCIO (∫·Ú¿ÙÛÈÔ) ‹ CEVICHE (™Â‚›ÙÛÈÂ)
Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ˜.              

ŒÓ·˜ ¿ÏÏÔ˜ ÙÚfiÔ˜ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜, Ô˘ ‰ÂÓ ¤¯ˆ ·Ó·Ê¤ÚÂÈ, Â›Ó·È Î·È ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· (stew)
‹ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Ì·˙› ÌÂ ‰È¿ÊÔÚ· Ï·¯·ÓÈÎ¿, ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿, ÓÂÚfi ‹ ÎÚ·Û›, ·ÏÏ¿ ¿ÓÙ· ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

∫·Ù·Ï·‚·›ÓÔ˘ÌÂ fiÙÂ Â›Ó·È „ËÌ¤ÓÔ˜ fiÙ·Ó ·Ú¯›˙ÂÈ Ó· ¯ˆÚ›˙ÂÈ Ë Û¿ÚÎ·. 

∂Ï›˙ˆ ÌÂ ·˘Ù¿ Ù· Ï›Á· ÏfiÁÈ· Ó· Û·˜ ¤¯ˆ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙÈ˜ Ì·ÁÂÈÚÈÎ¤˜ Û·˜ ‰È·‰ÚÔÌ¤˜.

∫ · Ï ‹  fi Ú Â Í Ë !

∆ · „¿ÚÈ· Î·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÚÔÊ‹ ÌÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›· Î·È È‰È·›ÙÂÚË ÁÂ‡ÛË, Ô˘

Â›Ó·È ÛÙÂÓ¿ Û˘Ó‰Â‰ÂÌ¤ÓË ÌÂ ÙËÓ ·Ú¿‰ÔÛË ÙË˜ ¯ÒÚ·˜ Ì·˜. ™ÙËÓ ˘Ú·Ì›‰· ÙË˜ ˘ÁÈÂÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ë

Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ‰˘Ô ÌÂ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. 

∆· „¿ÚÈ· Î·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ Â›Ó·È ÔÏ‡ÙÈÌË ËÁ‹ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ. ∆Ô Ï›Ô˜ ÙÔ˘˜ Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜

·Í›·˜, ·ÊÔ‡ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, Ù· ÔÔ›· ¤¯Ô˘Ó ıÂÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÛÂ ÔÏÏ¿ Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘

ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜. ¶ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ÙËÓ Î·Ú‰È¿, ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ·fi ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÚÔÛÙ¿ÙË Î·È ÙÔ˘

ÓÂ‡ÌÔÓ·, ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎÒÓ ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ Î·È ÙÔ˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, ÂÏ·ÙÙÒÓÔ˘Ó

ÙËÓ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË Î·È ÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ·›Ì·ÙÔ˜, ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ÚfiˆÚÔ˘˜ ÙÔÎÂÙÔ‡˜, ÂÓÒ ¤¯Ô˘Ó

Î·È ·ÓÙÈÎ·Ù·ıÏÈÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜. 

¶·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙËÓ ·ÚÔ¯‹ ·ÌÈÓÔÍ¤ˆÓ Î·È Ï›Ô˘˜, Ù· „¿ÚÈ· Î·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ËÁ¤˜

‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ, fiˆ˜ ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ∞ Î·È D (ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜), µ1, µ2, µ3 Î·È µ12

(˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜). ∆· ‚·ÛÈÎ¿ Ì¤Ù·ÏÏ· Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ·fi Ù· „¿ÚÈ· Î·È Ù·

ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ Â›Ó·È ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ, Ô ÊˆÛÊfiÚÔ˜, Ô „Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜ Î·È ÙÔ ÈÒ‰ÈÔ. 

™ÙÔ ¤ÓıÂÙÔ ·˘Ùfi ı· ‚ÚÂ›ÙÂ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÌÂ ÁÔ‡ÛÙÔ Î·È Ê·ÓÙ·Û›· ·fi ∫‡ÚÈÔ˘˜ ÛÂÊ, ·ÏÏ¿ Î·È ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¤˜

Û˘ÓÙ·Á¤˜ ·fi „·Ú¿‰Â˜ Î·È Á˘Ó·›ÎÂ˜ „·Ú¿‰ˆÓ ÙÔ˘ ÙfiÔ˘ Ì·˜, ÌÂ ÛÎÔfi Ó· Û˘ÌÂÚÈÏËÊıÔ‡Ó Ù·

ı·Ï·ÛÛÈÓ¿, Ô˘ Â›Ó·È ÙfiÛÔ ˆÊ¤ÏÈÌ·, ÛÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi Ì·˜ ‰È·ÙÚÔÊÔÏfiÁÈÔ.

∂˘¯·ÚÈÛÙÔ‡ÌÂ ıÂÚÌ¿ fiÛÔ˘˜ Û˘Ó¤‚·Ï·Ó ÛÙËÓ ¤Î‰ÔÛË ÙÔ˘ ¤ÓÙ˘Ô˘ ·˘ÙÔ‡ Î·ıÒ˜ Î·È ÙË ¢ÈÂ‡ı˘ÓÛË ª¤ÛË˜

∆Â¯ÓÈÎ‹˜ Î·È ∂·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹˜ ∂Î·›‰Â˘ÛË˜ ÙÔ˘ ÀÔ˘ÚÁÂ›Ô˘ ¶·È‰Â›·˜ Î·È ¶ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡ ÙfiÛÔ ÁÈ· ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜

fiÛÔ Î·È ÁÈ· ÙÈ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Ô˘ Ì·˜ ÚfiÛÊÂÚ·Ó.
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™ËÌÂ›· ·Ó·ÁÓÒÚÈÛË˜ ÙˆÓ ÊÚ¤ÛÎˆÓ „·ÚÈÒÓ 

ª¿ÙÈ·: ¡· Â›Ó·È Á˘·ÏÈÛÙÂÚ¿, ˙ˆËÚ¿, ‰È·˘Á‹, ·ÓÔÈÎÙ¿ Î·È ÂÍÔÁÎˆÌ¤Ó·. √ ‚ÔÏ‚fi˜ ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ

Ó· Â›Ó·È ıÔÏfi˜.

ÃÚÒÌ·: ¡· Â›Ó·È ˙ˆËÚfi.

™¿ÚÎ·: ¡· Â›Ó·È ÛÊÈÎÙ‹, ÎÔÏÏËÌ¤ÓË ÛÙ· ÔÛÙ¿ Î·È ÂÏ·ÛÙÈÎ‹. ŸÙ·Ó ÙËÓ È¤˙Ô˘ÌÂ ÌÂ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ Ì·˜, Ó· ÌËÓ

Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÈ ÎÔÈÏfiÙËÙ·.

¶ÙÂÚ‡ÁÈ·: ¡· Â›Ó·È ÛÎÏËÚ¿ Î·È Ó· ÌËÓ ÌÂÙ·ÎÈÓÔ‡ÓÙ·È Â‡ÎÔÏ·.

§¤È·: ¡· Â›Ó·È ÛÎÏËÚ¿ Î·È Ó· ÌËÓ ÌÂÙ·ÎÈÓÔ‡ÓÙ·È Â‡ÎÔÏ·.

µÚ¿Á¯È·: ¡· ¤¯Ô˘Ó Úfi‰ÈÓÔ ‹ ÂÚ˘ıÚfi ¯ÚÒÌ· Î·È Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ÛÎÔÙÂÈÓfi. ¡· ÌËÓ ·ÓÔ›ÁÔ˘Ó Â‡ÎÔÏ· fiÙ·Ó Ù·

·ÔÛÔ‡ÌÂ. ¡· ·Ó·‰›‰Ô˘Ó ¤ÓÙÔÓË Î·È Â˘¯¿ÚÈÛÙË Ì˘Úˆ‰È¿.

√˘Ú¿: ŸÙ·Ó ÎÚ·Ù¿ÌÂ Ù· „¿ÚÈ· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· ‰‡Ô Ì·˜ ‰¿ÎÙ˘Ï·, Ë Ô˘Ú¿ ÙÔ˘˜ Ó· Â›Ó·È ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ Î·È Ó·

ÌËÓ Î¿ÌÙÂÙ·È ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘˜, ·ÏÏ¿ Ó· Ì¤ÓÂÈ ÛÂ Â˘ıÂ›· ÁÚ·ÌÌ‹.

™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ Á È· ·ÔÊ˘Á‹ Ù˘¯fiÓ Î·ÎÔÛÌ›·˜ 

∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· Â›‰Ë „·ÚÈÒÓ ¤¯Ô˘Ó ÂÏ¿¯ÈÛÙË ããÔÛÌ‹ãã. ∂¿Ó fiÌˆ˜ ÙÔ „¿ÚÈ ‰ÂÓ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙÂ› ·Ì¤Ûˆ˜ ‹ ·Ó

Î¿ÔÈÔ˜ Â›Ó·È ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ Â˘·›ÛıËÙÔ˜ ÛÙË Ì˘Úˆ‰È¿ ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡, Â›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÂ› Î¿ıÂ

ÂÓfi¯ÏËÛË ˆ˜ ÂÍ‹˜:

¶ÚÈÓ Î·ı·ÚÈÛÙÂ› ÙÔ „¿ÚÈ, ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·ÁÔÚ¿ ÙÔ˘, ‚˘ı›˙Ô˘ÌÂ Ù· Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿ ÛÎÂ‡Ë Î·È Ù· ¯¤ÚÈ· Ì·˜ ÛÂ

ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi Î·È Î·ÙfiÈÓ Ù· ÙÚ›‚Ô˘ÌÂ ÌÂ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ‹ Í›‰È.  ∂¿Ó  ¤¯ÂÈ ‹‰Ë ‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÂ›  ÔÛÌ‹ ÛÙËÓ

·ÙÌfiÛÊ·ÈÚ· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜, ÙËÓ ÂÍ·Ê·Ó›˙Ô˘ÌÂ Ú›¯ÓÔÓÙ·˜ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ¯˘Ìfi

ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ‹ ÍÈ‰ÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÂ Î·˘Ùfi ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÂÍ·ÙÌÈÛÙÔ‡Ó. ∆· ÛÎÂ‡Ë Ô˘ ¤¯Ô˘Ó

¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÍÂÏ¤ÓÔÓÙ·È ÚÒÙ· ÌÂ ¿ÊıÔÓÔ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi Î·È Î·ÙfiÈÓ Ï¤ÓÔÓÙ·È ÌÂ ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi Î·È

˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi.  
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1.  TÛÈÔ‡Ú· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ
Executive chef ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˜ ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˘

1 .  • È Ê › · ˜  Ì Â   Ú ¿ Û È Ó Ô ˘ ˜  Î fi Î Î Ô ˘ ˜   È  Â Ú È Ô ‡1 .  • È Ê › · ˜  Ì Â   Ú ¿ Û È Ó Ô ˘ ˜  Î fi Î Î Ô ˘ ˜   È  Â Ú È Ô ‡

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞::
ll 500 ÁÚ. ÍÈÊ›·

ll 100 ÁÚ. ÓÙÔÌ·Ù›ÓÈ·

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ Ú¿ÛÈÓÔ˘˜ ÎfiÎÎÔ˘˜

ÈÂÚÈÒÓ

ll 2 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ·

ll ó ÔÙ‹ÚÈ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›

ll ¯˘Ìfi ·fi 1 ÏÂÌfiÓÈ

ll 70 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

∂∂∫∫∆∆∂∂§§∂∂™™∏∏::

∆ÂÌ·¯›˙Ô˘ÌÂ ÙÔÓ ÍÈÊ›· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 1ó ÂÎ·ÙÔ-

ÛÙfiÌÂÙÚÔ˘ ¿¯Ô˜, ÙÔÓ ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ Ù·„› Î·È

„‹ÓÔ˘ÌÂ ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 10 ÏÂÙ¿ ÛÙÔ˘˜ 2000.

∆ÛÈÁ·Ú›˙Ô˘ÌÂ ÛÂ Ï›ÁÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÙÔ ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ,

ÙÔ˘˜ ÎfiÎÎÔ˘˜ ÈÂÚÈÔ‡ Î·È Ù· ÓÙÔÌ·Ù›ÓÈ·.

¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ ¯˘Ìfi

ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· Î·Ù·ÛÙËıÂ› Ì¤¯ÚÈ Ó·

ÌÂ›ÓÂÈ ÙÔ ÌÈÛfi. ∫·ÙÂ‚¿˙Ô˘ÌÂ ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È

ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ Ì¤¯ÚÈ Ó·

‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·. ¶ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÙÔÓ ÍÈÊ›· Î·È

ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ·Ì¤Ûˆ˜.



1.  TÛÈÔ‡Ú· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ

8

Executive chef  ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˜ ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˘

2 .  • È Ê › · ˜  Ì Â  Î Ú Ô ‡ Û Ù ·  Û Ô ˘ Û · Ì È Ô ‡2 .  • È Ê › · ˜  Ì Â  Î Ú Ô ‡ Û Ù ·  Û Ô ˘ Û · Ì È Ô ‡

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞::
ll 500 ÁÚ. ÊÈÏ¤ÙÔ ÍÈÊ›·

ll 100 ÁÚ. ÛÔ˘Û¿ÌÈ (¿ÛÚÔ Î·È Ì·‡ÚÔ)

ll 3 ·˘Á¿

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ¿ÓËıÔ

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ Ì·˚ÓÙ·Ófi

∂∂∫∫∆∆∂∂§§∂∂™™∏∏::

∫fi‚Ô˘ÌÂ ÙÔÓ ÍÈÊ›· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜. 

™¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ¤Ó· ÌÔÏ Ù· ·˘Á¿  Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ

Ì·˙› ÌÂ ÙÔÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ¿ÓËıÔ, Ì·˚ÓÙ·Ófi, ·Ï¿ÙÈ

Î·È È¤ÚÈ.

¶ÂÚÓÔ‡ÌÂ ÙÔÓ ÍÈÊ›· ÚÒÙ· ·fi ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÙÔ˘

·˘ÁÔ‡ Î·È ÌÂÙ¿ ·fi ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÙÔ˘ ÛÔ˘Û·ÌÈÔ‡. ∆ÔÓ

ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ Ù·„› Î·È „‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ

Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÂÈ. ™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ·Ì¤Ûˆ˜.
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1.  TÛÈÔ‡Ú· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ

Chef  Ã¿ÚË˜ ºÈÏ›Ô˘ - Coral Beach Hotel & Resort

°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
YY§§IIKKAA °°IIAA TTHH MMAAPPIINNAA¢¢AA TTOOYY ººII§§EETTOOYY
AA¶¶OO §§AAYYPPAAKKII

ll ó ÊÏ.ÙÛ·Á. ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û›

ll ó ÊÏ.ÙÛ·Á. ÏÂ˘Îfi Í›‰È

ll 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô ÎÔÌÌ¤ÓË ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

ll 1 ÊÚ¤ÛÎÔ ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Û·ÛÙÔ‡˜ ¿ÛÚÔ˘˜

ÎfiÎÎÔ˘˜ ÈÂÚÈÔ‡

ll 2 Ê‡ÏÏ· ÊÚ¤ÛÎÈ·˜ Ú›Á·ÓË˜

ll 4 ÊÈÏ¤Ù· ·fi Ï·‚Ú¿ÎÈ ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÙ· ‰‡Ô

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH

∆Ô Ï·‚Ú¿ÎÈ Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙ·È ÌÂ Ù· ÈÔ ¿Óˆ ˘ÏÈÎ¿ ÁÈ·

24 ÒÚÂ˜ Î·È „‹ÓÂÙ·È ÛÙÔÓ ·ÙÌfi ÁÈ· Ù¤ÛÛÂÚ· ÏÂÙ¿. 

YY§§IIKKAA °°IIAA ™™AA§§AATTAA NNTTOOMMAATTAA™™

ll 3 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÎfiÎÎÈÓÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ 60 ÁÚ.

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ 

ll 6 Ú¿ÛÈÓÂ˜ ÂÏÈ¤˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 2 Ê‡ÏÏ· ÊÚ¤ÛÎÔ˘ ‚·ÛÈÏÈÎÔ‡

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ ‚fiÙÎ·

ll ó ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ˙¿¯·ÚË

ll ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ ÛÂ ÎfiÎÎÔ˘˜ Û·ÛÙfi

EEKKTTEE§§EE™™HH

ª·ÚÈÓ¿ÚÔÓÙ·È ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ ÙÚÈ¿ÓÙ· ÏÂÙ¿ fiÏ· Ù·

˘ÏÈÎ¿.

YY§§IIKKAA ““GGAAZZPPAACCHHOO”” ¶¶PPAA™™IINNøøNN §§AAXXAANNIIKKøøNN

ll 1 ·ÁÁÔ˘Ú¿ÎÈ Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÔ Î·È ¯ˆÚ›˜ ÛfiÚÔ˘˜

3.  §·‚Ú¿ÎÈ  Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ ÌÂ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î¿ Ì·¯·ÚÈÎ¿3.  §·‚Ú¿ÎÈ  Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ ÌÂ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î¿ Ì·¯·ÚÈÎ¿ ÛÂÚ‚ÈÚÈÛÌ¤ÓÔÛÂÚ‚ÈÚÈÛÌ¤ÓÔ

ÌÂ ÓÙÔÌ·ÙÔÛ·Ï¿Ù·ÌÂ ÓÙÔÌ·ÙÔÛ·Ï¿Ù· «Gazpacho» Ú¿ÛÈÓˆÓ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ«Gazpacho» Ú¿ÛÈÓˆÓ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ



ll 1 Ú¿ÛÈÓÔ È¤ÚÈ Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÔ Î·È ÎÔÌÌ¤ÓÔ

Ê¤ÙÂ˜

ll 3 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

ll 3 ÓÙÔÌ·Ù›ÓÈ· Î›ÙÚÈÓ·

ll ó ÎÚÂÌÌ‡‰È ¿ÛÚÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 ÊÏ. Î·Ê¤ ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜

ll 1 ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÔ Î·È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll ó ‰¤ÛÌË ÎfiÏÈ·Ó‰ÚÔ 

ll ó ‰¤ÛÌË Ì·˚ÓÙ·Ófi

ll ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ Û·ÛÙfi

EEKKTTEE§§EE™™HH

∞Ó·ÌÈÁÓ‡Ô˘ÌÂ ÛÙÔ Ì›ÍÂÚ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ì·˙› Î·È

ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· ÙÚÈ¿ÓÙ·

ÏÂÙ¿.
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ÀÀ§§ππ∫∫∞∞::

ll 900 gr ÙfiÓÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ 8 Ê¤ÙÂ˜

ll flÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜

ll 100 gr ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 60 ml ÎÚ·Û› ¿ÛÚÔ ÍËÚfi

ll 30 ml ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

ll 60 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÁÈ· ÙÔ ÛÔÙ¿ÚÈÛÌ·

ll ÕÓËıÔ Î·È Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll ºÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ·Ó¿Ï·ÙÔ

ll ∞Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ

∂∂∫∫∆∆∂∂§§∂∂™™∏∏::

™ÔÙ¿ÚÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÂÏ·ÊÚ¿ ·fi ÙÈ˜ ‰‡Ô ÏÂ˘Ú¤˜
ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ È‰È·›ÙÂÚ· Ó· ÌËÓ ‚·Ú˘„ËıÂ›. ∆ÔÓ
ÎÚ·Ù¿ÙÂ Î¿Ô˘ ˙ÂÛÙfi. ª¤Û· ÛÙÔ ›‰ÈÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ
ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÌÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô
ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ Ó· ÌËÓ ÎÔÎÎÈÓ›ÛÔ˘Ó. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÚ·Û›
Î·È ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÙÔ˘ ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ·Ê‹ÓÔÓÙ·˜ Ù· Ó·
ÂÍ·ÙÌÈÛÙÔ‡Ó Ï›ÁÔ. µ¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ·ÊÔ‡
ÚÒÙ· ¤¯ÂÙÂ ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÈ ÙÔ˘˜ ÛfiÚÔ˘˜ Î·È ÙÈ˜ ¤¯ÂÙÂ
Îfi„ÂÈ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜ Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ó·
‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· ¤Ó· ÏÂÙfi ÂÚ›Ô˘ ÛÂ ‰˘Ó·Ù‹ ÊˆÙÈ¿.
ƒ›¯ÓÂÙÂ Ì¤Û· ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÊÚ¤ÛÎÔ˘ ·ÁˆÌ¤ÓÔ˘
‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‹ÍÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·. ∆ÂÏÂÈÒÓÂÙÂ ÌÂ
ÙÔÓ ¿ÓËıÔ Î·È ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi. ¢ÈÔÚıÒÓÂÙÂ ÙË ÁÂ‡ÛË ÌÂ
·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ Ù· ÛÙ¤ÎÈ· ÙÔ˘ ÙfiÓÔ˘
ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·.

™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÌÂ Û·Ï¿Ù· ·fi ‰È¿ÊÔÚ· Ì·ÚÔ‡ÏÈ· Î·È
ÓÙÚ¤ÛÈÓÁÎ ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜.

6.  TfiÓÔ˜ ÛˆÙ¤ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘
™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿ – •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton, §Â˘ÎˆÛ›·

°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 1500 ÁÚ. Ì·Î·ÏÈ¿ÚÔ˘˜ ÌÈÎÚÔ‡˜

ll 400 ÁÚ.  ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È

ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜

ll 200 ÁÚ.  ÎÚÂÌÌ‡‰È  „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1-2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 Ú¿ÛÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

ll ¯˘Ìfi ·fi ‰‡Ô ÏÂÌfiÓÈ· 

ll 120 ml  ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 240 ml  ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 2 Ê‡ÏÏ· ‰¿ÊÓË˜

ll ı˘Ì¿ÚÈ

ll ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ ÊÚÂÛÎÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ

ll ·Ï¿ÙÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH
™Â ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ÙÛÈÁ·Ú›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ Ú¿ÛÔ
Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô.

¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿,
ÛÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÁÈ· 2-3 ÏÂÙ¿ Î·È ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È
ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡.

∞Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· 5-8 ÏÂÙ¿ ‹
Ì¤¯ÚÈ Ó· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‰¤ÓÂÈ.

∞ÊÔ‡ Î·ı·Ú›ÛÔ˘ÌÂ Î·È Ï‡ÓÔ˘ÌÂ Ù· Ì·Î·-
ÏÈ·Ú¿ÎÈ· Ù· ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ  Ù·„› Î·È ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜
Ù· ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·.

æ‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ (180Ô) ÁÈ· 20
ÌÂ 25 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÂÔ¯‹˜ ‚Ú·ÛÌ¤Ó·, Ú‡˙È ‹
·Ù¿ÙÂ˜ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi.     
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4 .  ª  · Î · Ï È · Ú ¿ Î È ·  Û Ù Ô  Ê Ô ‡ Ú Ó Ô  Ì Â  Û ¿ Ï Ù Û ·  Ó Ù Ô Ì ¿ Ù · ˜4 .  ª  · Î · Ï È · Ú ¿ Î È ·  Û Ù Ô  Ê Ô ‡ Ú Ó Ô  Ì Â  Û ¿ Ï Ù Û ·  Ó Ù Ô Ì ¿ Ù · ˜
Executive chef ¶·Ó›ÎÔ˜ §Ô˘Î¿ – Café la Mode ∞ÎÚfiÔÏË˜



5.  ºÈÏ¤ÙÔ ¤ÚÎ·˜ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È  ÈÂÚÈ¤˜5.  ºÈÏ¤ÙÔ ¤ÚÎ·˜ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È  ÈÂÚÈ¤˜

°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 800 ÁÚ. ÊÈÏ¤ÙÔ ¤ÚÎ·˜ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ Ù¤ÛÛÂÚÂÈ˜

ÌÂÚ›‰Â˜

ll 2 ÒÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

ll 2 Ú¿ÛÈÓÂ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÏÂÙ¤˜

Ê¤ÙÂ˜

ll 2 ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

ll ¯˘Ìfi ·fi 2 ÏÂÌfiÓÈ·

ll 240 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

ll 240 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll Ú›Á·ÓË 

ll ı˘Ì¿ÚÈ 

ll ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ

EEKKTTEE§§EE™™HH
™Â Ï·‰ˆÌ¤ÓÔ Ù·„› ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙË˜
¤ÚÎ·˜ Î·È Ù· ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ ÌÈÛfi ÎÚ·Û›,
ÏÂÌfiÓÈ Î·È Ï¿‰È. ∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÔ˘ÌÂ, Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ
Ï›ÁË Ú›Á·ÓË, ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ Î·È ‚¿˙Ô˘ÌÂ ·fi ¿Óˆ ÌÈ·
ÛÙÚÒÛË ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÈÂÚÈ¤˜ Î·È ÎÚÂÌÌ‡‰È. ŒÂÈÙ·
ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ÏÂÌfiÓÈ,  ÎÚ·Û›, Ï¿‰È
Î·È ÙÔ „‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ (180Ô)
ÁÈ· 20 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ ¯ˆÚ›˜ Ó· ÙÔ ÛÎÂ¿ÛÔ˘ÌÂ.

∞ÊÔ‡ „ËıÂ› ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ˙ˆÌfi ·fi ÙÔ Ù·„› Î·È ÙÔ
‚Ú¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ¤Ó· ‚·ı‡ ÙËÁ¿ÓÈ Ì¤¯ÚÈ Ó· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó·
Á›ÓÂÙ·È ÈÔ ·¯‡ÚÚÂ˘ÛÙÔ. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ „ÈÏÔÎÔÌ-
Ì¤ÓÔ ¿ÓËıÔ ‹ Ì·˚ÓÙ·Ófi. 

¶ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ
ÌÂ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ·Ù¿ÙÂ˜. 
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°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 800 ÁÚ. ÊÈÏ¤ÙÔ ¤ÚÎ·˜ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ 4

ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙˆÓ 200 ÁÚ·ÌÌ·Ú›ˆÓ

ll 500 ml ÓÂÚfi

ll 120 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 50 ÁÚ.  ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

ll 5-6 ∫fiÎÎÔ˘˜ Ì·‡ÚÔ˘ ÈÂÚÈÔ‡

ll ÊÏÔ‡‰· ÏÂÌÔÓÈÔ‡

ll 100 ÁÚ.  ÊÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

ll ˙·ÊÔÚ¿ (saffron), (ÎÚfiÎÔ˜ ∫Ô˙¿ÓË˜)

ll 2-3  ‰¤ÛÌÂ˜ Û·Ó¿ÎÈ,  ÂÏ·ÊÚÒ˜ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ

ll 500 ml ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·

ll ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ          

EEKKTTEE§§EE™™HH
™Â ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ÌÂ ÛÎ¤·ÛÌ· ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi, ÙÔ
ÎÚ·Û›, ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ ÌÈÛfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È Ù·
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿.

ŸÙ·Ó  ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÎÔ¯Ï¿˙ÂÈ ‚¿˙Ô˘ÌÂ Ù·
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙË˜ ¤ÚÎ·˜ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ÙÔ
ÛÎÂ¿˙Ô˘ÌÂ.

∞ÊÔ‡ „‹ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÁÈ· 10 ÏÂÙ¿, ÙÔ ‚Á¿˙Ô˘ÌÂ
Î·È ÙÔ ‰È·ÙËÚÔ‡ÌÂ ˙ÂÛÙfi. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ
Ï›ÁË ˙·ÊÔÚ¿  Î·È  ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ·  Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ
ÁÈ· ¤ÓÙÂ  ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÌÂÈˆıÂ› ÛÙÔ

ÌÈÛfi. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì·.

™˘Á¯ÚfiÓˆ˜ ÛÂ ¤Ó· ¿ÏÏÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ
Û·Ó¿ÎÈ ÌÂ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ.

∞Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ó· ‰¤ÛÂÈ Î·È ÙËÓ ÂÚÓ¿ÌÂ
·fi ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ.

™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÙËÓ ¤ÚÎ· ¿Óˆ ÛÙ· Ê‡ÏÏ· ÙÔ˘
Û·Ó·ÎÈÔ‡ Î·È Á‡Úˆ ÙËÓ ÎÚ¤Ì·.

ªÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· ÛÂÚ‚ÈÚÈÛÙÂ›  ˆ˜ ÚÒÙÔ È¿ÙÔ ·Ó
ÌÂÈÒÛÔ˘ÌÂ ÙËÓ Î¿ıÂ ÌÂÚ›‰· ÛÙÔ ÌÈÛfi.
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7 .  º · Á Î Ú ›  Ê È Ï ¤ Ù Ô  Ì Â  Û · Ï ¿ Ù ·  Ì ¿ Ó Á Î Ô7 .  º · Á Î Ú ›  Ê È Ï ¤ Ù Ô  Ì Â  Û · Ï ¿ Ù ·  Ì ¿ Ó Á Î Ô

°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 4 ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÊÈÏ¤ÙÔ Ê·ÁÎÚ› ÂÚ›Ô˘ 200 ÁÚ. ÙÔ

Î·ı¤Ó·

ll 5 Ì¿ÓÁÎÔ  Î·ı·ÚÈÛÌ¤Ó· Î·È ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ

ÏÂÙ¤˜ ÏˆÚ›‰Â˜

ll 2 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ· Î·È ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ

ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

ll 1 ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÂÚ›Ô˘ 1 ›ÓÙÛ· Lemon Grass

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll ó ‰¤ÛÌË ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÁÈ·

Û·Ï¿Ù·

ll Ï›ÁÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ‰˘fiÛÌÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll Ï›ÁÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ‚·ÛÈÏÈÎfi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 

ll ¯˘Ìfi ·fi 2 Ï¿ÈÌ 

ll 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ˙¿¯·ÚË

ll 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ fish sauce

ll 1 ÈÂÚÈ¿ ÎfiÎÎÈÓË Î·˘ÙÂÚ‹ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË

¯ˆÚ›˜ ÙÔ˘˜ ÛfiÚÔ˘˜

EEKKTTEE§§EE™™HH

ª·ÚÈÓ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ ÙÔ ÌÈÛfi fish sauce ÁÈ· 15-

20 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

™Â ¤Ó· ÌÔÏ ·Ó·ÌÈÁÓ‡Ô˘ÌÂ fiÏ· Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿

ÊÙÈ¿¯ÓÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙËÓ Û·Ï¿Ù·.

µ¿˙Ô˘ÌÂ Ï›ÁÔ Ê˘ÛÙÈÎ¤Ï·ÈÔ ÛÂ ·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi

ÙËÁ¿ÓÈ Î·È fiÙ·Ó ˙ÂÛÙ·ıÂ› ÛÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù·

ÚÒÙ· ·fi ÙËÓ ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ·ÊÔ‡ ÙÔ

¤¯Ô˘ÌÂ ¯·Ú¿ÍÂÈ.

ŸÙ·Ó ÚÔ‰›ÛÂÈ Î·È ·fi ÙÈ˜ ‰‡Ô ÏÂ˘Ú¤˜ Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘ÌÂ
ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· ·ÎfiÌ· 5 ÏÂÙ¿,
·Ó¿ÏÔÁ· ¿ÓÙ· ·fi ÙÔ ¿¯Ô˜ ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡.

™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ ÙË Û·Ï¿Ù·.   
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Executive chef  ¶·Ó›ÎÔ˜ §Ô˘Î¿ – Café la Mode ∞ÎÚfiÔÏË˜



°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 300 ÁÚ. Ú‡˙È Arborio ‹ Carnaroli

ll 200 ÁÚ. ·Ì‡Á‰·Ï· ·ÛÚÈÛÌ¤Ó· Î·È
Î·‚Ô˘Ú‰ÈÛÌ¤Ó· ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

ll 150 ÁÚ. ÊÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

ll 1 Ï›ÙÚÔ ˙ˆÌfi ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ 

ll 5  ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÊÈÏ¤ÙÔ Ê·ÁÎÚ› ÂÚ›Ô˘ 200 ÁÚ.
ÙÔ Î·ı¤Ó·

ll 3 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ· Î·È ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ
ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

ll 200 ÁÚ. ÎÚÂÌÌ‡‰È  „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll ¯˘Ìfi ·fi 2 ÏÂÌfiÓÈ· 

ll 150 ÁÚ. ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È
ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜

ll 240 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll Ï›Á· Ê˘ÏÏ·Ú¿ÎÈ· ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

ll Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ ÊÚÂÛÎÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ Î·È ·Ï¿ÙÈ  

ll Ï›ÁÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÁÈ· ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡

EEKKTTEE§§EE™™HH
™ÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ÛÂ 25 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È
ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ Ú‡˙È.

™˘ÓÂ¯›˙Ô˘ÌÂ ÁÈ· ·ÎfiÌ· 2-3 ÏÂÙ¿ Î·È ÚÔÛı¤-
ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ÌÈÛfi ÎÚ·Û› Î·È ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ÙÔ ˙ˆÌfi Ï›ÁÔ-
Ï›ÁÔ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· „ËıÂ› ÙÔ Ú‡˙È.
¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÌÂÙ¿ 2/3 ·fi Ù·  ·Ì‡Á‰·Ï· Î·È 25

ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ Ì¤¯ÚÈ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Ó·
·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ÎÚÂÌÒ‰Ë ˘Ê‹. ¢ÈÔÚıÒÓÔ˘ÌÂ ÙË ÁÂ‡ÛË
ÌÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ. 

∆ÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡ ÛÂ Ù·„›
·ÊÔ‡ Ù· Ï·‰ÒÛÔ˘ÌÂ. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ¯˘Ìfi
ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, ÙÔ ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ  Î·È ÙÔ
„‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ 180Ô ÁÈ· 20
ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

™Â ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ÛÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ Ù· ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·
ÌÂ ÙÔ 1/3 ÙÔ˘ ˘fiÏÔÈÔ˘ ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘, ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜
Î·È ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ÎÚ·Û›. ∞ÊÔ‡
ÎÔ¯Ï¿ÛÂÈ ¯·ÌËÏÒÓÔ˘ÌÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÚÔÛı¤-
ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Ï›ÁÔ-Ï›ÁÔ ·Ó·Î·-
ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·. ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜
ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi, ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ. 

ºÔÚÌ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ÚÈ˙fiÙÔ Î·È ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ
„¿ÚÈ. ∞fi ¿Óˆ Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Î·È
Á·ÚÓ›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ·Ì‡Á‰·Ï·.
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9 .  § · ˘ Ú ¿ Î È  Ê È Ï ¤ Ù Ô  Ì Â  Ï · ‰ Ô Ú › Á · Ó Ë9 .  § · ˘ Ú ¿ Î È  Ê È Ï ¤ Ù Ô  Ì Â  Ï · ‰ Ô Ú › Á · Ó Ë

°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 4 Ï·˘Ú¿ÎÈ· ÂÚ›Ô˘ 250 ÁÚ. ÙÔ Î·ı¤Ó·  ÛÂ

ÊÈÏ¤Ù·

ll 80 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

ll 60 ml ÊÚ¤ÛÎÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

ll 80 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll Ú›Á·ÓË

ll ·Ï¿ÙÈ 

ll È¤ÚÈ 

EEKKTTEE§§EE™™HH
Ã·Ú¿ÛÛÔ˘ÌÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ·fi ÙËÓ ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘
‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ÁÈ· Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ Û¯‹Ì· ÙÔ˘˜ Î·È
Ù· ·Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÔ˘ÌÂ.

∆· ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ Ù·„› Î·È Ù· ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ ÏÂÌfiÓÈ. ∆· ·Û·-
Ï›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ Ï›ÁË Ú›Á·ÓË Î·È Ù· „‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ
ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ 180-200Ô ÁÈ· 12-15
ÏÂÙ¿.

™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ·Ù¿ÙÂ˜
·ÊÔ‡ ÂÚÈ¯‡ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ ÙÔÓ ˘fiÏÔÈÔ ˙ˆÌfi
Ô˘ ¤¯ÂÈ ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙÔ Ù·„›.  
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Executive chef, ¶·Ó›ÎÔ˜ §Ô˘Î¿ – Café la Mode ∞ÎÚfiÔÏË˜



°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 4 ÙÛÈÔ‡ÚÂ˜ ÂÚ›Ô˘ 250-300 ÁÚ. Ë Î¿ıÂ ÌÈ·

ll 200 ÁÚ. ÈÂÚÈ¤˜

ll 200 ÁÚ. Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·

ll 200 ÁÚ. ÎÔÏÔÎ‡ıÈ

ll 300 ÁÚ. ÓÙÔÌ¿Ù· ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓË

ll 200 ÁÚ. ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ·

ŸÏ· Ù· ÈÔ ¿Óˆ ˘ÏÈÎ¿ Ó· Â›Ó·È ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ
ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜

ll ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 

ll 120 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 120 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û› 

ll ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ   

EEKKTTEE§§EE™™HH

¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÙÛÈÔ‡ÚÂ˜ Î·È ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ ÙÔ

ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÎfiÎÎ·ÏÔ Î¿ÓÔÓÙ·˜ ÙÔÌ‹ ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜

ÌÈ·˜ ÏÂ˘Ú¿˜.

™Â ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ÛÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÌÂ Ï›ÁÔ

ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ Î·È Ù·

Û‚‹ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ 1/3 ÙÔ˘ ÎÚ·ÛÈÔ‡. ¢ÈÔÚıÒÓÔ˘ÌÂ ÙË

ÁÂ‡ÛË ÌÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ.

°ÂÌ›˙Ô˘ÌÂ ÙÈ˜ ÙÛÈÔ‡ÚÂ˜ ÌÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ·ÊÔ‡ ÙÈ˜

¤¯Ô˘ÌÂ ·Ï·ÙÔÈÂÚÒÛÂÈ  Î·È ÙÈ˜ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ Ù·„›

ÌÂ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÎÚ·Û›.

æ‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 180Ô

ÁÈ· 20 ÂÚ›Ô˘ ÏÂÙ¿.

™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÂÔ¯‹˜.
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1 1 . ∆ · Ï È · Ù ¤ Ï Â ˜  Ì Â  Á · Ú › ‰ Â ˜  Î · È  Ì ‡ ‰ È ·1 1 . ∆ · Ï È · Ù ¤ Ï Â ˜  Ì Â  Á · Ú › ‰ Â ˜  Î · È  Ì ‡ ‰ È ·

°°ÈÈ·· 44 ¿¿ÙÙÔÔÌÌ··
ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 500 ÁÚ. Ù·ÏÈ·Ù¤ÏÂ˜ „ËÌ¤ÓÂ˜ al’ dente

ll 12 Á·Ú›‰Â˜

ll 12 Ì‡‰È· 

ll 300 ÁÚ. ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ·ÔÊÏÔÈˆÌ¤ÓÂ˜ Î·È
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜

ll 150 ÁÚ. ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 120 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 360 ml ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·

ll 100 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

ll ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô 

ll ı˘Ì¿ÚÈ

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi

ll ·Ï¿ÙÈ

ll È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ

EEKKTTEE§§EE™™HH
™Â ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÙÈ˜
Á·Ú›‰Â˜, Ù· Ì‡‰È· ÌÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ.

¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙËÓ ÓÙÔÌ¿Ù· Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û›
·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ› Ï›ÁÔ ÙÔ ˘ÁÚfi Î·È
ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙËÓ ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·

ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ· Ó· ‰¤ÓÂÈ Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ÙÈ˜
Ù·ÏÈ·Ù¤ÏÂ˜ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ.

¢ÈÔÚıÒÓÔ˘ÌÂ ÙË ÁÂ‡ÛË ÌÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ Î·È
ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ. 
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Chef  ∫ˆÓÛÙ·ÓÙ›ÓÔ˜ £ˆÌ¿ – Café la Mode ª·Î·Ú›Ô˘



ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 5 Ï·‚Ú¿ÎÈ·

ll 10 Á·Ú›‰Â˜

ll 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ‰ÂÓ‰ÚÔÏ›‚·ÓÔ

ll 1 ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ÛÔ‡·˜ ¿ÓËıÔ

ll 2 ÔÙ‹ÚÈ· Û¿ÏÙÛ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜

EEKKTTEE§§EE™™HH
∞Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ·fi ÙÔ Ï·‚Ú¿ÎÈ Î·È Ù·
·Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÔ˘ÌÂ. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌ-
Ì¤ÓÔ ¿ÓËıÔ Î·È ÙÔ ‰ÂÓ‰ÚÔÏ›‚·ÓÔ. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜
ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÌÈ· Á·Ú›‰· ÛÂ Î¿ıÂ ÊÈÏ¤ÙÔ, ÙÔ
Ù˘Ï›ÁÔ˘ÌÂ Î·È ÙÔ ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ Ù·„¿ÎÈ.
¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜ ¿Óˆ ·fi Ù·
ÊÈÏ¤Ù· Î·È Ù· „‹ÓÔ˘ÌÂ, Î·Ï˘ÌÌ¤Ó· ÌÂ ·ÏÔ˘-
ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ, ÛÙÔ˘˜ 200Ô ÁÈ· ÌÈÛ‹ ÂÚ›Ô˘ ÒÚ·. 

™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ Ú‡˙È. 
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11 22 .. ™ ˘ Ó ‰ ˘ · Û Ì fi ˜  ·  fi  Ï · ‚ Ú ¿ Î È  Î · È  Á · Ú › ‰ Â ˜™ ˘ Ó ‰ ˘ · Û Ì fi ˜  ·  fi  Ï · ‚ Ú ¿ Î È  Î · È  Á · Ú › ‰ Â ˜
Executive chef ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˜ ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˘



1 3 .  ° · Ú › ‰ Â ˜  Ì Â  Û ¿ Ï Ù Û ·  ˙ · Ê Ô Ú ¿ ˜1 3 .  ° · Ú › ‰ Â ˜  Ì Â  Û ¿ Ï Ù Û ·  ˙ · Ê Ô Ú ¿ ˜

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 15 Á·Ú›‰Â˜

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È

ll 4 ÌÈÛ¤˜ ÈÂÚÈ¤˜ ºÏˆÚ›ÓË˜

ll 1 ÊÏ. Î·Ê¤ ÈÓfiÏÈ·

ll 10 ÓÙÔÌ·Ù›ÓÈ·

ll 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ˙·ÊÔÚ¿ 

ll ó ÔÙ‹ÚÈ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·

EEKKTTEE§§EE™™HH
æÈÏÔÎfi‚Ô˘ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÙÛÈÁ·Ú›˙Ô˘ÌÂ
Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÂÈ. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ù· ÈÓfiÏÈ·
Ì¤¯ÚÈ Ó· Î·‚Ô˘Ú‰ÈÛÙÔ‡Ó Î·È ÌÂÙ¿ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜
ºÏˆÚ›ÓË˜ Î·È Ù· ÓÙÔÌ·Ù›ÓÈ·. µ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜
Î·È ÙÈ˜ ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÔ˘Ó. ƒ›¯ÓÔ˘ÌÂ
ÙË ˙·ÊÔÚ¿ Î·È ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi ÁÈ· Ó·
‚ÔËı‹ÛÔ˘ÌÂ ÙËÓ ·Ó¿‰˘ÛË ÙˆÓ ·ÚˆÌ¿ÙˆÓ Î·È ÙÔ˘
¯ÚÒÌ·ÙÔ˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È fiÙ·Ó
Î·Ù·ÛÙËıÂ›, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙË ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚ¤Ì·.
∞Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ
·Ì¤Ûˆ˜.
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Executive chef ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˜ ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˘



ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 15 Á·Ú›‰Â˜

ll 2 ÎÔ˘Ù¿ÏÈ· ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ Ì¿Ú·ıÔ

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ ı˘Ì¿ÚÈ

ll 10 ÌÈÛ¤˜ ÏÈ·ÛÙ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

ll ¯˘Ìfi ·fi ¤Ó· ÏÂÌfiÓÈ

ll 1 ÊÏ. Î·Ê¤ (ÌÈÎÚfi) Ì¤ÏÈ

ll ó ÔÙ‹ÚÈ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›

ll ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

EEKKTTEE§§EE™™HH
∑ÂÛÙ·›ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÛÂ  ÙËÁ¿ÓÈ, ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÙÈ˜
Á·Ú›‰Â˜ Î·È ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÔ˘Ó.
¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÏÈ·ÛÙ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÙÔ Ì¿Ú·ıÔ Î·È
ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ¿ÛÚÔ
ÎÚ·Û›, ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È ÙÔ Ì¤ÏÈ. ∞Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ
ÌÂ›ÁÌ· Ì¤¯ÚÈ Ó· Î·Ù·ÛÙËıÂ› Î·È Ó· ÌÂ›ÓÂÈ ÙÔ ÌÈÛfi.
∆Ô ·ÔÛ‡ÚÔ˘ÌÂ ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ
ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ· (ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ÏÈˆÌ¤ÓÔ). ™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ·Ì¤Ûˆ˜.
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1 4 .  ° · Ú › ‰ Â ˜  Ì Â  ı ˘ Ì ¿ Ú È  Î · È  Ì ¿ Ú · ı Ô1 4 .  ° · Ú › ‰ Â ˜  Ì Â  ı ˘ Ì ¿ Ú È  Î · È  Ì ¿ Ú · ı Ô
Executive chef ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˜ ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˘



1 5 .  C a p t a i n1 5 .  C a p t a i n ’’ s  p l a t es  p l a t e

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll ÛÎÔÚ‰Ô‚Ô‡Ù˘ÚÔ

ll 1 ·ÛÙ·Îfi

ll 4 ÛÔ˘È¤˜

ll 4 Á·Ú›‰Â˜

ll 4 Ì‡‰È· 

ll 4 ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÌÈÎÚ¿ Î·Ï·Ì¿ÚÈ 

ll 1 ÎfiÎÎÈÓË ÈÂÚÈ¿ 

ll 1 Ú¿ÛÈÓË ÈÂÚÈ¿ 

ll 1 Î›ÙÚÈÓË ÈÂÚÈ¿ 

ll Ï›ÁÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

ll 2 Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· 

ll Ï›ÁË Ê¤Ù·

ll 2 ÎÔ˘Ù¿ÎÈ· ÙÔÌ·ÙÔÔÏÙfi

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ Ú‡˙È 

EEKKTTEE§§EE™™HH
æÈÏÔÎfi‚Ô˘ÌÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜, ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔÓ
Ì·˚ÓÙ·Ófi, ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔÓ ÛÎÔÚ‰Ô‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÌÂ fiÏ· Ù·
˘ÏÈÎ¿ Ó· ÙÛÈÁ·ÚÈÛÙÔ‡Ó. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ‚Ú¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔÓ
·ÛÙ·Îfi Î·È ·ÊÔ‡ ‚Ú¿ÛÂÈ ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ ÙÔ Î¤Ï˘ÊÔ˜
Î·È ÙÔÓ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÌÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿. ∆ÂÏÂÈÒ-
ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜ ÙÔÓ ÓÙÔÌ·-
ÙÔÔÏÙfi, ÙË Ê¤Ù· Î·È Ï›ÁÔ ÎÚ·Û›. ∞ÊÔ‡ ‚¿ÏÔ˘ÌÂ
ÛÙÔ È¿ÙÔ Ì·˜ ÙÔ Ú‡˙È ‚¿˙Ô˘ÌÂ ·fi ¿Óˆ fiÏ· Ù·
˘ÏÈÎ¿ Î·È... Î·Ï‹ fiÚÂÍË !!!    
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Chef, °È¿ÓÓË˜ Ã·Ú·Ï¿ÌÔ˘˜ -  æ·ÚÔÙ·‚¤ÚÓ· Captain’s Table, ∑‡ÁÈ



ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 2 Á·Ú›‰Â˜

ll 2 Ì‡‰È· 

ll Ï›ÁÂ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÌÈÎÚ¤˜

ll 4 Î·Ï·Ì·Ú¿ÎÈ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

ll ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll Ï›ÁÔ ¯Ù·fi‰È ÍÈ‰¿ÙÔ

ll mustard sauce  

EEKKTTEE§§EE™™HH
µÚ¿˙Ô˘ÌÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ Á·Ú›‰Â˜, Ì‡‰È·, Î·Ï·Ì¿ÚÈ Î·È
Á·Ú›‰Â˜ cocktail. ∞ÊÔ‡ „ËıÔ‡Ó Ù· ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó·
ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó Î·Ï¿. ∆· ·Ó·ÌÈÁÓ‡Ô˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ ¯Ù·fi‰È
ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi. ∆¤ÏÔ˜, ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÙË
Û·Ï¿Ù· ÛÙÔ È¿ÙÔ Ì·˜ Î·È ·fi ¿Óˆ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ
mustard sauce. 
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1 6 .  S e a  f o o d  S a l a d1 6 .  S e a  f o o d  S a l a d
Chef °È¿ÓÓË˜ Ã·Ú·Ï¿ÌÔ˘˜ - æ·ÚÔÙ·‚¤ÚÓ· Captain’s Table, ∑‡ÁÈ



1 7 .  1 7 .  æ · Ú fi Û Ô ˘ æ · Ú fi Û Ô ˘  ··

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll ‰È¿ÊÔÚ· „¿ÚÈ· ‚¿ÚÎ·˜ (ÛÎÔÚÈÔ‡˜, ¤ÚÎÂ˜,

¯¿ÓÓÔ˘˜)

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ Ú‡˙È ÁÏ·Û¤

ll ·Ù¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÙÂÙÚ¿ÁˆÓ·

ll Û¤ÏÈÓÔ

ll Î·ÚfiÙÔ

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi˜

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË ÓÙÔÌ¿Ù·

ll ÎÚÂÌÌ‡‰È

ll È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ ÔÏfiÎÏËÚÔ

ll Ï›ÁÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 2 ·˘Á¿

ll ÏÂÌfiÓÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH
µÚ¿˙Ô˘ÌÂ Ù· „¿ÚÈ· Î·È ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ ÙÔ ˙ˆÌfi.
¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿, ·Ê‹ÓÔÓÙ·˜
ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô ÙÔ Ú‡˙È.  ∂ÙÔÈÌ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ·˘ÁÔÏ¤ÌÔÓÔ.

∂ÙÔÈÌ·Û›· ·˘ÁÔÏ¤ÌÔÓÔ˘

µÁ¿˙Ô˘ÌÂ Ï›ÁÔ ˙ˆÌfi ·fi ÚÈÓ ÁÈ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.
ÃÙ˘¿ÌÂ Ù· ·˘Á¿ Î·È ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ¯˘Ìfi

ÏÂÌÔÓÈÔ‡. ∂ÓÒÓÔ˘ÌÂ Ù· ·˘Á¿ Î·È ÙÔ ÏÂÌfiÓÈ ÌÂ ÙÔÓ
ÎÚ‡Ô ˙ˆÌfi. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ Ï›ÁÔ ˙ÂÛÙfi
˙ˆÌfi ÛÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÒÛÙÂ Ó· ¿ÚÂÈ ÙËÓ ›‰È·
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÌÂ ÙË ÛÔ‡· Î·È Ó· ÌËÓ Îfi„Ô˘Ó Ù·
·˘Á¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ fiÏÔ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Ì¤Û· ÛÙËÓ
Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Î·È ÂÚÈÌ¤ÓÔ˘ÌÂ Ó· ‰¤ÛÂÈ ÙÔ
·˘ÁÔÏ¤ÌÔÓÔ.
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æ·ÚÔÙ·‚¤ÚÓ· ¢ƒ∞∫√™, ∫ÔÎÎÈÓÔÙÚÈÌÈıÈ¿ / ¶‡ÚÁÔ˜

™ËÌÂ›ˆÛË: ∞ÓÙ› ÁÈ· ÔÏfiÎÏËÚ· „¿ÚÈ· ÌÔÚÔ‡ÌÂ Â›ÛË˜ Ó·  ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ ÊÈÏ¤Ù· „·ÚÈÔ‡.



ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 1 ÎÈÏfi Á·Ú›‰Â˜

ll 2-3 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

ll 1 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 2-3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÁÈ· ÙÔ ÛÔÙ¿ÚÈÛÌ·

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 250 ml ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚ¤Ì· 

ll È¤ÚÈ

ll 2-3 Ê‡ÏÏ· Ì·˚ÓÙ·Ófi

EEKKTTEE§§EE™™HH
™ÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ
ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û›
Î·È ÛÈÁÔ‚Ú¿˙Ô˘ÌÂ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÙÔ ·ÔÚÚÔÊ‹ÛÂÈ.
ƒ›¯ÓÔ˘ÌÂ ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙË ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì· Î·È
·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿˙ÂÈ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰¤ÛÂÈ
Ë Û¿ÏÙÛ·. 

°·ÚÓ›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È Û˘ÓÔ‰Â‡Ô˘ÌÂ ÌÂ Ú‡˙È,
¯fiÚÙ· ‚Ú·ÛÙ¿ ‹ ·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜.
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1 8 .  ° · Ú › ‰ Â ˜  Û Î Ô Ú ‰ ¿ Ù Â ˜  Ì Â  Ê Ú ¤ Û Î È ·  Î Ú ¤ Ì ·1 8 .  ° · Ú › ‰ Â ˜  Û Î Ô Ú ‰ ¿ Ù Â ˜  Ì Â  Ê Ú ¤ Û Î È ·  Î Ú ¤ Ì ·
æ·ÚÔÙ·‚¤ÚÓ· ¢ƒ∞∫√™, ∫ÔÎÎÈÓÔÙÚÈÌÈıÈ¿/ ¶‡ÚÁÔ˜

™ËÌÂ›ˆÛË: ∞Ó ‰ÂÓ ‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ· ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÔ˘ÌÂ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ·ÏÂ‡ÚÈ.



1 9 . ∆ Ô Ó Ô Î Â Ê Ù ¤ ‰ Â ˜1 9 . ∆ Ô Ó Ô Î Â Ê Ù ¤ ‰ Â ˜

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 200 ÁÚ. ÙfiÓÔ  

ll 1 „ˆÌ› 

ll 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È 

ll 1 ÛÊËÓ¿ÎÈ Ô‡˙Ô 

ll 1 ÏÂÌfiÓÈ 

ll Ï›ÁÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 

ll Î‡ÌÈÓÔ 

ll ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

ll ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ 

EEKKTTEE§§EE™™HH
¶ÔÏÙÔÔÈÔ‡ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ „ˆÌ¿ÎÈ
ÛÂ ÓÂÚfi, Ó· ÌÔ˘ÏÈ¿ÛÂÈ. ª·ÙÛ›˙Ô˘ÌÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ,
‰ËÏ·‰‹ ÙÔ ÎÔÌÌ·ÙÈ¿˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ‰‡Ô ÈÚÔ‡ÓÈ·. ™ÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·Ó·ÌÈÁÓ‡Ô˘ÌÂ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ÌÔÏ ÙÔÓ ÙfiÓÔ,
ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙËÓ „›¯· ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ (·ÊÔ‡ ÙÔ
ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÔ˘ÌÂ Î·Ï¿), ÙÔ Ô‡˙Ô Î·È Ù· Ì·¯·ÚÈÎ¿.
¶Ï¿ıÔ˘ÌÂ Ù· ÙÔÓÔÎÂÊÙÂ‰¿ÎÈ·, Ù· ÂÚÓ¿ÌÂ ·fi
·ÏÂ‡ÚÈ Î·È Ù· ÙËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ ÛÂ Î·˘Ùfi Ï¿‰È. ªfiÏÈ˜
Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌ·, Ú·ÓÙ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ÏÂÌfiÓÈ Î·È... fiÔÈÔ˜
ÚfiÏ·‚Â ÙÔÓÔÎÂÊÙ¤ Â›‰Â! 
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ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 1 ÎÈÏfi Ì‡‰È·

ll 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 50 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Ì·ÓÈ¤ (beurre manié)

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜

ll ı˘Ì¿ÚÈ

ll ‰¿ÊÓË

ll È¤ÚÈ ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ

ll ·Ï¿ÙÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH
µ¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÌÂ ¯ÔÓÙÚ¿ ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ
ÎÚ·Û›, ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi, ‰¿ÊÓË, È¤ÚÈ,
ı˘Ì¿ÚÈ Î·È ·Ï¿ÙÈ. ¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Î·Ï¿ Ù· Ì‡‰È· Î·È Ù·
‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ·. ∆· ÛÎÂ¿˙Ô˘ÌÂ Î·È Ù·
„‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ‰˘Ó·Ù‹ ÊˆÙÈ¿ ÁÈ· 5-10 ÏÂÙ¿.
∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Ù· ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ‚·ıÈ¿ È·Ù¤Ï·.
¶ÂÚÓÔ‡ÌÂ ÙÔ ˙ˆÌfi ·fi ÙÚ˘ËÙfi, ÙÔ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ
Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Î·È ÙÔ ‰¤ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ¶ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ Ù· Ì‡‰È· ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·,
·ÚÙ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ.

27

2 0 .  2 0 .  ª ‡ ‰ È ·  ª · Ú È Ó È ¤ Úª ‡ ‰ È ·  ª · Ú È Ó È ¤ Ú



2 1 .  ∫ · Ï · Ì ¿ Ú È ·  Á Â Ì È Û Ù ¿2 1 .  ∫ · Ï · Ì ¿ Ú È ·  Á Â Ì È Û Ù ¿

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 8 Ì¤ÙÚÈ· Î·Ï·Ì¿ÚÈ·

ll 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 50 ÁÚ. Ú‡˙È

ll 200 ÁÚ. ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÓÙÔÌ·ÙÔÔÏÙfi

ll 125 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 80 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi˜, ¿ÓËıÔ˜

ll ó Ï›ÙÚÔ ˙ˆÌfi „·ÚÈÔ‡

ll ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, Î·Ó¤Ï·

EEKKTTEE§§EE™™HH
ÃˆÚ›˙Ô˘ÌÂ Ù· ÏÔÎ¿ÌÈ· ·fi ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ÛÒÌ·
ÙˆÓ Î·Ï·Ì·ÚÈÒÓ Î·È Ù· „ÈÏÔÎfi‚Ô˘ÌÂ. ™ÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ
ÛÂ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È
ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ù· ÏÔÎ¿ÌÈ·. ∆· ·Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ
Ì¤¯ÚÈ Ó· ÂÍ·ÙÌÈÛÙÔ‡Ó Ù· ˘ÁÚ¿ ÙÔ˘˜. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜,
ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ Ú‡˙È, ÙÔ ÎÚ·Û›, ÙÈ˜ ÌÈÛ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜,
ÙÔÓ ÓÙÔÌ·ÙÔÔÏÙfi, ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi, ÙÔÓ ¿ÓËıÔ Î·È Ù·
Î·Ú˘ÎÂ‡Ì·Ù· Î·È Ù· „‹ÓÔ˘ÌÂ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿.
µÚ¿˙Ô˘ÌÂ Ù· Î·Ï·Ì¿ÚÈ· ÁÈ· 3 ÏÂÙ¿ Î·È ·ÊÔ‡
ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó Ù· ÁÂÌ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Ô˘
ÂÙÔÈÌ¿Û·ÌÂ. ∆ÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ Ù·„› Ù· Î·Ï·Ì¿ÚÈ·
ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ˙ˆÌfi „·ÚÈÔ‡, ÙÈ˜ ˘fiÏÔÈÂ˜
ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È Ù· ÛÈÁÔ„‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ.
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ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 1 ÎÈÏfi ÛÔ˘È¤˜

ll 100 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 2 ÏÂÌfiÓÈ· (¯˘Ìfi˜)

ll ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ Ì·˚ÓÙ·Ófi˜

EEKKTTEE§§EE™™HH
∞Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, Ù· Ì¿ÙÈ·, Î·È ÙÔ ‰fiÓÙÈ ·fi
ÙÈ˜ ÛÔ˘È¤˜, ÙÈ˜ Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Î·È ÙÈ˜ ÛÙÚ·ÁÁ›˙Ô˘ÌÂ. ∞Ó
ı¤ÏÔ˘ÌÂ ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ Â›ÛË˜ Î·È ÙÔ ÌÂÏ¿ÓÈ. 

∆È˜ „‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓË Û¯¿Ú· ·ÏÂ›-
ÊÔÓÙ·˜ ÌÂ Ï¿‰È Î·Ù¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·. ™ÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ÌÂ
Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Î·È Ï·‰ÔÏ¤ÌÔÓÔ.
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2 2 .  ™ Ô ˘  È ¤ ˜  Û ¯ ¿ Ú · ˜2 2 .  ™ Ô ˘  È ¤ ˜  Û ¯ ¿ Ú · ˜

™ËÌÂ›ˆÛË: ªÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ Ï¿‰È, Í›‰È Î·È ÛÎfiÚ‰Ô ÏÈˆÌ¤ÓÔ. 



2 3 .  æ ¿ Ú È  Û Ù Ô  Ê Ô ‡ Ú Ó Ô   Ï · Î ›2 3 .  æ ¿ Ú È  Û Ù Ô  Ê Ô ‡ Ú Ó Ô   Ï · Î ›

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 1 ÎÈÏfi „¿ÚÈ (ÛÊ˘Ú›‰·, Û˘Ó·ÁÚ›‰·, ·Ï·Ì›‰·)

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ó ÎÈÏfi ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

ll 1 Ì·ÙÛ¿ÎÈ Ì·˚ÓÙ·Ófi

ll 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÊÚ˘Á·ÓÈ¿

ll ¯˘Ìfi ÂÓfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡

ll ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH
∫·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ Î·È Ï¤ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ. æÈÏÔÎfi‚Ô˘ÌÂ
ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ ÌÂ
ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ÙË ÊÚ˘Á·ÓÈ¿. æÈÏÔÎfi‚Ô˘ÌÂ
ÙÈ˜ ÌÈÛ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ¯ˆÚ›˜ ÛfiÚÔ˘˜ Î·È ÊÏÔ‡‰Â˜ Î·È
ÙÈ˜ ÛÙÚÒÓÔ˘ÌÂ ÛÂ Ù·„›. ¶¿Óˆ ‚¿˙Ô˘ÌÂ  ÙÔ „¿ÚÈ Î·È
ÙÔ ·Û·Ï›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ Ù· Ì·¯·ÚÈÎ¿. µ¿˙Ô˘ÌÂ ·fi
¿Óˆ ÙÈ˜ ¿ÏÏÂ˜ ˘fiÏÔÈÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, Ú·ÓÙ›˙Ô˘ÌÂ
ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÔ ¯˘Ìfi ÙÔ˘ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È ÙÔ
„‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ Ì¤ÙÚÈÔ ÊÔ‡ÚÓÔ.
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ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 1 ÎÈÏfi ¯Ù·fi‰È

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Ï¿‰È

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û›

ll ó ÎÈÏfi ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

ll 2-3 Ê‡ÏÏ· ‰¿ÊÓË˜

ll È¤ÚÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH
¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ¯Ù·fi‰È Î·È ÙÔ Îfi‚Ô˘ÌÂ ÛÂ ÌÈÎÚ¿
ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·. ∆Ô ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙË Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÌÂ ÙÔ
Ï¿‰È Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Ì¤¯ÚÈ Ó·
ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ› ÙÔ ÓÂÚfi ÙÔ˘. ∆Ô Û‚‹ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û›,
Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ (·ÏÂÛÌ¤ÓÂ˜), Ù· Ê‡ÏÏ·
‰¿ÊÓË˜ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· „ËıÂ›.  ∞
¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi.

™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÌÂ Ú‡˙È.
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2 4 .  2 4 .  Ã Ù ·  fi ‰ È  Î Ú · Û ¿ Ù ÔÃ Ù ·  fi ‰ È  Î Ú · Û ¿ Ù Ô

™ËÌÂ›ˆÛË: °È· Ó· Â›Ó·È ÈÔ Ì·Ï·Îfi ÙÔ ¯Ù·fi‰È, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙÔ ‚Ú¿ÛÔ˘ÌÂ, ·ÏÏ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ÌÂÙ¿
ÚÔ¯ˆÚÔ‡ÌÂ ÌÂ  ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜.



2 5 .  Ã2 5 .  Ã Ù ·  fi ‰ È  Í È ‰ ¿ Ù ÔÙ ·  fi ‰ È  Í È ‰ ¿ Ù Ô

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 2-3 ÎÈÏ¿ ¯Ù·fi‰È

ll 1 Ï›ÙÚÔ ¿ÛÚÔ Í›‰È

EEKKTTEE§§EE™™HH
µÚ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ¯Ù·fi‰È. ∆Ô ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ
Î·È ÙÔ Îfi‚Ô˘ÌÂ ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·.

µ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ Í›‰È ÛÂ ÌÔ˘Î¿ÏÈ·, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ
¯Ù·fi‰È Î·È 2-3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ∂›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ
ÛÂ 2-3 Ì¤ÚÂ˜.
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ª·Ú›· ª¿ÚÎÔ˘ – ∫·Ú·Û›·



ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll Û·Ï¿¯È

ll ·ÏÂ‡ÚÈ 

ll 2-3 ÛÎfiÚ‰·

ll ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll Ï¿‰È ÁÈ· ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈÛÌ·

ll „›¯· „ˆÌÈÔ‡

EEKKTTEE§§EE™™HH
∂ÙÔÈÌ¿˙Ô˘ÌÂ ÙË ÛÎÔÚ‰·ÏÈ¿:

∫·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ Ù· ÛÎfiÚ‰· Î·È Ù· Û¿˙Ô˘ÌÂ Î·Ï¿.
ƒ›¯ÓÔ˘ÌÂ fiÛÔ Ï¿‰È ÛËÎÒÓÂÈ Î·È „›¯· „ˆÌÈÔ‡.
∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÈÂÈ ÙÔ Ï¿‰È. °È· Ó· Â›Ó·È
¤ÙÔÈÌË Ë ÛÎÔÚ‰·ÏÈ¿ Ú¤ÂÈ Ó· ÌÂ›ÓÂÈ Ï›ÁÔ Ï¿‰È ·fi
¿Óˆ Î·È Ó· ÌËÓ ÙÔ ·ÔÚÚÔÊ¿ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Ì·˜.

∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Î·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ Û·Ï¿¯È Î·È ·fi ÙÈ˜ ‰‡Ô
ÏÂ˘Ú¤˜. ∆Ô Îfi‚Ô˘ÌÂ ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· (fi¯È ÔÏ‡
ÌÈÎÚ¿), ÙÔ ·ÏÂ˘ÚÒÓÔ˘ÌÂ Î·È ÙÔ ÙËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ.

™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÌÂ ÙË ÛÎÔÚ‰·ÏÈ¿ Î·È Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ÌÂ
¯ˆÚÈ¿ÙÈÎË Û·Ï¿Ù·.
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2 6 .  ™ · Ï ¿ ¯ È  ( ‚ · Ù › )  Ì Â  Û Î Ô Ú ‰ · Ï È ¿2 6 .  ™ · Ï ¿ ¯ È  ( ‚ · Ù › )  Ì Â  Û Î Ô Ú ‰ · Ï È ¿
ª·Ú›· ª¿ÚÎÔ˘ - ∫·Ú·Û›·

™ËÌÂ›ˆÛË: ∆Ô Ê·ÁËÙfi ÌÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ Â˙Ô˘Ófi„·ÚÔ ‹ Ú‹Ó·.



2 7 .  2 7 .  √ Ú Ê fi ˜  Û Ù È Ê ¿ ‰ Ô√ Ú Ê fi ˜  Û Ù È Ê ¿ ‰ Ô

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 2 ÎÈÏ¿ ÔÚÊfi

ll 1ó ÎÈÏfi  ÎÚÂÌÌ‡‰È· Ê¤ÙÂ˜

ll 3-4 Ê‡ÏÏ· ‰¿ÊÓË˜

ll Î·Ó¤Ï· ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·

ll È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÎfiÎÎÈÓÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

EEKKTTEE§§EE™™HH
™ÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·. ∆ËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ Î·È
·Ú¯›˙Ô˘ÌÂ Ó· ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙËÓ
Î·ÙÛ·ÚfiÏ·.

∞Ú¯›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ¤Ó· ¿ÙÔ „¿ÚÈ, ÙÔ ÛÎÂ¿˙Ô˘ÌÂ ÌÂ
ÎÚÂÌÌ‡‰È· Î·È ‚¿˙Ô˘ÌÂ ‰¿ÊÓË, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·È
Î·Ó¤Ï·. ™˘ÓÂ¯›˙Ô˘ÌÂ Í·Ó¿ ÌÂ „¿ÚÈ, ÎÚÂÌÌ‡‰È·
Î.Ï. ŸÙ·Ó ÙÂÏÂÈÒÛÔ˘Ó fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ
ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È
„‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ÛÈÁ·Ó‹ ÊˆÙÈ¿ ÂÚ›Ô˘ 45ã Ì¤¯ÚÈ Ó·
Î·Ù·ÛÙËıÂ›.

™˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ÌÂ ¯ˆÚÈ¿ÙÈÎË Û·Ï¿Ù· Î·È ¿ÛÚÔ
·ÁˆÌ¤ÓÔ ÎÚ·Û›.

34

ª·Ú›· ª¿ÚÎÔ˘ – ∫·Ú·Û›·

™ËÌÂ›ˆÛË: °È· ÙËÓ ›‰È· Û˘ÓÙ·Á‹ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Â›ÛË˜ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ ‚Ï¿¯Ô  ‹ ÛÎÔÚÈfi.
∂›Ó·È ·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi Ê·ÁËÙfi ÙË˜ ™Ì‡ÚÓË˜ ÙÔ ÔÔ›Ô ·Ú·ÛÎÂ‡·˙·Ó Â›ÛË˜ Î·È   ÛÙËÓ ∫·Ú·Û›·.



ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 2 ÎÈÏ¿ „¿ÚÈ· ‰È¿ÊÔÚ· ‚¿ÚÎ·˜ (ÂÙÂÈÓÔ‡˜,

Î·fiÓÈ·, ÛÎÔÚÈÔ‡˜, ‰Ú¿Î·ÈÓÂ˜ ÎÏ)

ll 4-5 ·Ù¿ÙÂ˜

ll ÎÚÂÌÌ‡‰È

ll Î·ÚfiÙÔ 

ll Û¤ÏÈÓÔ

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ÏÂÌfiÓÈ

ll ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH
µÚ¿˙Ô˘ÌÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ì·˙› ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÔ „¿ÚÈ.
ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÔ˘Ó Ó· ÏÈÒÓÔ˘Ó ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ,
ÙÔ ÔÔ›Ô ¤¯Ô˘ÌÂ Î·ı·Ú›ÛÂÈ Î·Ï¿ Î·È ·Ï·Ù›ÛÂÈ ·fi
ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜. ∆Ô „‹ÓÔ˘ÌÂ ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 30ã.
∞Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ ·fi ÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Î·È
ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ÏÂÌfiÓÈ.

ªÔÚÔ‡ÌÂ, ·Ó ı¤ÏÔ˘ÌÂ Ó· ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÙË ÛÔ‡·
Î·È ÙÔ „¿ÚÈ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿ ‹ Ó· Î·ı·Ú›ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ
Î·Ï¿ Î·È Ó· ÙÔ ‚¿ÏÔ˘ÌÂ ÛÙË ÛÔ‡·.
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2 8 .  2 8 .  æ · Ú fi Û Ô ˘  ·  § Â Ì Ô Ó ¿ Ù Ë  ( ∫ · Î · ‚ È ¿ )æ · Ú fi Û Ô ˘  ·  § Â Ì Ô Ó ¿ Ù Ë  ( ∫ · Î · ‚ È ¿ )
∞ÓÙÚ¤·˜ ÃÚÈÛÙÔ‰Ô‡ÏÔ˘ – ∫·ÂÙ¿ÓÈÔ˜ (√ÚÌ‹‰ÂÈ·)



2 9 .  2 9 .  ¶ Ú Ô Ù ¤ Ù Ô¶ Ú Ô Ù ¤ Ù Ô

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 2 ÎÈÏ¿ „¿ÚÈ· ‚¿ÚÎ·˜ ‰È¿ÊÔÚ· (ÛÎÔÚÈfi˜,

‚Ï¿¯Ô˜, ÔÚÊfi˜, ÛÔÚÁfi˜)

ll 2-3 ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÎÔÌÌ¤Ó· Ê¤ÙÂ˜

ll ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ÓÙÔÌ¿Ù· ÙÚÈÌÌ¤ÓË

ll ·Ï¿ÙÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH
™ÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙËÓ
ÓÙÔÌ¿Ù· Î·È ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· Î·Ù·ÛÙËıÂ›. ∆ÔÔ-
ıÂÙÔ‡ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ Ì¤Û· Î·È ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÓÂÚfi
Ì¤¯ÚÈ Ó· Î·Ï‡„ÂÈ Ù· „¿ÚÈ·. ŸÙ·Ó „ËıÂ› ÙÔ „¿ÚÈ ÙÔ
ÚÔÙ¤ÙÔ Ì·˜ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ.

ªÔÚÔ‡ÌÂ ·Ó ı¤ÏÔ˘ÌÂ Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÔ˘ÌÂ Ù· „¿ÚÈ·
Î·È Ó· ÊÙÈ¿ÍÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ˙ˆÌfi Ô˘ÚÁÔ‡ÚÈ ‹ ÎÚÈı·Ú¿ÎÈ. 
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∞Ó‰Ú¤·˜ ÃÚÈÛÙÔ‰Ô‡ÏÔ˘ – ∫·ÂÙ¿ÓÈÔ˜ (√ÚÌ‹‰ÂÈ·)

3 0 .  3 0 .  æ ¿ Ú È  ™ · ‚ fi Ú Ôæ ¿ Ú È  ™ · ‚ fi Ú Ô
∫·Ù›Ó· ÃÚÈÛÙÔ‰Ô‡ÏÔ˘ – æ·Ú·ÁÔÚ¿ •˘ÏÔÊ¿ÁÔ˘

ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 2 ÎÈÏ¿ „¿ÚÈ (Áfi·, Ì·Ú›‰·, Ì¤ÓÔ˘Ï· – ˆ˜ Â›

ÙÔ ÏÂ›ÛÙÔÓ ÌÈÎÚ¿ „¿ÚÈ·)

ll ó ÎÈÏfi ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 2 ÎÈÏ¿ Í›‰È

ll 4 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 4 ÎÏˆÓ·Ú¿ÎÈ·  ‰ÂÓ‰ÚÔÏ›‚·ÓÔ (Ï·ÛÌ·Ú›Ó)

ll ·ÏÂ‡ÚÈ

ll ·Ï¿ÙÈ

EEKKTTEE§§EE™™HH
∞Ï·Ù›˙Ô˘ÌÂ, ·ÏÂ˘ÚÒÓÔ˘ÌÂ Î·È ÙËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ
„¿ÚÈ. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ÛÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÔ
‰ÂÓ‰ÚÔÏ›‚·ÓÔ. ƒ›¯ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ Í›‰È ÛÙÔ Ï¿‰È Ô˘
¤¯Ô˘ÌÂ ÛÔÙ¿ÚÂÈ Ù·  ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿ Î·È ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ
Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Î·Ï¿. 

∆ÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÛÂ Á˘¿ÏÈÓÔ ‹ Ï·ÛÙÈÎfi
‰Ô¯Â›Ô Î·È Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ·fi ¿Óˆ ÙÔ Ï·‰fiÍÈ‰Ô.
∫ÏÂ›ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô Î·È ÙÔ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô.
™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ˆ˜ ÌÂ˙¤˜ ÌÂÙ¿ ·fi 2-3 Ì¤ÚÂ˜. 
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ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 1 ·Ï·Ì›‰·

ll ó ÎÈÏ¿ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

ll 3 ÎÚÂÌÌ‡‰È· 

ll ó ‰¤ÛÌË Ì·˚ÓÙ·Ófi

ll ·Ù¿ÙÂ˜

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

ll Ï›ÁË Î·Ó¤Ï·

ll ÓÂÚfi

EEKKTTEE§§EE™™HH
∫·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ, ÙÔ Îfi‚Ô˘ÌÂ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ Î·È ÙÔ
ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ pyrex. µ¿˙Ô˘ÌÂ ·fi ¿Óˆ ÙÈ˜
·Ù¿ÙÂ˜, ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜, Î·È ÙÔÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi. ¶ÚÔÛı¤-
ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙËÓ Î·Ó¤Ï·, ÙÔ È¤ÚÈ Î·È
ÓÂÚfi (Ì¤¯ÚÈ Ó· ÛÎÂ¿ÛÂÈ Û¯Â‰fiÓ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Ì·˜)

™ÎÂ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi  ÌÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ Î·È ÙÔ
„‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 1 ó ÒÚ·.

™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ˙ÂÛÙfi.
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1.  TÛÈÔ‡Ú· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ
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ÀÀ§§ππ∫∫∞∞
ll 1 ÎÈÏ¿ Á·Ú›‰Â˜

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 6 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

ll ó ‰¤ÛÌË Ì·˚ÓÙ·Ófi

EEKKTTEE§§EE™™HH
™ÔÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜
ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ Î·È ¯·ÌËÏÒÓÔ˘ÌÂ ÙË
ÊˆÙÈ¿. ∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ì·˙› Î·È
ÛÎÂ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ. ™˘ÓÂ¯›˙Ô˘ÌÂ Ó· ·Ó·Î·-
ÙÂ‡Ô˘ÌÂ Î¿ıÂ 5-6 ÏÂÙ¿. ™Â ÂÚ›Ô˘ 15 ÏÂÙ¿ ÙÔ
Ê·ÁËÙfi Ì·˜ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ ÁÈ· ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ·. 

™˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ÌÂ ·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜ Î·È Û·Ï¿Ù·. 

3 2 .  3 2 .  ° · Ú › ‰ Â ˜  ∆ Ë Á · Ó Ë Ù ¤ ˜° · Ú › ‰ Â ˜  ∆ Ë Á · Ó Ë Ù ¤ ˜






