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‘OMot ot TUNoL Bahkaoowmyv, cupneplAapBavopévwy Wwaplwyv, ooTpaKoeW Wy, HAAAKIWV KAl JOAOKOGTPAKW®Y,
EXOUV PHEYAAN NEPLEKTLKOTNTA 0€ NpWTEIVEG KAl Pikpn o€ Beppideg. Eival pla nAoUota nnyn uylewvmv BpenTtikwv
OUCTATIK®V Kal Xxpnolpwv Atnav. Ta TeAeuTaia xpovia, HETA TNV avayvwELON TWV EUEPYETIKMV LOLOTATWY TwV
BaAaocowvmv n ghtnon oloéva kat aufaveral. Aev eival Tuxaio GAAWGTE MOU OTNV MUPApida TNG UYLEWNG
dLaTpoPNng n KatavaAwon Twv yaplwv Kat Bahaoccwvwv guothvetal OU0 PE TPELG POpPEC TNV eBdopada.

Tty ’Itomév 3 3({%«6 W

Kavouv KaAoé oTnv Kapdia
H katavaAwon yaplwv kat Bahacowvmv pnopei va petwoet gexpt kat kata 50% 1ig kapdlakeg nabnoelg!

Evioxuouv Tnv 6pacn
Ta wpéya-3 Anapa o§ea nou nepExouv BonBouv oTnv npooTtacia Tng 6pacng, v N PETWVOAN, pla pHopen
Burapivng A, evioxUeL Tn VUKTEPLVYA dpaon.

lMa duvaTtoUg Kat uyLeig NVEUHOVEG
Ta Balaoowva cupBailouv oTnv KatanoAépnaon Kat npoAnyn Tou acBuarog.

Mpocgpépouv anapairnta OPeNTIKA CUCTATLKG
Ta Bahaoowd nepleExouv Lwdlo, ceAAVIO KAl KAALO, BpenTikd oucTaTIKA anapaitnTta yla Tnv opaAn AeLToupyia
TOU OWHATOG.

Mpootaretouv ané Tnv KatadAwyn

Epeuveg €0eL€av 6TL atopa nou unoPEpouv and KatabAwn €xouv xaunAd wpeya-3 Ainapd o§€a. Tuvenwg n
katavaAwon BaAacovwv nou neplExouv wpeya-3 Ainapd o€€a ougBAAAEL oTNV KATANOAEUNON TNG ENOXLAKNG
olatapaxng aAAa kat Tng entAoxelou katdbAwng.

Kdavouv KaAo oto évrepo
Muia dwatpopn nAolota oe xBuéhata BonBa otnv npooTtacia Tou EVIEPOU KAl Opa NPOANMTLKA GE POUCKWHATA
KaL 0Lagopeg Nabnoelg nou npokaloUvTal anod To Ayxog KAl TNV Kakn oLaTpo@n.

Kdavouv KaAoé otn gvhApn
Ta Balaoowva npootatetouv anoé Tnv avola Kat BEATLIWVOUV TN YvApn, EVe €va ano Ta wuéya-3 Anapa o&ga
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nou NepLexouv £xeL ouvdeBel ge Tn BEATIWON TNG CUYKEVTPWONG TWV NALOL®V KAl TNV LKAVOTNTA avayvwong Kat
oupnepLpopdag.

BeATiwvouv 10 d€pua Kat Ta HaAAwd
Ta wpéya-3 Ainapd o&€a BonBoUv aTnv anokatacTaon Tou OEPHATOG, TWV VUXLWV KAl Twv HaAAtwv. Ta w@EApa
AlMN pnopouv eniong va PHELWOOUV ToV Kivduvo OEpUaTIK@V NaBnoewy 0Nwg T0 €KZEPA KAl n ywpiaon.

X1o évruno auto Ba Bpeite AaxTaploTég cuvtayeg pe xTanodl, KaAapapL, oounleg Kal yapideg. Avdpeg kat
YUVaiKeG O, EKNALOEUTEG Kal eKNALOEUTPLEG HAYELPLKAG KAl €0TLATOPEG, HE YoUOTo, HEPAKL KAl ¢pavtacia

pag 0lvouv TG OLKEG TOUG MPOTACGELG yLa va a&LoNOLNCOUHE PJE ToV KAAUTEpPO TpdMo Tov «xpuod» Tng BdAacoag!

KaAa payelpeparta kat kakn opegn Aownov!

EuxaploTtoupe Beppa dhoug dool cuveBaAav aTnv €kdoon Tou evTUNoU auTou.
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XTundS K-pubato

Avdpeag lova - Eknawdeuthg Mayetptlkng

a 4 atopa
Xpovog wnoipatog: 1 wpa nepinou

YAka

1 KLAO xTanodt

3 KOUTAALEC oounag eAal6Aado

1 peyaho KpePPUOBL, NEPACHEVO ANO XOVTPO TPLPTN
2 okeAideg okOpdO, NEPACHEVEG ANO XOvVTPO TPLPTN
200 yp. Aeuk0 Enpo kpaot

1 EUNAKL KavEAa

1 ouokeuaoia (500 yp.) vropdra KovkaoE

1 KouTaAld counag vropaténacTa

1 @UAAo dapvng

2 KouTaAaKL YAUuKoU EUopa Aepoviou

lNa 1o oepBiplopa
1/2 kouTtahakL colnag @peoko Bupapt
2 KouTaAdkLa oounag PHalvtavo YIAOKOHHEVO

EktéAeon
KaBapizoupe 1o xTan6dL Kat To KTUNAPE eAappa pe €vav pnarn. AkoAouBwg To Xxwpigoupe oe NAokapLa Kat
KOUKOUAQ Kal k6Boupe Ta nAokdpLa Kat Tn KoukoUAa oTa duo.

Y€ Pla KaToapoAa ooTapoupe oTo €AatdAado Ta NAOKAPLO Kal Th KoukKoUAa Tou xtanodiou. lMpooBéToupe T0
TPLUHEVO KPEPHUDL KaL To okOpOO Katl coTdpoupe Eava. AkoAoUBwg NpooBEToupe To Kpaaoi KAt To APAVOUE va
e€atpiotel ehappa. NpocBeToupe TNV KaveAa, TNV VTOPATA KOVKaaoE, TNy viopatoénaaoTta, Th da@vn kat 1o §uopa
AepovioU. XapnAWVOURE TN QWTLA, OKEMNAZOUKE TNV KATOOPOAD KAl YNVOUE yLd NeEPiNou yYLa wpa.

EAéyxoupe 1o xTAnodL avd dlaoTnpata €dv €XEL APKETA Uypd. AQoU PHOAOKWOEL, aQALPOUPE TO MWHA Kal
apnvoupe va 0éoel n odAtoa. MpooBEToupe To ppeako Bupapt, oepBipoupe Kat naocnaiizoupe Ye palvtavo
WAOKOPEVO.

YepBipeTat pe puzL N nAyoupt.
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XTunoSokedTeSes
e XaBBag ZaBBa - Eknawdeutng Mayetpikwv Texvwv

YAka

2 KIAG xTanooL

50 ml kaAapnokéAato

50 yp. EidL

6 yp. KOKKOUG nnepLou

4 @UAAa ddpvn

250 yp. ywpi Aeukd xwpig Kopa

18 yp. du6GOPO YIAOKOHWEVO

4 auya

300 yp. coTapLOPEVO WIAOKOHHEVO KPEUHUOL
14 yp. aAatL

2 KOuTaAGKL YAUKOU nunept

80 ml eAaldAado

23 ml §idL BaAodapiko Aeuko

4 yp. KUPwo (apTuota)

250 yp. aleupt

75 yp. apaBoatraheupo (KopvpAdoup)
50 yp. kaAapnokdAgupo

EktéAeon
AvakaTteUoupe 10 aheUpt, To apaBoctTAAeupo Kat To KaAAapnoKAAEUpo.

Xe pla katoapoAa Bazoupe Aiyo vepod, To KaAapnokeAalo, To £idL, TOUG KOKKOUG MLNEPLOU KAl Ta GUAAG dAPvVNGg
Kal To Bagoupe oTn @wTtLd va Bpaoel. NpocBeToupe To xTaN6dL KAl To apnvoupe va Bpacel. To Byagoupe, 10
AQNVOUWE VO KPUWOEL KaL To Nepvape and Tn pnxavn Tou Kipd. To Bagoupe oe BaBouAd okelog, npocBEToupEe
OAa Ta unolotna UALKG €KTOC and To PElyHa Twv OAEUPLOV KAl AvAKATEUOUUE KAAd va opoyevonoltnBouv.
MAGBoupe Toug KeETEDEC (50 yp. €KAOTOG) KAL TOUG MEPVAPE AMO TO PElyHA TWV AAEUPLADV.

Toug Tnyavizoupe o€ UNOALKo ZeoTo (0xLKauTo) AadL pExpLva podokoKKLvioouv. Toug Byazouue o€ anoppo@nTiko
xapTi.



XTonoS ‘Pof)pvou

Yep LaBBag ZaBBa - Eknatdeutng Mayelpikwv Texvav

YAka

1,5 KI\O xTan oot

4 @UAAa ddpvn

50 ml Aguko EidL
150 ml vepo

100 ml ehatdAado
Munept

ANaTL [ npoatpeTiko)

EktéAeon
KaBapizoupe kat nAévoupe 1o xTandodL. To Bdzoupe o TawakL pe Ta unoAotna UALKA Kal TO oKeNazoupe. To
wnvoupe oe npoBeppaapévo @oupvo (1800 C) yia 2 nepinou mpeG.

Inpeiwon: MnopoUpe avti oe TaPAKL va TUALEoUpE TO XTANOOL 0€ AVTIKOAANTIKOG XaPTL KAL GTN OUVEXELD O€
aAOUPLVOXAPTO KaL va TO YNOOUHE GTOV (POUPVO.




Korkew6Té XTandS 6Tov Podpvo

Taoog ZTuhavoU - Eknatdeutng Mayelpikng

YAka

1 xTand0L KOPPEVO OE KOPPATLA
[MaTaTEC XOVTIPOKOUUEVEG

3 HEYAAEC PPEOCKLEG VTOUATEG

1 peyaho KPEPHUOBL KOUPEVO OE POOEAEG
1 noTApL KOKKLVO Kpaoi

2 @UA\a dagvng

1 okeAida ok6pd0 WIAOKOPHEVN
AAaTL

Munept

Piyavn

3-4 KoUTaALEC counag eAaLOAQOO

EktéAeon

Y€ KaToapoAa pixvoupe 1o eAadAado, 1o KpePPUBL Kal To xTanodL. [Asv xpeldzeral va Kawet 1o Aadt yua va 1o
Towyapiooupe). MpooBéToupe To 0KOPO, TO ANATL, TO MUNEPL, Th piyavn, Tn dA@vn Kal To Kpaoi. To apnvoupe va
Bpaoel Aiyo Kal npooBéToupe Tny viouarta. Bpazoupe yia 20 Aenta otnv x0Tpa (Agv xpeldzetal va npooBéooupe
vepo ylati To xTanodL Byazel apkeTa uypal.

TN QUVEXELD PiXVOUPE O€ yAoTpa TG NATATEG Kal To xTanddL KAl avakateUoUPE yla va opoyevonotnBei 1o
@ayntd. Wnvoupe oe npoBeppacpévo goupvo yia 50 Aentd.

Inpeiwon: Kata tn yeyaAutepn OLAPKELD TOU YNOIHATOG EXOUPE OKEMACKEVO TO (PAYNTO LA VA PNV OTEYVWOEL
TO XTANOAL.



XTonoS i(xq&‘ru

YAka

1 KA xTanodL

30 ml Aeuko EidL
200 ml Aeuko kpaot
1 @UANO dapvVNg

2-3 yapipaAa

5-6 KOKKOL MnepLoU
50 ml xupo Agpoviou
150 ml ehatdAado

1 okeAida oko6pdo AlwpEVO
MunepL alecpévo
Piyavn

Zalatikd

EkTéAeon

KaBapizoupe, nAévoupe KaAd 1o xTanooL Kal To Bazoupe oe TpunnTo va oTpayyioel kaAd. To Bazoupe o€
KaToapoAa pagzi pe o §L0L, To Kpaai, To PUAAD dAPVNG, Ta yapipaAa KAl TOUG KOKKOUG nineploU Kat 1o Bazoupe
oTn @wTLa. 01av KOXAGoEL TO KAEIVOUPE PE TO KAMAKL KAl TO a@nvoule va alakwoet (nepinou 40-50 Aenta).

To k6Boupe og PETEG KAl TO PHAPLVAPOUUE HE TOV XUPO AgpovioU, To eAatdoAado, To okdpdo, To NLAEPL KAl TN
piyavn. Av xpeLaoTtei npocBEToupe Aiyo ahaTt. To GKENAZOUPE KAL TO APNVOUHE OTO YUYELD yLa TOUAAOXLOTOV La

wpa.

To avaptyvuoupe pe oalatika (poka, papoUAl Kat To ogpBipoupe.



XTundS K-ai6To

MNMapadoolakn Xuvrayn

YAka

1 KLAO xTanodt

250 ml kdKKLvo Kpaoi
100 ml eAatdAado
1-2 @UAa dapvn

1 EUNAKL KavEAa

5-6 KOKKOL nLnepLov
3-4 yapipaAa

MunepL aAeopévo

EktéAeon
A’ Tponog
KaBapizoupe kat nAévoupe kKaka 1o xTanodL Kat To Bazoupe o€ TpUNNTO va oTpayyioel KaAd. Av To xTanodt ivat
peyaAo To K6BoupEe o€ KOPPATLA TV 3-4 eKATOOTWYV. Av €ival HLKpO To a@nvoupe oAOKANpo n To kOBoupe oTn peon.

To Bazoupe oe katoapoAa pe 6Aa Ta undlowna UAka. Otav KoxAGoeL KAEIVOURE TNV KATOAPOAQ, XAPUNAWVOUE
Tn QwTLd Kat To a@nvoupe va ynBei kat va kataoTnBel. XuvnBwg autn n dtadikacia dlapkei Ndvw anoé pla wpa.

B’ Tponog
Adyw Tou OTL Ta XxTANOOLa HEPLKEG POPEG €lval MOAU aApupd pnopoupe va akolouBnooupe auth Tn péBodo:

KaBapizoupe kat nAévoupe kKaka 1o xTanodL Kat To BAzoupe o€ TpUNNTO va oTpayyioel KaAd. Av 1o xTanodt ivat
peyaAo To K6BoupEe o€ KOpPATLa TV 3-4 eKaTOOT®YV. Av €lval PHLKpO To a@nvoupe oAOKANpo h To kbBoupe oTn péan.

To Bazoupe oTnv KaToapoOAa Pe EAAXLOTO VEPO KAl TO APNVOUHE va «KateBAoew» Ta uypd Tou. To oTpayyigoupe
KaL npocoBeToupe Ta undAoLna UALKA. XTn guveXeLd, To BAZOUPE 0TN QWTLA KAl OTAV KOXAQOEL KAELWVOUPE E TO
KaMAKL TNV KaToapoAa Kal 1o apnvoupe va ynBei kat va kataoTnBel. ZuvhBwg auth n dladikacia dLapkel navw
anod pla wpa.

Inpeiwon: e KANOLEG NEPLOXEG Pagi PE Ta UAKA NPOCOETOUV XOVTPOKOHUHEVO KPEUHUAL A KOL XOVTPOKOHHEVEG
VTOPATEG.

Mnopoupe va To oepBipoupe PHOVO TOU yla HEZE N va TO GUVOOEUCOUPE PE pUZL MAGPL h pUzL BpaoTtd N aTov
atyo n e pakapovia.
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XTanoS TrxdwnTo

Avtpéag Mélaog - Mapadoatakn cuvrayn (Kopa tou Maou)

YAwka

1 KIAO xTanodL

Aiyo ghatoAado

Munept

T UM\ dapvng (npoalpeTika)

1 pArzavakt Tou kKa@e §idt BaAoayiko

EktéAeon
KaBapizoupe kKat NnAEVOUHE TO XTANOOL KaL TO 6Tpayyizoupe KaAd. To xwpizoupe o€ NAOKAHLO KAl KOUKOUAQ Ta
onoia kK6Boupe oTa dUo.

Ye peyalo tnyavt Bazoupe Aiyo ehatohado kat npooBétoupe 1o xTanodt (Mpogoxn! To AadtL npénet va eivat
KpUo o6Tav Baloupe péaa 1o xTanodu) Kat YNvoupe apxtka o duvatn gwrid). Otav cotaploTel KaAd ano 6Aeg
TIG NAEUPEG, NpooBETOUPE TO MINEPL KAL TN dAPVN, XAUNAWVOUPE TN QWTLA KAl apnvoupe va ynBel pexpt va
e€aTyLoTouv OAQ Ta Uypa TOU.

Mepinou 5 Aentd npwv To KateBaocoupe anod Tn wTLd NpooBEToupe To BaAcapiko Eidt.

Av B€houpe OTav PloownBel To xTanOOL NPocBETOUNE GTO TNYAVL KAL NATATEG KOPHUEVEG OE PETEG.
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XToenoS e -0 othop ThedtvTieo
Kwvotavtivog ApoaAidng - Eknatdeutng Mayelpilkng
Texvikn ZxoAn Makaptog I

YAka
400 yp. xTanodL KoppEvo oe KoppaTia (To xTanodt £xel zepaTtiotel yia 15 Aenta)
400 yp. kahapapt Koppevo oe Awpideg (To Kahapdpt €xel zepaTioTel yua 3 Aenta)
50 ml onoapéAato

1 KOUTaAGKL TOU ToayLoU TZivTZEP TPLUPEVO

1 okeAida ok6pdo AlwpEVN

4 ppEOKA KPEPPUDAKLO KOPHEVA OE POOEAEG
100 ml zwpo Aaxavikwv n waplou

1 KouTaAld counag peAL

50 ml dark soy sauce

YALK@ ywa Tn papivada

150 ml kpaoi Aeuko

50 ml Aguko EidL

1 KOUTaAGKL TOU ToayLloU TZivTZEP TPLUPEVO

1 okeAida ok6pdo TPLUPEVD

2 KOUTAALEG TNG oounag PEAL

1 kouTtaAta Tng counag pnoUkoBo (chill flakes)

EkTéAeon
AvakaTteUoupe OAa pazi Ta uAka Tng papwvadag kat Bazoupe peoa 1o KOPPEVO XTanodL kat kaAapdpt yia
ToUAGxtoTov 8 wpeg.

Le €va peyaho Babu Tnyavi gzeoTtaivoupe To onoapéAalo Kal NPocBETOURE O AUTO TO KAAQPAPL KAL TO XTAMOOL,
aQou NpwTa To £€Xoupde oTpayyioet and Tnv papwada. MpooBeToupe Ta unodlona UALKG Katl olyoBpagoupe yua
20 AenTa kat pexpL va d€0€L N 0GATOQ.

"
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-0 othop VI VI6TO
Kwvotavtivog ApoaAidng - Eknatdeutng Mayelpilkng
Texvikn ZxoAn Makaptog I

YAwka

1 KIAO KaAQpPApL KOPPEVO OE POBEAEG

50 ml eAatdAado

1 p€TpLo o€ pEYEBOG KPEPPUDL KOPUEVO OE POOEAEG
1-2 okeAideg okOpdO AlwpEVO

1 p€Tplo o€ peyeBog KapOTO KOPPEVO O€ POOEAEG
400 yp. viopareg ano@lowwpéveg (kovoépBal

2-3 kAwvapakia devopoAiBavo

2-3 kKAwvapakia Bupapt

250 - 350 ml zwpo Aaxavikwv n yaptou

1 HIKpN NUNEPLA KOKKLYN KOPPEVN O Awpldeg

1 HiKkpn NunepLa npacivn KOPPEVN o€ AwpPLdeg

1 KouTaAaKL ToayloU nanpika [ UNAPXEL KAl KANvLoTh Nanpkal
TNG 0E0UNG KOALOVOPO PPECKO XOVTPOKOHUHEVO
ANaTL - Thinegpt

EkTéAeon

LOTAPOUE TO KPEPHUDAL 0TO EAaLOAadO pEXpLva §avBuvel. [pooBEToupe To OKOPOO KL TO KAPOTO KALAKOAOUBwG
TO KOAQUAPL KAl avakaTeUoupe yia 7-8 Aentd. MpocBEToupe TIG YNOKOPPEVEG VTOPATEG, To devOpOAiBavo Kat
10 Bupapt. Apou olyoBpacouv yia 10 Aentd NnpooBETOUPE TIG NINEPLEG KAL TNV NANPLKA. PixvOUpE ToV Zwpo6 Kat
olyoBpazoupe yla akopa nepinou 40 Aentd.

AAlatoninepawvoupe kat nptv oepBipoupe npocBEToUpE TO KOALAVOpO.



/ /
udupup pe KoxDFouen Zuyupw.ui)v
Kwvotavtivog ApoaAidng - Eknatdeutng Mayelpilkng
Texvikn ZxoAn Makaptog I

YAka

2 KIAO KOXUAGKLO ZUPAPLK®V - ano€npapéva (ynpéva, Kpuwuéva Kat oTpayyLopéval
50 ml eAatdAado

2 PETPLO KPEPHUOLA XOVTPOKOPUEVA

1- 2 okeAideg oKkOpOO

800 yp. kaAapapt KopuEvo og Awpideg

150 ml zwpo Aaxavikwv n waplou

75 ml KOKKWo Enpo Kpaot

75 ml Aeuko Enpo kpaot

400 yp. ano@AOLWUEVEG VTOUATEG XOVTPOKOUUEVEG
2 @UA\a dagvng

1 kKAwvapakt piyavn

1 kKAwvapaktL Bupapt

1 KAwvapakL ackoeunio

ANaTY muinépt

EkTéAeon

LOoTApOoUpE TO KpePPUAL oTo eAatdAado pexpiva avBuvel. [pocBeToupe To oKOPOO Kat akoAouBwg To KaAapapt
Kal avakatevoupe yla 7-8 Aentd. lNpocBEToupe Ta Kpaold kat apou kataoTnBouv 670 YLoo NpooBETOUPE TOV
Zwpo kat oyoBpazoupe yua 15 Aenta. AkoAouBwg npocBeToupe TIG VIOPATEG KAl T apwpaTika BoTtava kat
olyoBpdazoupe yia akopa 30 AenTa.

‘Otav ynBei To KaAapapy, To AVAKATEUOUPE PE TA ZUHAPLKA.

13



3g uid Clow MNewn
Kwvotavtivog ApoaAidng - Eknatdeutng Mayelpilkng
Texvikn ZxoAn Makaptog I

YAwka

2 yeyaha kaAapdapla Koppéva oe AenTég Awpldeg
Inoap€éAalo yla cotapLoya

30 yp. okdpdo

1 KOKKLVN MAEPLA KOPPEVN 0€ AwPLdEG
1 kKapdTo KoppEVo og Awpideg

1 pioxo o€Awvo KoppEVO o€ Awpideg
100 yp. bean sprouts

100 yp. bamboo shoots

100 yp. water chestnuts

1 KouTaAaKL TZivtep

2 KOUTAALEG oyster sauce

2 KOUTOALEG soya sauce

75 yp. Aeuko kpaoi

300 yp. KWvEZLKa VOUVTAG ynpeva

Mapuwada

2 KOUTaAGKLa TZLVTZEP

2 KOUTAALEG oyster sauce
2 KOUTOALEG soya sauce
AANaTL/ munépu

EkTéAeon

Mapwvapoupe To KaAapapL oTo TZivigep, oyster sauce kat soya sauce ywa 1 wpa Toulaxiotov. Bagoupe 10
onoap€lato og éva wok (Kivéziko Tnyavi) va kayet. MpooBétoupe To KaAapPapL Kat 1o cotapoupe. MNpooBéToupe
TNV MUNEPLA, TO KAPOTO Kal To OEAVO Kat akoAoUBwg Ta unoAotna Aaxavikd. ApwpaTizoupe Kat divoupe yeuon
HE TO TZivTZEP, TO Oyster sauce Kal 1o soya sauce. Av xpelaoTel NpocBETOUPE TO KpaAGL.

MpooBEToupE T VOUVTAG KAL OVOKATEUOUE.



Mebogertes Mup‘vup‘b*«évu Lu‘%u*«up&mu

lwavvng Makoupng - Eknadeutng Mayelptkng/ ZaxaponAaoTikng

YAka

8 Tepdxia kaAapapakia

80 ml xup6 Agpoviou

160 ml eAatoAado

2 okeAideG okOPOO WIAOKOMHEVO

1 KoutaAld ppéako Bupapt

1 koutaAla ppéoko devdpoAiBavo (Aaopapi)
AAaTL

DOpeoKOTPLPPEVO MINEPL

EktéAeon

KaBapizoupe kat nAévoupe kaAa Ta kalapapakia. Ta avoiyoupe, KOBovTag Ta oTn pla NAEUPA KATA PNKOG.
Maipvoupe Ta TE0OEPa and auTa KaL XapAZoUPE TO ECWTEPLKO TOUG Olaywvla KaL KABeTa wOTE va oXNPATLoTouV
popBol. Ta undAotna ta kdBoupe oe podéleg. Ta Bazoupe oe BaBU okelOG KAl TO PHAPLVAPOULE HE TOV XUUO
Tou Agpoviou, To eAatdAado, To okopdo, To Bupdpt, To devdpoAiBavo, To aAdTL Kat To NNépL. Ta okendzoupe
Kal Ta Bazoupe oTo Wuyelo yla Nepinou pla wpa. XTn ouvéxela Ta Bydzoupe and Tn papvada Kat Ta WYAVOUE
O€E ZEOTO AVTLKOAANTLKO TNyAVL.

Y10 peTagu Bazoupe Tn papvada oTh QwTLA va kataoTnBel kat va yivel oaAtoa.

Ta oepBipoupe pe moupyoUpL MAAPL OTO 0Noio £XoUde NPOoBETEL KAl KITPVOpLza (koupkoupd). Ta nepxuvoupe
HE TN oGATOQ.
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ThetvTied. T T Lu‘%uyupu
Z1éMa Tpuwvog - Ze@ / MaoTpovopog

YAka

1 KI\O kKahapapdkia

150 yp. apaBootraleupo (kopvpAaouap)
150 yp. akelpt

1 KOUTaAGKL KanvioTh nanplka

2 KouTaAaKL KapL

AAaTL

Munept

AddL yia To Tnydviopa

EktéAeon
KaBapizoupe kat nAévoupe Ta kahapapakia. Ta oTpayyizoupe NoAu kahd. Av Ta kahapapdkia gival peyaia ta
k6Boupe og podEAEG Kal eav gival Plkpa Ta apnvoupe oAdKAnpa.

AvakaTteUoupe 1o aAeupt, To apaBoaottaAeupo, TNy nanpika, 7o KapLkatto adatoninepo. Mepvape Ta kahapapdkia
anod 1o Pelypa Twv aAEUPLAV KAL TA avaTapaZoupe va pUYEL TO NEPLTTO aAeUpL.

Ta Bazoupe oe kKauTo AAOL KaL Ta TNyavigoupe ypnyopa PEXPL va podoKOKKLvioouv. Bazoupe Aiya-Aiya kaBe
QOopA WOTE VA PNV KPUWGOEL To AAdL Kal va ynvovTat ypnyopa.

Inpeiwon: H napatetapévn OLGpKELD YNOLUATOG KAVEL TO KAAQUAPAKLA EAACTIKA KAl OKANPA.
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(ané To noAuBpaBeupévo BiBAio «AIATPOIED»)
Zep Nwpyog Kunplavou

a4 atopa

YAwka

400 yp. kaAapapt

1 KouTaALG counag eAaloAado

1 KouTaAld counag YAOKOHHEVO KPEPHUBL

Y2 okeAida YIAoKoppEVO 0KOPOO

1 HETPLO pEALTZAVA WIAOKOPUEVN

2 KapOTO KOPPEVO O€ MOAU PIKpOUG KUBoug

Y2 MINEPL KOKKLVO KOUPEVO O€ MOAU HIKPOUG KUBoug
1 KoutaAld counag Qo€

Y2 pATZavL nAyoupt

1 vToparta KOKKLVN, WYIAOKOUPEVN Xwplg Ta onopla

2 KOUTOALEG 0OUNAG VTOMATOXUHO

1 Y2 pATzavL vepo pe 2 kUBo Zwpo Aaxavik@v e HELWPEVO alaTL
1 KouTaAld counag GUOGHO PPECKO WIAOKOUUEVO

1 KoutaAld counag avnBo PPECKO YIAOKOUUEVD
Aiyo pp€oko aAeopévo MNEPL

1 Aepovt

EkTéAeon
[MAévoupe KaAd Ta Kahapapdakia pagi pe Ta nodapdkia Toug.

Etowpdzoupe Tn yeplon cotdpovrag o€ pla KoutaAld eAaltdAado 1o KpePUUdL, To oko6pdo, Ta NodapaKLla Twv
KaAQpapLwv YAOKOPPEVA, TIG HEALTZAVEG, TNV MUNEPLA KAL TO KAPOTO OE PIKPOUG KUBoug. MpoaBeéToupe Tov
@LOE€ KaL To NALyoUpL KAl aKoAOUBwG TNV VTOPATA KAl TOV VTOPATOXURO. BAZOUPE TOV Zwp o6 NOU €XEL AVAKATEUTEL
0TO VEPO KAl YNVOUPE O€ XapNAN pwTLa pEXpLva anoppopnBouv Ta uypd. Kavovizoupe Tn yeuon npooBETovTag
(PPECKO OAECUEVO NNEPL, TOV OUOCHO Kal Tov dvnBo.

To apnhvoupe va KpUWOEL yLa Alyo Kat yEPiZoUPE Pe To Pelypa Ta kaAapapdkia. TonoBeTouye Ta KaAapapakia
o€ éva nupeg kaL npooBEToupe Alyo vepd Kat Aiyo xupo viopdatag. Wnvoupe og zeotd poUpvo 1800 C yia nepinou
20 AenTa.
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YepBipovral pe PAKEG Kal PPETKO Aepdvl
Dakeg

YAwka (ywa 4 aropa)

2 @ATZAVL PAKEG ol

1 KouTaALa counag eAaldoAado =

1 KPEPPUDL KOPUEVO OE AENTEG PETEG g

1 KoutaAld counag Eidt 1

1 KoutaAld counag puzL yhaoé B
KOUTaAGKL ToayLloU aAdTt &

Ailyo pp€oko aAeopévo Nnépt | ©N

EktéAeon

Bpazoupe T1q pakég oe nepinou Y2 Aitpo vepd. Agou Bpdoouv Tnv npwTtn popd Toug aAAdzoupe To vepd Kat
Toug NpoaBETOoUpE To pUZL. LiyoBpazoupe pexpL va wnBouv kat Ta dUo pazi npooBETovTag av xpeLtaoTel akopn
Alyo vep6. AQNVoUpE CKEMNAOUEVEG TLG PAKEG PaZi HE TO pUZL HEXPL va anoppopnBolv Ta uypa.

YoTtapoupe oTo gAaloAado 1o KpeppudL, divovrag EavBod xpwpa kat oBhAvoupe pe 1o §idL. AvaptyvUoupe TO
OOTAPLOPEVO KPEPPUDL OTLG PAKEG HE TO pUZL KAl KAVOViZOUHE TN yeuon npocBETovrtag aAdTL kat nunept.



Lu‘{uy&p‘u Ve*n(-)‘r& e Peto et MbTes A/To{x&'res
VASSOS PSAROLIMANO - Ayia Nana

YAka

2 petpla kahapapia nepinou 30 cm 1o KABE €va
Hloh @€Ta, Katd npoTtignon avaiatn

AAOTEG VTOPATEG

1 KoutaAakL ToayloU mixed spices xwpig aAaTL
Aiyo geAaloAado

EktéAeon

MAévoupe KaAa Ta KaAapdpla Kal Ta kaBapizoupe NPOCEXOVTAG va YNV ONAcoUpE Tov owAnva. AvakateUoupe
Ta UNKG TNG YEPLONG O€ £va pnolakt (péta, AlaoTég viopateg, mixed spices), HEXpL va ONACOUWE TN QPETA OE
kUBoug. WihokoBoupe Ta MAOKAULO KaL TO KEQPAAL ano Ta KAAQPAPLO KAl T avaplyvuoupe pe Tn yépwon. Me
€va KOUTOAGKL YEPLZOUPE NPOCEKTLKA Ta KAAQHAPLO XWPLG va niEzoupe. KAeivoupe Kal Kapp®Voupde Pe PLa
0dovToyAu@ida woTe va peivel KAeLoTo.

TonoBeToUpe €va-€va Ta kKaAapdapla o€ Aadwpevo Nupeg kat wnvoupe oe poupvo otoug 1800 C yia 25 AenTa.

‘Otav ynBoUv nepixuvoupe pe Aiyo eAatdAado kal oepBipoupe.
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2o0Unies K-pubuTes he 2novite
2e@ Anuntpng Bpovriong

a 4 atopa

YAka

Y2 noTnptL eAadAado

1 KI\O countég KaBapLopPEVEG KAl KOPUEVEG 0€ AwPLdEG
1 KI\O onavakL kaBaplopévo Kat NAUPEVO KaAd

1 d€opun KpePPUDAKLO PPECKA WIAOKOPHEVA

2 oKeAOEG OKOPOO WIAOKOHHEVEG

1 noTAPL KPAOL KOKKLVO

250 yp. vropara noAronotngévn (VIopatoxupog n gpeokial
250 ml vepd

1 EUNO KaveEAag

1 KouTaALa Tng oounacg aAdTt

2 KOUTAAGKL TOU YAUKOU nungptL paupo

1 @UAAo dapvng

Y2 0€opn avnBo YyhokoppEvo

EktéAeon

Bazoupe 1o AAdL oTnV KATOOPOAA Kal 0OTAPOUE TLG COUMLEG PEXPL va Bydalouv To vepo Toug. OTav To vepo
e€aTploTel KaL ootapovTtatl §ava npooBEToupEe To OKOPAO KAL TO PPECKO KPEPHUDAKL. 20TAPOUE yla b AenTa
KaL gBnvoupe pe 10 Kpaot.

Agnvoupe yla 2 Aentd kKat npooBEToupe TNV vIopdATa, To VEPO KAl OAA TA UNAxaplka €KTOC ano Tov avnBo kat
TO ONavakL. XapnAG@VOUPE TN PWTLA Kal Bpazoupe pHEXPL VA HOAOKWOEL N 0ounLa Kat va 0€oeL n oaAtoa. TEAog,

npocBéToupe To onavakt kat Tov avnBo. Aphvoupe 5 Aenta va Bpdoel kat oepBipoupe.

Mnopoupe va To oepBipoupe e puzL n/kat Tupt QETa.



/
2oUnies 2TipaSo
Z1éMa Tpuwvog - Ze@ / MaoTpovopog

YAka

1 KIAO OOUMLEQ

T KW\ KpeppUdLa N Kovapt (Kokkapta)
150 ml eAatoAado

4-5 TPLUPEVEC VTOPATEG

1 KouTaAakL naoTa viopdrag
300 ml kpaoi KOKKLvO Enpo
50 ml Eidt

3 @UAAa ddpvng

15 KOKKOUG MLNEPL

12 K6KKOUG pnaxapt

1-2 EuAaKLla KaveAa

AAaTL

Munept

EktéAeon
KaBapizoupe, NAEVOUPE TG OOUNLEG KaL TIG KOBoupE o€ PETPLO KoppaTia. KaBapizoupe Ta KpeppUdLa kat Ta
kK6Boupe og xovTpEg PETEG. Edv eival kovapl Ta a@nvoupe oAOKANpa.

LOTAPOUPE Ta KPEPHUALO va NAPOUV XPWHA KAl va yAacapLoTouv. ApalpoUpe Ta KPEPPUALO KAl OOTAPOUHE
yta Aiyo TiG countég. NpocBeToupe Ta KpeppUdLa Kat Ta oBhAvoupe e To Kpaot Kat 1o §idL. MpooBeToupe TIg
VTOPATEG, TA APWHATIKA KAl TO KAPUKEUPATA. TIG OKENAZOUPE KAl TG apnvoupe va ynBouv Kat va XUAWGEL N
odAtoa. Av xpelaoTel npocBeToupEe Alyo vepod.
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2oVnies l\e*«ov&‘res e P ebidin
I1ENa Tpupwvog - Ze@ / MaoTpovopog

YAka

1 KIAO OOUMLEQ

250 yp. peBibia

2 AiTpo XUpPO Aepoviou

1 npacwn kKautepn NuepLa
15 yp. okdpdo WLAOKOPHEVO
2-3 KPEPPUDOAKLO PPECKA WYINOKOUHEVA
Mailvtavog

EAatoAado

MNanpika

AAaTL

Munept

Bupapt

EktéAeon
®ouokwvoupe Ta peBiBia. Ta EenAévoupe, Toug Bazoupe kpUo vepo Kal Ta Bazoupe otn gwTLa va ynBouv Kala
XwpPLiGg aAaTL.

X1o peTa&u, kaBapizoupe kal NAEvoupe TIG countég KaAd. Tig kOBoupe Kal TIG papwvapoupe Pe To ehatoAado,
TOV ULOG XUPO AEpoVLIOU, TO 0kOpdO, Alyo KpEPPUDAKL PPECKO, TNV NANPLKa Kat To Bupdpt. Tig oKENAZoUKE Kal

TLG Bagoupe oTo Wuyeio yla 2-3 wpeG.

Tolyapizoupe TG 0OUNLEG va PHAAGK®OOUV Kal oTn ouvéxela npooBétoupe Ta peBibia, Tn papwdada kat Tov
undAotno xupd Aepoviou. KapukeUoupe Kat TG apnvoupe va wnBouv Kat va XUAWGEL h gAAToQ.

XepBipoupe naonaAizovrag pe paivravo Kat KPEPHUDAKLO PPETKA.



iu‘%&‘ru *:e Y_upn'Ses) A/To*(o’(‘r(x PV ﬂu%*«&&

e MNapnog Melonidag - Polis Herb Garden and Restaurant

YAka

Y2 KINO yapideg

4-5 na§wadia

6-8 vropareg

6-8 @UA\a BaotAikd
50 ml eAatdAado
50 ml oUzo

AAaTL

Munept

EktéAeon
KaBapizoupe Tig yapideg and 1o KEAUPOG Kal apalpoUpe To KEPAAL. XapAzZoupe aTn paxn KAl aQalpoUpE TO
EVTEPO.

Inazoupe Ta na§upddia pe 1o XEpL Kat Ta Bazoupe oe BaBould okelog. KOBoupe TLG VIOPATEG KAl apalpoUpe
Ta onopla Kat akoAoUBwg TIG kKOBoupe og PikpoUG kKUBoug Kat Tig NpocBéToupe ota na§ipdadia. WikokoBoupe
Tov BaolAltko Kat Tov npooBeToupe oTo pelypa Twv na§ipadiwv kat Tng vioparag. MpooBetoupe eAawdhado,
aAdTL, NNEPL KL AVAKATEUOULIE.

YoTapoupe TIG yapideg o€ eAaxtaTo ehatdoAado va podicouv kat and TG dUo NAEUPEG Kal TLg avaBoupe pe ouzo.
Ye éva nato Bazoupe wg Baon To pelyya na§uadt / vropata. TonoBetoUue and navw TG yapldeg, Tig
nNePXUVOURE Pe Alyo eAatdAado Kat TG NacnaAiZoupe HE PPECKOTPLUPEVO NLNEPL.
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Motespovit e TupiSes, anék_o%o rr Peto
FOOD PARK CITY - ZTPOBOAQY

1 pepida

YAka

30 ml nAteAato

7 koppartia yapideg kabBaplopéveg (péyebog 31/40)
15 yp. KPEPHUOL YIAOKOPPEVO

30 ml Aeuko kpaoi

60 ml vepo

60 ml caAtoa vropdrag

1 KOUTaAGKL TOU YAUKOU aAdrTL

2 KOUTAAGKL TOU YAUKOU nLnEpt

50 yp. pnpokoAo

40 yp. pETa

1 KouTaAaKL Tou YAUKoU piyavn

220 yp. pakapovia onayyeTL npoBpaopéva

EktéAeon

Ye npoBeppacpévo Tnyavt Bazoupe 1o nALtEAALo Pe TG yapideg Kat TLG yloownvoupe. MpooBéToupe To KpePHUOL
Whokoppévo Kal oBnvoupe pe 1o Kpaoi. [TpooBEToupe To pnpoKoAo Kal To Kpaoi kat Bpazoupe yla 2 AenTa.
LUPNANPWVOUPE PE Th 0AATOQ VTOPATAG, TO AAAGTL KAL TO MUNEPL KAL TO aQnVOUpE yLa Aiyo va Bpdoet.

Pixvoupe Ta onayyéTt p€oa oTn odAToa kat avakatevoupe. [pooBeToupe Tn PETa Katl Tn piyavn. MoALg Alwoel
Alyo n @€ta oepBipoupe.
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Moo povae S *«e 90@&6 GV
CAPTAIN'S TABLE FISH TAVERN = ZYT|

YAka

500 yp. pakapovia Alykouivt

300 yp. yapideg

150 yp. pUdLa

300 yp. kaAapapt

200 yp. oountég

1 nunepLa Ylokoppevn

1 KPEPPUAL YIAOKOPEVO

1 notnpt Aeukd Enpd Kpaoi

2 okeAideG okOPOO WIAOKOMHEVO
4 WPLUEG VTOPATEG MOATOMOLNHEVEG
2 KouTaAGKL ToUu YAUKOU zdaxapn
AMlaTtoninepo

EAatdAado

WihokoppEvo ppETKO patvTavo

EktéAeon
Bpazoupe Ta pakapovia e aAaTIopPEVO veEPO, TOGO 0G0 va yivouv al dente.

Xe éva peyalo Tnyavi geotaivoupe 6-7 KOUTAALEG TNG counag €Aal6Aado Kal 0OTAPOUHE TO KPEHHUOBL Kal To
okopdo. Meta and 3-4 Aentd npooBEToupe TNV NUNEPLA, TIG yapideg, Ta pUdLA, TIG COUMLEG KAL TO KaAapapt.
AvakaTteUoupe pe pla EUAVN KouTAAO Kal 0oTApoUpE yia akopa 3-4 AenTd. 2Bnvoupe Pe To AEUKO Kpaoi Kat
npocB&Toupe TNV vTopdTa Kat Tn gaxapn. Bpazoupe nepinou yua 10 Aentad.

LoUPWVOULE Ta akapovia Kat Ta npocBEtoupe otn oaAtoa BaAacowwv. [pooBéToupe Minépt kat oepBipoupe
TO (PAyNTO NACNAALZOVTAG PE Aiyo PpECKO paivTavo.
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T(xqﬂu‘ré(%es *xe Vupn’Ses

e MNapnog Melonidag - Polis Herb Garden and Restaurant

YAka YAlK@ ywa Tn gaAtoa vroparag
400 yp. TaAlaTEAEG 2 KLAO VTOPATEG TPLUUEVEG
100 yp. KpEPPUAL WiAokoppévo 50 yp. KPEPHUDL WIAOKOUUEVO
1 okehida okopdo 1 okeAida ok6pdo AlwpEVO

Y2 KINO yapideg 1 np€za zaxapn

8-10 UM\ dudopo 2 KOUTaALEG patvTavo

50 ml oUzo 50 ml eAaldéAado

50 ml Aeuko kpaot ANaTL & Minépt

50 ml eAatdAado

150 ml gdAtoa vropdrag
ANaTL & Minépt

AvnBo wihokoppEvo

EkTéAeon

LaAtroa viopdrag

ZoTapoupe 0To eAaLOAA00 TO WIANOKOUHEVO KPEPHUOL KAl To AlwpEVo okopdo. NpoaBEToupe TIG VTOHATEG, KL
np€za zaxapn Kat avakateUoupe. Apnvoupe Tn 6aAtoa va kataoTnBei kat npooBeToupe Tov patvravo, To aAdTL
KaL TO ALNEPL.

TalwatéAeg pe yapideg
KaBapizoupe Tig yapideg anod 1o KEAUPOG KAl agalpoupe 1o KePAAL. Bpagoupe Tig TaAlaTéleg oe pnoAlko
KauTO aAQTLOPEVO VEPO.

Y10 peTa&u, coTAPOUE TO KPEPHUAL oTo eAatdAado kat npooBEToupe TIG yapideg. Tig cotadpoupe va podicouv
Katand TG U0 nNAeupec. Tig avaBoupe pe oUzZo kal TLG oBAvoupe pe kpaoi. AQou eEaTULOTEL TO KpaGOi pixvoupe
Th gaAToa vropdrag. MpooBEToupe TIG OTPAYYLOPEVEG TAALATEAEG, TOV WIAOKOUPEVO AvnBo Kal avaKaTEUOULE.
Tig oepBipoupe apéowg.



/
Pufé‘ro e 90@&6 GV
KwvaTavtivog MeTeBivog — Eknadeutng Mayetplkng
Texvikn ZxoAn Makaptog I

YAka

1 %2 koutaAld counag BouTtupo avaAarto

200 yp. yapideg xwpig KEAUPOG

100 yp. pUdLO XWpPiG KEAUPOG

100 yp. kaAapapt

Y2 HETPLO KPEPHUDL WINOKOUPEVO

200 yp. (1 pAurzavy pUzt yia pizoto (Arborio, carnaroli)
100 ml Aeuko kpaoi

800 ml (4 pArzavia) zwuod Aaxavik®v

2 KOUTAAGKL TOU YAUKOU paupo nmunept

Ma 1o TéAswwpa
100 yp. nappezava TPLHPEVN
1 KoutaAld counag BoUTupo avaAato

EkTéAeon

Etowpdzoupe Ta Balaoowva: A@nvoupe Ta KaTeWuypeva pudla va Eenaywoouy TouhaxtoTov 12 wpeg 670 YuyeiLo
n £enaywvoupe yla Plon wpa oe Kpuo vepo. AkoloUBwg oTpayyigoupe 10 Neptrtd vepo. WilokoBoupe Tig
yapideg kal 1o kaAapapt.

Etowpazoupe Tov Zwpo: Ze pla pETPL KATOapOAa NPOCBETOUPE TOV ZWHO. LKENAZOUPE KAL XOUNAWVOULE TN
Beppokpacia yia va dtatnpnBel zeoToC.

Etowpazoupe 1o pLzoTo: Le pla gETpLla katoapoAa pixvoupe 2 koutaAld Tng oounag BouTtupo. MNpocBeToupe Ta
BaAacowva kat Ta cotapoupe. KAelvoupe To Nwpa TNG KATOAPOAAG Kat Ta a@nvoupe va ynBouv. Apou ynBouv
apatpoupe Ta Balacowva anod Tnv kKatoapoAa Katl Ta TonoBeToUpEe o€ €va PnoA.

MNpooBeToupe Eava 1 koutaAld Tng counag BouTupo oTnv KaTtoapdAa KAl 6OTAPOUE T KPEPHUOLA pagi pe To
aAdtLywa 3 AenTa pEXpPL va JaAakwoouv. Pixvoupe To puZL Kal avaKaTeUOUE yla ak6ua 2 AEATA. LT OUVEXELD
Bazoupe To Kpaoi KAl avakaTeUoUPE yLla 2 AenTa pexpL va e€aTULOTEL TO HLOO.
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Me pia koutadAa Tng counag pixvoupe 1 @ATZAVL anod Tov ZwPO, avaKaTeUoVTAG CUVEXELD yLa 4 AeNTA PEXPL va
anoppo®nBel. Yuvexizoupe Tnv idLa dtadikaocia yia 18-20 Aentd nepinou, YEXPL va HOAOKWOEL TO pUZL aANa
akopa va eival «aldente», dnAadn o nupnvag Tou puzLou va eival Tpayavog KaL To Pelypa va yivel KpeUWOEG.

AnoouUpoupe 10 p1zdTo and TN PwTLA. [pocBeToupe Ta wnpuéva Balaoowa, To TUpL, To KPUO BoUTupo Kal To
nunepL.

AvakaTteUoupe kKaAd kal oepBipoupe 660 eival geoTo.




TopiSes ookt 6To Trxdw

e MeTpog Znavog - EoTiatopio «To Kunplakov»

YAka

12 yapideg kaBaplopéveg

25 ml eAatoAado

25 yp. BouTupo

60 yp. vropaTta oe kUBoug, xwpig ondpLa
35 yp. KOKKLVN MLNEPLA KOPPEVN € KUBOUG
100 yp. peTa

100 ml odAtoa yapidag

60 ml oUzo

AAaTL

MnoukoBo

®Opéoko dubdopo

OuMwdn Aaxavika

Fuopa noptokaAlou

YAWKd yla caAroa yapidag

25 yp. KPEPHUDL

25 yp. kapoTo

25 yp. PLVOKLO

20 yp. ndota vropdrag

360 yp. zwpo waplou

120 yp. k€EAUPOG yapidag, xwpig KEPAAL
15 ml kpaoi Aeuko

25 ml eAatdAado

EktéAeon

IaAroa yapidag

LOTAPOUUE TA XOVTPOKOHHEVA Aaxavikd oTo eAaldAado, pexpL va podicouv edappd. Ta agaipoupe Kat
npocBéToupe Ta KEAUPN Tng yapidag. Agou Ta coTapoupe Alyo NPocBETOURE Ta NON COTAPLOPEVA AOXAVLKA.
AkohoUBwg npooBEToupe TNV NdoTa vIopaTag Kat agou Ta 0OTAPOULE yLa nepinou 2 Aentd, npocBEToUpE TO
kpaoti. Otav e€aTyLoTel T0 Kpaai, NpoaBETOUpE Kal Tov Zwuo. Ta oyoBpazoupe yla 2 Nepinou wpeG.
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Ta kateBazoupe ano Tn @wTLG KAl Ta noAtonoloUPe Pe PNAEVTEP XxepLoU N NoAupi&ep.
Ta nepvape and onta h NoAU AenTo GOUPWTNPL KAL N 0AATOA Pag €lvat €ToLpN.

lMpideg
KaBapizoupe TG yapideg kat TiG EeNAévoupe oe KPUO aAaTIOpPEVO vEPO 2-3 PopEG, aAAdzovTag Toug To VEPO
kaBe popa.

Yotapoupe TiG yapideg oto BoUTupo Kat 1o eAatdAado. [MpooBeToupe Tnv Ninepd kKat avakateUoupe. AvaBoupe
HE 0UZOo Kal To apnvoupe va e€atyioTteil. NpooBEéToupe Tn odiroa yapidag kat 80 yp. @eTag onaopévng. Ta
aQNVOUPE va yivouv XUAOG.

YepBipoupe yapvipovrag pe pUAAO dudopou, pnoUkoBo, PUAAWON Aaxavika Kat Tnv unoloLnn QETa.




H\B(xw\‘res V(Xanes *xe \L-oPeomk.ﬂ TY6TY ioguxs (Doen Aomo)

- So«._,& Beon 'PO(S'H_ *:e ‘1‘\6&\/7‘\765 Y—up'Ses
KpUoTtaA MwxanA - JAPANESE FLAVOURS

YAka
12 yapideg Tiger
1 HikpO KapdTO
1 HIKPO KPEPHUDL
1 okehida okopdo
2 KouTaMECG eAaldAado
2 KouTaLEG €11 puzLou (rice vinegar)
KOUTAAGKL OAGTL
KOUTOAGKL AeUKO MLNEPL
1 koutaAla aAeUpt Kalapnokou (corn starch)
1 koutaAla onoapélato (sesame oil)
YoucaylL yla To yapviplopa

Ma Tn caAroa
1 KouTtaAld zaxapn
KOUTAAGKL KOPEATIKNG NAoTag and @acoAl ooyag (soy bean paste - Doenjang)
2 KOUTAALEG vEPO
2 KouTaAlEG 0aAToa ooyLag (soy sauce)

EktéAeon
TepAoudizoupe TiG yapideg, TIg TonoBeToUpE o€ €va PMoA Kal HapLvapoupe Pe To aAdTL, To AEUKO MUNEPL KAL TO
aAgUpL KOAQUNOKLOU.

AkohoUBwg koBoupe To KapOTO 0 AeNTEC AWPIDEG, TO KPEPHUDL OE PLKPOUG
KUBOUG Kal WNoKOBouWE To 0KOPd0. LOTAPOUKE TO OKOPAO PEXPL VA Hapabei. . “w

Xe éva pnoA avapelyvUoUpe Ta UALKG TnG oaAToag. ’_1
Beppaivoupe To AAdL payeELPEPATOC GE Pl KAToapoOAa Kal TNyavigoupe Tig
yapideg HEXPLG OTOU Kat oL dUO NAEUPEG va eival OHopPa Xpuoeg. Apatpoupe
TIG yapideg and Tnv kKatoapoAa. Pixvoupe €va KouTaAdkl cnoapélato oTo

31




TNyavy, NpooBEToupe To KAPOTO KAl TO TNYAViZOUHE GE PETPLO MPOG WnAn
Beppokpaocia. MpooBEToupe To KpePPUAL Kal To okopdo. [MpocBeToupe duo
KOUTAALEG TNG gounag &idL puZLoU KAl OUVEXIZOUKPE va avaKATEUOUHE PEXPL
va KapapeAwBouv To KpePPUAL Kal Ta KapoTa.

TonoBeToUpE TIG payELPEPEVEG YapldEG Niow 0TO TNyAvL KAl NpocBEToupE TN
0GATOQ. YUVEXiZOUPE va avakaTeUoUPE anald Pe €va UALVO KOUTAAL PEXPL
n odAtoa va yivel Aiyo NnKTh Kat ot yapideg va KaAUNTovTal opoloopPa He
Tn 0GATOQ.

YepBipoupe NnAvw o€ puZL KAl NacnaAizZouPe HE GOUTAL.




Po3é ZoD6r TagawTns T upiSus Te*mof)pu - ot Tewpur Roll
KpUoTtaA MwxanA kat Etpnvn Avrpéou - JAPANESE FLAVOURS

YAka
4 @NTZAVIa WNPEVO KAl KAPUKEUPEVO pUZL yLa oouat (sushi) - BAEne ekTéAEON Mo KATW
5 @UA\a QUKLa yLa oouot

10 yapideg Tepnoupa (tempura)

n 10 yapideg navaplopéveg o€ XUAO Tepnoupa (tempura)
lanwvikn paylovéza

MopTtokaAl auyotapaxo kaneAavou (capelin roe masago orange)
2 ayyoupaklLa

®OuTik6 AGdL yLa Tnyaviopa

Youoapt (NpoatpeTika)

PoAd pnapnou yua TUAyHa Twv ooUat

EktéAeon

Pixvoupe 10 uTIKO AadL o BaBU Tawi - apkeTd yla va KAAUWOUHE EVIEAWG
TIG yapideg - kat neplpévoupe va geotaBei. TonoBeToupe TG yapideg oTo
KauTo AAdL KAl Tnyavigoupe PEXPL va podioouv.

Maipvoupe éva @UANO and @UKLa yla coUoL Kat To Bazouye oTo pnapnou (to
TpaxU PEPOC TOU PUKLOU va gival Npog Ta navw). Me pa nAaoTikn onarouia
TonoBeToupe Alyo payelpepéEvo pugL navw and 1o QUKL Kal ToO anA®VOUPE
NPOCEKTLKA, PEXPL va TO KAAUWeL OAO opoldpoppa, €KTOC anod €va AenTtod
nepiypappa plooU e€katooToU nepimou oTo navw HEPog. TonoBetoupe
HEPLKOUG KOKKOUG pUZLOU TNV KOPUPN TOU (QUKLOU yla va BonBhaooupe 1o
GKpo va NpookoANBEel aTo uNodAOLNO QUKL 6TaV SNULOUPYNGOUE To poAo. (To
puzZL Ba npénet va €xeL KPUWOEL NANPwWG, oe Beppokpacia dwpaTtiou OxL 6TO
wuyeio, npv To TonoBeThooupe 0To PUKL, dLAPOPETIKA TO QUKL Ba Zapwoel
Kat Ba palakwoel).

Tekwape va TonoBeToUpe Ta UAKA pag optzdvTia oe OAN Thv €NLPAVELD TOU

puzloU 6Nwg paivetal oTig elkoveg. BeBatwvopaoTe 6TL 0ev NnpoaBEToupe napa NoAU and kabe yepion yiati
10 poAd Ba ondacel av eivat noAu Aunapd. TonoBeToupe 2 yapideg Tepnoupa, 1-2 oTpwparta ayyouplou Kat Atyn
LaNWVIKN Jayloveza yla nepLocdTepn yeuon.
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AkohoUBwg, npocBeétoupe pla Awpida and To NOPTOKAAL auyoTapaxo
kaneAdvou, nou Ba npocBéoel neplocoOTEPN UPN KAl €va GANO xpwHa oTo

YEHLOHAQ.

Maipvoupe MPOOEKTIKA TO KATw GKPO Tou unapnou (xaAdkl kat KUAape 1o
QUKL NPOG Ta HE€OA £TOL WOTE TO AKPO TOU PUKLOU va eival TUALYPEVO yUpw ano
Ta UALKG POG. YUVEXIZOUPE PEXPL VA PTAGOUHE OTNV NAVW AKPN TOU (PUKLOU.

Me €va ko@Tep6 paxaipt oe@ nou Ba yAoTpd €UKoAa péca and To poAd,
k6Boupe To poAd xwpig va ackoUpe unepBoAkn nieon. BeBalwwvopaaoTte o01L N
OPPAyLoPEVN AKPN TOU KUALvOpoU eival oTpAppPEVN NPOG T KATW OTNV NAGKA
KOMNG WOTE va pnv unapxel Kivduvog va avoi§et otav 1o kOBoupE.

To EBI Tempura Roll givat €Totpo!




PUzL yua goUat (Sushi rice)

YAwka (ywa 2 aropa)

1 @Arzave MISAKO JAPANESE SHINODE RICE

(h onotodnnote aA\o pUzL yia couot) h HARUKA SUSHI RICE
Ano€npapévo Kelp (Kombu) - npoatpetika

Tidt yla oovol (sushi vinegar)

EktéAeon
TonoBeToUpe To pUZL O€ €va TPUNNTO KAl TOo NAEVOURE KAAQ yLd va anopakpUVOURE To MAeOVACUA TOU apUAOU.
To apnvoupe va poultdoet o€ €va prnoA yta 20 AenTa (KaAUPUEVO PE VEPO) KAl HETA aPALPOUE TO VEPD EVTEAGDG
anoé To puzL pag.

TonoBeToUpe To pUZL O€ PLa katoapdha kal NpocBEToupe vepd xpnaoLponolwvTag 1o idLo pArzave. H avaloyia
puzloU - vepou eivatl 1:1. Mnopoupe, av Béhoupe, va npooBEcoude €va pikpd Koppatt Kombu (@Ukia) ya
yeuon.

Bazoupe Tnv katoapoAa oe wnAn Beppokpacia Kal xwpig T0 KANAKL KAl NEPLPUEVOUHE PEXPL Va BpacoeL To vepo.
AkoAoUBwg xapnA@voupe TNV €vTaon TNG €0Tiag, KAEiVOUpE TNV KATGapOAa PE TO KAMAKL Kal JayelpeUOUpE
yta 15 Aentd xwpig va avoioupe 10 Kandkl. XTn ouveéxela oBAvoOUPE TNV €0TIO KAL AQAVOUHE TNV KATOApOAQ
KAeLoTN yla aAka 15 Aenrd.

MeTtapépoupe To pUZL eV €ival akOpa ZeaTo o€ éva nato n €va pno (EUNo, yuall n nopoegAavn, oxt yEtTalio),
npooBeToupe EidL yLa couoL Kal avakaTevoupe. TEAOG KAAUNTOUWE TO pUZL e €va UYPO NMavi Kat To apAVOUE
va EekoupaoTel PEXpL va pTaceL o€ Beppokpaoia neptBaliovrog.
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