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Aiya Adyta yia to BiBAio. ..

H opdda Mayeipikng tou Kévipou Huépag «AvéAEn» €xel wg atdxo tnv evioxuon de€lothtwv
autovépnong tou e§unnpetoUpevou NANBuapoU, TNV eknaibeuon og BaolkEég yvaoeLg yla
TV Loopponnpévn SlatpoPn Kat VyLEWVWV TpénwV dlatnpnong Kat NapacKeUNG Twv IPoQMy,
NV KaAépyela KAipatog cuvepyaaiag kat aAnAoUnoothplEng kaBwg Kat tnv tTévawon
autonenoiBnang, autendpKeLag Kat SnpLoupytkdtntag HEoW thG oUVEPYATIKAG OAOKANPWONG
piag payelplkng ouvtayng Kat 6Awv twv Bnpdtwy nou anattolvial yia auth, and Ty avelpeon
NG ouvtayng, Tov NpoUnoAoylopd ayopdg Twv UAKAY, TV (6la tnv ayopd Kat eNAoyA UAKWV,
£€wq tnv eKTéAeon Kat thv andAauch ng. AapBdvoviag unéwn tnv noAAanAh onpavikétnta
Kat gtéxeuon tng opddag autng yla tov e§unnpetoUpevo NANBUGGS pag, £xoupe anopacioel
va gu\o&eveital otaBepd o1o oOAoKANPwWHEVO NPOYPAMHA YUXOKOWVWVIKAG anoKatdotaong
nou napéxetat ané tn Movada pag, pe okond va d0Bei n duvatdinta oe dAoug Toug
e€unnpetoUpevoug Mou TNV €xouv avaykn va AdBouv ek neptponng tnv w@éAeld tng. Méaa ota
Xpovia autd éxoupe napatnphaoel pe xapd opddeg e§unnpetoUpevwy va EeENePVOUV TG APXIKEG
pag npoodokieg kat va napdyouv uwnAdtepa anoteAéopata ané tnv SIKh pag otéxeuan, 6Nwg
auté 1o BiBAlo cuvtaywyv nou Kpatdte ota xépla oag Kat SnPoUpynoav oL GUPHETEXOVIEG TNG

opddag Mayelplkng Katd tnv nepiodo XentéuBplog 2018 €wg lovviog 2019.

H Bepangutikh Opada






EIZAMQMH

‘O\a 60a oupnepthapBdvovtal o autd to BiBAlo eival anotéAeopa piag npoondbelag nou
&ekivnoe npwv ané éva nepinou xpévo. Miag ouvavinang, yia Alyeg wpeg, pia gpopd tnv
€Bdopdda. Evvia dvBpwnol, dehd — €\d apxicape va cuvepyalbPacte appovikd Kal Pe
pePAKL, xwpig va pnopoupe va npoBAéwoupe thy e§alpetikih nopeia Kat tnv e§EAEN pag. Xe
KAipa aMnAoUnootnplgng, ouvepyaaoiag kat aeBaopoU AsttoUpynoe pia moAU depévn opdda,
o€ 6Aa 1a enineda. Xapaktnplotikd tng 10 UYnAS Kivnipo, n paviaacia, n dnpoupylkotnta.
Lt6xolL n tkavonoinon, n avtaAayn epneplwyv, n ave§aptnoia kat n autovopia. H énota
duokolia Eenepdatnke, bev €yive oxeddv aviiAnntA, péoa oto napeiotiko KAipa nou unnpxe
KABe popd. Ot cuvtay€g EUKOAEG, YPNYOPEG KAl OLKOVOULKEG. To amnotéAeopa anoAauoTiké Kat
oL aotoxieg pndapivég. Euehniotodpe ot npotdoelg nou Ba akoAouBhaoouv va a§lonoinBolv
otnv kaBnpepvétnta SAwv 6owyv 11§ SlaBdoouv Kat va Npocpépouv cuvalabhpata xapdg Kat
dnutoupyiag, 6nMwg autd nou Vol oae.
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AYITOOETEX

YAIKA
(yia 6 €wg 8 dropal)
e 2 ppatlOAeg ywpi xBeotvo
e 6 auyd
e 1 Aitpo yaAa
* Kavéla o okévn
e Zaxapn
e Aiyo Aadt yia to tnydviopa

EKTEAEZH

1. KéBoupe 10 ywpi o€ pEteg

2. Y€ éva PnoA pixvoupe 1o yaAa

3. X& GA\o pnoA pixvoupe ta auyd Kat Ta Xtunape eAappd

4. Boutdpe ¢ péteg p€oa oto ydAa pia - pia yia va paAakwoouy

5. Ltn ouvéxela tig Boutdue ato auyd

6. Tig pixvoupe ato tnydvt apoU €xeL KAWeL To AddL, uéxpl va podicouv
7. Tig yupvape kat and g SUo NnAeupES

8. Tig Baloupe og anoppo@nTIkO XapTi og Nidto

9. Tig nacnaAioupe and navw pe {axapn Kat Kavéaa.




KAI KANEAA

YAIKA

(yia nepinou 15 pe 20 tepdxia)
e 3/4 ano €va pAtdavi Tou taayloU aAeUpL NOU (POUCKWVEL JOVO Tou
° | K.0. A\G6L

e | K.y. MNELKLY Ndouviep

e 1 k.y. {dxapn

e | K.y. aAdul

e 1/2 pAwtlavi vepd

e Adbi yla to tnyavioua

la 1o naondAopa

e L€AL kavéRa h axapn

EKTEAEXH

1. AvapetyvUoupe 6Aa ta UAKE padi

2. Av xpelaotel pixvoupe Aiyo vepd akdun yla va XUAWGEL To pelypa

3. Baloupe ato tnydvt pnoAtko AddL xpnotponolwvtag hia KoutdAa

4. Mg €va KoutdAL tng ooUnag naipvoupe pia nogdtnta and tov XUAG Kat 1o piXVOUpE
0TO0 TNYAVL.

5.0tav ot tnyaviteg KAvouv KPoUOTa Kal arnoKINGoUV XPUCAPEVIO XPWHA Kal and TG
600 nAeupég tig Bydloupe and To tnydvt Kat TG TonoBetoUpe Nndvw o€ €va nidto oto
onoio é&xoupe BaAeL anoppo@nTikd xapTi koudlivag

6. MaonaAioupe pe UALKA TN eMAOyYNG pag. LuvhBwg av BaAoupe péAL talpladel

Kal n KavéAa SLlapopeTkA XpPNOLUOMNOLOUHE HOVO €va UNIKO




YAIKA

(yia 4 dropa)

* 5 auyd

°* | KpePUUBL YhOKOPUEVO

* 1 nnepLd YAoKoPpEVN

e 200 yp. aMavTikd Ing eNAOyAG pag,
Koppévo og KuBAKLa h Aoukdviko
(@pavkpouptng)

EKTEAEZH

1. Zeotaivoupe 1o eAatdAado og éva
nydvt

2. KaBapioupe Kal NnAévoupe KaAd
T0 KPEUHUAL To WihokdBoupe Kat 1o
0OTAPOUE OTO TNYAVL yla 2 Aentd

3. MAévoupe KaAd Tnv minepLd Kat
p\okbéBoupe. Tnv npocBétoupe
oto Tnydvt padi pe 1o {apnoév (h

10 YIAOKOPHEVA AOUKAVIKa) Kal
avakateloupe

4. Xtundpe o€ €va pnoA ta auyd Kat

e Aiyo AGdL

* Tupi tpIpévo (Mpoatpetikd), katd
npotignon peykdto

e ANdTL, minépt

* MnopoUpe va NnpooBEogoupe UNKA TG
€N\oyNG pag, n.x. pavitdpia n dtapopeg
NNePLES

XAMNAWVOUUE Th pwTLd

5. Pixvoupe ta auyd oto tnyavt Kat
avakateUoupe pe pa EUAvn KoutdAta
6. Kavoupe anaAég Kivhaelg yia va Byet
appdtn n opeAéta

7. 10 T€A0G OAATOMNEPWVOULE

8. H opeAéta eival €rowun o€ nepinou 7
Aentd

Tips: Mnopeig va npooBéaelg kat 1o tupli
NG eMAoyAG oou. To tupi pnopei va pnet
otav éxouv xtunnBei ta auyd Kat 6xt oto
T€N0G.



OPEKTIKA
[MITEX




AAMYPA MAQINX (MUFFINS)

YAIKA

(yia nepinou 10 kekdkta)

e 2 auyd

* 1 ylaoUptt atpayytoté (200 yp.)

¢ 100 yp. aAeUpL NOU POUCKWVEL JOVO TOU

® 3 K.0 AadL

* 75 yp. tupi pIppévo h péta (peykato, ypaBLépa, kaoépl, kepaloypaBiépa)
¢ 100 yp. Capnov og KUBAKLa

e ANaTL, nunépt

* Mia KOKKLvn Kat eAappd cotaplopévn nnepld (Mpoatpetikd)

EKTEAEZH 8. Wnvete otoug 200 BaBuoug ya 30

Aentd Kat péxpt va ndpouv xpwpa (n
Beppokpacia Kat 0 xp6évog notkilouv
avdaloya tov poUpvo)

Tips: Ltnv nepintwon nou
xpnaolonotnBei n nineptd Ba npénet va
ootapLloTel he eNAxLoto AGdL, péxplva
paAakwaoel. Tnv npocBEtoupe ato peiypa
METd and ta tuptd Kat 1a aAAaVTLKG.

1. X éva pnoA xtundpe ta auvyd

2. [MpoaBéToupe 10 ylaoUpTL Kat
avakateUoUE KaAd

3. MNpocBétoupe 1o Aadt

4. Y1n ouvéxela 1o aAeupl

5. A\atontnepPWVoUE

6. Téhog npoaBEtoue To TUpi Kal T0
Capnév

7. Boutupwvoupe ta popudKLa Kat ta
yeHiCoupeg pe T0 peiypa



YAIKA

(yia nepinou 20 pe 25 tepdxia)

* 500 yp. KoAokUBLa Tplppéva

® 200 yp. péta TpLHpévn

* 1 pyatodkt BaotAiké Yhokoppévo (h 2
ToWNLEG anognpapévo)

¢ Aiyo dvnBo

* | patodkL Sudopo YNoKoppEVo (pévo Ta
@UNAa)

® 2 ppéoka KpePHUBAKLa

EKTEAEXZH

1. MAévoupe KaAd Kat okounidoupe ta
KoAoKUBLa pe xapti koudivag.

2. Ta piBoupe atov xovipd TpipTn

3. Xe pa kaBaph netoéta Badoupe ta tpippata
pe Alyo aAdtL kat otUBoupe yepd va @uUyeL 6Ao
10 {oupi

4. Ta Baloupe o€ éva PnoA

5. MAévoupe NoAU KaAd ta KpeppUdakia,

Tov 6udao, Tov AvnBo Kat tov BactAiko, ta
OTEYVWVOUE Pe netaéta h xapti koudivag Kat
10 Y\okbBoupe. Ta BAJoupe 0To PMOA HE Ta
koAokUBLa

6. MpooBEtoupie 10 KUULVO, TNV QETa, Ta auyd
Kat avakateUoUpE Pe Jia KoutdAa

e =Uopa and 2 Adw h Agpdvia
e 1 K.y. KUpwo

® 3 k.0. AdbL

® 2 auyd

* 80 yp. aAelpl PnAe
e ANGT, nunépt

A0)3

e 1 yiaoUptt (200 yp.)
e Xup6 ané 2 Aepdvia
* | K.y. KUpwo

e ANGTL, nunépt

7. Baloupe Kat 1o aAeUpl KaL avakateUoupe
KaAd

8. Apnvoupe 1o peiypa yia 30 Aentd oto
yuyeio

9. Le aviikoMnTikd tnydvit Badoupe Aiyo AdbdL,
{oa — {oa yla va kaAOyeL Tnv enupdvela

10. Xpeladbpaote pétpla npog duvath pwtud
11. Me éva koutdAL tng coUnag naipvoupe
noc6tnta and 1o pelypa pag kat toug
tnyavifoupe kat and g duo NAeupég

12. Eivat étowpol 6tav ndpouv xpuoapi Xpwpa
INx

Badoupe dAa 1a uNikd o€ €va pnoA Kat
avakateUoupe PéEXpPL va opoyevonotnBei 1o

peiyHa



[TATATOLOYOAE

YAIKA

(yta éva tayi h nupég)

® 4 peyaAeg Natateg KaBaplopEveg Kat
KOUMEVEG o€ Koppdtia (yia va Bpdoouv
ypnyopétepa)

o 1 p€tpLo KPEUPUBL WINOKOUMEVD

* | pikpn Kkpéua ydAaktog (h ydAa eBanopé)
e AAGtL, minépt

EKTEAEXH

1. MAévoupe, kaBapifoupe Kat kéBoupe oe
peydAa koppdtia LG Natdreg

2. Tig Bpaoupe o€ vepd, péoa ato onoio EXOUpE
BaAeL kat Tov KUBO KotdnouAou

3. MapdMnAa, o€ éva avitkoANTIKG tydvt,
0OTAPOULE TO KPEUHUBL, TIG NINEPLEG, TO
pnéwov n/kat 1o Aoukdviko (6ev Baloupe AGbt,
npocBétoupe av BEAoupe Aiyo {wpo and g
narareg)

4. YoupWVoupE TIG Bpaopéveg Natdteg Kat TG
gavaBadoupe ato Kauté pPdtL tng Koudivag, pe
Aiyo BoUtupo (yta va ateyvadaouv and ta uypd
10Ug). Tig anocUpPoUpE Kal TiG «ONAye» o€
HIKpOTEPA KOMKATLO

5. 210 avTIKoOAANTIKG TNYAVL MoU €XOUKE GOTAPEL
1a unéAotna UAIKG, NpooBEToUpE TNV Kpépa
y@Aaktog va ndpet pa Bpdon Kat pixvoupe
péoa 1§ natdreg, 1a pld (Kpatdue Ayo tupl
K{TPIVO YLO VO OKENAOOUE TO COUPAE) Kal T0
aAatoninepo

* Ayo BoUtupo h AddL yia 1o NupéE nou Ba
XPNOLUOMNOLACELG

* 1 kKUBo KoténouAou (1 Aaxavikwy fn Bodivou)
* 400 yp. tupLd, Kitpwva Katd npotiunon av Kat
pnopeig va ta avapei§elg kat pe Aeuko tupl (n.x.
¢éta)

® 200 yp. pnékov N/kat AouKAaviko
YNoKopUEVa

* 200 yp. NnepLéG (KOKKIVEG, KITPLVEG,
noptoKaAi —KaAUtepa 6XL Npdciveg)

6. AvakateUoupe Kat NpooBEToUpE To Pelypa o
ehappd Boutupwpévo NUPEE

7. To oTpWVOUNE OHOLOHOPPA KAl PIXVOUHE

ané navw Tto TpLpévo Tupl. Autd Ba kdvel pa
eAagpLd kpouata otav Ynbel

8. Whvoupe og npoBeppacpévo poUupvo, 6ToUG
170 BaBuoUg, péxpl va NApeL XpWHa T0 COUPAE
LNHELDOELG GUVTAyng

1. Avti yla aA\avtikd, pnopoUpe va gudgoups 1o
OOUPAE POVO PE TUPLE

2. Mpoagoxn pnv napaBpdoel n Kpépa YAAaKToG
BéAeLg (oa - ioa va ndpet pla xapnAn Bpdon ya
va pnv tnv Bahoupe teAelw wph oto NUPEE

3. Av avti yla kpépa yahaktog BdAoupe yaAa
eBanopé, Ba 10 avaKATEYOUE 01O PElypa EKTOG
QWTAG, akpLBWG npLv 1o BAAOUNE 0To NUPEE Kat
ofyoupa Ba au§hooupe Tov xp6vo Ynoiuatog,
HEXPL VA «MLEL TO COUPAE TO YAAQ

4. MnopoUpe akéun va npooBécoups pavitdpta
5. Av 1a tup1d ival oAU aApupd, NPoooxn oto
aAdt kat To ninépt.’Hon o kKUBoG €xel aApupioet
TG NATATeq



YAIKA

(yia 4 éwg 6 dtopa)

® 4 (OPLUEG KAL OPLKTEG VIOUATEG
® 6 auyd

e 1/41ng koUnag Aadt

 1/2 tng koUnag tpiypata eEtag

EKTEAEZH

1. MAévoupe KaAd Kat k6Boupe

TG VIONATEG 0€ Kapedakia (Uikpd
1etpaywva). Mpoalpetika unopoUpe va
T1G éxoupe Ee@Aoudioel

2. 110 Tnydvl, o€ PETPLa QWTLA Kal Xwpig
AG8L apnvoupe TIG VIopdTeg yla déka
Aentd va niouv ta uypd Toug

3. [MpooBétoupe AGdL kat avakateUoupe
4. Y éva gnoA xtundye ta auyd e aAdt
Kat nunépt

5. MNpooBétoupe thv PéTa Kat
avakateloupe Eavd

6. [MepixUvoupe TIG VIOUATEG Je To pelypa
TWV auywv

7. AvakateUoupe va dlaAuBei 1o peiypa

Y TPAMATZAAA (KATTANAL)

e ANdTL, minépt

e Aiyo AGbL

* Aiyo pp€aKko SUGOHO WINOKOUMEVO yla
10 oepBiplopa (Mpoatpetikd)

e Opuyaviopévo Ywpi yia 1o ogpBiplopa
® Kpeppuby, nineptd h KoAoKUBL
(mpoatpetikd)

KaL olyoWnvoupuE o€ PETPLa GuTLd YLa
Aiya Aentd (nepinou 5 Aentd)

8. LepBipoupe pe ppuyaviopévo wwpi
Kat nacnaAifoupe pe Aiyo dudapo
MuoTtikd yua appdtn otpanatodda

e Ou viopdteg NpéneL va givat wpLUEG Kat
OQIXTEG KAl 6XL MOATONONPEVEG

¢ [Tpoatpetika apaipoUpe Ta onoépla yla
va unv €xeL NoAG uypd

e WAvoupe tnv viopdta npwv pi§oupe 1o
AG8L Kat ta auyd

e Aev napaynvoupe ta auyd yati
OTEYVWVOUV

* Ta dtapopa Aaxavikd eival npoatpeTkd
Kal ta npooBétoupe apoU OTEYVWOEL
KaAd n viopdta pévn tng oto thydvi Kat
npuv pi€oupe 10 AabL



NAXTAPIZTH MANITAPOMITA

XQPIZ ®YAAO

YAIKA

(yra éva tawi n nupég)

* 500 yp. ppéoKa pavitdpla Aonpa o€ PETEG
® 3 tpLupéva Kapdta

® 7-8 pEteg pnékov Koppévo KdBeta

* 1/2 koUna AG6t

* | koUna aAeUpL MOU POUCKWVEL HOVO TOU

EKTEAEZH

1. Zeotaivoupe Aiyo AadL o€ peydho
aviikoMnTké tnyavt padi Ye 1o mnépt

2. MAévoupe NoAU KaAd Kal OTEYVWVOULE Ta
pavitdpla

3. Ta npocBEtoupie aTo TNYAVL KaL COTAPOUE OE
XapnAh Beppokpacia Péxpl va HaAaKwaoouv

4. MNpooBétoupe ta TpIUpéva Kapodta Kat

10 Pnétkov, aAati{oupe EANaPPWG Kat
ouvexiCoupe va cotdpoupe PéxpL va papabolv
avakateloviag avd dlaothpata

5. L& peydAo pnoA Bddoupe 1o AddL, to aAelpy,
™ TPWpéVN ypaBiépa, ta 3 auyd eEAappwg
XTunnpéva Kat avakateUoupe Kald

6. TENog NpooBEToupE Kal TO GOTAPLOHEVO
pelypa Kapdtou — pavitapladv - PNELKoV Kat
avakatetoupe ndAL va evowuatwBolyv 6Aa ta
UAIKG

¢ 200 yp. ppévn ypaBiépa

* 100 yp. Tptppévo tupi taéviap n dAAo Kitpivo
Tupl (edam, éuevial)

* 4 auyd

¢ 1 kpépa ydAaktog (200 ml)

e ANGuL, nunépt

7. Boutupwvoupe Kat aAEUpwVOULE Eva
pétpLo Tayi n NUpPEE Kat pixvoupe to pelypa
To otpwvoupe KaAd

8. MaonaAifoupe o€ AN tnv enpAvela Ing
nitag pe 1o toéviap

9. Xtundpe o€ éva PnoA v Kpépa YAAaKTog
padi pe 1 auyo kat nepixvoupe naviol tnv
nita

10. Whvoupe o npoBeppacpévo gpoupvo
otoug 180 BaBuoug, yia 30 Aentd nepinou
HéXpL va podoKOoKKLVIoEL

11. Tnv Byd{oupe ané 1o oUpvo, Thv
agnvoupe yla 10 Aentd oto tayi va «otabei»,
Tn K6Boupe og Koppatia Kal oepBipoupe
Tips: Av 10 pnéwkov 8ev €ival oTig NPOTIUNCELG
oag, aviikataotnote to pe {apndy, to onoio Ba
npooteBei oto pelypa Koppévo o Koupdtia,
Xxwpig va cotaplotel



TYPOTTITA MIMATZINA

YAIKA

(yta éva tayi f nupég)

e 350-400 yp. tupi péta
¢ 150 yp. avBdtupo

* 500 ml ydAa ppéoko
* 100-120 ml AG6L

¢ | np€da aAdu

* 350 yp. aAelpt

e Mapyapivn

EKTEAEZH

1. AvakateUoupe th @éta, 1o avBotupo, 1o yaAa, to aAdtt kat 80 mlAdot

2. [MpooBétoupe 10 aAeupl. lowg va xpelaotei neploadtepo and 350 yp. péxpl va déael
10 peiypa (va yivel oav naxUpeuotog XUAAG)

3. AAgipoupe o Tayi pe papyapivn

4. Pixvoupe 10 XUAO

5. PavtiCoupe ané ndvw 1o unéAotno AddL kat anAwvoupe yla va ndeL naviou

6. Wnvoupe yia 1 wpa nepinou otoug 180 BaBpoug (Mdvw-kdatw, 6xt atov aépa) péxpl
va podioel






YANATA TOY KAIZAPA

YAIKA E0E

* 1/2 pA. AG6L

e Xupé ané 1/2 Aepdwvi
¢ | K.0. pouotdpda

* | K.0. EUGL

(yta 2 éwg 4 dropa)

® 2 Koppatia PAETo 0TNBOG KOTOMOUAO
KOMPUEVO O€ AeNTEG PETEG

o 5 p€Teq PnéKov WINOKOPUEVD

¢ 150 yp. Kpoutdv

e | yapoUAL

¢ 150 yp. tpwpévn napueldava

EKTEAEZH

1. MAévoupe MoAU KOAG Kal OTEYVWVOULE T0 KOTOMOUAO, pe xapti koudivag

2. To aAQTONUMEPWVOUE Kal TO YAVOUKE OTO TNYAVL PE EAGXLOTO AddL.

Ba xpelaotei va 10 yhooupe Kat and 1 6Uo nAeupéq yia nepinou 20 -25 Aentd

3. ApoU ynBei 10 k6Boupe og Awpideg

4. Y& GA\O TNydVL 0OTAPOULE TO YIAOKOMHEVO UNEIKOV

5. NMAévoupe NoAU KaAd to PapoUAL, To oTeyVWVoUpE e xapti koudivag,

10 Y\okb6Boupe Kat to BAloupe o€ éva PnoA

6. NpooBétoupe 10 KOTOMOUAO, TO HMELKOV, TO KPOUTOV Kal Tnv TpLHpévn napuedava
7. 10 noAupnxavnua pe ta gaxaipia (multi) xtundpe 6Aa ta UAKA yla th owg

8. AvakateUoupe KaAd tn oaAdta Kat MEPIXUVOURE PE Th 0WG




YAANATATOY 2EO

YAIKA

(yta 2 éwg 4 dropa)

e | papoUAL

(UnopoUpE va xpnaotponotooupe Kat AGAa)
* 300 yp Kao£pL TPLPPEVO

® 250 yp. Capnév Koppat

® 6 PETEG HNEIKOV

* 150 yp. Kpoutdv

* 4 auyd

e 15— 20 topartivia

EKTEAEZH

la n caAdta

1. MAévoupe NoAU KaAd ta papoUAla Kat ta
OTEYVWVOULE YLa va pnv €xouv uypacia

2. Ta yhokoéBoupe, dxtL o€ MOAU pikpd
Koppudta Kat ta Baddoupe otnv calatiépa

3. MAévoupe NoAU KaAd ta topativia, ta
OTEYVWVOUE Kal Ta K6Boupe atnv péon. Ta
npocBétoupe otn oaAdta

4. KéBoupe og kKUBoug 1o apndv Kat 1o
npocBétoupe

5. EnnAéov kéBoupe o Awpibeg 10 pnétkov
poatpetikd pnopoUpEe va 1o EXOUPE 0OTAPEL
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Ma i owg

® 2 K.0. Jaylovéla
® 2 K.0. k€toan

e [lanpka

* ANGuL

o [Tinépt

e 1 K.y. E06L

6. Bpddoupe ta auyd yia 6 Aentd, ta k6Boupe
010 1€00€Pa Kal ta npooBEtoupe Kat autd

7. TEAoG NPooBETOUE TO TPLUPEVO KAOEPL Kal
T4 KPOUTOV

8. KaBoAn tnv Sidpkela avakateUoupe Kahd
10 UAIKA yla va polpactolyv opodpoppa

9. 210 T€A0G NEPIXUVOULE HE TNV OWGE Kal
avakatetoupe Eava

Ma ™ owg

Ye éva pnoA Badoupe 6Aa ta UAIKA (tn
payovéda, Tnv Ké€taam, Tnv Ndnpika, aAdty,
nunépy) Kat avakateUoupe PE €va KOUTAAL
HEXpL va opoyevonoinBolv ta UAKA



NAAEPA

OXMPIA




APAKAL

YAIKA

(yra 4 éwg 6 dropa)

¢ 1 KING apakd (katewuypévog)

° | patodKL ppEoKa KpEUPUBAKLa
® 1/2 patodki dvnBo

* 2 kapéta

® 2 natdreg

* | topatoxup6

e 1 KoUna Aabt

e ANGt, minépt

* Aiyn {axapn

EKTEAEZH

1. BaZoupe 10 AG6L otnv KatoapoAa Kat apoU KAYEeL pixvoupe ta KpeUPUBAKLa, Ta onoia éXxoupe
NAUVEL KaAd, Ta €XOUPE OTEYVWOEL KAl WINOKOWEL

2. Pixvoupe tov apakd Kat avakateUoupe

3. MAévoupe noAU KaAd, ateyvidvoupe Kal YihokdBoupe Tov dvnBo

4. YInv OUVEXELD NPOOBETOUNE OTNV KATOApOAd TOV TOUATOXUMS Kat Tov dvnBo

5. MAévoupe noAU kaAd, kaBapifoupe Kat k6Boupe Ta KapoTa Kat TLG Natdteg

6. Ta npoaBétoupe oto payntd padi ye o aAdry, tn {axapn Kat 1o nnépt

7. EninAéov npooBétoupe éva nothpl vepd Kat ta apnvoupe va Bpdoouv yia 40 Aentd nepinou
8. Xuvobeutikd talplddel noAU wpaia ywpi kat péta
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MIAMIEL

YAIKA

(yia 4 éwg 6 dropa)

o 1 KING Pndpieg (KateWuypéveg)
® 3K.0. EUBL

o | KpEUHUSL YAoKOUpEVO

¢ 1 okeAiba okopdo

® 5 WPLUEG VIOPATEG OTO PNAEVIEP
® 2 NATATEG KOPUEVEG

EKTEAEZH

1. MAévoupe TIg undpLeg yia va gUyouv ta
vepd and tnv Katdyugn

2. Tig Badloupe o€ coupwTNpL KaL TIG
nepwxuvoupe pe EUdL Kat Aiyo aAdtt (yia va
BydAouv ta odAla Toug)

3. Xe pia katoapoAa Badoupe to AGdL Kat
00TdpOoUE TO KPEUMUBL Kal To okdpdo(apol
10 €XOUE NAUVEL KAAG KaL Ta €XOUUE
OTEYVWOEL)

4. MpooBétoupe TIG PNAYLEG KaL TIG OOTAPOUHE
yla 5 Aentd

5. MAévoupe NoAU KaAd Kat NPocBETOUpE TIG
VIopdreg, Aiyo vepo (nepinou piad eAdavy,
aAdr, mnépt, {axapn Kat avakateUoupe. (Xe
nepintwon nou éxoupe eMNEEEL Kat GAAa
Aaxavikd ta Badoupe 1wpa, apou Ta EXOUHE
nAUVEL MOAU KaAd)
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e 1/4 patodkt Yilokoppévo paiviave

°* 1/2 k.y. {dxapn

e ANGTL, nunépt

* [Tpoatpetikd pnopoupe va BadAoupe
Kal Kapoto h Kanola GAa Aaxavikd (n.x.
NOAUXPWHEG NNEPLEC)

6. An6 aut6 to onpeio kal €netta, dev
avakateUoupe §ava TG pnduLeg ywa va pnv
Alooouv

7. XiyoBpddoupe yia nepinou 10 Aentd evad
Tautéxpova npoBeppaivoupe Tov poupvo
otoug 200 BaBpoug

8. Abelaloupe 10 payntd oto tayi Kat 10
KaAuntoupe pe AaboKoMa

9. XaunAwvoupe tnv Beppokpacia otoug 180
Kat yhavoupe yla nepinou 40 Aentd, xwpig
aépa

10. ZepBipoupe kat nacnaAifoupe pe
W\okoppévo paiviave (tov mAUvel Kat
oTEYVWOEL NOAU KaAd)

11. Zuvodeutika taplddel noAd wpaia ywpi
Kat péta



OABA

YAIKA

(yta 4 dropa)

e 1 Aitpo Kauto vepd
* 500 yp. pdBa

® 2 kapéta

o | peydAo KpeppU6L
* | okeliba ok6pdo
® 6 K.0. AdbL

EKTEAEZH

1. B4{oupe tn paBa o€ éva pno), pixvoupe ané
névw 1 Aitpo Kautd vepd Kat avakateUoupe Pe
pia §0Avn koutdAa. Tnv aphvoupe UéxpL va
OKOUpUVEL T0 VEPD

2. Youpwvoupe T ¢pdBa oe éva GAo proA Kat tnv
apnvoupe otnv dkpn

3. M\évoupe oAU KaAd, OTEYVMVOUE Kal
Yhok6BouE Ta Kapota, 1o KpePPUdL Kal 1o
okopbdo kat ta Baloupe o€ pia katoapdia

4. MNpooBétoupe 2 k.. AGdL, ninépt, aldtL, tn
(éxapn Kat ta pUAa 6Aapvng

5. Badoupe tnv katoapoAa o€ duvath pwtd
Kat ootépoupe Ta Aaxavikd 2-3 Aentd péxpl va
§avBuvouv. MNpocoxn, dev BENoupe va ndpouv
noAU xpwua

e ANGTL, nunépt,

¢ 1 npéla {axapn

* 3 pUMNa ddapvng

¢ 1/2 Ntpo {wpd (1 kUBo Aaxavikwv Alwévo
o€ 1/2 Nitpo vepd)

e £0opa Kat xup6 and 1 Aepdve

la 1o oepBiplopa

e ynpéva Topativia

® KPEUMUOL

6. X1n ouvéxela pixvoupe Kat tn ¢paBa otnv
katoapoAa, avakateloupe pe pia E0Avn koutdAa
kat oBhAvoupe KateuBeiav pe tov {wpo

7. Bpdloupe og xapnAn ¢wtid yia 25 — 30 Aentd,
avakateloviag OUVEXELD, PEXPL Va eEATHLOTEL TO
vepo

8. L1n ouvéxela apaipoUpe and T pwtid v
katoapoAa

9. Byaloupe ta pUMa 6dpvng

10. NMpoaoBétoupe o EUopa KaL 10 XUpo6 Tou
AepovioU (1o éxoupe MAUVEL KaL OTEYVWOEL MOAU
KaAd Kat €xoupe apalpéoel 1a KoukoUtala), 4 K.o.
€haléAado Kat ta xtundue pe 1o paBdopnAéviep
péxpt va opoyevononBoulv Kat Yivouv noupEg

11. XepBipoupe pe yiokoppéva topativia

Kal KPEPPUOLa, Ta onoia €XOUpE 0OTAPEL OE
AVILKOMNTIKG TNyavL Xwpig Addt



OAKOPYZ0

YAI KA ® 3-4 otaydveg £06L pnaAoduiko

—_— ° 4 pAtavia vepd

(yta 4 £wg 6 dropa) * 2 KOUTANIEG TNG 0oUNag Haiviaveg
YNOKOHHEVOG

1 PAT{avL PaKEG XOVIPEG * 1/2 K.y. Kavéa

* 2 phtdavia pudL (kapoAiva h yAaoé) * 1/2 K.y. KOpWO

* 5 KouTtaAlég tng codnag Addu o AAGTL, Minépt

® 1 peyaho KpeUPUSL YihoKoppévo * 1/2 Aep6vt (poatpeTikd)

EKTEAEZH

1. Zexwpifoupe Kat NAévoupe KaAd TIG PAKEG

2. Tig BpaZoupe yia 10 Aentd, 1g otpayyifoupe Kat g EenAévoupe. Tig apAVOUUE GTO GOUPWTAPL
3. Baloupe 1o Aa6L otnv kKatoapéAa Kat ootdpoupe Aiyo 1o KpeppUsL, {oa — {oa yia va «yuaAiogw
4. Pixvoupe 10 unaAgGuLko Kat 1o apnvoupe va dwaoel yelon oto payntd

5. MpooBEtoupe TG pakég Kat 1o pUlL

6. Pixvoupe 4 pAit¢dvia vepo, kavéAa, KUPvo Kat aAatoninepo Kat apnvoupe va Bpdoouv yia
10-15 Aentd nepinou

7. Pixvoupe té\og Tov paiviavo (agol tov éxoupe MAUVEL MOAU KaAd) kat aBAvoupe T pwtd

8. XepBipoupe av BENoUpE He XUPO AEPOVL

Tips: la va 10 KAVoUlE MLo MIKAVILKO GOTAPOUE €va KPEUPUOL o€ 2 K.0. AddL Kal 1 K.0. Kaotavh
{Gxapn yla va KapapeAWOEeL Kat 1o pixvoude Ndvw oto NINGQL UE TLG PAKEG
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2O0YTEX




KOTOXOYTA AYTOAEMONO

YAIKA

(yia 4 dropa)

¢ OW\éto 0TNBog Kotornouho oe koppata(800
yp. nepinou)

® 6 KoUNEG vepod

e NG KoUnag Addt

¢ 1 kKapoto (Npoatlpetikd)

EKTEAEXZH

1. MAévoupe NoAU kaAd 1o KotdnouAo.

2. TepiCoupe pia katoapdAa PéxpL TV péon
nepinou Kat HOAG to vepd apxioel va Bpddlet
pixvoupe 10 KotérnouAo

3.'0tav apxioel va oxnpatiletat appég, Tov
a@alpoUpe Kat xapnAwvoupe Aiyo tnv pwtld.
4. MAévoupe kal Yihok6BoupE To KpEUPUGL Kat
10 KapoTto

5. 10 kpéag nou Bpadet npocBEtoupe AGdL,
aAdtt, nnépy, 1o KpePPUBL Kal 1o Kapoto,
YihoKoppéva

6. Lkend{oupe v KatoapdAa Kat tnv a@hvoupe
HEXPL Va HOAOKWOEL To KotornouAo (20 pe 25
Aentd nepinou)

7. Evad 10 kotérnoulo Bpddet yia 10 nepinou
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* 1 KpeppUdL (Mpoatpetikd)
* 1/2 koUna pU{t KapoAiva
* 1 auyé

* 1/2 koUna xupo6 Aepoviol
o AN, Munépt

Aentd, pixvoupe 10 pUQL, avakateUoupe KaAd Kat
apnvoupe yla 15 Aentd akdpn, péxpt va Bpdoet
Kat 1o pUQL. Exoupe xapnAdaoeL TV pwTid yia va
pNV KOAMNAGEL Kal GUXVA avaKateUoupe

8. Xe éva punoA xtundpe eAappd 1o auyo Kat otnv
OUVEXeLa NPoaBETOUpE TO XUPO Agpoviol Kat
ouvexiCoupe o xTUnnpa

9. Evad éxoupe kAgloel to pdtt tng koudivag

2-3 A\entd, npoaBétoupe 2-3 KOUTAALEG and Thv
Ceoth oolna Kat avakateUoupe e appd

10. MpoaBEtoupe 0 auyoAépovo atnv codna Kat
avakateUoupe {wnpd

11. Xto téAog, npoatpetikd, Bafoupe
(PPEOCKOTPLUUEVO NINEPL

Tips: Xt0 auyoAépovo pnopolv va
xpnatponotnBouv Kat 2 auyd. Etot n colna Ba
yivel mo nnxth Kat mo nAodata



YA'KA * 1 0aKOUAGKL PLOE h MEMOVAKL
—_— ¢ 1 KUBog Aaxavikwyv

(yia 4 dropa) e MaoUpt (Npoatpetkd)
¢ 1 KouTi ppéoka Aeukd pavitdpla o ANGTL, minépt
* 3 Kapota * Aiyo AabL

* 2 okeAibeg okdpbdo
e 1/2 patodkt paiviavé

EKTEAEZH

1. MAévoupe MoAU KaAd, oTeyVwVoUlE Kat YINOKGBOUE Ta pavitdpla Kat ta kapdta

2. Baloupe o€ pia katoapéAa 4 KoutaAég Tng counag Addt

3. Pixvoupe ta yhokoppéva kapdta Kat ta totyapifoupe yla éva Aentd avakateloviag
4. YInv 0UVEXeLD MPOoaBETOUpE T0 YIANOKOUHEVO 0KOP6O (apoU To €xoupe MAUVEL KOAG KL TO €XOULE
OTEYVWOEL Kal ouvexiloupe To Totydplopa yia éva Aentd

5. MNpoaoBétoupe 4 mothpta vepd, 1/2 K.y. aAdtL Kat pia Totnid nunépt

6. Bpaloupe péxpl va paAakwaoouy ta kapota

7. MAévoupe oAU KaAd kat YihokdBoupe Tov paiviavo

8."Enetta pixvoupe ta Yihokopuéva pavitdpla, Tov Jaiviave Kat tov QLo

9. Bpaloupe yia 5 nepinou Aentd

10. MO\ oepBipoupe atnv colna tatptdlel moAl wpaia pia koutaAwd ylaoUptt
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ZYMAPIKA




YAIKA

(yta 4 éwg 6 dropa)

¢ 1 KING pooxapioto Kiud (Adna)
e | peydAo KpeppU6L

® 2 okelibeg ak6pdo

® 2 pPEOKLEG TOMATEG TPLUHEVEG
e | Ky. neAté

® 2 K.0. TOPATOXUMO

EKTEAEZH

la tov Kd

1. TowyapiCoupe Tov Kipd pe 4-5 K.0. AadL péxpL
va aonpioel. To napatnpoUpe Kat €4v XpelaoTel
XQUNAWVOUE Th wTLa

2. KaBapifoupe, nAévoupe KaAG Kal OTEYVWVOULE
10 KPEUHUBL To npooBEtoupe YINOKOUHEVO Kal
avakateUoupe KaAd

3. MpoaoBEtoupe ta pnaxapikd Kat 1o aAdt Kat
ouvexiCoupe o avakdrtepa

4. Ynv ouvéxela BAoupe Tov NEATE, TLG VIOPATES
KaL TOV XUMO ToPATag Kat apnvoupe va Bpaaoet
yta 15 Aentd. Toekdpoupe To YAt Kat avaloya
au€dvoupe N xapnAwvoupe tnv Beplokpaaia

5. Metd ta 15 Aenta npooBEtoupe vepd 1 pe 2
notnpLa Kat apnvoupe va Bpdoetl yla nepinou
Hloh wpa

* 1 k.y. {axapn

e KavéNa, pnaxdpt, yapugpaAho, ndnpika
(ané Aiyo)

® 2 pUMNa ddapvng

* 1 nakéto pakapévia

® 250 yp tpLHpEVO pEYKATO

e ANGTL, nunépt,

* \abL

la ta pakapévia

1. lepiCoupe pla katoapodAa pe vepd nepinou
pEXPLTINV péon

2. Aprvoupe 1o vepd va Bpdoel pixvoviag aAdt
Kat 3 K.0. AdbL

3. MO eival €totpo 1o vepd pixvoupe ta
pakapévia Kat avakateUoupE yla va pnv
koMnaoouy yia nepinou 10 pe 12 Aentd h avaloya
e TG 0dnyieg tng cuokeuaaiag

4. MO gival €Tolua 0oUpwVOUE Kal
oepBipoupe

5. Ané ndvw npooBEToupe Tov Kipd Kat TpLUpévVo
tupl



MAKAPONOZAAATA

YAIKA

(yia 4 éwg 6 dropa)

¢ 1 KNG Bideg (h néveg)

® 4 NOAUXPWHEG MINEPLES

® 250 yp. Capnodv (Koppdty)

¢ 200 yp. paylovéla

® 200 yp. TPIHPEVO pEYKATO

¢ 10 -15 topartivia Koppéva otn péon
® 2 K.0. AdbL

e AAGTL

EKTEAEZH

1. lepiCoupe tnv KatoapdAa péxpt tn péon. MNpooBétoupe 1o aAdtt Kat To At

2. MO 1o vepo Bpdoel pixvoupe ta upapikd Kat ta Bpddoupe oup@mva pe TG odnyieg tng
OuUOKeuaoiag

3. MAévoupe NoAU KaAd, OTEYVWVOURE Kat YIAOKOBOULIE TIG MINEPLEG

4. KéBoupe 1o {apndv o€ KUBoug

5. MAévoupe MOAU KaAd, oteyviVvoupe Kal kOBoupe otn péon ta topativia

6. MO\ ta pakapévia givat €Tolpa, Ta 0oUpwVoUlE Kat ta BAoupe otnv oOAdTLEPA EVWD TA EXOUHE
EenAlvel pe vepd Bpuong

7. NpooBétoupe 6Aa ta UNIKA Kat 1o TpLppévo tupl ota {Upapikd kat avakateUoupe NoAU kaAd

8. 110 1éA\og NpoaBétoupe th paylovéla Kat avakateUoupE yia va ndet naviod
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YAIKA

(yia 4 éwg 6 dropa)

¢ 1 nakéto taAlatéAeg

* 1/4 gouda tpiupévo

° 1/4 kaoépt TpIUPEVO

o 1/4ypaBiépa tpLupévn

e 1/4 Lapnov

o 5 péteg pnéikov

¢ 1 kpépa yaAaktog (n peydAn cuokeuaoia)
e AAGTL

* AG6L

EKTEAEZH

1. TepiCoupe v katoapdAa péxpt tn péan. MpooBétoupe to aAdtL kat 3 K.o. AGbL

2. BpdQoupe 1ig taAiatéAeg ya 8 nepinou Aentd Kat Tig otpayyi{oupe

3. LTpVoupE TIG PLo€G aTo NUPEE h To Tayl

4. Pixvoupe ta ptod tupld Kat 1o Pod wilokoppévo {apnoév

1."Enewrta BdZoupe Kat i unéAotneg taAatéAeg and ndva Kat pixvoupe ta unéAotna tuptd Kat 1o
{aunév

2. Baoupe 10 pnétkov névw © ndvw oe Awpideg

3. Mepixtvoupe pe v Kpépa ydAaktog kat yhvoupe otoug 180 BaBuolg, xwpig aépa, yia 40 nepinou
Aentd
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KPEATIKA




2
v

Z™
- |

» &
NS

YAIKA

(yia 4 aropa)

e 4 ywpdkla yla hamburger
o 4 péteg tupl toéviap

® 4 pEteq Ynpévo Pnélkov

Ma ta pmptéxia

¢ 400 yp. Kipdg pooxapiotog, 1 popd
NePAcHEVOG OTN PNXAvh Tou Kipd

EKTEAEZH

1. KaBapiloupe, nAévoupe Kat OTEYVWVOUE MOAU
KaAd ta KpePpUdLa

2. Baloupe o€ éva pnoA 6Aa ta UAKA yla

10 UNQTEKLA Kat Ta {UPWVOUE MOAU KaA.
Motpdloupe o€ 4 uépn kat MAGBoUpE 4 UNPTEKLO
3. Baloupe ta pniptékia oe Tayi pe AadokoAAa.
TonoBetoUpe otnv Nndvw oxdpa tou polpvou,
KOVTA OTO YKPIA

4. WhAvoupe ta Uni@ptékia oto YKpl yta 5—7
Aentd, kGBe mAgupd, avdAoya nwg 1o BENoupE
ynpévo. 0oo mto oAU ta Yhvoupe 160 Mo MoAU
Ta oteyvawvoupe. To 1baviké whotpo eival dtav ta

'I-'k_

MITEPIKEP (Burger)

o | pétplo KPEPHUBL MOAU YWINOKOUHEVO
°* 2 K.0. K€TOan

° Alyeg otayodveg EUdL

e ANGT, nunépt

la o yapvipiopa

® Déteg KpePPUBLOU

e QUA\a HapoUALoU YWINOKOUHEVT
e Oéteg viopdtag

e [atatdkia

{oupid tou pnigteKioy eivat idpava

5. Bdoupe oto kdBe uniptékt and pla €ta tupt.
Wrvoupe yia 1 ato ykpt\, chamnou va apxioet va
Ndvel

6. Avolyoupe ta ywudkia otn péon kat Baloupe
énota yapvitoUpa BéAoupe h kat 6Aeg padl
(vtopdra, papoUAL, KpepPUGL EKTG and ta
natatékia). MnopoUpe va ppuyavicoupe yia 1 -2
Aentd 1a Ywudkia otov polpvo

7. Ta Aaxavikd npénet va givat noAU kaAd
nAupéva Kat oteyva

8. Bdoupe ndvw ota YwAKLA KAl TIG
YapVIToUPEG, T@ WNUEVA UNPTEKL LE TO MWHEVO
Tupl kaL okendfoupe pe 1o HeUTEPO PWHAKL

9. Xuvodeloupe pe natatdkia



. \ ’
INITZEA KOTOMOYAO ME 0% MOYLTAPAAX b

~ >
KAI LYNOAEIA YAANATAL "‘- "

YA' KA Ma i owg

® 4 K.0. Jouotapda

(yia 4 dropa) * 3K.y. ylaolptl

® OIAETO KOTOMOUAO KOUMEVO O€E 4 AeMTEG * Minépt

@éteg ( yia ovitoeA) e Manpwka

* 150 yp. aAelpt LaAdta

°2auyad ) ) * 150 yp. aundv og KUBoug
® 250 yp. TpIHpEVN PpuyavLd * 100 yp. TPIUMEVO PEYKATO
e AAaty, nunépt * Ntopdra © ayyoUpt

* A\adL

EKTEAEZH

1. MAévoupe NoAU KaAd, OTEYVWVOULE Kal GAATOMNNEPWVOULE Ta PIAET

2. Xtundye ta auyd o€ éva PrnoA

3. e éva beutepo pnoA Baloupe 1o aAeUpl kat nacnaAi{oupe Ta ovitoeA

4. ¥1nv ouvéxela ta Boutdpe oto auyd

5. TéNog ta KAAUMTOUE PE TNV PPUYavLd, TNV omoia EXOUE o€ €va TP{To UMoA

6. TnyaviCoupe og eAdxioto AadL Kat and tig 6Uo NAeUpEG PEXpL va podicouy. (yia nepinou 15 Aentd
kat and g 6Go nheupég)

Ma t owg

AvakateUoupe o€ €va prnoA 6Aa ta UAKG péxpl va opoyevornotnBel 1o petypa

la ™ oaldra

[MAévoupe NoAU KaAd, oteyvwvoule Kat YIAOKOBoUE Ty viopdta Kat 1o ayyoUupt. [MpocBétoupe toug
KUBoug {apndv Kat pixvoupe 1o TPLHPEVO TUPL. XT0 TEAOG NPOCBETOUE TNV OWG KAl aVaKATEUOUHE
KaAa
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XOIPINO AEMONATO

YAIKA

(yra 4 éwg 6 dropa)

* 1 KIAG xolptvd pnoUtt h andAa (Koppévo og
pepideg)

® 2 §epd KpePUUBLA YINOKOPpEVa

| okeAiba ok6pdo Koppévn otn péon

* 4 Kapo6ta Koppéva og PodEAEG

* 2 npdoa (xovipokoppéva)

EKTEAEZH

1. To Kpéag givat Koppévo o€ HIKPEG pepideg ( oe
péyeBog peydAng pmoukidg)

2. MAévoupe 10 Kp€ag NoAU KaAd Kat 1o
OTEYVWVOUpE Pe xapti koulivag

3. Lotdpoupe yia 5-6 Aentd yUpw © yOpw PEXPL
va podioel and OAeg TG NAEUPES

4. KaBapifoupe, nAévoupe Kat OTEYVWVOULE

10 KpEPHUBL Kat To okdpbo. Ta npocbétoupe
YAoKopUEévVa Kat ootdpoupe yia 3-4 Aentd péxpl
va yivouv dtdgava

5. [pocBEToupe Ta XOVIPOKOUPEVA KapOTa Kal
10 Npdoa, apou ta €xoupe MAUVEL Kal OTEYVWOEL
noAU KaAd

6. LupnAnpwvoupe (eatd vepod péxpLva
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® Xup6g and éva Aepoévi

¢ Aiyo kUpwvo

e ANGTL, nunépt

¢ 1 K. plyavn

e | K.0. gouatdpda

* 1 K.0. KopV PAdoup (MPOoalPETIKA)
 4-5 natdreg

e NG KoUnagAadt

OKeNaoTel 10 Kpéag

7. Lkend{oupe TNV KatoapoAa Kat a@nvoulE
PEXPL VA HOAOKWOEL T Kpéag (nepinou 1 wpa)
8. MOALG HOAOKWOEL AAATOMINEPWIVOULE Kal
npocBétoupe T piyavn, 10 KUPWYVO, T Houotdpda
KaL T0 XURO Agpioviou

9. Av BéAoupe n odAtoa pag va eival mo dgpévn
pnopoUpE va apalooule He Aiyo Kopv pAdoup
o€ VepOd Kal va 10 NpocBEToupE oty KatoapoAa
10. Apnvoupe va Bpdoet Aiya akopn Aentd

11. L& 6Mn katoapoAa Bpaloupe nepinou yia 20
— 30 A&t Tig XoVOPOKOUHEVEG NATATEG e Aiyo
aAdtL kat Aadu

12. Ev® etolpaotolv ot natdteg, TG pixvoupe
0TnV KatoapoAd e 1o kpéag, 5 Aemtd nptv
kAelooupe 10 paynto yla va ndpouv yelon

. -



WAPIKA




ME MNATATEX

YAIKA

(yia 4 éwg 6 dropa)

¢ 1 KING KaAapapdKLa KateWuypéva (Koppéva)
o 6 P€Tpleg Natdteg

® 2 £epd KpePHUGLO

* MoAUxpwpeg nineptéq (1 mpdaoivn, 1
KOKKLvN, 1 Kitpivn)

® 2 okeAibeg okopdo

¢ 1 notApL Tou vepoU PPECKO TOHATOXUMO (h 3
VIOHATEG MOATOMNONPEVEG)

EKTEAEZH

1. MAévoupe pe dpBovo vepd Kat otpayyi{oupe
0T0 COUPWTAPL Ta KaAapapdKia

2. MAévoupe NoAU KaAd, oTEYVWVOUE e Xapti
kou{ivag kat YLAokOBoupE T0 KPEPPUBL, TIG
NNePLEG Kal To 0kOpoo

3. KaBapifoupe, nAévoupe noAU KaAd kat
kOBoupE TIG Natdreg Kudwvdateg

4. Bdloupe 1o MG otnv katoapdAa Kat 6tav
kayel NpoaBETOUpE T0 YIAOKOUHEVO KPEPPUEL
pe 10 ok6pdo Kal TLG MNEPLEG Kal Ta 0OTAPOUNE
yta nepinou 5 Aentd avakateUoviag ta PéxpLva
yivouv lapavh

KAANAMAPAKIA KOKKINIZTA

* 1 K. neAté

* | K.y. aAdT

* 1/2 K.y. ninépt

* | pikpd nothpt AadL

* | pikpd nothpt tou vepoU yla cUPNAnpwpa
Katd 1o payeipepa (npoatpetkd)

5. Metd tonoBetoUpe otnv KatoapdAa ta
kaAapapdkia Kat ta 6otdpoupe yia AAa 5 Aemtd,
and OAeq TiG MAUPEG UéXpL va e€atpioBel to vepd
mou €xouv

6. LInV OUVEXELD NPOCBETOULE TOV PPETKO
TOHATOXUO, TIG KOUHEVEG NATATEG, TOV MEATE, TO
OAdTL KaL To NtN€PL avaKateUovtdg ta anald.

7. NpoaBétoupe 10 vePOD, TIG KOUHEVES NATATEG Kal
okenddoupe v KatoapoAa

8. Bpdloupe o€ peoaia pwtid yia 45 Aentd
nepinou

9. Av xpelaotel npooBEtoupe vepd



MYAIA KOKKINIXTA ME TENEX

YAlKA e 1 K. mnépt

- ® 2 K.0. Ad6L
(yia 4 dropia) ) * 1 ouokeuaaia néveg
* 5 ppEoKa Kpeppuddkia * 1 GUOKEUAG(A TOPATOXUPG
¢ 1 0aKoUAdKL pUdla katewuypéva (500 yp) o 1 K.y. NeNté
* 2 okehideg okopdo * MMpoatpeTikd TpIpEVo Tupl (peykdto).
e | K.y. aAdTL

EKTEAEZH

1. MAévoupe NoAU KaAd, oteyvvoupe Kat YIAOKOBOULE Ta KpEPPUOAKLa

2. Ta totyapiCoupe yia 5 Aentd

3. MpocBétoupe aAdr, mnépL, TOPATOXUMS Kat NeATE

4. MNaipvel pa Bpdon yia 5 Aentd kat npooBétoupe ta HudLa

5. Ta Bpdloupe péxpt va palakwaoouy (30 — 45 Aentd nepinou)

6. lepiCoupe tnv KatoapoAa péxpL tn péan. MpoaBétoupe Afyo aAdtt kat 3 K.o. AddL

7. MéA ndpet Bpdon 1o vepd npocBEtoupe Ta Jakapovia Kat ta Bpdloupe oUppwva pe TG odnyieg
NG ouokeuaciag

8. Ta COUPWVOUE, Ta EMOTPEPOUE TTNV KATOAPOAd Kal Ta MEPIXUVOULE WE ThV 0dAToa.

9. 210 TEA\0G NPOaLPETIKA piXvoupE To TPIHpEVO TUpl
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[AYKA




KEIK MOPTOKAAIOY

YAl KA ® 1/2 K.y. UnéIKlv ndouviep

- e 1 Bavila
* 3 auyd e —Uopa and éva noptokAaAL
* 1/2 BoUtupo (Butdu 125yp) e Xup6 and éva noptokdAl
* 2 koUneg Laxapn * 1/2 koUna gpéoko yaAa
® 3 1/2 koUneg aAelpL NOU POUCKWVEL H6VO
Tou (papiva)

EKTEAEZH

1. Xe éva unoA h oto pnxdvnpa tou pigep xtundye 1o BoUtupo pe tnv {dxapn. MNa éka Aentd nepinou
HEXPL VA aQpaTtéel

2. Pixvoupe ta auyd éva — éva, v ouvexioupe 1o xtinnya

3. MpocBEtoupe to aleUpt, Tn Bavia Kat 1o PNEKLY Kal XTundye otyd - otyd

4. YuvexiCoupe Badovtag 1o ydAa, 1o xupd noptokaAoU Kat 1o Uopa

5."Enetta Baloupe 1o peiypa o€ Pla poppa aAeupwpévn Kat Boutupwpévn

6. Wivoupe otoug 180 BaBpoUg yia 45 nepinou Aentd, ndvw - kdtw aviiotaon, xwpig aépa.
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KOPMOX LtOKOAATAL

YAIKA

® 2 nakéta pnwokota ntt— pnep n 400 yp.

o 1 @Aut¢avi tou toayloU ppEcKo YaAa

 1/2 pAut{avi Tou toaylol {axapn axvn

® 1/2 pAt{avL Tou Kagé Kovidk

® 3 K.0. Kakdo

e 2 Bavilieg

¢ 1 1/2 ouokeuaoia Butdp soft (250+125 yp.).
Le Beppokpaoia dwpatiou

EKTEAEZH

1. e éva pnoA tpiBoupe ta pmiokdta pe ta xépla Xxwpig va yivouv okévn

2. Pixvoupe péoa 1o BoUtupo apou éxel HAAAKWOEL APKET Kal avakateUoupe KaAd

3. MpoaoBétoupe 6Aa ta UAKG (yaAa, {axapn dxvn, KoVIAK, Kakdo Kat Tig Baviieg) kat ouvexi{oupe 1o
avakdatepa

4. Ypaovoupe oto Tpanédt éva Kogpat AadokoAa kat Ba{oupe endvw 1o pelypa nou ivat apketd
otaBepd

5. Tuliyoupe kat nAdBoupe ae oxnpa koppou (KUAivEpou)

6. To Badoupe otn katdyuén yia nepinou pla wpa

7. K6Boupe o€ podéeg kal oepBipoupe
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MHAOMITA

Y Al KA * 1 pAwtdvi tou toayloU noptokaAdda pe
— . avBpakiké

(via éva tayi h nup€g) * Z0opa ané éva noptokaAL

* 500 yp. aAeUpL MOU POUCKWVEL HOVO TOU o 6 uhha

(papiva) * Aiyn kavéha (npoatpetika)

® 2 pAitddavia Tou toaylol {axapn
o 1 pAutdvi tou toayloU nAtéAalo

EKTEAEZH

1. Xe éva peydo pnoA pixvoupe o éva pAtavi {dxapn, 1o nALEAALo, Thv noptokaAdda Kat
avakateUoupe KaAd

2. YuvexiCoupe pixvovtag alyd — otyd tnv papiva Kat avakateUoupe KaAd

3. Ztn {0un nou Ba dnploupynBei pe tnv npoaBhkn tng papivag, npoobétoupe Kat 1o EUopa
noptokaAwou

4. Katénv apnvoupe T (Upn va §ekoupaotei yia 10 Aentd

5. LTnv ouvéxela TV anAwWVoUlE opoldpop®a o éva tawi

6. MAévoupe kat ateyvavoupe NoAU KaAd ta phAa. Ta EepAoudioupe kat ta k6Boupe o€ podEAEG.
7. Ta BadCoupe va Bpdoouv o€ pia katoapdAa pe €va nothpt vepd Kat éva nothpt {axapn. Ta Bpdloupe
HEXPL va Albaouv

8. Ta coupwvoupe av dev €xel e€atpiotel 10 vepd Kal ta oTpwVoUpE Ndvw and tnv {Upn

7. Whvoupe o npoBepuacpévo poUpvo yia 45 Aentd nepinou, otoug 180 BaBpoug, ndvw - Katw
avtiotaon, Xxwpig aépa

9. Mpoatpetkd pixvoupe ané névw Kat KavéAa, uetd and 1o Ynoo
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YAIKA

(yta nepinou 15 pe 20 tpoupdkia)
® 20 pniokéta Oreo

100 yp. paAako tupi kpéua (tunou Philadelphia)
® 250 yp. Aeukn kouBeptoUpad, KOPUEVN O€ PIKPA KOPMATAKLO

EKTEAEZH

1. BpuppatiCoupe NoAU KaAd, oto multi, Ta
pnokéta. Na yivouv wixoua

2. Kpatdpe otnv dkpn o€ éva YIKpo PnoAdkL 2
K.0. ané 1a YixouAa UNoKG6ToU Kat ta unéAotna ta
HETaPEPOUNIE OE HETPLO MMOA.

3. MNpoaBEtoupe ato PnoA 1o Tupi Kpé€pa

KalL Ta xTundpe pe 1o pigep xelpog PéxpL va
opoyevornotnBoulv ta UAKA

4. M\dBoupe pe to pelypa nepinou 15 pe 20
pnaAdkia, Ta TonoBetoUpe o€ MatéAa oTpwpEVN
pe hNabokoMa Kat ta Baloupe oto Yuyeio va
KPUWVOUV

5. Ta Koppatdkia Aeukng kouBeptoUpag ta
Bdoupe og PETAANKO PMOA Kat Ta MVOUE KaAd
o€ Unev papl

6. ApatpoUe to pnoA and to pnev papi

A

7. Byaloupe 1a pnahdkia and to yuyeio, naipvoupe
pla odovioyAugpiba, tpundpe k4B unaAdxt kat 1o
BuBiCoupe otnv Mwpévn kouBeptolpa, KPATWVTAG
10 pe TV odovioyAugida. To yupvdpe yipw - yUpw
wote va kKaAu@Bel naviol pe t Alwpévn cokoAdta
Kal 10 TonoBetoUpe otn oTpwiévn pe Aaddkoa
natéAa

8. EvaMaktikd pixvoupe ta pnaAdkia péoa oto
pnoA He tTh Alwpévn ookoAdta, ta yupifoupe and
OAeG TG NAEUPEG Pe éva NpoUvt va KaAupBoulv
KaAd Kal 1@ avaonKWVOoUKE HE To MpoUdvt nipoldvt
9. Ta nacnaAioupe ot KopuPh pe Aiyo and to
Bpuppatiopévo Pniokdto nou Kpathoape otnv
apxn

10. Ta BaZoupe Eava ato wuyeio Péxptva
naywoouv KaAd, va ataBeponotnBel kat va opiget
n 0oKoAdTa



TPOY®ES SOKOAATAY

YAl KA la v enkdAuyn

* Aiyo Kakdo
(ya nepinou 30 1poUped) * 50 yp. NEPINOU YIAOKOPKEVO Kal
* 80 Yp. Kp€pa yaAaktog KaBoupbiopévo (MPoalpETIKG) PoUVIOUKL
* 280 yp. KouBeptoUpa WINOKOUPEVN * 1 ouokeuacia tpodpa

® 125 yp. kaBoupdLopévo Kal XoVIpOKOUHEVO
070 UNAEVIEP POUVTOUKL (R/Kal aplybalo)

EKTEAEZH

1. Bd{oupe tn cokoAdta Kat tnv Kpépa YAAakTog o€ €va peydAo pHeTaAKG PMoA Kal To TonoBetoUpe
o€ katoapoAa pe vepd nou Bpddel, o€ PETPLO wTLA SNULOUPYWVIAG PNV papl

2. Mg pia ondtoula avakateUoupe ano 1o KEVIPO NPog ta £§w UEXPL va Miaoel TeAelwg n coKoAdTa
Kat va opoyevonotnBei to peiypa

3. Baloupe ta pouvtoUKia (A/kat apdydala) oto HMAEVIER Kal Ta XTUNAUE MEXPL VA ONAcouv aAAG va
unv yivouv tpiuya (va eival xovipokoupéva)

4. ApaipoUpe 1o pnoA and th wtd Kal npocBétoupe Toug Enpoug KapmnoUug. AvakateUoupe KaAd.

5. Lkenddoupe 1o PMoA pe Stdpavn PepBpdavn Kal 10 aPAVOUE 0To Yuyeio va Kpuwael yia 3 wpeg (N
otnv katdyugn yia 45 nepinou Aentd)

6. Mg éva KoutdAL Tou YAUKOU nou 1o Boutdpe o€ okdvn Kakdo naipvoupe KoutaAléG and To pelypa
7. Tnv KdBe KoutaAld TV KAvoule UNaAdKL 0To XEPL Hag popwVTAg YAvIla, yla va pnv AlwaoeL n
OOKOAdTa Kal To apnVoUpE va NéoeL Héoa o€ €va UnoA nou €xoupe BAAeL Ta UAKG TNG eNtkGAUYNG
(tpoUga h kakdo 1 YINoKoUPEVO ouvIoUKL). H kdBe emkAaAuwn npénel va eival o S1apopeTKO HMoA
8. AvakivoUpe KaAd yla va KOMAGEL T0 UAKG eMKAAUYNG NAvw 010 TPOUPAKL

9. AlatnpoUpe oto Yuyeio
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XAABAL XIMITAAAENIOL ME

ENIKAAYWH MAYPHX 20KOAATAL

YAIKA

 3/4 tng kKoUnag nALéAato
e | kouna xovipd GlpLydAaAL
e 1 kouna YAS otptydaAL

¢ 1 1/2 koUna {axapn

® 4 KoUneg vepod

EKTEAEZH

1. Ze pia katoapoAa cotdpoupie T AGdL Kal pe ta
800 owybaAla o€ pétpla Npog xapnAn ewtld.
Xpetddetal va avakateUoupe ouvexwg e E0AVN
KoutdAa péxpl va ndpeL wpaio Xpwya o Petyua
Kat va kaBoupbiotel 1o otptySaAL (Oxt va kaed) yua 7
-8 Aentd nepimou.

2. MoAig ndipeL wpaio xpwpa pixvoupe Tnv Kavéla
Kat ouvex{(oupe va avakateUouE.

3. MpoaBétoupe tn {axapn, agatpoUpe tnv
KatoapoAa and th pwtld Kat pixXVoUpE Kal Tig 4
KoUneg VePo.

4. Metapépoupe €avd otn PTG Kal XaPNAWVOULE
Aiyo.

5. Pixvoupe 1o §Uopa and 1o noptokdAL Kat tn
Bavila kat avakateUoUE CUVEXWG O€ XapUnAN
Qwtld yia 10-15 Aentd péxpt va 6€o€t 0 xaABag
pag.

e £0opa and 1 noptokAaAL

e 1 K. kavéAa

* 1 Bavia

* 150 yp. apUydaho Aeukd (xwpic pAoUbda) h
KouKouvapt h /kat otapideg

® 3 kouBepToUpeg

6. MONG 6oUpe PouckdAeg, o xaABag pag eivat
oxedoV £T01H0G.

7. LuvexiCoupe 10 avakatepa. Av 6oUpe Ot ndeL va
pag apnagel, XaynAWVoUpE aKGUN NEPLOCOTEPO TN
QwTLa. =époupe OTL ival £Tolpog, 6tav §eKoMdEL
and pévog tou and tov ndto g kataapoAag (HOALG
yupiooupe tnv katoapdAa Aiyo ato NAGL).

8. MpoaBétoupe 10 apUydalo h 1o KouKouvapL A

116 oTaQideg KaL avakateUoupE eKTOG pwTdg. (Av
BéNoupe €xoupe KaBoupbioel Aiyo To KoukouvapL h
10 apUydaho oTo ThyavL)

9. Abeldloupe 1o pelypa o€ pia popua pe pdna otn
péan Kat LoLVOUpE Tov XaABG Hag e €va KOUTAAL.
10. Aprivoupe va KpuaeL yia pLoh wpa nepinou

, EeQopUAPOUpE Kal NEPIXUVOUE E TV
KouBeptoUpa nou TV éxoupe NdTEL O€ Pnev Hapi
(o€ éva petaliko6 unol Bafoupe tnv cokoAdta oe
Koppdtia Kat to TonoBetoUpe o€ KatoapdAa pe vepd
nou Bpddel, o€ pétpla puwtid)









