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— L ! ZYZKEYAZIEZ AREYPQN
O1 Mtdar Avyiou [ewpyiou npéanav —

TA AYANUEVA 6ag d)\supa, Kal .
n\éov eivan oe véa avBextxn ’ %
ouokevaoial [ Tio OUYKEKPIUEVA, OTN 3' “a ahﬁg,

véa ouokeuaoia fa Bpsits o a)\sﬁp1 T!‘; }( Q”GEK
yia é}\eq TIG XPNOEIG, (PAPLV AT, va,

vivke) ka1 de)pn!

H suokevaoia BpaBst'JtnKs

G KAIVOTOMd, OTd Pacl{aging
Innovation Awards 2016.

HNEA XYZKEYAZIA:
# Eiven avlBexuxn, dev okiletar edkola kan anotpéner ug andleieg alevpou oo pagr
# Qupaxkiler to alevpr ané o efwrepké nepiBéhlov
# Exe1 e181ki autokéAMntn tawvia kersiparog yia v kalitepn anofrikeuon g ouokevaciag
# 'Exe1 docopetpnti yia peyalirepn eukolia otn kouliva

-

YT0UG Mihoug Ayiou rsmpyiou, ®G YVNo101 pu)\covc'x&:c 7™ yevidg, éXoupe naBog yia

1 Souerd HaG Kal 6TOX0G Hag gival va eanq;a)\iooups WG é)\§1 eoeig Ba é)i(:ets myv | 4 0 AREYPI 1A ONES: TIx —
3 A f A  WnoIpATog Kal pUOIKA TE 1K0U amOTEAECHATOG: ; v
Ka)\urepn Suvath epnelpia ZU}J(O}J.CI‘[OC wnoip ¢ TO RREVPITIA ONEX 1% Xt

A 3 5 3 ahiloupe v
Me PocoXN TN )\smopspsm Kal cnaggpotnta oty To10TNTd, s‘q‘accp { o

i oe wdbe oac Sn},uoUpYicI To CI)\SL'Ipl yia o')\sq TIG XPNOEIG TWV Muthwv Ayl'ou rsoopyiou,
emTuxia -

Avadeixnxe [Tpoiév tng Xpéviag 2016, xépn otn véa

: : , : ! : I avBexuxi & npwronopiaxn tou cuokeuasial
Zupd)voups yioti eiven SH}JIOUleKO! Zupmvoups yoti vomZopaots. Zupwvoups yiati 0 o

gival xa)\apwtmo'! AN\E ndve and S\a Zupcbvoupa yati Bs)\oupe Va TIPOC(EPOUHE TO
€10 YOG KAl 0 aUTOUG TIOU ayandpE: UTIEPOXO OTUTIKO PAYNTO HE T

KG.)\IIJTSPO GTNV OIKOYEV : Y
Ka)\l'napa ka1 ayvotepa UMK, 4TI0G TO a)\sﬁpl v MtAev AYIOU Fewpylou.

Yy €peEuUvVa ayopag Hpo'iév ™mg Xpovuic; ou Slsgﬁxgn oV

. . Mépuo 2016 ané v TNS lcap, oe npoerudeypéva kavordpa
ot 'EAAnveG katavaAwTtég

., = mpoidvta Slaﬂéolpa omv EN\&da ouppeteixav 3.000
Bpapevouv TNV KalvoTopia

Kcttctvct)\mtéq Kal to a)\sﬁpl yia O’)\SQ TG XPNOELG, YnPionKe wg
2016 Hpo'iév ™mg Xpov1c'1r; oy katyopia d)\eupa!
www.prooluctoftheyear.gr

A o ol ‘ AT B ' N1 ‘Epeuva ayopdg Mpoidv tng Xpovidg o€
} " :a i’i" a g | Ay A by ) \ npoen\eypéva kawvotdpa npoidvia dtabéoipya otnv
" R Lt & TV e ; ‘ {eh EAAGSa ano v TNS Icap oe 3.000 katavaAwtég Avalntiote 10, o S\eg TG aluoideg KATAOTNUATOV KAl 0ag
i Aavw twv 15 etwv nou 6te€hxBn tov Mdptio 2016.

CDwtoypaqn'ec: A)\éEavgpoq [oavvidng B f www.productoftheyear.gr otnv katnyopia Akeupa. €UXOUACTE kald Zupd)pata!

Empé)\sm CUVTAY®V Kal food styling: MGPI)\OL'J [Tavrdxn (MadameGinger.com)
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YAIKA  EKTEAEXZH

XPONOZX

ANAMONHZ ' 500 yp. Papiv An 1. Ba&loupe otov kddo tou pifep to Bovtupo pe m
400 yp. {dxapn {Gxapn ka1 xtuTidpe pe To Prepd péxpr va appatéyouv
250 yp. Bovtupo ayedadvé KQ1 va aoTpicouv.
® 4 auy& 2. [pooBéroupe éva éva ta auyd kan xtunidpe yia 2 - 3
1 Bavihia Aerrtd. Pixvoupe to yéda o1yd oyd kan ouvexiloupe yia
- 1 npela aldu Miyo to xtémnpa.
XPg?\IOZ o 90 yp. kouBeptovpa pavpen 3. Ytapatdpe 1o pifep, npooBétoupe to adevpy, ™
WHZIMATOZ o 240 ml yéha ppéoko Bavidia kan to addu ka1 xtundpe o moAG xapnhh
. taxytnta péxpr va opoyevornomei n {un pac.
BétZoups n pion Zlﬁ'].m ot éva }mo)\.
) 4. \idvoupe v xouBeptotpa oe pnev papi ka my
t@? 5y npoolétoupe otn {Gun rou éxoupe agricel otov kado
e tou pifep. Xrundpe péxpr va opoyevoromdei.
MEII:’ISAEZ 5. Boutupdévoupe kai aheupdvoupe pa pdppa tou kéik

ka1 pixvoupe evalld€ ta Yo pefypara.
6. Wrvoupe oe npolieppacpévo potpvo otoug 180°C
oug avuotdoeg yia 50 Aertd pe 60 Aerrd.

7. Agrivoupe va kpudoer 10 Aerrtd kan Eepopudpouye.

ToroBetotpe 1o kéix oe oxdpa ka1 agrivoupe péxpr va

xpudoel tedeiwg yia va cepBipoupe.

EYKOAO
BAGMOZ
AYZKOAIAZ
. - ’ [NEPIT'PA®H I'NQPIZATE OTI...
ZKEYH/ : - ] ey TNa énowa suvtayh anare! autodioykotpevo aledpr, T To adevpr auté
YYXKEYEYX ' ; CDapl'v ar eyyudtal oiyoupo dnoté)\cha. Eivan 18aviké rapdyetai anod pa)\dké(
2 _ Y10 cuvTayés dmag Kk, prmokéta, yaviteg, Aoukoupddes  ormpd, xapnAdtepa
MI'ESP, MT[O)\, / i ] ka1 d\\a, XwpiG va xpslé{Zetcu npocGﬁKn HIMEKV TAOUVIEP.  OF TIPWIEIVN, n oroia
Mnev Ma o, L g . _, Dev etvan tuxato dhworte, o and to 1965 anotedef wéver tn (opn Mydepo
Z‘EPOYYU}\T'l avcrpcplcﬂr"lmta £Va and Ta ayarmuéva ét)\supd mg elaotxn ka1 £to1
, , EMnvidag VOIKOKUPAG Kal auTo yiat oquuc'tZsl mnoidtta Ta TeEAIKG npoiévta
POPHA KEIK a1 eukola. Byal'vouv o agppdra.
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30 l'
XPONOZ i YAIKA EKTEAEXH
ANAMONHX. § A TH ZYMH

T

500 yp. akebp1 y1a
S)ec g xpnoeig

1. Bé&loupe 6ha ta oteped vhikd oe éva prod kau
avotyoupe pa AakkouBa ot péon. [poolétoupe to

A&y, tn paki ka to Aepdvi kan apxiloupe va {updvoupe

50 yp. A&d npooliétoviac xhiapd vepd péxpr va yiver pa Aefa kan
12 50 yp. paxi appén Gpn. Tuhiyoupe oe pepBpdvn kar agrivoupe oto
XPONOZ Xupé and 3 }\spé\n puyeio va ESKoupactsi yia 30 Aerrta
WHIIMATOZ 144 1 npéZa aldu 2. Bc’rZoup.e ™ ElvopUZﬁgpa og éva }mo}\ Kal v
xhiapé vepd nepixGvoupe e 2 k.. xMap vepd. Tnv Souletoupe pe to
x€p1 péxp1 va yiver analr kai Aefa.
: YAIKA 3. Avolyoupe to Lupdpr oe Aertd puldo kan kéBoupe e
t@? ['MA THT'EMIXH 1o xourdr diokoug. Baloupe oto kéBe lupapdalk.o.
EvopuliBpa kan Khefvoupe kadd.
30 , . . . . . .
MEPIAES 300 yp. fvopulifpa 4. B&loupe oe éva mydvi oropéhaio (nepirou 4 déxtuda)

omopéhaio yia to
nyaviopa

pé}u yia to ospﬂiplop.a

a1 o Baloupe oe pétpra poud. Méhic kéyper ok
xald, apxiloupe va myaviloupe ta pulnBporutda yia
nepinou 10 - 12 herrtd péxpr va ndpouv xpdua eoupvo kal

agrivoupe va kpudoe kahd yia va oepBipoue.

EYKONO
BAOMOZ ‘
AYZKONIAZ
11 R
LKEYH/ f -
1 | » B
XYZKEYEX Tt 3 ! o 8 TIEPIFPA®H TNQPIZATE OTIL...
i} o . 144 Ags z Eivan to ahetpr nou névra npéner Eivar aletpr ané v kapdid tou kékkou
Mo, ToépKl .. e 1 1 TS \"15‘;] GELC va éxete oTo viouhdm oag, 18aviké Tou ortapioy, motoio oe Tpwreives.
o B a kdve xprion, and yepi ot mitoa, 1 (Gpeg, xapaxmpifovtal yia tv
/Kourtdr sl | vaxabexpr 5 woopi oe it O {opes, xapaxmpilovra v
8ex., [ T\d kouhoupdraa i ,u GMo Béder o voug  edactkétnta kan tv eukoMa oto drhepd
K., ng, . , . , . .
Babo GOT ° " ¥ 5 1 i oag! Eivan ofyoupo neg Ba kaddyer toug, xafhotdviag to alevpr katdhndo
avy tnyavi Al Sheg oag UG avéykes. yia odég xan Sidpopeg xprioeig.
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50-60'
XPONOZ
WYHXIMATOX

8-10
MEPIAEL

EYKONO
BAOMOZ
AYZKOAIAT

LKEYH/
XYXKEYEX

Ztpoyyultt

Ttapuépa

Tdpra colwpov
pe Topl KoFpa

YAIKATIATH
ZYMH MITPIZE

175 yp. aletp1 oxhnpé No 1
175 yp. ahetpr palaké No 2
175 yp. Bottupo ayedadvé

2 xpdkoug

75 yp. vepd

7 yp. ahdu

7 yp. laxapn

YAIKATIATH
'EMIZH

200 yp. cohwpé

200 yp. tupi kpepa

150 yp. kpéua YC'I}\CIK'[OC
2 auya

1/3 pdrtoo &vnlo

aldm

TImnépl

EKTEAEZH

1. Eemvc’xpa HE TN Zl’rpn KooklviZovwc ™ ét)\supa.
210 ka0 tou ifep Baloupe o Bovtupo kar ta
&hevpa kan ta xtundpe péxpr va oBolidoouv.

2. Pixvoupe éva éva ta auyd. Pixvoupe o vepd,

10 aldT ka1 Ty dectpn K1 XTUTIAUE MEXPL VA
opoyevoromBoiv. Tuliyoupe v (Gpn pe pepBpdvn
Q1 A@riVOUHE 6To Puyeio ToUNGXIGTOV Yia ia dpa.
3. Avotyoupe v {Gun ka1 v torofletote oe
xahd Boutupwpévn tapuépa. Béaloupe oto yuyeio
yia 20 Aemtd ka1 6Ty GUVEXEID TV WHVOUE OF
npofleppacpévo povpvo atoug 180°C uéxpr va
podicel ka1 apoy g éxoupe Béder Bapog (nx.
Aadéxol\a HE pSBiBICI).

4. Ye éva prol avakateGoupe To Tupl pe Ty Kpépa
yé&Aaktog, Tov piod codwpd yrhokoppévo, tov dvnlo
yilokoppévo, aldm ka1 mmépL

5. Pixvoupe to pefypa ot mpognpévn tédpta kan
yrivoupe otoug 170°C yia 30 Aerrtd. Agrivoupe va
kpudoe ka1 oepBipoupe pe tov unélormo colwpsd

oTNV EMIPAVEL TNG TAPTAG.

[TEPII'PA®H

I'NQPIZATE OTI...

To npdsto ouokeuaopévo ahedpr [Napéu eiven ahedpr ané padaxé ordpr

YVOOTO KAl AyarnuEVO £3¢» ka1 50 n ovopacia tov, «a}\sl'Jpl OK)\npé))

aAEvol xpévia. Efvan 18avixé yia tpayava npoo&opl’Zﬂ wmn Z\'Jpn, n ornoia T[CIpOUGléIZSl

CE[’:J)LHEE]; TPOIOVTA OTIWG P, HmoKoTd, Zﬁr}m psyc'x)\n elaoukéTnTa Kau xel psyc’x)\n

nitoag, Sin)\sq ka1 6ol GAAn ouvtayn AVTOXTH GTIC KaTaMoVAsElG. la tedikd

xpe1dletan ehactn (Gpn. Tipoidévta éxouv peydn Siéykwon.
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Mrmuorordrxia 6ovtipov

XPONOZX
[TPOETOIMAZIAZ I » F » v I
@
AIEI(API\O/II(\;?IEIZ 400 yp. aketpr Béloupe oo yifep 1o Bovtupo war m {axapn kan

pa)\aké No2 1a XTUTIAME PE TO OUPHA HEXPL VA ACTIPIcOUV Kal va
250 yp. Bovtupo  appatéyouv.
c:ya}\a&vé, ot Hpoogétoups m Bavilia, to aldu ka1 o a)xstﬁ'pl Ka
Beppokpacia  xtundpe yia dhha 2 - 3 Aerrtd péxpr va yiver pa padaxn
Swp.cm'ou Zl'Jpn.

140 yp. kaotavn Xwpiloupe ™ {oun ota dvo ka1 avoiyoupe to éva
XPONOZ

WHSIMATOS Zc'xxapn KOMMATL YE Evav m\dotn, avdpeoda oe Svo KOppdua

2Bavihieg  Aaddkola, oe mdxog H106 déxtudo.
1 npéZa al\du K(')Boupe MMOKOTAKIA OE OXNUA Kctp&dq He €va kouTndt
100 yp. pappeddda  kal ta anhdvoupe oe éva tayi Moy £XOUpE oTPGaE
ppdovda  hadékola.
EnavadapBavoupe pe to dettepo xoppdn {oung, kai pe

€va UIKPOTEPO ctpoyy'u)\é KOUTIAT N HE €V TIOTNP1 HE o\’

MEPIAEX Hikpd oTéHIO, KéBOU}J.S Hikp& kukMKia oTo KEVTPO TwV
HMOKOTOV.
Axoupndype ta prokotdkia pe ty tpUna néve ota
&\ a HMOKOTA KAl TIatdpe s}\acppé[ Xwpig va xa)\dooupe 10
OXNUA TOUG.
LI-J'r'woups yia 8 -12 \errtd oe npogappcmpévo poupvo,
otov aépa otoug 180°C ka1 ta agrvoupe va kpuhoouv
BAGMOZ A
AYZKOAIAX KAAd.
Tepiloupe ta pmoxdta pe pappeddda kar oepbipouye.
Katéhndo yia dheg g CUVTAYEG MAYEIPIKNG Eivan a)\sﬁpl and }.lCI)\CIKé odpl
Kai ZCIX(IPOT[)\CIO'[IKﬁq TIOU amnaItouv },lCI)\CIKé xapn)\o')v TIPWTEIVEV. Ye avtifleon
a)\sﬁpl. H a)\supd)&nq UGN ToU Kal \.pl)\r'l He TO «a)\sl&pl ox)mpé», o1 Zﬁpsc
MI'ES o, KOKKOUETpIa To xabiotodv katdhnlo yia tou apoucialouv oAy pkph
Taw! oot TdpTEG, KOUAOUPAEKIA, KPETIEG KAl PUOIKA eAaouKSTNTA Kan Ta O MPoidvTa Tou
ayl poupvou

£0PTACTIKOUG KOUPANMESES ka1 pedopakdpova.  eivar pahakd kai payavd.



Of
15 A

F 4
XPONOZX 4 |
MPOETOIMAZIAY \ J_.f -
g - " ™
- il . ﬁ"
® NVf -
o) .
XPONOZ
ANAMONHZ

YAIKA

500 yp. kataie:

©,

150 yp. y1)6 orpuydéhs

500 yp. ppéoko yc’x)xcx

30-40’ 200 yp. tpi ykotvia
XPONOZ 300 vo. of
WHEIMATOS Yp- peta

2 auya
100 yp. yéha
3 x.0. Mwpévo Bovtupo
t@" ahdu
Trépl
10
MEPIAEZ

EYKOAO
BAGMOX
AYZKOAIAY

LKEYH/
XY2KEYEX

thoyyu)\ﬁ
Déppa

EKTEAEZH

1. Avoiyouyie to kataipl, oTp@voupE T o noodtnta oe
kald Boutupwpévo otpoyyuld tayi kai to mepixUvoupe pe
10 Mwpévo Bovtupo.

2. Bpdloupe ta 500 yp. yéha oe xapnhr Seppokpacia kar
pixvoupe to o1yd&h Myo Myo avakatedovtag pe olppa
OUVEXGG péxpl va yivel pua appdtn kpépa. Agrvoupe v
KPEPa va kpudhoel Ayo.

3. Yie éva pro) avakateYoupe ta TpId, To éva auyd kal Ty
kpépa orpuydahioy. Adlatorunepdvoure.

4. Andévouye to pefypa ndve oto kataipr ka petd
oTpdvoupE To unéomo Kataip.

5. Xrundpe ehappid ta 100 yp. yéda pe o auyd kai
TEPIXUVOULE TIPOCEKTIKA MV amnd To KATaipl va Tdel

mavtou.

6. Wrvoupe oe npolleppacpévo povpvo otoug 200°C yia

30 - 40 errtd ka1 agrivoupe va kpudoel ripv cepBipoute.

[MEPII'PA®H

To y1h6 onuydahs eivan 18aviké yia
OUVTaYEG Zaxapon)\aotlkﬁq Snwg pchtvi,
yahaxtopnolpeko, odpal, prouydtosg,
KPEUEG ad\d ka Béon TToag ka1 GoUTIEG.
To xovdpé onuydéh eivan 18avixé yia va
cptlc'erts opydalévio xaBg, yicaouptémta,
kapuddmta alld ka1 Tpaxavd.

I'NQPIZATE OTIL...

To cnply&'l)\l elval
xovdpoaleopévo oknpd
ortdpr. Avédoya pe tov Babus
&leong TaipVoUpE TO qn)\é n
10 xovSpé 01}11Y861)\1, 10 oroio
napdyetal og 101K pﬁ)\o otov
o1ySalSpulS pag.



Or Mudar Ayiou [ewpyiou aviarokpvépevor
oug oloéva orchtvépsveq QAVAYKEG  TWV
katavalwTéy, mpoxdpnoay oty Snpioupyia
me xamyopiac EY ZHN, n onoia
ﬂ&pl)\G].lBCIIVEI d)\eupa U'LPTI)\ﬁq SICFEqu)lKT’lQ
aEl'ac ané eved\awuxd ormpd, OMwG To a)\silpl
ZHN ané Sixokko ortdp, 1o aletpr vivkeA
ohixric dheong , a>\£1'1p1 de)}mq Kal a}\eﬁpl
ofkahng. [ Théov propette va Bpette ota pdgia
Tou couep pdpket dhevpa rou Ba kadiyouy

ug 181aitepeq SICFEPO(PIKS'Q oag ouvﬁ{}elsc!
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Tvporara Znv
He TVpL KeEpa

YAIKA

1.000 yp. akevpr Znv
20 yp. laxapn

20 yp. addu

12 yp. préwav
ndouviep

45 yp. vorm payid
550 yp. padaxn
Hapyapivn

370 yp. veré yéha
30 yp. tupi kpépa ot

EKTEAEZH

1. 2e éva }mo)\ Zupo'avoups MoAG k& SAa ta UAIKA.
Agrivoupe ™ (un va Eexoupaoctei oto yuyeio yia
20 emé.

2. KéBoupe m {Gun ot tepdxia Bépoug 140 yp.
Avotyoupe pe mhdotn m {Gun oe oxripa oBéh

a1 otn ouvéxela yepi{oupe e Tupi kpépa ka
KAelVoUE GE OXTA HICOPEYYapo.

3. Agrivoupe ug tupdmuteg va wpipdoouv oe (eoté
uépog yia 20 Aerrtd. Adeipoupe pe auyd kai otn

ouvéxela ynvoupe otoug 180°C yia 30 Aertd.

12 wéaBe TUpOTITA
MEPIAEZ
METPIO
BAGMOX
AYZKOAIAZ
[MEPIAAEYPOY ZHN: XYMBOAAIAKHT'EQPTTA
. A)\et'xm olixrig aléong anéd Sikokko ortdpl (triticum O1 Mtda Ayl'ou rswpyl'ou, HEow
dicoccum), ahids yveotd xar wg Shupa 1t Bpila tou npoypdppatos ZupBolaaxic
.................. by - . ZUYKCIT(I)\éY&T(Il ota apxaidtepa eion ortapioy 12.000 rsoopyl'dq, éxouv Eemvr'\csl Ha
: n.X., n Siakivnor tou yvétav péow tou Mipavios Zéag  ipocodopdpa cuvepydcia pe
« AdéBeran orov napadooiaré netpépudo wwv Midov  EMnveg napaywyous, dote va
L Ayl'ou recopyl'ou sgaccpct)\ioouv OTOV KATAVAAWTH
YKEYH / s g 4 1' ‘ s i l. - : - Eivar qu)\'r'\q 81atpo<p1m’1c aEiac, yiati eiven m\ovo1o TIO10TIKA d)\supct. Ka)\)\lepyﬁoaps
YYYXKEYEX " i o ' o€ QUTIKES Iveg kan emumhéov anotedel Myr pwopSpou, oupBo)\alaKd nave ané 20.000
¢ ' i \ Brtapl'vnc By, Brtapl'vng B3 xau Bltcxpivnq Be. otpépupata eNnvikéy ortnpdy,
Mo\ ' | L « [apdyetan oUpBo)\alaKd HECW® TOU MPOYPAUMATOG émwg oxhnpd, Sikoxko kai
0 e

OU] OAJIAKNG YEW ag Twv UN\WV 10U 1 EWPYIOU VTIVKEA.
pBodacncic yewpyi Mohev Ayiou [ewpyi fvicel
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MEPIAEL

Ky Nopaiv
pe Qoun tdaprag Nriviel

YAIKATIA TH ZYMH

175 yp. aledp1 veivkel

75 yp. akedp1 y1a SAeg ug
XPNoEIg

125 yp. yraoUpu otpayyloto
125 yp. Boﬁtupo cxys}\a&vé
5 yp. ahdu

YAIKATIA THNTEMIZH

6 (PETEG UMEIKOV, KOUMEVO OF
HIKP& Koppdria

3 auya

250 ml kpépa yéhaktog
200 ml yéa ppéoko

150 yp. tpippévn ypabBigpa
aldu & mnépr

1 s . . ’
2 HATOO HAIVTavo lIPl)\O'KO}.L]J.EVO

EKTEAEZH

1. Sexvape pe v {pn viivke). Xtundpe to Bovtupo
ue o y1aoUpt oto uifep pe to @repsd yia 10 Aerd.
2.2 éva }mo}\ Bc’tZoups T a)\sﬁpl V'cl'VKs)\, T CI)\SI'Jpl
yia d\eg 16 xpriceic, to aldu ka to peiypa Bovtupo-
yiaoUpu kai {updvoupe péxpl va opoyevoriomBel kahd
n (Gpn.

3. Boutupévoupe pia tapuépa twv 26 ex. ka
am\évoupe v {Gpn pe ta ddxtula ™y onoia tpundpe
HE mpoUV1 GToV NdTo.

4. Avakatetoupe ta uliké g yépiong oe éva pro),
ahatormepdvoupe ka1 v adeidloupe oy tapuépa.
5. Whvoupe oe npolleppaciévo povpvo otoug 170°C
yia 35 herd.

TIP: Ta va avadeifer 1o HMEIKOV é\n tou tn yeuon,

MMOPEITE VA TO GOTAPETE TPV TO AVAKATEWETE TNV

Gopn.

METPIO
BAGMOX
AYZKONIAZ
[MEPI AAEYPOY NTINKEA: ZYMBOAAIAKHT'EQPTTA
- [pogpxetan ané to ortdpr triticum spelta xan pali O Mtdor Ayiou Tewpyiou, péow
""""""""" Je to Sikokko ortdpr (triticum dicoccum) Bewpotvian tou npoypdpparos ZupBolaiakric
ta apxaldtepa Sn].ln'[pldKé. rswpyl'ac, éxouv Lexnviioer Ha
. A g # - AléBercn otov napadooiaxd netpdpudo v Modwv  mpocodopdpa cuvepyacia pe
ZKEYH/ o s - T el : Ayl'ou rscopyl'ou, Wote va Sldtnpsl' a pova&xé 'E)\)\nvsc Tapaywyous, WOTe va
2XYXKEYEXZ Y - NG "LV XAPAKINPIOTKS TOU. efaopalicouv otov katavahwth
_ . ¥ - L - « Etvan U\pn)\r'\c Slatpocpmﬁq aE{aq yati eivan TTo10TIKA c'x)\supcx. Ka)\}\lspyﬁoaps
potlépd 26 - fliinasd _r_.a-*"". m\ovo10 oe (PUTIKEG IVEG KaL emm\éov anotele mmyn OUpBo)\alaKc'x néve and 20.000
p ':- | wopdpou, Bra ivng Bl xan Bra ivng Bé. oTpéunata EAANNVIKGY ortnpdy,
K., MlEep, " Pwopop M M PEH P
Mol : 1 3 - [apdyerar oupBodaiaxd péow tou mpoypdppatog drwog okhnpd, Sikokko kan
TIO.

ou Bo)\alon{r'\g ewpviac tev Mudev Aviou [twpyiou vtivkel.
M YEWPYL Y1 PY:
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WHXIMATOZ
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MEPIAEL

=
N

EYKOAO
BAOMOZ
AYZKOAIAT

LKEYH/
LYXKEYEXZ

Mo
q)éppa muffins

Muffins 6popns

YAIKA

150 yp. aketp1 Bpépng
150 yp. d)\t-:t'lpl olixnig
dleong

100 yp. pavpn {axapn
1ky. pnév ndouviep
3/4 xy. 66da

1/4 x.y. kavéla

3 ky. ahdu

2 prida, kabapiopéva &
roltonompéva

120 yp. fvéyado

1x.0. AaS

1 x.y. exxthopa Bavihiag
1 auyé

75 yp. Aevkri {dxapn

EKTEAEZH

1. [TpoBeppaivoupe tov potpvo otoug 190°C kan
Boutupdvoupe tv @épua teov mulfins.

2. Y éva o) avakatevoupe kald ta alevpia, Ty
padpen {dxapn, to prév ndouvtep, T 66da Ty
kavéha kai to aldm.

3. Ye &h\o prod avakatetoupe to prido, to
Evéyado, to Aady, v Bavihia ka1 to auyé. Ta
npoolétoupe oto pefypa twv aleupidv kan
AVAKATEYOULE Va evowpatedosy.

4. Pixvoups TO Meilypa oug gﬁkec Kal naona)\l'Zoupe
ue v Aeukn (dxapn.

5. Whvoupe yia 16 - 18 Aertd, agrivoupe yia Mya

\errtd oug Brikeg va xpudoouv kai Eepoppdpouye.

[MEPI AAEYPOY BPQMHEX.:

- To cx)\st'rpl de)}mc €xel U\pn)\r‘l Sla‘tpO(PlKT'l afia yiati €xel U\pn)\r'\ TIEPIEKTIKOTNTA OE

eSd)Slpeq iveg ka1 snmpéo{}sta yiati nepIEXel B-y)\UKc'xvsc 01 oTtoieg 0UpBé()\.>\0UV ot

Slatﬁpnon Twv cpucno)\oylkdw emmédwv xo)mctepé)\nq oTo aija.

« Ta napandve evepyetkd anotedéopata efaopadilovrar pe v npeprioia mpéohngm
3 ypappapiov B-yhukaviv and Bpdun, nitupo Bedung, keilépr, mitupo kpiapiod A
ané pefyparta wv ev Aye B-yhukaviv o ouvduaopé e pia moiin ka1 1coppormpévn

Siarpogrt kallérg kan pe évav uyiewd tpéro lwng.
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[TPOETOIMAZIAZ
UE dpmwua rogToxaliov
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XPONOZ

ANAMONHE YAIKA  EKTEAEXH

150 yp. q}\sﬁpl 1. HpoGsppaivoups TOV (pOUPVO OTOUG 180°C.
® oikalng 2. Béaloupe éha ta vhixé pali oe éva pmol kan
75 yp. deapn Zupu’)voupe HEXpP1 Va opoysvonomgsi n Zl';rpn.
20’ 75 yp. nhighaio Eval\axuxd ta xtundpe yia 3 Aertd oto pifep e to

XPONOZ 50 yp. xupo aEc&ptnpa TOU PTePOU.

WHXIMATOX

@)

20
MEPIAEL

EYKOAO
BAOMOE
AYEKOMIAZ

ZKEYH/
LYXKEYEX

MiEsp,

tayi povpvou

roptokdM
1 auyd

3 A\
2 K.y. KavéAa
5 yp. pnemwiv

ndouviep

3. Yrpivoupe Aadékola oe éva tayi. [Taipvoupe
)\iyn ZL’J}m HE TO XEP1 HAG KAl TNV n)\é[Goups og OXNpaA
HrokSTou.

4. Whvoupe oe mpofieppacpévo potpvo otoug
180°C yia 20 Aerrté. Ta agrivoupe va kpudoouv

xald ka oepBipoupe.

[MEPI AAEYPOY ZIKANHX:

« H oixadn eiven idiaitepa yvooth kan ayarmui oug xédpeg e Bépeiag Eupdimme, apod kal-

Niepyefron exef, e3¢ kan exatovddes xpévia, Adye tou yuxpoy khijuatog oto orofo sudokaped.

+To c)\attpl oika)\nc eival uqm)\ﬁc BICITPO(PIKI'IK; aEl'ac yiati €xel unpn)\ri TIEPIEKTIKOTNTA OE

s&b&pec iveg ka amnotelel mmyn lea}u’vnq.

- Xpnoonoietftan ouviBag yia avapeifei pe @loug tinoug aledpawv oftou, yia auté

a1 oag nmpoteivoupe va to Soxipdoete oe ouvduaopd e &a dheupa twv Mooy

Avyiou Tewpyiou oe Sidpopeg avadoyies, yia va napackeudoete véoupo yeopl, prmokdta

1 adpupr wépra. H yeton toug eivar idiaftepn kan mhovonal
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YAIKA
60’ 4
XPONOX 500 yp. aketp1 {upwé
ANAMONHZ : 7 vp. paryic Beprt
1 npéla (axapn
. Aldu qn}\é
@ &, ' 3 k. piyavn Eepnt
f | . ' - : 2 erp}nﬁrgla
s / ' 3 4 - 5 pétpieg vioudreg
60 ’ o .
XPONOZ o i 80 yp. ehaidhado
WHEZIMATOZ f ¢ P e

270 yp. x\iapé vepd

@)

MEPIAEL

bt
o

METPIO
BAOMOE
AYEKOAIAZ

EKTEAEZH

1. Baloupe 1o vepd, m (axapn ka1 t payid oe éva peydho
o) kan agrivoupe 10 Aertd oty dxpn yia va tpagei n
payid pe  {axapn. [TpooBétoupe 1o woé ahevpr kan
lopdvoupe. [TpooBéroupe 1 yepr mpéla aldm, to fepd
apepatksé ka to unélommo akevpr. H {Gpn pag eivan érompn
tav Sev koM\de ota xépia onéte mpocBétoupe Myo adevpr
Qv XPEIAoTEL

2.2 Heoaio oy, Bc’xZoups ta 70 yp. edaidAadou ka
amévoupe kahd to {updpr pag. Zxkendloupe kald ka1 v
agrivoupe oe (go16 pépog va pouckdoel yia mepimou pia dpa.
3. KéBoupe g viopdreg oe peydha koppdua ka ta
kpeppUdia o podédes. Ta avakatevoupe oe pro),
ahatiloupe kan ta pavtiloupe pe ehaiéAado. Méhig
pouckdoel, «pixvoupe» ™ (Gpn mélovtag Myo pe ta ddxtuda
ke yepiloupe pe ta Aaxavikd pag my emedved me.

4. Wvoupe otoug 180°C yia nepirou 1 dpa 1t péxpr va
Sotpe éun {un pag éxer ynlel kald ané kérw.

5. Av xpeiaotei, ota péoa tou ynoipatog, okendloupe pe
éva a\oupIVEXApTo V1A va pnv KaoUv ta Aaxavikd pac.

6. Agrivoupe va kpudoe 10 Aerrtd kan t oepBipoupe (eothi.

LKEYH/
LYXKEYEX

Mo,
qun'

opBoydvio

[NIEPIC'PA®H

To aletp1 mou katéxtnoe Toug mepioadtepous
Pavatkoug Katavalwtée, 18aviké Y10 XPUCAPEVIA Yo
kan Aaxtapiotég niteg. Opeider to xpucsd tou xpdpa
oty &eon okhnpot oitou, amé émou ka1 pogpxeTal

N HUOTIKN GUVTAYN MAG, TIOU TO KATECTNOE MP®TO OTIG
TIPOUPACEIG 0AG KAl EYYUdTal To Kd)\l'nspo anoté)\ecpa
oe 6T ka1 av Sn}.uoupyr'\cste. Eoeic anh\d& npocgécte 0o}
Hepdia oag ka Lupdorte pe ayémn!

I'NQPIZATE OTI...

Eiven a)\sﬁpl and ck)mpé
ortdpu. O Z\'Jpeq ToU
xapaKtnpl'Zovral yia v
ehacukdtnTa ka1 g qu)\ég

ATIOPPOPNOEIG TOUG.

Ero1 ta napaydpeva npoidvta

eivan appdra, Tpayavd kai
éxouv o\ kali S1éykwon.
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[MPOETOIMAZIAXZ

@

3-4 QPEX
XPONOZX
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20-25’
XPONOZX
WHEIMATOZ

@)

3
METAAA
TZOYPEKIA
& 5 ATOMIKA

AY2KOAO
BAGMOE
AYZKOMIAZ

LKEYH/
XY2KEYEX

Ml’Eep,
Mr[o)\, Taq;i
poupvou,
chtcapékcx,

multi mixer
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ToovpixeL pe kdotava

kawL Aevkn coxkolaza

YAIKATIATO
TXOYPEKI

1xa)6 akedpr yia
TOOUpPEKI & }u'yo yia
10 (Spepa

225 yp. mpdBero
Bovtupo

240 vyp. yéha ppéoko
340 yp. Zéxapn

4 auyd xePIopEVa

O€ KPOKOUG Kal
ctonpc'x&o:

50 yp. ppéokia payid
3 KY. HaxA€m

2 / 3 k. paotixa

KOTICIVIGHEV

YAIKATIATH
'EMIZH

500 yp. kdotava
Boaouéva

125 yp. Zétxapn
400 ml Yd}\cx

1 Bavihia

INMATOTAAXO
500 yp. KOUBSp'[OL'IpCI

EUKNG OOKo)\éztac
100 yp. kouBeptovpa
Hardpng ooxo)\c'ttac
£bopa 1 oprokakioy

EKTEAEXH

1 Zsc[aivoups (e} yét)\a oe Ka'tcctpo)\dkl paZl’ HE T Zc'xxctpn HEXp1vVa Mcoer. KereBa-
{oupe ané m pwud npw néper ch’ton, HETaQEPOULE OE pEcaio pro) kar agrivoups
va xhiapiver (6x1 Spag va kpudoer). [ TpoolBétoupe m payid kan t Mdvoupe pe éva
rupotvi. [ TpooBétoupe 3 .0. ané to alevipr, avakatetoupe kad kar agrivoupe oe
ZEOTé onpeio va pouckwoel yia nepiriou 30-45 Aermd, APOU TO £XOUIE OKETIACEL HE
TIETCETEG KouZivac. Aubvoups 10 Bot'rrupo KOl GPTIVOUE TNV AKPN VA KPUWOEL

2. meiZoups TOUG KPOKOUG ard Ta aonpd&ct KQll XTUTICHE Ta aonpét&a o€ HapéyKa
oto piEsp pe o olppa. Metagépouye oe prol.

3. Mg pouokdoer to poliia, petapépoupie otov kado tou pitep. I lpoolétoupe
10 Bottupo xan apxiloupe to xtdrmpa oe peoaia taxttra pe o efdpmua tou

Yéthou. Hpoogétoups 10 cx.)\et'rpl ce3 Séoslc |.10:Z1' HE T APWHCTIKA Kall Zupd)voups

2-3 hermté. npoogétoups TOUG KPOKOUG KAl TNV MAPEYKA KAl Zupcbvoups y1a riepirou

10 dermé. H Zu]m TIPETEL VA Eival pa)\axri, UYPN KAl appAtn. e autd to onpeio Sev

Eexol\der amé tov kédo 1 ta xépia

4. Metagépoupe ™ (ipn oe jua oxetxd peyéhn Aekévn, oxendloupe kahd pe

netoéteg koulivag kan agrivoupe oe (eoté onpeio va pouckdael yia epinou 1,5 dpa

N PEXP1 Va Sim\acidoet tov SyKo TG,

5. A}\eupd)voups e)\o:cppd)q JHIC ETIPAVEIN EPYACIAG KAl METAPEPOUE TO 1/ 31ng

ZL'rp.nq. Zupcbvoups Kal avoiyoupe Zupn HE Evav m\dotn oe opgoycbwo OXNaL X

piZoupe oe3 l'[}\GEOl'JSsC Kal cm)\o')voups omv kdle rL)xEEOl}Ba, 5 Kouta)uéq TG couTag

ané mv kpépa kéotavou. Pohdpoupe mv miefotda péxpr va kakuepBe n kpépa ke

OTN GUVEXEIA TAEKOULE OE TOOUPEKL

6. Zirpdvoupe Aadékola oe éva tayt kan torofletove ta tooupéria. Agrivoupe oe

{eot6 onpeio tou ooy yia epiou 40 Aertd dote va poucKHGoUY.

7. npogeppcxivoupe TOV (POUPVO GTOUG 180°C. Xumc'rps T0 aUY6 pe 2-3 K.0. vepd Kal
I(POUIE JIE TIPOCOXT TA TCOUPEKIA YIC VA YNV TC TPUTIMCOUE HE TO védo ke Escpou—

oxdoouv. [ Taorahloupe pe apiydado ke yrivoupe yia 20 Aerrtd.

5. Méig ynBotv ta petagpépoupe oe pia oxdpa tou povpvou Ka Ta agrVOUpE Va KpuG-

couv yia nepirou 30 Aerrd. [ia va ta yAacdpoupe, Mdvoupe tig coxoldreg oe prev papt

Kall TIEPIXUVOUE TA TOOUPEKIA T OTIOI EXOUHE Béader oe M0 oXGPA e TAWAKI Ao KATew.

TNEPIT'PA®H
‘Orav aveBaiver o Bagpéc Suokoliag

I'NQPIZATE OTI...

Eivar adetpr ané emheypéva pakaxd
Kal UTIAPXEL TO AYXOG TOU VA TETUXEL N ortnpd movoia oe mpwieives. Or {Gpeg mou
ouvtayn, xpnoiponoieiote aledpl tou- Siver efvan ol ehactikég ka étor propotv
perioy kan pefvete ouxor éu dho1 Ba v kan agopoidvouv ta upndd nocootd (dxa-
anolatoouv. [Tdoxa, Xpiototyevwan oe  png ka1 Mimapdv nou éxouv o1 ayarmpgéveg
onoladrnote GAn nepiotaon eopracukit  pag ouvtayég! [a cuvtayés mou anartody
1 pn, Snpioupyriote dpoba véoteg POUCK®UA XPNGIUOTIOI0U e GAeupa Ugnhig

)\JXOUSIéQ Y10 TOUG aydrnuévous oag. TPWTEIVNG STKG TO a)\eﬁpl TOOUPEKIOU.
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BdpAes oluxris dleong pe
TAYWTO YlaovpTL KaL ppdoules

YAIKA
'IA TIZ BA®AEX

200 yp. akedpr ohixrig
dleong

2 peydda auyd

400 ml Yc’x)\a He xctpn)\d
Ninapd

50 ml nhi#hano

lx.c. },lé)\l

3 K. kavéla

1/4 KY. 0bda

2 Ky. UMEIKIV TTAOUVTEP

1 npéla ahdu
ANNAYNKA

200 yp. naywtd yiaouptu
250 yp. ppdoudeg

EKTEAEXZH

1. [TpoBepuaivoupe mv Bagphiépa.

2. 2e éva psyd}\o pno)\ AavaKAateUoUlE auyd, Yc’x)\a, A&y,
péN, kavéda kai v céda.

3. Hpoogétoupe 10 a}\aﬁpL TO UMEIKIV TAOUVTEP, TO
aldu ka1 avakatevoupe péxpr va opoyevoromfovv.

4. Orav n ouokeun eivan Zactr'l pixvoupe )u'yo arnd to
pefypa ka petd pa peydAn koutdha oto kévtpo g
OUOCKEUNG. AxolouBeiote TG OSTIYIIEC; TNG CUCKEUNG 0AG
uéxpr va ynllei n Bapla, xperdletar nepinou 3 - 4 Aerrtd.
5. A1atnpﬁcts g Bc’xcp}\sq Zsotéq HEXP1 Va cpuc’errs S\o
10 Helypa.

6. ZepBipete pe to maywté yiaovpn, péh kai ug
ppdoudes.

TIP. Oy ouvBuaopoi TIOU UIMOPEITe VA KAVETE eival
Greipor! Mnavéva pe xapapéha, kékkva ppouta pe

OdadVvTlyl, maple syru € DOUTUPO. da apnote Tnv
yi, maple syrup pe Botrupo! Andé agr

péM pavtacia oag ehevlepn.
EYKOAO
BAGMOX
AYZKOAIAZ
\ [MEPI'PA®H I'NQPIZATE OTI...
ZKEYH/ ' l P Aompéota TO OE OUVTAYEG olknic dheong kat To a)\s\'Jpl ohikig dleong aléBetan
2YXKEYEX -4 g anolavote éha ta diatpogikd meovektipata o€ Mapadooiaksd MeTPSpUAo Kal
10U Mpoopépel To ahelpr ohikiig dheang e1dikd av  eivan mMAoUoIo o PUTIKES fveg
qu))\lépa eiote )\étpslq NG UYIEIVAG Slcttpocpr'lc. [Savixéd yia Kagd)c TIEPIEXEL o)\ék)\npo 10 PUTPO
Mol OUVTAYEG OTIWG Y, KEIK, UMOoKOTd, KPIToivia. 10U otapioy xapilovtag éto1 Gha
TIoA, - Duowd propette va 1o avapifete pe adetpiyia 1@ opéhpa ouotatkd Tou drwg:
KOUTG)\I ’ _ LY } é)\zq TIG XPNOoeIG N a)\sﬁpl ToOUpPEKIOU N Zupwté Bltapl'vsq E, B1, B2, PUTIKA )\mapé

I'[c{Y(.o'toﬁ' Wi yia éva 151cn'tspo anoté)\sopa. oEéa 6, Q23 xa PUTIKEG otspé)\sc.
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Tliroa pe Aayavicd eroyrig

®@ YAIKA  EKTEAEZH
I'lA TH ZYMH
60’ 1. Sexwvépe pe  (Gpn. Avakatedoupe oe éva prod t payid pe 200
XPONOZ 1x\$ u)\eﬁpl yia ml vepo Kal npoogétoupe ™ Zétxctpn. Acpﬁvoupe yia 10 \emté otnv
ANAMONHZ

@
i

niitoa tipo 00
Txy. aldu

14 yp. £epni payid
lx.o. Zc'xxapn

dxpn yia va tpagei n payid ané m (dxapn.
2. Ye éva peydo prod, avakatevoupe to alevpr kai To ald kai
avolyoupe otn péon pa AakkodBa.

3. BétZoups ot AaxxotBa to Helypa tng payidg, to eda16Aado xa

80 ml ehansAado 10 UTdMoIMo VEPS KA1 AVAKATEUOUE GTNY GPXN LE £va TpouvI,
20’ 600 - 700 ml pixvovtag alevp oto uypd pefypa.
XPONOZ x\apé vepd 4. 2n ouvéxea (updvoupe pe ta xépia péxpl va yivel pia ehactuki
WHIIMATOR a1 Aeia (Gpn. Tnv agrivoupe oe (eoté pépog yia mepinou 45 herrtd #
AANA YAIKA uéxpr va Simlaciaoted.
5. Ooo nepipévoupe, pavtiloupe ta onapéyyia & ta vopativia pe
t@? 20 onapayya ehaiéAado, a)\atomnspo')voups Ka1 PVOUUE GTOV POUPVO, GTOUG
300 yp. apakd 200°C y1a 10 - 12 Aerrtd. Bpdloupe tov apakd oe alatiopévo vepd
ppEoko N yia 4 - 5 \emtd ka1 Tov agrivoupe va otpayyiter.
MgP-lAéEZ KATEWYUYUEVO 6. Zepouokdvoupe  (Gpn pe ta xépia kai v xwpiloupe ot 2

300 yp. katiki
Aoxopot

15 - 20 vropativia

xoppdua. Avoiyoupe to éva koppdu oe opgoyd)vm n otpoyyukﬁ
nitoa ka1 v tonolletolpe oe Tayi povpvou rou éxoupe oTpdoel

Aadérola. Acpr'woups va pouckwoel yia 15 \emtéd. ZuvsxiZoupe Kal

200 yp. pdka ue o devtepo koppdn (Gpung.
Ka9qp10p.évn 7. Apagleoupa Ta OTAPAyY1d, TOV APAKd KAl TA VIOHATIVIA Kal
40 ml ehendhado tivoupe yia 10 - 12 nepinou Aemrté otoug 250°C
METPIO p MEY: P
Agé}(?gl}\?iz 8. [ava capBipoups, pmpc’tZoupe TO KATIK1 AO}J.OKOI:I Ka1 TNV poKa
oty mnitoa.
SKEYH/ RS- . | ,
YYXKEYEY EaSEl i S E MEPITPA®H 'NQPIZATE OTI...
! ) [Seavind y1a Toug }\dtpelq g mitoag! To Etvan a)\at'lp1 amnd pq}\aké ortdpl
TCIq'Jl' pova&xc’) a}\el']p1 winou 00 g ayopdg, yia Xal1 o1 Z\'Jpec Tou Stver efvar
CDOL’IpVOU v Mapackeun au{}evumiq ITG}\IKﬁQ ZL’I]JTIC. 181aitepq e)\acukéq KAl EKTATEG
K ,}\' Aompo’rote TO Kl OE na'iv1p)\1' N akdpa oe He rtahixi QIvEToa.
atoapoia napa3001axé rtaliké woul Ciabatta.
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MEPIAEZ

EYKOAO
BAOGMOEZ
AYZKOMIAY.

LKEYH/
LYXKEYEX

Mifep,
Dépua kémx

Kéuc kalaprroxiov
UE Koloxvda

YAIKA

500 yp.
kalapnokéeupo
1x.0. kavéda

1 k.y. xoupkoupd

2 K. UMEIKIV TAOUVIEP
3 ky. addu

7 K.y. ginger okévn
2 Bavi)uec

250 yp. Bovtupo
CIYS)\CISIVO'

4 auyd

200 yp. noupe
xohowtBac

180 yp. yraotpu
otpayyotd

200 yp. lGxapn

KAoTtavn

EKTEAEXZH

1. TTpoBeppatvoupe tov povpvo otoug 175°C.

2. Y éva peydlo prod avakateloupe to aledp, Ty
xavéld, Tov KOUPKOUd, TO UMEIKIV IGoUVTEp, To aldm, To
ginger a1 t Bavilia.

3. Ytov kddo Tou pigsp, XTUTIGE TO Boﬁtupo HE Ta auyd
uéxp1 va appatépouv kai va acripicouv. Ba&loupe éva éva
T4 AUYA Kal cwsxiZoups To XTUTINHa yia 2 - 3 \emtéd.

4. KateBaloupe tov kédo ka1 mpooBétoupe tov noupé
Ko)\om'JGaq Kd1 TO yIaoUpT KAl AVAKATEUOUE anald HE pa
ondrouda axapormlacukrig pexpr va opoyevoriomfei to
peiypa.

5. Metagépoupe oe Boutupwpévn ka1 aleupwpévn pdppa
TOU KEIK KAl Ynvouue yida Tiepinou 1 dpa.

6. Agrivoupe va kpudoer yia 10 Aertd kan Sepoppdpoupe

TO KEIK. Acpﬁvoups o€ OXAPA VA KPUWOEL Te)\siwc.

TIP: Av Sev Bpotpe éromuo moupé kohokiBag, kéBoupe
v kohokiBa oe kiBoug xar yrivoupe yia 30 Aerrtd otov

poupvo. Metagépoupe oe pifep ka xtundpe e Bovtupo.

[MEPII'PA®H I'NQPIZATE OTI...

To alevpr auté mpoépxetar and to Ye avtifleon pe 1o adetpr oftoy,

svSoonép}uo ToU Ko.)\a}momot'l ka1 efval TIoAd o) KG.)\CI]JT[OK(’I)\EUPO Sev éxel v

SICISsSO}Jévo yia 88'01].10 odtoag, colTeg
al\d ka1 aprookeudopata dnwg yeopl, niteg,

Kavotnta va cxnpatl'Zsl OUVEKTIKO

{opdpr ka1 va pouckdver Ayw g

KEIK. Mnopsl'ts emiong va npoogéosts HIKPEG é)\)\snpnq Y)\outévnc. Eivan d)\st'rpl

TOOOTNTEG OE XWPIATIKO WWHI Y14 VA ToU xa}m)\dw MPWIEV®Y, m\ovoto oe

Soete KITPIVO XPWHA KAl TTIO Y)\Uch'x Yet'ron! Blta}u'vn A, ol'Snpo ka1 acBéomo.
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30
MEPIAEL

EYKOAO
BAGMOX.
AYZKOAIAZ

LKEYH/
LYXKEYEX

Mro),

Zl&ppa,
Tnyc'tv1

BroLoywa Pancakes
pe Avdotvpo & Mél

YAIKA
['l[A TA PANCAKES

320 yp. Blo)\oymé u)\sl'rpl
7 yp. ahdu

70 yp. Zc'xxapn

5 yp. payeipikii 66da

12 yp. pnékiv ndouvtep
450 ml yéha ppéoxo

2 auyd ka1 1 kpdko

40 ml 81'181 \eukd

80 yp. Bovtupo

YAIKATIATO
LEPBIPIZMA

400 yp. avlistupo
péM

EKTEAEXZH

1. Ze éva peyélo prol, avakatevoupe o aletpl
HE TO a)\c'xn, ™m 0630, ™ Zc'xxapn KOl TO UMEIKIV
ndouvep.

2. [pooBéroupe 1o yéha ka1 avakatetoupe
xald pe ovppa. [TpooBéroupe to Bovtupo kan
ouvexiloupe to avaxdrepa. [ TpooBéroupe wa
auyd, avakatevoupe o éva Aemté kar éhog
npoolétoupe o £udu

3. Boutupdvoupe éva avukoAntxé tydvi kai
yrivoupe ta pancakes yia nepimou 4 Aertd amé
wéale pepra

4. YepBipoupe pe avlétupo ka péhu.

[MEPI'PA®H

I'NQPIZATE OTI...

Eipaote neprigavor mou Snpuovpyricape  Efvan ahetpr ané oredpra Biodoyric yewpyiag

évav npéutio Biohoyid pido yia v a1 N Mapayeyki pag diadikacia efva

&heon motonompévev Bioloymdv roTonompévn aréd GAoUG TOUG EYKEKPIIEVOUG

OItNP®V KAl TIPOGPEPOUE OTNY ayopd appéSioug popeis Tou Yroupyeiou Aypotig

¢va povadiké iohoyxé adetpr Shav Avértulng xan Tpogipwy. Katdhndo yia

WV Xpricewv y1a aptonapackeudopata  mohhég xpriceig Adyw g povadkéntag tev

uqm}\r'v; BICITPO(PIKTIlQ afiac kat yeuong. XAPAKTNPICTIKWY TIOU Siver otig Zﬁpsc.
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Banana bread
xXweis ylovtévn

XPONOZX
ANAMONHZ

©,

WHIIMATOX

320 yp. akedp1 y1a
S)ec g XpNoeIg Xwpig
yloutévn

80 yp. Bovtupo

130 yp. {axapn

2 auya

140 yp. cpuctlkoBot'JtUpo
2 k.0. vepod

1xy. exxthiopa Baviliag
70 yp. n)xﬁpsc yiaoUpu
3 ky. kavéha

2 k.o )\Napécnopo

1 k.. pyréiv ndouviep

KY. al\du

N NI

Ky. 06da

50 yp. toing ooxo)\c'xtqu

[TpoBeppaivoupe tov povpvo otoug 180°C.

Y0 pno)\ ToU pl'Eep XTUTIAE UE TO PTEPS TO Bot’nupo
pe v (xapn va appatéyouy, pixvoupe éva éva ta
auyd ka1 1o guotikoBottupo va evowpatwBouv kakd.

Pixvoue o veps, v Bavilia ka1 to yiaotpn.

2 éva &\o prod éxoupe avakatépel o alevpl
xwpic yloutévn, v kavéda, tov Mvapdariopo, to pnékiv
ndouvtep, to ahdm ka1 mv c6da. Ta pixvoupe oto pefypa
tou Boutipou kan xtundpe oe xapnlr taxdtnta yia 4 - 5
Aermé

KareBaloupe to prol ané o pifep, pixvoupe ug
no)\tonompévsq Hnavaveg kai ta Toing OOKO)\C’I'ECIC Kal
avakateGoupe pe wa ondrouda (axapormhacTikig.

Meragépouye o petypa oe Boutupwpévn pdppa tou
KEIK.

Wrivoupe otoug 180°C yia 50 - 55 Aertd. Agrivoupe

3 pravaveg va kpudoel yia 10 Aertd, Eepoppdpoupe kar agrivoupe
no}\tonompévsq Va KPUKOEL ts)\siwq ndve og oxXAPd.
BAGMOZ
AYZKOAIAX .
To eEmperlKé Helypa and Ye avifleon He avticToixa mpoiovida g ayopdg, ta
sol pch'x}\aupo, Ka}\a}mom'x)\supo oroia BaoiZouv o) q}\sﬁpl TOUG o€ éva HOVO OTIOpPO
rwgit pAovrivn Kal o'[pu}\o natdrag, eyyudtal 4G TLX. TOV Paydmupo, To a)\z-:\'Jpl xwpig Y)\omé\m Twv
MiEEP, Mno)\, yia, OREs olyoupo cmoré)\ecpa oe xéBe Mtdov Avyiou Tewpyiou amotedeftan ané puZo'[)\eupo,
Mz—:yét)m TIS ¥pHicEL oag Snploupyl'a, XwpIg ixvog Ka)\qpnom'[)\eupo xa é{pu}\o natdtag.
——
g , Y}\outévnc,. Aompt’xo-cs 10 o€ To a}\eﬁpl yia é)\sc TG XPNOEIG EXEL EYKPION ATIO TOV
optoywvia

Woui ka1 6,u a\o Béder o EO®. AvaZntﬁcte Ta TPOIGVTA PAG OTA PAPHAKEIa,

[N
L&

POPHA TOU KEIK

ke &

aA\d kot ota Super Market.

voug oag!
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® 120 yp. Papiva 1. Xopiloupe toug kpdkoug and ta acmpddia kai XTundpe ta
xwpi¢ yloutévn aompddia oe pua o@ixth papéyka oto pifep 1 pe éva pifep xe1pda.
180 vyp. deapn 2.2 éva pno)x, XTUTIAE Kald TOUG KPOKOUG HE TN deapn He éva
20-25 . 50 yp. kouBeptovpa oUpHa Xe1pOG.
XPONOZ 90 yp. apiydada 3. [pooBétoupe otoug kpdkoug to aledp ka1 avakateloupe kald
WHEIMATOE YP- apuy P UM G Kporous P M :
oMékAnpa 4. Xe éva pnev papi (1 oe éva avuxolnuké mydvi), Médvoupe ty
150 yp. Bovtupo Kouﬂeptofrpa HE TO Box&tupo Ka1 aVAKATeUoUHE To Helypa péoa
A1 : _ ayehadvé OTOUG KPOKOUG.
" :
t@f & Sp | \ il 6 auyd 5. npooGétoupe Kal ta apﬁyga}\cx KOl AVAKATEUOUHE. Hpocgétoupa
3 1 \ ' Y papéyka otadiakd ka1 avakateyoupe anald e pa ondtouda
6-8 Zaxcxpon)\cxotmﬁq.
MEPIAEZ

6. Metagpépoupe 1o pefypa oe éva Boutupwpévo nupiuaxo okedog h
o€ éva tayi rou éxoupe anhdboer hadékola.

7. Wrvoupe yia 20 - 25 Aemtd kan agrivoupe va kpueos! eEAappids
npv cspBipoups.

TIP: Mnopox’;ps va Y}\aodpoups ta brownies HaG pe €va y)\étoo

EYKOMNO s "3 ' cokoldTag yia peyalitepn andlauon.
b yia pey P
BAGMOZ
AYZKONIAZ
.................. o
XKEYH/ . = TEPIFPAG®H TNQPIZATE OTL.
XYZKEYEX Ly P f‘m H npémn papiva xwpis Ye aviileon pe avtiotoxa npoidvra tng ayopds,
i e Aoutévn! Me Béon to Ta oroia BaoiZouv 10 alevp1 TouG o€ éva uévo
. Y P M
Migsp n = —- - xwis yAovTEvn puléheupo, kadhapmokdheupo oMbPO BTG TLX. TOV Paydmupo, n papiva xwpis
}u’gsp reipe, el : oty ka1 dpudo natdrag diver YAoutévn tev Mohev Ayiou Tewpyiou anotedeftan
ooBovivio — " : . ’ e TS ta Bedotdvn uph kan éva ané pul&eupo, kahapmnoxdheupo ka1 duuho
2 ‘ 3 e THS
P ,Y ] - . = - " r— efanpetnd véoupo anotédeopa.  matdrag. H papiva xwpic yhoutévn, éxer éyxpion
TIUPIHAXO Aowipdote v oe kéik kan &\ a ané tov EOD. Avalnthote ta npoidvta pag ota

, nui
OKEUOG bako o) VAukiopata. pappaxeia, ald ka ota Super Market.
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ETAIPIKH
KOINS2NIKH EYOYNH

Me 10 10 nédllog mou Seopeudpacte yia v noiétnta ota dleupd pag, Seopeuduacte kai yia o

cssBctcpé HAG TIPOG TNV KOWeVid, T0 r[spleM\ov Kal ToUG av9pd)nouc Hag. O TECOEPIG AUTOl Baomoi

nu}\d)vsc BpiGKOVTcn OTO KEVTPO TwV Spaotnplotﬁtmv Hag kai anote)\odv ta cuctatkd ™mg Blkﬁc Hag

ETUTUXNUEVNG CUVIAYNG.

KOINGNIA

O pl'J}\oq Hag eivan KOppdU g s}\}\nvmﬁq Ko1-
vwviag yia nepiocétepa and 230 xpdévia. Avé-
kalfev Héoa ota xpévia, n cpl)\ooocpl'a Hag ntav
va unootnpiloupe kai va EVIGXUOUHE Ty Koi-
vevia, evepyd kopudm g onoifag dAwote ou-
vexiZoups va eipaocte. El’paots Sfrmha oe oA\&
KoVeVIKG mavtoneleia, er\dmexa 1dpUuata
Tou otnpl'ZOV'tal and v ekkAnoia, exnaideut-
Ka 18p1'1}1ata Kal Ko1vm<pe)\e1'c OpYavIoHOUG, Ta
oroia ctnpiZoupe OUVEX®G.

Emm\éov, €xoupe Sn}J.IOUpYT'IO‘EI oto Kspatcn'\n,
éva npéruno pouvoeio pe Bépa «ané to org-
P10TO PwHin, To oroio xel m\ovoia aKBépata
YUpw ané mv alucida «ortdpr-alevpi-weopi»,
Baows KOMMAT TOU, pataEl'J &\ v, efvar n Ho-
vadknh cu)\)\oyri 500 ocppayl'&ov PooPpo-

pou, n peyalitepn otov kéopo. To pouceio ei-
val avoixté ota cxoleia ta onoia emokémnto-
vta1 1o epyootdolo kai umootnpiletar and ex-
nadeuTiKd mipoypAppaTa Bacuopévct oug avda-
YKEG TV pagntd)v. Méoa and auté gé}\oups
va Tovicoue, £101Kd ota nandid, T Sld'tpocpl-
KN aEl'ct Twv Sn}mtplcmd)v A& ka1 T OUpBo}\ﬁ
toug otnv e£éhifn Tou no)\mcpoﬁ Kal TG Tapa-
Sécalq tov ENMivev.

[NEPIBAAAON

Ed¢ ka1 xpévia Sivoupe peyéhn épgaon ot
(pl}\lkétntct TIPOG 1O nspch'x)\}\ov, chgo'Jq MoTtey-
oupe MwG ogeiloupie va apricoupe ota naidid

Hag £va uyig neplﬂé)\}\ov oto onoio Ba urto-
poUV va KCI)\)\IEpYTIICFOUV UYIEVG TPOPIUAL.
'Hpaotav arno Toug TPWTOUG }u&)\ouc ™ dekaetia
tou 70 omv EA\&da nou epdppocav tov §npé
K09ap10p6 TOU oItaploy, £XOVTAG £T01 OXE-
36v pndevikn katavéhwon vepoy katd v dhe-
on. [T\éov, éxoupe pndevikd anéBinta oroiac-
Srirote HopPNG. AKépa scpappc')Zoups OIKO)\OYI-
KN aneviopwaon, £V6 £XOULE TETUXEL CNUAVTIKN
peiwon nhextpixiic katavélwong.

2itéx06 pag eival va ouvexicoupe evepyd kai va
Slsupt'rvoups oto pé)\)\ov NV epappoyn npdoi-

VOV TIPAKTIK®OV.
ANOPQITOI

AvnpstmniZoups é)\ouc; TOUG CUVEPYATEG HAG e
oeBaousé kan mpodyoupe éva nepiBélov dnpu-
oupyiag kai sEé)\lEnc. To onpavukotepo eival ot
o1 avllparof pag vidBouv neprigpavor nou siven
pé)m TNG OIKOYEVEIAG HAG, MG OIKOYEVEIAG UE
napc’xSOOn Kdal 10Topia otov EM\adixs XQpPO.

[MPOION

Extéc ané 1o va oag TIPOGPEPOUHE ctagepﬁ Kai
Ulpn}\ﬁ To10TNTA GTA MPOIGVIA HAG, snev&&oups
ouvexdg oto va Bpiokoupe Moeig nou Ba kaks-
youv enapkag v kéle oag avéykn.

MOYZEIO NOYRH

H etcpeia Mdor Aotkn 1o 2012 mpo-
XQOPNOE o Snploupyl'a tou “Movosi-
ou Novn ané to ortép: oo wepi”,
€KTOTE €XOUUE uiodexfei Tiepirnou
10.000 emokémnteg. Aem’réeq oxolela,
no)\}\éc csxo)\éc aprornoliag kai Zcxxapo-
n)\ctonkriq Kail n)\ﬁgoc KOGUOU ar S\n
v EM\@Sa éxouv Eevayngsi OTOUG XW-

pOUG HAG.

Yt6x06 T0U Houoceiou eivan va avadei-
281 1600 TV 51atpocp1xﬁ 400 ka1 tnv To-
Muopi afia tou yepod, and my ep-
pavion tou GVGpdmou HEXPI1 onpepa,
al\& kat tn ONUAVTKN TOU B¢on otnv
HEoOYEIOKN Smrpoq)ﬁ. Eniong, oe Ha
npoonéBeia va evnuepwBotv kai va ex-
NMAISEUTOYV Mandid HIKPOTEPNG n}\lkio:c,
YUpw ard to o eu}\oynpévo mpoidv &1
ATPOPNG, TO P, 818Up1’1v9nxa 10 €k-
nondeutikd MPSypapua kai yia nadid
vnrmaywyeiou, Sl'vovuxq €ugacn ota Be-
Harta Slcztpoqnﬁq.

H “Mtdo1 Aotn” HE apopun tny
igpuon Tou pouoceiou, aModEIKVUEL TV
aydnn otnv noructkn Hag K)mpovo-
M4, tov ceBaopé otg agisc Ka1 Tnv Koi-
vovikn euaiclneia anévavt o véa

yevid.

WWW.ALEVRI.COM

ENA ITPAKTIKO EPTAREIO I1OY
®EPNEI MIKPOYZ KAI METAROYZ
ZTHN KOYZINA

Anpoupyricape yia dhoug eods évav xdpo Siadpact-
K0 TIoU s}\niZoupe va yivel Tnyn £Unveucng kai Snp.l-
oupylag ot KouZl'vcx cag! 2o alevri.com 8« Bpel’te Ao
XTAPICTES, pOVQSlKéC, Y)\UKéQ Kal a)\pupéq OUVTAYEG,
Y1 va aroAaUoETE JE TV OIKOYEVELD Kl TOUS pIAOUG
oag, cxva}\éymc v nepictaon.
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Zuykevrpd)oape SIC'[(.POPC[

epyaleia rou Ba cag

S1eUKOAIVOUV GTNn KouZl'va, onwg

Hetatporéa UNIKGY, UT'[O)\OYIOP.é

nocotitev Bacer tov pspi&ov Tou smgupsire Kal
arnootoM ulikév pe email yia kol ayopd anéd to

super marl{et!

Ytéx0G HCG EIVAL 0 XOPOG AUTAG VA YIVEL VA KOUMA-
umeg KQanap1vétnrdq oag, orou Ba Bpioxars eUkoAa
a1 ypriyopd MEVIavSoTIHEG CUVTAYEG, YIA Va Snpioup-
YEITE He Xapd Kal HePAKI GTOUG AyarmUEVOUG oag!
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MYZTIKA

THZ KOYZINAXZ

AHMIOYPTHETE ME AREYPI

o P &

[a arotedeopané
Boutipwpa e pdppag
TOU KEIK, TIPWIA N
Boutupdvoupe ka1 otn
OUVEXELA TN TIAYWOVOUHE
yia 5 Aerrtd otny
Kcttdlpugn. ‘Enena
pixvoupEe apketd alevpy,
nou koA\de1 apéowg ota
TIAYWHEVA TOIXOUATA TNG
PSppag ka1 uvéloupe Ty

TEPITIN TIOCGTNTAL.

Orav Béloupe va
EVOWHATHOOUE alelpl
N KAKdo o€ agpdta
Helyparta, mpdta ta

xookiviloupe.

Orav Béloupe va
Migooupe Bovtupo ke
cokoAdTa, ta }\mbvoups

pali yiati hibvouv

sUKo)\étspa.

‘Orav xtndpe auyd
HE Zc’xxapn Vi KEIK, dev
Ta XTUTIGE Y10 oMY
®pa yiati 6To Pnoiuo

k&Bovrar.

Ta nepiocdrepa kéx
Siatnpotviar ektdg
puyeiou, nepirnou
pia eBdopdda. Eivan
kalitepa va eival
OKETIACUEVT, APOU £XOUV

kpudoel tedeiwg.

Aev avoiyoupe v népta
TOU (pOUPVOU UEXPL
n péon tou Xpoévou
ynoipatog, yiati 1o Y}\UKé

Ba xdoe1 tov dyko tou.

2y axaporactikr
XPNOIUOTIOIOUNE TIAVTA
Kpépa yahaktog pe 36%

)\mapc'x.

Or pdppeg orhixévng
yia KEIK, muffin dev
xpe1dlovrar Boutspwpa
a1 adevpepa. Av eivar
Ka\AG To16TNTAC, TO
yAuké Sev Ba kolrioe.
Qotéoo, Ba npéner
Va TIEPIUEVOUE VA
Kpudoer Myo mpiv to
Eepopudpoue, e18dM g
MMOopEl va ondoel otn

péon.

Orav Wnvouue muffins
1 cupcakes ka1 de
XPNOIUOTIOIOUNE dheg
g Béoec e POpHag
yia muffins, pixvoupe
Niyo vepd ouig kevég
Hs’oelq. To vepo BonBder
ta cupcakes va ynflovv

Kdl va (POUGKOSOOUV

OMOLOHOPPAL.

LYNTAIH:




AHMIOYPTHETE ME AREYPI AHMIOYPTHETE ME AREYPI

LYNTAIH: LYNTAIH:




AHMIOYPTHETE ME AREYPI

LYNTAIH:

OO FEVIA 0€ §EVIA, o 1810 aA<lpt

KdSe yevid to xarodépvet pe tov mpémo .
‘Oeg ot yevié, T xaadépvowy pe T adedpt Twv Modwv Aytov Tewpylov.




ano Xa/wi o€ Xa/wi To 1610 aﬁla’zPr

['1a neprocétepeg
}\CIXTCIPIGTS-':(; ouvtayeg
emoxepBeite pag oto

www.alevri.com

L Y
HEREE

Znetodv 1, Keparoivi 187 55
[pappr emxowewviag: 8011007901

magsales@loulisgroup.com



