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t MOAot Ayiou lewpyiou avavewvouy pe oAU aydmnn avto 1o BLPALapdKl cuvTaywy
Xwpig yAoutévn, eAniovtag va yivel mnyr Eunvevong kat Snuouvpyiag otn koudiva oag.
Me kOpLo pEANUA pag, va eipaote mavrta dimha oag, OéAouvpe va divoupe 18€eg kal AVCELG

mou Ba cag SLleUKOAUVOUYV VA X PN OLUOTIOL|CETE LE TOV CWOTO TPOTIO TA TIPOIOVTA XWPIG
YAOUTEVN, €ite ylaTi kpiveTal anapaitnto yla tnv dlatpoodr oag ite emeldn To ExeTe eMAEEEL!

OLouvtayeg éxouv dnpoupynOel e WLaitepn ppovtida kat pepaxt, Le emAeypeéva UAKA xwpig YAOUTEVN,
woTe va amoAapfavete apofa pe Ta ayarnnpéva ocag mpocwra VOoTLHEG ouvTayég! EmumAéoy, ivat
Sokipacpéveg ano «eEELSIKEVPEVOUG», OTN XPM O MPOIOVTIWY XWPIG YAOUTEVN, 0.

Kal va Bupdote: oTig ouvtayég mou Oa Bpeite oto BiBAtapdxt, dev AeimeL TimoTa. .. ekTdG amno tnv yAoutévn!

AAEYPA XQPIZTAOYTENH

Ou Mool Ayiou lewpyiouv avayvwpifovtag tnv
avaykrn mou LTTAPYEL YLa VOO TLHA KL TTOLOTLKA
PolovVTA XWPIG YAOUTEVN EXOLV OTN YKAUA TOUG
edw katxpovia, dVo dAevpa xwpig yAouTévn, TO
aAelpL yLa ONEG TG XPNOELG Kal TNV dapiva.

Ta dAevpa xwpig yloutévn Twv MOAwy Ayiou
lewpyiou amoteholvTal amno éva e§atpeTIko
pelypa puCaievpou, KaAapUmoKAAEUPOU Kal
AuuAou maTatag, Ta omoia eyyvwvTal olyoupo
anotéAeopa o€ kabe oag dnuioupyia, xwpig
xvog yAouTévng. AokipdoTe To ANebpL yLa

OAeg TIG Xproels Xwpig NMoutévn og Pwi,
KOUAOUPAKLA Kal AAAEG AaXTAPLOTEG CUVTAYEG.
la yAukég amolavoelg OMwe TO ayamnUévo Hag
KELK KAl AAAa aptookevdopata mou ypetalovrat
OLoykwon xpnotponoleiote tn Papiva xwpig
F\ouTtévn. Aivel pia BeAlovdivn uodn kat éva
€€alpeTIKA VOOTIO AMOTEAECHA.

MEIrFMATA XQPIZ TAOYTENH

AvVTaMoOKPLVOUEVOL OTLG AVAYKEG 0AG YLd TILO
amaltnTLKEG XPOELG KAl MTapackeUEG, oL MUAoL
Ayiou lewpyiouv €xouv otn ykdpa toug Vo
pElypata xwpig yAoutévn, To Meiypa Aptormotiag
(Baking Mix) Xwpig MNovutévn yia ¢pUANo miitag,
QOun mitoag, Pwui kat AANEG AayTapLlOTEG
ouvtayég kat to Meiypa ZayxaponAaoTikng
(Pastry Mix) Xwpig NMouTtévn yia YAUKEG
dnuoupyieg 6mwg muffins, Tdpteg, cookies kat
navteondvi. Me ta pelypata ywpig y\outévn
€XETE eUKOAQ, akoAouvBwvTtag Ta Bripara tng
KaBe ocuvtayng, éva olyoupo aptomolnTika
amoTEAECUA IOV Ba LkavoroLoeL €0AG KAl TOUG
ayarnuévoug oag.

Bpeite éunvevon
yla povadikég ouvTayeg edw:

Empélela ouvtaywy:

Qwtoypadieg:

Nikog Awdyyapng, Chef/ Chef Consultant, @nicklioggaris_chef Biktwpia Mavvapa
Adkng AouBAetng, Gluten Free Blogger, @adaywithoutgluten



EKTEAEZH

1. MpoBeppuaivoupe To polpvo
otoug 200°C. X¢e éva pmoA
avakateVoupe To alevpl, Tn {ayxapn
KAl TO aAdTL.

APTOAIXOYAIExX

2. MpooBétoupe To folTUPO
o€ KuPBakia kat pe éva mpouvt
TO avaplyvUOULE e TO aleLpl,

YOMAKIA o
bEpvoVTAg TO o€ pia popdn Appou.
MpooBéToupe To yala kat to avyod

XWP&Y J/DUZfVV kat dnuioupyovpe TN {OuN pas.

3. e alevpwpévo mayko CUUWVOUE
ehadpld yia Aiyo (2-3 Aentd),

B G D worwaaimsma [l w
5 15 @8 urtoA avapelEng, Taw |][| Evkolo KAvovTag Kamola SumAwpata.

4. Tn petadépoupe mavw o€ xapTti
Ynoiparog, tn p€pvoue o€ popodn

YAIKA g €vog opBoywviou (StmAwvovTag
* 260 yp. Papiva Xwpig Noutévn ~ ava l"[>\EUpC'1 ™ (KN HE’TO Xapti
e MuoAot Ayiou lewpyiou % l!)r]ctuqroc |fcu Eavc’wowovraq), YE
Kz * 20-30 yp. ale0ptL Na OAeg Tig Xproeig . - Ul’lJOC Alyo mavw ané 1ex. kat Tnv
o= TAOYTENH Xwpig Moutévn Mot Ayiou lewpyiou ’ k6Bouue oe 8 teTpaywva (2x4).
- - Ahsipr (yato Z(’“‘?“a) 5. Ta akeipoupe pe mvéAo, HE

r,:%%f?rguu * 150 mlydAa > pelypa amno Alyo Alwpévo BolTupo

W * Tavyo padi pe yaia. Ta tonoBetolue

* 60 yp. BolTUpPO Ot KLBAkLa
* 1k.0. (axapn
* 1/2 ky. alaTt

Papiva oe andotacn Hetagy Toug Kat tTa

Yrivoupe yia 15 Aemtd, f avaloya pe

TO $poULPVO HEXPL VA TIAPOULY EAADPU

- xpwpa. Ta aprivoupe va Kpuwoouv
geAdylota kat Ta anoAapfavoupe
CeoTd.




npocBéToupe 1

K.0. AAEVPL KAL

TN Kayda kat
avVaKATEVOULLE TIOAU
kaAd. Meptpévoupe
10 Aemtq, va
douokwoel

APTOAIXOYA|Ex

VEGGIE
PIZZA

Kwpis ///ovz.f}/f/

2.2 € éva UmoA
avakateVoULE TO
aAevupl pe To aldTL
KAl Ta PUpwWOLKA.
Pixvoupe To mpolupL,
To urtdAotro vepd kat
1 kouTtaAld covmnag
AGdL.

3. AvakaTteVOUE e
EUAVN kKouTdAa apylka

KAl OTN CUVEXELA UE TA
Xépla pag, divovtag otn
COpn ™ popdr undiag.
Tn SouAelboupe 1-2 Aemtad kat
npooBEToupe Alyo akdpa Aadt
Katd tn dtdpketla Tou (UUWUATOG.

15’ 30’ l§)8 E UTTOA avapelgng, tawi [l[”] Evkolo

YAIKA

* 200 yp. alevptNaOAeg  » 1 pakeldkt Enpn payld
TG Xproeig Xwpig NMoutévn  « 11/2 ky. (axapn
MoAot Ayiou lewpyiov  » 1k.y. kodTO aAdatt
* 40 yp. Dapiva Xwpic 2 k.0. Aadl Y oplE
Moutévn MOMot Ayiov  « 1/2 ky. ano&npapévo Bupdpt e i TAQYTENH
lewpyiouv  *1/2 ky. ano&npapévn Koz
* 230 ml yAlapo vepd  piyavn TAOYTENH

odAtoag Topdrag, KoOAokUBL, pavitapla, mepLEG,

v v reseror

Papiva

4. Tnv toroBOetolpe og Aadwuévo
UToA, Tn okendloupe pe pepBpavn
KaL tnv aprivoupe va dimactaoctel

EKTEAEZH o€ OYKO O€ KAELOTO GpoUPVO OTOUG

Topativia, KpeUUUSL, EALEG 50 BaBpoug yia 45 Aemta.
1. Anpouvpyoupe éva 5. MNavw og alevpwpévo xapti
«peutomnpollpL». L€ éva Wnoiparog tnv avoiyoupe o€ 6An
rmotpt Baloupue 100 mlvepd TNV emupaveld Tou, olyd oya pe

kat tn {axapn, avakateVOULE, Ta xépla macmnaAiovtag eviote

evepyorotnOel kaAd.

pe aAelpl. AvadumlwvovTtag 1o
XapTi Pnoipatog, piyvouue tn
pLon COpn mavw oTnVv LTIOAOLTTN
KAl TNV avacnKwvou e ehadppla
mepLpepELaKa.

6. >kemaloupe pe xapti Ynoipatog
Kal aro MAvw KE TIETOETA Kal
nepLlpévoupe aila 30 Aemta.

7. Y€ éva UMOAAKL AVaKATEVOUUE
HLoG KOUTAAGKL TTACTA VIOUATAG,
4 k.0. YUMO TopdaTag, Alyo Aady,
aldry, mmépl, anmo&npapévo
BaotAiko, piyavn kat Alyo Aadt
okopdou.

8. MoAig pouokwoel Eavd, pe

Ta 8AKTUAA pag méCoupe oe
dldomapta onpeia, Tnv Pwpévia
COpn pag.

9. AMAWVOUE TN odAToa mavw
otn ¢Oun, Balouvue and navw
TA UALKA TNG EMIAOYNG KA,
bETeg amnod kohokuby, pavitapla,
PINOKOUUEVEG TTIOAUXPWHEG
TILMEPLEG, TOpATIVIA Kal pOSEAEG
KpeppudLoL.

10. MaomnaAifoupe and navw pe
AadL, alatomumepwvoupe eAadpld
Kal Privoupe o mpoBeppacuévo
¢$olpvo otoug 210°C oTLg
avTLoTAoELG, TNV KATW B€on yLa
30 Aemtd, péYpL va SOUUE OTL EXEL

PnOel.



APTOAIXOYAIES o d EKTEAEZH

VEGAN
CRACKERS

UE &Véﬁ&//é/'ﬂmxo & ropuUEfaror
10’ 20’ t§)50 E Mo avapelgng, Tai, pmAévtep [l[l[l Evkolo

1. ¢ éva pikpo blender ytundpe toug Enpodg
KapToUG KAl TOUG OOPOUG XSOV OE OKOV.

2 € €va UMOA TIpocBETOUE TO AAELpL, TO
Tplppa kapmwy mou dnuLoupyAoape Kkat OAa Ta
untoéAouna ENpa LALKA pag kTG and To vepod
KaL To Aadt.

2. Ta avakaTteVOoUE TIOAU KAAA KAl 0N

ouvéyela mpoobEtoupe To AadL. Me éva mipouvt
apyiCoupe va oxnuatomnololpe pia popdn (OUNG
npooBétovtag Alyo, Aiyo to vepo pag. Otav
¢dTaocoupe o€ pia popodn COUNG ou popei va
OOUAEUTEL, OTAPATAUE TNV TIPOCBOrKn VEPOU.

3. Metadépoupe Tn (0N ot éva xapti
Ynoiparog, TonoBeTovpe AANO €va xapTi anod
MAvw Kat pe éva mAaotn avoiyoupe tn {Opn
ndpa nmoAl kald o€ ayog yupw ota 3 xtAlootd
nepimov.

YAIKA

* 170 yp. aAevpt Na’OAeg tig XpRoeig
Xwpig Moutévn MUAoL Ayiou lewpyiou
70 yp. Tpippa amnod Enpolg kapmoug/

4.'EToL OIWwG €xeL avoi&eL og KUKALKT popodn,
OLUMAWVOULHE KABe pia amo Tig MAEVPES e

R GﬂéPOU,C ’ TOo XapTi Pnoipatog kat Eavanatdue pe tov
. e 2/3 k.. anoEnpausYo KPEUMULSL MA&oTN, GépvovTag Tn (UUN OF pia HopdA
TAOYTENH * /2 ky. aldTt opBoywviou mapalAnioypappou, (oou maxoug

* 2-3 kY. PLAokoppévo devdpoAifavo
* 2 k.0. vegan nappeldva
* 5 k.0. apafoottéralo
e 5-7 K.0. vePO

o€ OAn TNV €MLY AVELA TOU.

5. Me éva ko TN mitoag k6Boupe moAL kald
TNV anAwpévn (0N pag o€ koppdria (8*8 =64
A 7*8 =56).

6. TortoBeToUE TO XapTl Ynoipatog o
éva tai kat Prjvoupe ta crackers pag oe
npoBeppacpévo polpvo otoug 170°C oTig
avTLoTdoelg yia 20 pe 25 Aemtd.




TAYKIZMATA EKTEAEZH

BLUEBERRY
PANCAKES

Kwpis ///ovzé/?/

1. X10 oKkeVOG avapigng, piyvouue

TO yala kat ta naywpéva ¢ppouta.

Ta ytundpe pe 1o papdopumAévrep

péxpt ta StaluBouyv €&’ ohokArpou
KAl TO YAAA pag va aAlagel xypwpa
anod ta ppoulta.

2. Adeldloupe TO TIEPLEXOUEVO

o€ €va UIMOoA KAl TpocOETOUNE TN
Cayapn, To aldti, To Aadt kat olya-
Olyd To alevpl, SnuiovpywvTag
€va INXTO OXETLKA, XUAO yLa

Ta pancakes. Av xpelaoTel
npooBétoupe pia duo KOUTAALEG
aAelpL AKOUN.

10’ 20’ |§10 E UTIOA avapelgng, paBdopmiévtep  multi [l[l[l Evkolo

3. Aprivoupe To XUAO oTo Yuyeio yia
pLon wpa.

YAIKA

* 200 yp. Papiva Xwpig Noutévn
MuoAot Ayiou lewpyiou
» 250 ml yaAa apuyddaiou ) kapvdag

* 1 k.0. katepuyuéva blueberries

=5 * 1 k.0. kaTePpuypéva raspberries
Koz * 2 k.0. {ayapn kapudag A pavpn
TAOYTENH « 1 k.0. EAAI6AASO | AGBL Kapidac

* 1/4 k.y. a\dTL
* 1/2 k.y. payeipikni coda

4.3 & aVTIKOAANTLKO TNydvt (mou
TO éYoupe eAadppwg Aadwoel) o
Bepuokpacia pétpla mpog vPnAn,
Yrjvoupue ta pancakes, yupvwvTtag
TA MPOCEKTIKA HOALG epdavioToly
ol dbouoKkAAeg otnyv emidpdveld TNG
pLag mieupdg kat Yrivovtdg ta
MEXPL VA TIAPOULY TO EMBLUNTO
Xpwua.

5. Ta oepBipoupe (eoTd pe péALN
olpotL odpevdapou, PLAokoppéva
dpouTa Kal MacTaAlopéva pie
OTIacpEVOULG ENpoug kapmoug.

MYADY AFGY FEAPTIGY

Papiva




rAYKIEMATA '

EYKONO
AVOCADO BROWNIE

Kwpis ///ovzé/?/

10' 35' é)s’ E ene€epyactng ¢payntoo (unkevtep), |]|]|] Eukoho

TeTpAywvo TaPi 20x20ek 1 pakpOoTEVN
Hikpr) pOppa

YAIKA

* 60 yp. Meiypa kapnwv (apvydaioBoutupo
- ZayapomAaoTikng 1 ¢puoTtikofolTupo)
(Pastry Mix) Xwpig Noutévn + 40 yp. KOPpATLA pavpng

g MoAoL Ayiou lewpyiov  kouPeptolpag
*oviz * 1 peydlo wpipo avocado < 40 yp. (axapn
FAOYTENR * 40 yp. okovn kakdo e 1k.y. baking powder

e 2auya e 1/4ky.akatt

Pastry Mix
= * 6 K.0. yEMATEG BouTupo  * 1k.y. Bavidia okdvn

EKTEAEZH

1. ¢ évav ene&epyaotn dpayntou
(utAévtep) MpooBEéTou e TO
KOHUEVO O€ KoppdTia avocado, Ta
avydq, tTn axapn, To folTUPO, TO
baking powder, Tn Baviiia, To aAdtt
KAl TA XTUTApe kKaAd ola padi.

2. MpooBeToupe To Kakdo Kkat
TO aAelplL kal Ta EavayTuTlape
OAa padi oto punAévtep péxpLva
opoyevotolnOel To peiypa pag.

3. BydCoupe to payaipt ano to
UTAEVTEP, plYVOUUE péoa Kal Ta
MLoA KoppdTia kouBepToupag
EVOWUATWVYOVTAG TA, OTO HElyUa
pag.

4. Piyvoupe TO PElypa pag pe tn
BonBela pag papi€ oto okevog
pag, oto otmoio €xoupe Balel Eva
XapTi Pnoipatog, To anAwvoups
Kal maonaAifoupe TNy eMpaveld
TOU HE Ta urtdAoLma KOPUATLa
KouPepTolpag.

5. WAvoupe oe mpoBeppacpévo
¢doUpvo otoug 170°C yia 35 Aentd.
To adrvoupEe va KPUWGOEL TTPOTOU TO
KOWOULE.



FAYKIZMATA

CINNAMON
ROLLS

Kwpls IAoveEry

]
15)16 E UroA avapelgng, miaotng, Tapi [l[l[l Métplo
YAIKA

* 250 yp. ®apiva Xwpig 100 yp. kpuOTAAALK)
Moutévn MUAoL Ayiov  Cdayapn
Fewpyiou « 80 yp. Alwpévo BolTupO
* 350 yp. ahevpL Ma’OAeg Tig 2 pétpla avyd
Xpnosig Xwpic MNoutévn 1 dakelaktEnpr paya
MoOAoL Aylou lewpyiou  « Alyo omopéAato

15/ 30’

g , . Yopiz
* 200 ml yAtapo yaha ¢ 1mpéla aldtt e TAOYTENH
4 _, lﬂﬂ'lpr
T ©n yépuon Kopiz
TAOYTENH

* 100 yp. BoUtupo oe Bepuokpacia Swuatiou
* 120 yp. kaotavr {axapn
e 2 K.y. KQVEAQ
e YAQGO TNG €mMAOYAG HAG 1 AlwpEVn cokoAdta/
KouBeptoupa (yia emxkaiuyn)

Papiva

EKTEAEZH

1. Y€ €va YUMo avakateVOUUE TO
aAelpL Ke TN payld. Xe éva aAlo
UTTOA pixvoupe to YAtapod yala, To
Awpévo Boutupo kat tn {axapn.

Ta avakatebouuE
Kal Ta piYvouuE oTO
aAelpL pag.

2. Xtundpe ta 2
avyda ehappld kat
TanmpooBEéToupe
KaLavtd oto piypa
pag. AvakateloupE
KaAd tn Oun pe éva
TLPOUVL KAl HETA
Tnv douAelouE yLa
Alya Aemta pe ta
XépLa pag.

3. Mpocbétoupe 1-2
KOUTAALEG OTIOPEAALO
KaL Tn PEPVOUE OE
Hia popon {oung rmou
KOAAAEL OTA XEPLA.

4. Tupvape tn pndia {Oung
yUpW YUPW HECA OTO UITOA
yla va AadwaoeL Ta Tolwuata,

Tnv okendadoupe pe Slapavela kat
TN adr)Voupe o€ KAELOTO Gpoupvo
otoug 40-50 Babpoug yialwpa
HEXPL TouAGyLoTOV va SimAaolaoTel
o€ OyKo.

5. Aprjvoupe To BoUTupO yIa TN
Yéulon o€ Bepuokpacia dwyuatiov.

6. Am\wvoupe éva xapti
Ynoipatog, To aAEUPWVOUE
ehadpla kal avoiyoupe tn N
o€ 6An TNV emudpAavela Tou apTiov

Hag € TOV MAAOTN, O€ éva peydlo
opBoywvtio (tip: avadimAwvoupe
TO XapTi Pnoipatoq ota dkpa Kat
EavadouAeUoupe e TOV TAAOTN).

7. X éva UMOA avakaTeVOUE

To BoUTupo oc Beppokpacia
Sdwpartiov padi pe Tnv kavéla

Kkat tnv {axapn. AMAWVOUUE
TIPOCEYTLKA TN YEULON LaG OE OAN
TNV emdavela tng (OUNG.

8. PoAdpoupe oTn peyain
dldotaon tng {OuUNG
ONULOUPYWVTAG TO POAO UE TN
YEULON OTO ecWTePLKO. KOPBoupe
otn puéon. Kabe piod ota 2,

Eavd ota 2 kat &ava otn péon
kataAnyovtag €10l o€ 16 ica o€
péyebog poAakia. Mpoaoéyoupe va
gyouv OAa to (dlo vPoc.

9. Ta tormoBeTov e oc Tai pe
Xapti Pnoipatog kal Yrivoups
OTIG avTloTaocelg otoug 180°C yia
30 Aentd nepinou péxpL va dovpe
otLeival éTolpa.

10. Ta anoAapPfdavoupe Alya

Aenta apou Byouv amod to ¢poupvo
{eotd, KAvovTag €va ypryyopo
yAdoo pe ayxvn Caxapn, Baviiia kat
VEPO N Alyo AEPOVL, EVAANAKTIKA
AlwvovTtag Agukn cokoAdta

r kouBepTolpa vyeiag kat
naomnaAifovtag Ta dlaonapTa pe
éva koutaAaxt!



EKTEAEZH

1. Zeotaivoupe To yaia pag

padi pe To BolTUPO KAL TN
Caxapn péxpL va AlwaoeL o€
XapnAn Beppokpaoia.

2. AntocUpoupe amnod To
MATL, XTUTTAKE TA avyd
(kpatape éva kpoko
yla emaieldn) pe Tov

avyoddptn eAadpld kat
TA EVOWUATWYOULE OTO
TIPONYOUMEVO piypa
padl pe 1o payxhémnt

KAl TO KAKOUAE Kal
avakateVOUE.

3. X¢€ éva UmoA
Baloupe ta 300 yp.
aAelpL, LE TNV payld,
tn Baviliq, To baking

powder, Aiyo aAaTtt

r"?xg.l?lim KAl TA QvaKaTEVOUIE.
S opls AovTe MpooBéToupe Ta vypd
TAOYTENH tapiva Hag Kat dnpLoupyolpe TN

g Daking Mix Z0un pag.
> ——— 4. MpocBeToupe oyd

olyd kat Ta urtéAourta 100
yp. aAelpt, CUUWYOULE yIa
5 Aemta pe Ta xépla pag Kat
OTO TEAOG KAVOUE LEPLKA
. SumAwpata otn (0N pag moAv
anad.

S

i '.,
(e ]

5. Tnv tomoBetoLue o€
MEYAAO AASWHEVO UTTOA

TNV KAAUTTITOUE KAAA pE
MEUBpPAVN KaL TNV aprvoupe
o€ KAELOTO HOUPVO OTOUG
45°C yia 60-90 Aemta péxpLva
$OUOKWOEL KAAQ.

6. MOALg pouvokwoel kahd, Tnv
XwpiCoupe o duo kKoppdrtia
KAl TO KABE KOUATL o€ 3
Kopdovia. Xxnuatioupe

pe mAe€oLdeg 2 Tooupékia
(evaAlakTika éva peydlo
MAKPOOTEVO TOOUPEKL).

7. Ta tonoBetolpe oe Tai
ndvw o€ xapti Ynoipatog

HE andoTaon HeTagl Toug
Kal Ta okenAloupE He XapTi
Pnoipatog kat meToéTa

and navw adrivovTag Ta,
TouAdylotov aAha 60-90
AenTd va noAAaniaclactouv
o€ OYKO.

8. Aleipoupe Ta Tooupékia
HaG HE XTUTTNUEVO KPOKO

ME VEPO E TO TILVEAO KAl
MaoTaAl(OUE e COUOAL.
YHVOUE OTIG QVTLOTACELG

ot npoBepuacpévo polpvo
otoug 170°C yia 25 pe 30
Aentd péxpL va dolpe OTL elvat
étolpa.



D

$opiz
TAOYTENH

EKTEAEZH

1. Z¢ éva pmoA kookivi(oupe To alelpl
Kal avakateoupe To baking powder.
Badoupe otov kado tng KoulvopuNXavig
HE TO cVppa, To BouTtupo pe TN {axapn
(evaAhakTikd o€ pumok pe uigep xelpog
av dev éxete) yla 5-6 Aemtd péyplLva
TIAPOUE LA «KPEUA».

2. Byaloupe To ppéoko Yupod and Ta
TOPTOKAALA pag kal piyvoupe tn odda.

3. MNpocbetoupe otov kAdo €va-éva

Ta avya pag, to §uopa, tTn Paviiia, kat
Alyo aAatt. MpooBétoupe oto piypa
KAl TO XUUO UE TN 00da Kal Pe YapnAn
Tax0TNTA EVOWHATWVOULE OLyd olyd TO
aAelpL pag.

4. Agv TO pixvouE OAO, KPATAE OTN
akpn Alyo kat poAtg dolpe otLn Loun
naipvel Tnv embupnTn pag appdtn
popdn, otapatdpe. Tnv aprvoupe yia
pLon wpa va EekouvpaoTel OKEMACEVN.

5. MpoBeppaivoupe To povPvo pag
oToug 170°C otov aépa. NMAadBoupe
yUpw ota 35 kovAoUpla (YOpw ota
35-40 yp. To kGOe €va)oTo OYNUaA MOV
Béloupie.

6. Aleidoupe eEwtepikd pe mivélo

HE piypa kpoko avyou, {axapng Kat
Alyou vepou. Wrvoupe yla 20-25 Aentd
péxpL va doupe va maipvouy 1o yvwotod
UTTEPOYO XPWHA.



CETATE

-

$opiz
TAOYTENH

MNa o cipéom

Na ta peAopaxdpova

EKTEAEZH

1. Na o opomnt: TorroBeToLE OAa Ta
UALKA o€ pLa katoapoAa kat Sivoupe
pia kaAr Bpaon. AmoclUpoupe arod Tn
dwWTLA KAl AdrVOULLE VA KPUWOEL.

2. TortoBetoupe otov kado tou pikep
TO nALéAalo, tTn {axapn, ToO KOVLAK, TO
baking powder, To §0opa, Tnv kavéAq,
TO yapupailo kat ta kapudia kat
XTUTIAUE e TO GTEPO OE ypryopn
Tayvutnta.

3.’Enettq, piyvoupe To alelpl kat
CULWVOUE PEXPL VA EXOLE pia
paiaxr ¢oun.

4. MopdomoloUE GTO O LA TTIOU
Bé\oupe kal toroBeTolEe oe Tai pe
AadokoAha.

5. Wrivoupe otoug 185°C, og aépa
yta 20-25 Aemtd kat apéowg HOALG
Ta Bydaioupe and Tov poupvo Ta
peAwvoupe, Boutwvtag tayia 20
OEUTEPOAETITA OTO CLPOTIL.

6. MNaomnaAifoupe pe Ta kapudla kat
oepPipoupe



Lorvorsrier roncond

-

$opiz
TAOYTENH

EKTEAEZH

1. TonoBetolpe otov kado Tou Higep
To BoUTupo KkatlxTurnape og duvatn
TayuTnTa pEXPL va aompioeL.

2. [MNpoobétoupe tn {axapn axvn

Kal ouveYiCoUHE TO XTUTNUA, ETELTA
PIXVOULE TOUG KPOKOUG, TN 00da Kal
TIG Bavidives. TEAog, Ta apvuydaia kat
TO aAelpl, avakatevovtag anaid.

Av xpelaoTel, mpooBEToupe aleupt
péxpt va EekoAAdel amo ta dayTula
pag.

3. ZUMWVOUE TO pelypa kat
mAGBoupe To oxrjpa rmou BéAoue.

4. TomoBetou e og Tai pe
AadokoAha kal Prjvoupe otoug 180-
200°C og aépa yia 35 Aenta nepimnou.

5. MaonaAiCoupe pe {axapn axvn kat
oepPipoupe.



—n ALy

Koz
TAOYTENH

EKTEAEZH

1. X éva pumoAdxt piyvoupe to 1/3
e 174 Tng kolmag ano to yaia
pag (av eivat kpvo to {eotaivoupe
eAappLd mpog yAlapo - Aiya
OeutepOAenTa OTO Microwave),

pla kKouTtaAld amo T
Cayapn kat tnv payla.

2. Avakateuoupe

KaL tnv adprivoupue va
gvepyomnolnBel kad
yla 10-15 Aemtd. X0
evdldapeoo Quyifoupe
kal mpoeTolpaloupe Ta
urtoAoLma LALKA 1ag.

3. X€ peydo pmoA
avaplgng mpooBétoupe
OAn tn dapiva kat
ta 100yp. baking mix.
MpooBéToupue kat
avakatevoupE OAa Ta
prnaxapikd, t Baviiia, To
ahdrti.

4. Y¢e éva KaToapoAdxt

(eoTaivoupe MPOoEYTIKA TO
urtéAotmo ydAa pe to BouTtupo
Kat Tnv unoAounn {ayxapn kat tnv
avakateVoUE yla va Alwoel. To
adrjvoupe otnVv Akpn va pny givat
CeoTo. X €va UMOA XTUTIAUE TA
avya pag pe avyoddaptn.

5. Piyvoupe tnv evepyotoLnpeEvn
Hayld oTto PeyaAo UmoA pe to
aAelpl, TO piypa yaia-Boltupo,
Ta avyd kat dSnULoupyol e
(avakatevovtag Ta kaid) apyikd
€va Ny To XUAO.

6. NMpooBétoupe olyd oya kat

ta unddoura 50yp. baking mix
OnUloupYWVTAG pLa iaitepa
eumAaoTtn COUN. Av xpeLaoTel
npocBétoupe Aiyo akoun.

7. Eite o€ alevpwpéVo TIAYKO N
aKOWUN Kal péca oTo UMOoA av sivat
peyaio Souhetoupe tTnv (0N

pag yia 4-5 Aemtd pe tn ouveyn
BonBeia emunAéov aleuploy,
pixvovtag Alyo Alyo kat poévo 6co
XpeLadeTal yia va pnv KoAAAeL.

8. Tnv dp€épvoupe o popodn
uraiag, tn okemdfoupe Kal Tnv
adrvoupe oe (eotd onueio va
dutAaotaoTtei yia 1,5-2 wpeg (oe
KAELOTO poupvo otoug 40-50°C
anatteital Alyotepog Xpovog).

9. MOAg dinhactaoTel, Tnv
EEPOUVOKWVOUE OE AAELPWHEVO
TAYKO KAl OTrn CUVEXELA TNV
QATAWVOULE VA TILACEL OAN TNV
eMpAvela VoG oTpOYYUAOU
TaPLov. Tnv adprivoupe yia éva
delTepo polokwpa os (ecTO
onueio (7 otov anod nptv {eoTod
¢doupvo pag) yia 45 pe 60 Aemtd.

10. MOALg bouokwotel,
npoBeppaivoupe To polpvo
pag otoug 180°C BaBuolg tnv
TIEPVALE LE EVA TILVEAO HE Uiypa
avyou pe yaia (n Alyo Atwpévo
BouTupo) kal macmaAioupe
dldomapta pe A€ apuvydalou.



TIPS

SYMNEPI®OPA /

AANEYPQN
Yepls JAovzesy

Eviote gival kaAo n mpooBnkn tng
OUVOALKNG TTooOTNTAG aAeUpou
OoTn cuvTayn va unv yivetal amo
TNV apxn, aAAd ta teAeutaia 50-

100 yp. va ymaivouv ctadlakd, yia
VA UTTOPOUUE VA EAEYXOULIE TTWG

ouuTepupEpetal n {Uun Kat av
elval amapaitntn 6An n mocotnta.

Y®H ZYMHZ
ywpls JAovzesy

OL QUpeg XwpiGg YAoutévn KoAAAve
TIEPLOCOTEPO OTA XEPLA KAl OTaA
oKeun, o€ oxéon He Tig CUPEG TToU
£Xouv AAgupa pe yAoutévn. MNa va
TO ATTO@UYOUE, XPNOLUOTTIOloUUE
TTAVTA AVTIKOAANTIKO XapTi
ota okeun Kal katd to {Upwua
AaSWVOUE Kal AAEUPWVOULE TA
XEpLla pag.

ZYMEZ
Jepls JAovzesy

* H xprion twv aAelpwv xwpig yAoutévn oe
ouuBatikég ocuvtayeg, dev odnyel mavia ot
gmtuxnpéva amoteAéopata. Ta dAsupa Xxwpis
YAOUTEVN €XOUV SLAYOPETIKA CUUTIEPLPOPQ,
OTIOTE TIpOTEiveTal va akoAouBoUvTtal CUVTAYEG
TTou €xouv TmapaxBel pe e8IkA dAeupa
XWpPIG YAoUTEVN Kal OxL Ye cUMPBaTiKA. Asv
Bapaivoupe tn {UPN pPOg Ue TTOAU EMTAEOV
aAeUpl kata tn Slapkela Tou TNV SoUAeUoupE
Kal £xoupe uttoYty TTwg ol CUPES XwpPIg
YAOUTEVN aTTOpPO@OoUV TIEPLOCOTEPO VEPO,
ar’ otL ol cupBatikeg (UUEG.

e Tn CUun ota SuTAwuATa Kal OTo YEVIKOTEPO
XELPLOPO TNG, TNV peTaxelpl{OpaoTe TTOAU
aATTaAd, XWPIG ATTOTOPEG KLVAOELG TTOU UTTOPOUV
va odnynoouv o€ «oTracipatay.

N~

FAYKEZ ZYNTATEZ
yepls JAoveesy

* YTIG YAUKEG OUVTAYEG XWPIG YAoUTEVN, av
UTTAPXEL AUYO, UTTOPOULIE VA XTUTTACOUHE
TTPWTA Ta acTipddia Kal va @TIafoups pla

MOpEyKa Kal JETA va TIPOCOECOUPE KAl TOUG
KpOKoug, yla va BonBricoupe va auénbei o
OYKOG ToU YAUKOU.

* Ta YAUKA Xwpig YAOUTEVN, yla TTapddelypa
TA KELK, YA VA PTTOPECOUV VA (POUCKWOOUV
OTTWG ME £va Kovo auTodloyKoUUeVo aAelpl,
xpeldlovtal Papiva xwpig yhoutévn kal dev
TIPETIEL VA AVAKATEUOUE TaA UALKA TTOAU wpQq,
yla va unv &epouokwoel n C0un.

POYZIKOMA ZYMHZ
YwpLs J//avze}/?/

OL xpovol avauovig yla To
amapaitnTo ouokwua tng (Uung
gival evbelktikoi, dAAote pmmopsl
va emiteuyBel Mo ocuvtouaq,
&AMote Mo apyd, ommote Tavta
mapakolouBouue tnv mpdodo
TOU (POUCKWHATOG, ESLIKA OTLG
OUVTAYEG PE AAeupa XwpIg

yAoutévn.
YOMI
, ’ —
Jepes ///avz&/?/
Av B€Aoupe va TrETUXOUPE
wpaio xapaypa oto Pwpi

pag auto yivetal Ye KOPTEPO

\ paxaipt kat ypriyopn amétoun
Kivnon. Ta Ywyld e ta dAeupa
‘ Xwpig yAoutévn, €xouv TV idla

CUMTTEPLPOPA PE TA KOWVA dAeupa YAIKA ZE /
aptoroliag. ZYNTATEZ

JepLs j//ovzé/?/

Av £xoupe ducavegia otn
YAOUTEVN XPNOLUOTTOLOUME TTAVTA
UAIKA XwpiG YAOUTEVN, aKopa
Kat av Sev avaypAagetal otnv
ouvtayn.
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