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MiTouyioupvri
YAIKQ:
200yp. @ETA TPIMMEVN
80vp. TPINNEVO KOAOTEPI
Y2 VTOMATO WIAOKOMMEVN
> MITTEPIA TTPACIVN

Vs TTPACIVN TIITTEPIA KAUTEPN KaoepokpokeTeg
MTTOUKOBO YAUKO ]
piyavn YAIKQ:
1k.0. eAaidAado 400yp. gouda
Aivo paivravé 100yp. ®eTa
3 K.O. aAeupl
ExkTéAeon: ' 2 avyda
Avokategouue 6Aa T UAIKG ~ Niyo mmepi
uadi kon Ta Badoupe o€ éva EktéAeon: ’
TUpé€. Wrivouus oTo Zup’wvoupa’o)\a TO UAIKQ
@oUpvo i To Baloupe yia padi Kf.'xl nAaeoup’s
2°0TO0 POUPVO MTTaAdkia. Tnyavi{oupe o€

MIKPOKUUATWV. HTTOAIKO AGdL.



2aAdra prragefava
YAIKA: V4 Aaxavo
/_' 3 KapoTA
1 ayyoupi
2 YnTEG TITTEPIES PAWPIVNG
1 K.0. 6éAIvo
1 K.0. dvnOo
OAGTI
Aiyo ok6pd0 (TTpOoaIpETIKA)
4 K.o. paylovéla
4 K.0. YI0OUPTI OTPAYYIOTO

ExtéAeon: Tpifoupe To Adyxavo Kail Ta
KapoTa, Ta aAaTiouleE, Ta TTATAME Aiyo pE
TO XEPIO KOI TO A@QVOUME OTNV AKpPN).
KoéBoupe To ayyoupl o€ KUBAKia, apou
a@aipéooupE atrd péoa Ta oropia (Tn
@AOUDA TNV KPATAME), KAl OTN CUVEXEIA TIG
mITTEPIEG. Ta TTPOCOETOUNE padi ME TO
o£AIvo Kal Tov dvnlo oto Adyxavo. Z& éva
MTTOA avakaTEUOUHE T Haylovela, TO
YyI00UpPTI KOI TO OKOPOO Kal TO
EVOWMNATWVOUNE OTA UTTOAOITTO UAIKA.
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®drepolyeg KOTOTTOUAO
YAika: 10-12 @repouyeg
1 K.0. NéAI
2 K.0. pouoTapda
2 K.0. KETOOTT

1. K.0. obéyia oog (R aAaTi) KotooouBAdkia

YAUK6 ptToUKkoBo YAIKA: 5 JTToUTIO KOTOTTOUAO XWPig KOKAAO
AvokarteUoupe OAa Ta UAIKG padi Kal a@RVOUME 3 K.0. youoTdapda
oTO Wuyeio yia 8 wpes. Bydalouue amrd 1o 3 K.0. Ké€TOOTT
WuyeEio pia- duo WPEG yia va épBouv o€ 2 K.0. ooyla oog (i aAdrTi)
OpHoOKpaCia SwHATIOU KOl YWAVOUUE OTO 2 K.0. nAiéAaio
®oUpVo. 2 K.0. XUM6 avavd i TTopToKaAIoU

piyavn, KOKKIVO YA. TTITTépI, HTTOUKOBO

EUAdKia yia couBAdkia
AvakaTeOoupe o€ éva JTTOA OAa Ta UAIKA Kal
TpooBEéToups TO Kpéag. PpovTifoupe va KaAugouv
OAa TO KOPMATIO, OKETTAJOUE JE HEMBPAVN KA
aPVOUNE OTO YuyEio yia 8 wpeg. Tnv eTTopevNn Pépa
Bydaloupe atrd To Yuyeio Ki 6Tav £pBel To KPEQg o€
OeppoKpaTia SWHATIOU PTIAXVOUHE Ta COURBAGKIAO KO
Ta Yrpvoupe. Ta EUAdKIa KaAo gival va To JOUAIACOUE
o€ VEPO.



Xoipivd couBAdkia

YAIKG:
1kg xo1p1vé Aaipud Koupévo oe Kufoug

— 1 vioudTta TpINMEVN
doupi atrd dU0 KpeupUdIA(TA TPIBOUME KOl TO APHVOUME VO OTPAYYioOUV)
2 K.0. o6YyI0 00G
Y2 AeOVI
nAiéAaio

EuAdkia yia ocouBAdkia
\__ AvakareUoupe o€ éva UTTOA OAd Ta UAIKG Kal TrpooBéToupe To Kpéag. Ppovrifoupus va
KaAu@BoUv 6Aa Ta KOUUATIO, OKETTAJOUME NE HEMBPAVN KAl APVOULE OTO WUYEio yia 8
wpes. Tnv erduevn pépa Bydalouus atrd To Wwuyeio Ki Otav £€pBel To KpEQg o€
Osppokpacia dwuaTtiou TIAYVOUHE Ta coUBAdKIa Kal Ta WHVouue. Ta EUAdKIa KaAd
gival va Ta HOUAIdOOUHE O€ VEPO.
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KepTreddkia

YAIKG:

1 kg avapueikTo Kipya (600xo1p.-400u00X.)

1 peydAo KpeUHUDI

4 PETEG YWHI MOUAIOOHEVEG OE KOKKIVO KPOOi

2 KOUTTO @puyaVvId

2 auyd

2K.y. pouoTdapda

2K.0. ypaBiépa

1 QETA TTOCTOUPUA(TTPOAIPETIKA)

AAaT, ITTéPI, piyavn



Tpayavég baby Tratdreg pe Trapuelava

YAiIkd: 600yp. baby Trartdreg
1 KoUTTa TPIYMEVN TTapHE(AvVa
1K.0. eAai6Aado
KOTTVIOTH TTATTPIKO
Qupadpi Eepbd
OKOVNn ok6pdO
OAGTI, TTITTEPI

ExkTéAeon: Aadwvoupe éva TaWi KAl CTPWVOUME KATW
TNV TTappelava. KOBOUUE TIG TTOTATOUAEG OTN MO,
PiXVOUME TO AGSI KOl TO KAPUKEUMATO KOl TA
avakatTeUoule KaAd. Baloupe TiG TTaTaTOUAEG OTO TAWI
ME TNV KOMMEVN TTAEUPA VO OKOUMTTAElI 0TV
Trappelava. Yvouue otoug 200 yia pior wpa
TTEPITIOU, NEXPI VA TTAPOUV WpPAio XpwHa. Tig
APRVOUNE Aiyo VO KPUWOOUV Kal TIG XWPi{OUE.



TipauiocovU
YAIKA: 2 TTOKETO oOaBayidp
5 KpoKoI
/ 50yp. Zaxapn
340yp. TUpi KPEUQ
500yp. @UTIKNA KPEUA YAAOKTOG

2 K.O. KOVIAK
\_ 1 K.0. VEG I EOTTPEDO
1 K.0. {ayapn
KOKAO VIO TTOOTTAAIo A

ExtéAeon: XTutrdue Ta auyd pe Tn {axapn MEXPI va
a@PATEWYOUV KOaAd Kal va aoTtrpiocouv. NpoocBéTouus To TUPI
KPEMA, TNV KPEUOA YAAOKTOG KAl 1 K.O. KOVIAK Kl
ouveyifoule To XTUTTNMA MEXPI VA a@paTEWouV OAa padi
KOl VO YiVOUV oaVv OOVTIVi. 2& Eva MTTOA JE VEPO AlwvouuEe
TOV Ka@£ Kal TrpooBéToupe Tn {axapn Kal 1 K.C. KOVIAK.
2TPWVOUNE MIa OoEIpd cafayidp oTO TAWAKI Kol TA
Bpéyxouue e EVa TTIVEAO PE TO MEIVMA TOU KOQE. ZTPWVOUNE
TN MIOH KPEUA KAl ETTOVOAANBAVOUUE OKOUN MIO POPA TN
O1adikacia. ZepBipoupe TracTraAi{ovrag Kakdo.



