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Elpaote pla mapéa véwv avBpwTiwy, TTou Jotpalopacte To (Sto mdabog
yLa Tov TOALTLOpO TG Meoonviag.

Avadntoupe TpOTToUG va avadei§oupe kat va SLtapuAdgoupe tnv
mAoUoLd KAnpovopLd pag. Méoa armo Tnv aydrn Jag yla tny Téxvn, TV
LoTopia Kal Tn yaotpovouia, EMSLWKOUE Va HoLpacTtoUlE Tn payeia
™G MeoonvLaknig KOUATOUPAG PE TOV KOOPO. ElpaoTe memelopévol OTL N
VEa yevLd PTTopEl va elval n @wvr) TTou Ba cuVeEXLoEL va avaSeLKVUEL Kal
va Statnpet tnv moAuTToikIAn KAnpovopLd tng Meoonviag ya tig
ETTOUEVEG YEVLEG. EAQTE VA EVWOOUNE TLG SUVANELG PaG Kal va
SnuLoupyricoupe padt pia Aapripry HEANOVTLKY TTopeia yia Tov
mmoAttiopd tng Meoonviac.

Me tnv xpnuatodotnon:

- EUROPEAN
SOLIDARITY

IAPYMA
CORPS NEOAAIAT
THE POWER OF TOGETHER. KAl AlA BIOY,

MABHFHE



EI2AIQIMH

KaAwg ripBarte otn payeutikn mepLoxr tg Meoonviag!

AuTo to BLBAlo glval pLa yloptr) tng MAoUcLag YyaoTPOVOULKNG
KANPOVOULAG TTou BplokeTtal og autr) TNV dHop@n ywvld tng EAAGSag,
OTTOU TTAPASOCLAKEG YEUOELG KAL CUVTAYEG £XOUV TTEPACEL ATTO YEVLA OF
yevLd. Ad TG eUOopPEG TTESLASEG péxpL Ta armdkpnuva Bouvd Kat ta
ypagpikd rapabardoota xwpLd, N Meoonvia Tpooépel évav Bnoaupod
yeUoEWV.

EAdTE, AOLTTOV, O€ QUTH TN YOOTPOVOULKN TIEPLITETELA KAL EEKAELSWOTE Ta
HUOTLKA TNG HEOONVLAKNG Koudivag. AQROTE Ta SEAEAOTIKA apwpata Kat
TLG JWVTAavEG YEUOELG Va 0aG HETAPEPOUV 0TNV NALOAOUOTN YN TNG
Meaoonviag, 6TTou KABe PTTOUKLA Aé€L pLa Lotopia Kat Kabe Tdto eival
armodeLgn tng aydrng Kat Tng UTTEPNPAVELAG TwV AvBpWTTWY TNG.
AmtoAauoe to tagisu

Community in Disguise 2024
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vootia
ueledakia mou
QITOTUTTWVOUV
TNV QUBEVTIKN
yevan tng
Meaanviag.




O1.

Mnaunavatoa

Wwpi pe EAOAad0, OTPWHEVO PE TPIUPEVN VIOUATA, WIAOKOUPEVN QETA I} HUZHBPA, Kot
YOPVIPIOHEVO HE ENIEG KOAOpGV Kal piyavr). ‘Evag dpocioTiKag Kal yeUdTog yebon Pelég
TIOU aVadEIKVUEL T TIAPASOCIaKd TIPoidvVTa TG Meaonviag.




Mmauttavdatoa

DilaTocoy

E” 4 pepideg @ 5 Aemta

YAIKA
4 vTOpATEq
4 péteg Tpodupévio Ywpt
50 ml EAatoAaso
150 yp. tupl péta
5 pavpeg eALEg
% K. TOU YAUKOU
armognpapévn piyavn
3-4 @UN\a ppéoko Sudopo
2 KAwVapakLa ppEéokLa
plyavn
ahdtt

OAHTIEZ

1. Z€ éva PTToA BAJOUKE TLG VTOHATEG TPLUPEVES
(otov Tpigtn) KaL TIpocBEToupE TNV
arro§npapévn piyavn Alyo aré to ehatéiado,
OAdTL KaL AVAKATEVOULE.

2. S pa matéha oepPLpiopartog tomobetolpe
T0 PwHL, TIEPLYUVOUE TLG VIOPATEG, TN
BpUPHATLOPEVN PETA KAL TLG EALEG.

3. NMpoobEtoupe ta YA SUGTHOU Kat
piyavng, Baoupe To urTdAoLTTO EAALOAASO
Kat oepPipoupe.



02.

Tnyavopwuo

XelpoTtoinTo TNyavnTto Wwi YEUIOTO HE QETA, TPAYOVO EEWTEPIKA Kal
HOAOKO E0WTEPIKA, TEAEIO Yia KABE wpa NG NUEPC.




Tnyavopwpo

we péra

ﬂ 4 nepideg ® 35 AemTtd OAHTIIEX
1.Z€ éva prToA Badoupe to aAelpL HE TO AAATL
YAIKA Kkat oxnuati{oupe pLa pikpri youpa otnv

ortola BAoupe Tt payLd pe tn {axapn.
2.Ba&goupe Alyo arré to xAlapd vepo yia va

1/4 g kolTiag cAeGpL yia ALWOEL N payLd Kat otadlakd 6o o
OAEG TG XprioeLg UTTOAOLTTO VEPO. MpooBEToupe To AASL Kat
1/2 ky\ aAdT TUPLVOUpE KaNG.
1/2 k. Tng colTag payLd Eepn 3.Aprjvoupe tn {upn va §ekoupaotel yLa
1/2 koUma xAtap6 vepd TouAdytotov 30 Aertd

4.ApoU avoi§oupe To YUANO OTO oA TTOU
B¢houpe Badoupe Tn BpuppaTIOpEVn YETa
Kat KAE(VOUE KA PE TTNPOUVL TLG AKPEG,

5.TnyaviCoupe oe AASL Tou €xeL R8N KAPeL
HEXPL VA TTAPEL XPUCAPEVLO XPWHA KAL HOALG
BydAoupe To TNyavoPpwpo aro to AdsL to
Baloupe o armroppoPnTLko Xapti.

1/4 tng kouTag eAatdAaso
200 yp. Tupl péta
AGSL yLa To Tnyaviopa




03.

>aita

MapadoCIOKA TUTA ATIO AETITO PUANO, YEUIOTH HE OTIAVAKI KOl HUPWIIKA,
TNYQVIOPEVN PEXP! VO YiVEL XpUoO@évia Kal Tpayavr).




zailta
Meoonviag

SR T e

'ﬁﬂ 6 pepideg ® 60 Aerttd

YAIKA

2 K. aAeVPL Y.0 TLG XPriOELG
1ky. EL8L
200 ml vepd xAtapd
1 HaTodkL jupwvia
1 HOTOAKL KAUKAABpeg
% K. OTTAVAKL
300 yp. yiswvo tupi Meoonviag
3 k.0. eEAALOAaS0
ahdtt

TILUTEPL

OAHTIEZ

1.Z€ ptToA pixvoupe to aAelpl, To VEPO, To ELSL Kal
aAdtt. Aprivoupe to Jupdapt 60 Aertd va
Eekoupaotel. Xwpidoupe o€ 6 loeg Prmaiitoe.

2.Ma TN yépion, pixvoupe ta HUpwSLKA,
TIPOCBETOUPE NATL, TTLITEPL Kal EAaLdAado, Ta
avakateUoupe Kat aprivoupe 10 AeTtd va
papabouv. MpoabEtoupe to Tupl. Xwpifoupe tn
yéuion oe 6 {oa pépn.

3.Avolyoupe kaBe prraiitoa upaptol oe oAU
AETTTO OTEVOUAKPO PUANO KaL TTPOCBETOUPE OTO
KEVTPO HLa KOUTaALd yépton. KAgivoupe to {updpt
oav @AakeAo.

4.5 €va TNYAvL PE % K.0. EAALOAaS0, o€ TTOAU
XAUNAR QWTLE, TNYavi{OUKE TLG OALTLEG,
yupidovtag cUVEXWE HEXPL Va TTAPEL XpWHA ATTo

NV KEBe MAeLpdL.
10



04.

Maupopdtika Je onavakl

YyIEIVO Kal OPETITIKG TIATO e HOUPOUATIKA QACOAIA Kal GTIOVAKI,
OPWHATIOUEVO PE EAAIOAASO Kol AEUOVI.




Maupopudatika

e emavdnt

"H 4 pepideg @ 30 Aemttd
YAIKA

200 yp. pacOALd HAUPOHATLKA
2 UN\a 8apvng
500 yp. oTTavaxt
4-6 oKeAlSeG okOPSO
2 vtopdteg PLAOKOpUEVES
120 ml ehatdAado
OAGTL & TILTTEPL

OAHTIEX

1.Pixvoupe ta paupopdtika kat Vo PUAAa
8Apvng og KAToapOAQ, KAAUTITOUNE pE
UTTOALKO KpUO VEPO Kal ta Badoupe va
Bpaoouv yia mepimou 20 Aerta. Mpog to
TéA0G Tou Bpacipatog, MpooBEToupe ahdtL.
SOUPWVOUE, TIETAUE Ta YUAAA S§APVNG Kal
a@riVOUE OTNV GKpn.

2.5€ YLa KATOaPOAA COTAPOUPE TO KPEPHUSL
Kat To okdp&o P eEratoAaso.

3.MpocBétoupe To oTTavaky, To eAatdAado, TG
VTOMATEG, TO OAQTL KAl TO TILITEPL

4.TIpOCBETOUE TA HAUPOUATLKA, COTAPOUHE
yta 2-3 AeTTtd Kat kateBadoupe armd tn
PWTLA.



0sS.

Mavtl{apooaidata

Apoaoepr) coAdTa pe TavtZapla, yiaoupTi kal okopdo,
13QVIKN VIO GUVOBEUTIKO I OPEKTIKO.




MNavt{apoocaiata

we Aadogdo

"ﬂ 4 pepideg @ 30 Aemttd
YAIKA

1 KW\G mavtldpla
5 OKeALSEG OKOpSO
% pALtZavt eEhatohado
3 k. oouTtag §LSL ammo Aeukd kpaot
paivtavog
aAdTL

OAHTIEX

1.Bpddete ta prat{apLa o€ apKeTo aAATLOPEVO
VEPO PEXPL VA HAAOKWOOUV.

2.Ta Eephoudifoupe kat Ta KOBoupe og KLSWVATA
Koppdrtia. ETTELTa Ta aprjvoupe va otpayyi§ouv
KaAQ.

3.Z¢ pia katoapdia pixvoupe To eEAatdAado pe to
OKOPSO Kal TIEPLPEVOUE va KaeL yia Alya
SeutepOAerTta.

4.Tote TIpocBétoupe Ta TTavtdapla, Haivtavo
aAatorirepo Kat Ta avakatevoups va AaswBouv
KaAd.

5.5epBipoupe Leotn 1 kpLa TNV TTavt{apocaldta
Kat pavtioupe pe to &St



06.

MatatoocaAdta

ZOAATO OTIO BPACTEC TIATATEC PE KPEUHODL, PAVTAVO Kol AASOAEHOVO, HIa
KAOOIKN Kal XOPTOOTIKN ETUAOY.




Matatooaldta

e oéyya

ﬂ 4pepisec (O 20 Aerrtd

YAIKA

5 matdreg
200 yp. péyya QAETO
1 KpEPPUSL
10 eALEG KAAQpWV
1 oxoworpaco
1/2 @\ dviBog
1/2 o\ eEAatdrado
aAdTt

TILUTEPL

OAHTIEZ

1.Ze pla katoapoha BAJoupe TLG TTATATEG PE TN
@AoUSa yLa va Bpdcouv o€ aAaTLopEVo VePO,
mepimou yla 20",

2.TLG KOBOUWE OF PLKPA KOPHATLA Kat
TTPOCBETOUE TA UTTOAOLTTA UALKA HE
TeAevtaia tn péyya yla va pn pag StaAubet
EVTEAWG.



07.

Kaylavag

APWPOTIKOG KAYIOVEG HE OUYE, VIOMATO KOl KOPMATIO OTIO KATIVIOTO GUYKAIVO,
£Vl TIIATO YEUATO YeLON Kal Ttapadoar).




Kaylavag

we evprdwo

% apepises @ 20rerma OAHTIES

1.Z€ éva TNyAavL pe eEAaLdAasdo pixvoupe TLg
YAIKA TPLUHPEVEG VTOPATEG VA OLYOBPACOULV.

3 vTopdreg 2.’ETTeLta mpooBétoupe To oUykAwo, {axapn,
AdTL KaL TIUTEPL.

3.MOALG TTapel pla Bpdon, MpocBétoupe ta
aByd xturinuéva Kat avakateVoupE armald.

4.MayeLpeUoupe yla 5-10 Aertd mepimou,
HéXPL va S€oeL To pelypa.

5.2epBipoupE PE TPLHPEVN PETa armo TTavVwW.

4 auyd
200 yp. oUYKALVLVO
50 ml eAatdrado
1% k. yAukoU axapn
100 yp. péta
TILUTEPL
aAdTt




Tpayavag couna

OpPETTIKA Kal {eaTr) oo0TIa PE VO TPaXaVE, IBOVIKN Yia TIG KPUEG
NUEPEG TOU XEINWVO.




Tpaxavag couTa

we TopdTe xew pvlndoa

§l 4pepisec @ 15ema OAHTIES
1.Ze pla katoapoia Badoupe ehatdAado va
YAIKA KAWEL KaL TTPOCOETOVE TLG VTOUATEG O
2 vropdrteg Koppatdkia va Bpdcouv.
1A Tpayavé Eé 2.MOALG TTdpouv Bpdaon, BaJoupe To vePo Kat
5 g vep6 npo’cseétoupe OAa TA UALKQ, EKTOG arTo tn
50 ml eAatdrado pulnepa; , ,
] 3.AvakateVoupe Kat Bpadoups oe PETpLa
100yp. pL’)Znepa @WTLd yla 13-15 Aerrtd (avéhoya pe to 1600
Tirept paAakdG pag apéoeL o Tpayavdc).
oAdTL 4.7pBipoupe ToV Tpaxavd Pe TPLUPEVN

puZnBpa ard mavw.

20



09.

KOAOKUBOKEWPTESEC

Tpayavoi Kol apwHOTIKOi KOAOKUBOKEPTEDEG PE QETA Kal HUPWIIKA,
£vog TENeI0G PELEQ Yo KABE TPaTTEY.

21



KoAokuBoketedeg

we péra

ﬂ 4pepisec (O 35 Aertd

YAIKA

4 kohokuBdkLa
1 KpEUPULSL
2 auya
200 yp. péta, BpuppaTLOpEVn
1/2 @\ ahelpL
1/2 @\ TpLppévn @puyavid
2 k.0. @vnBo ) Sudopo
ANGTL KaL TTLITEPL

EAatdAado yia tnyaviopa

OAHTIEZ

1.AvaKaTEVOUPE OAA TA UALKA O€ éva PTTOA
HEXPL VA OXNMPOATLOTEL OPOLOYEVEG PElypa.

2.MAABOUE TO PElyHa OE PLKPOUG KEPTESEG.

3.Tnyavioupe Toug KOAOKUBOKEPTESEG OE
Kautd eEhatdAado péxpL va podicouv kat
ard TG SU0 TTAEUPEG.

4.3tpayyl{oupe o€ aTOppOPNTLKO XapTi Kat
oepBipoupe {eatol.

22



~  AmoAavote ppéoka, mapadooLlakd Oalaccva
TTLATA TTOU avadeLKVUOUV TNV TOTLKN

i

B

mapasoon.

23



O1.

favupog Tnyavitog

Tpayavd tnyaviopéva eAETa yalpou, aAaTLopEva Kat
nacnaiiopéva pe Aepove. Eva anio, napadootakd nidto
Mou avasSeLlkvUEL TN YEUON Tou ppéokou PapLou.

- “."\

24



Faupog Tr]yathc')q

"n“H 5 pepises (O 30 Aerrtd

H eAMnvikrj ekdoxij Tou fish’'n’chips.

YAIKA

1 KW\O yaupog
1/2 @\.ahelpL
1/2 kyA.Bupdpt
1 KyA.plyavn
AdSL yLa To Tnyaviopa
aidT

>HMEIQ>H

Mpoaéyoupe tn
Beppokpaaia tou Aasdtou
Kat To xpdvo Ynaiuarog
ytati to Ydpt elvat oAl
HULKPG Kat ptTopel va Kael

auéowg.

OAHTIEX

1. TpaBdpe to ke@dAL kat pali Ba Byouv Ta
€vtooBLa.Ta MAEVOUPE KaAG, Ta otpayyl{oupe
Kat Ta aAatifoupe.

2.5€ éva PTTOA avakateUOUPE To aAeUpL PE TO
Bupdp Kal Ta AAEUPWVOUE.

3.Ta tnyavioupe oto KauTo AdSL yupvwvtag
Tq, yLa va podicouv Kat armd TG SUo TIAEUPES.

4.Ta Bydoupe o€ armoppoPnTLko Xapti yla va
(UYEL TO TTEPLTTO AASL.

5.'0tav ta BydAoupE OTO TTLATO, TTACTTAAL{oUE
pE Tn plyavn Kat to aAdtt.

6.Ta ogpBipoupe {eoTd pe AEPOVL.

25



02.

Mnapunouvia ZaBopo

KOKKIVa PTtopuTIolvIa payelpepéva og pia TTAoUo10 OBAToa OTto
&id1, okOpd0 Kal SeVTPOAIBAVO, £va TIIATO YEUATO APWOMATA TNG
BdAaooag Kal TG TIopadoonc.

26



Mrtappumouvia

oo o

Lﬁﬂ 4pepisec (O 20 Aerrd

YAIKA

1 KIAO PTtapuTIoUVIa
300 ml ehaidAado
150 ml &id1 KOKKIVO
3 k. oo0TIag aAevpl
1 K. YAukoU Zdixapn
3 okeAideg okOpdou
1 KPEUPODI
2 OMa ddgvng
1 k. gouTag oto@ida Eaven
oAaTl

TUTTEPL

OAHTIEZ

1.AAatifoupe ta PdpLa Kat ta avapoupE 0To
aAelpL.

2.3¢€ éva tnyavi {eotaivoupe to eEAatdAado o
HETPLO PWTLA KaL Tnyavi{oupe Ta prrapumolvia
o€ §60¢€LG. Otav poSoKoKKLViouv, BEAouv akdpa
Tepirmou 3°aro kAbe TAgUpA.

3.0tav ta tnyavidoupe 6Ag, oto (8Lo Tnyavt
TIPOCBETOUE TO OKOPSO, TO KPEPPUSL, TN
8apvn, T otapida kat cotdpoupe ya - 2
AeTTTA Kat oBrivoupe pe EUSL.

4.MpocBétoupe AAATL KaL TTLITEPL 0T OAATOA Kat
olyoPBpdloupe yia Alya AeTTtd péxL va S€oeL n
odAtoa.

5.Badoupe ta priappolvia o€ éva okeVog Kat Ta
TTEPLXVUVOUHE PE TN OAATOQ TOUG,

27



03.

MnakaAlapog TolhasdLa

ZOAUUPIOPEVOG UTTOKAAIGPOG HaYEIPEPEVOG O€ TIAODTIO GAATOO
VTOUATAC e TUTIEPIEG, ENIEG KOI OTOQISEC. MIot AUBEVTIKN
HETONVIOKN ouvtayn pe évtovn yebon.

28



MarakaALapog

Toiradua

ﬂ 4pepisec (O 60 Aerrra

YAIKA
1 K. pTTaKOALEpO EapUUPLOPEVO
2 KpeppLSLA
2 oKeALSEG OkOpSOU
200 ml GupTT. XUPO vTopdtag
1 K. 00UTTAG TOUATOTTEATE
3 vtopdreg
100 yp. pavpn otagida
2 @UNAa 8agvng
200 ml ehatdAaso
pailvtavog
aAdTL

TILTEPL

OAHTIEZ

1.2’ éva TNyavl CWTAPOUE UE TO PLod eEAatOAaso
Ta KpeUpLSLA KaL Ta okopSa.

2.MpooBETOUE OTO TNYAVL TO XUHO VTopdtag, Tov
TOPATOTIEATE, TA SAPVOPUANG, TO paivTavo Kat
To ahatorimepo. Bpadoupe o€ PETpLA PWTLA yLa
5 Aemtd kat dtav arrocVUPOUE TIPOTHETOUE TLG
pavpeg otayideg Meoonviag.

3.%Z¢€ peyaho tapi OTPUVOUHE TLG VTOPATEG O
XOVTPEG PETEG KaL ATTO TTAVW AKOUPTTAHE T
KOHPATLA TOU PTTaKaALdpou. MeplyYvoupe Tnv
odAtoa oto tadi kat TTpocBEétoups To UTTOAOLTTO
ehatdAaso.

4.WYrvoupe otoug 1800 C yla Tiepimmou 1 wpa otig
QVTLOTACELG KAl avaAoya Tov (poupvo.

29



04.

>apdeAa Wntn

Dpeokeg TOPIENEC YNUEVEC OTN OXAPA HE Aiyo EAAIOANSO Kall
OAGTI. ATIAEC, BPETTTIKEC, KOl YEMATEC YEUOT TTOU Bupilel
Kahokaipl.

30



>apdeAa

PN

ﬂ 4pepisec (O 20 Aerrd

YAIKA
1 KW\O 0apSENEG
2 oKeAL&eG oKOPSOU
1% K. coUTTag pouctdpsa
2 K. ooUTTag XUHOG AEpovioy
2 K. yAukoU plyavn
1 K. YAUKOU TTATTpLKA YAUKLA
1 KpePPLSL
90 ml ehatdAado
aAdTL

TILTEPL

OAHTIEZ

1.Z€ éva Babu PTToA avakateUoUpE To EAALOAASO
padi pe dAa ta UAKG yla tnv kpouota.

2.P{XVOUUE TIG CaPSEAEG KAL TLG AVAKATEVOULE,
WOTE va KaAu@BoVV KaAd aro to petypa.

3.Aadwvoupe pe ehatorado éva tayt.

4. ATTAWVOUE TG OapSEAEG KAl PrivVOUpE, OE
TTPoBepUacpéVo poupvo otoug 220° C, yLa
Tepimmou 15 AerTtd, péxpL va oxnHatLotel pla
tpayavr kpolota.

31



0sS.

Xtanodi ue kplbapakt

Tpueepd XTATOd! POYEIPEPEVO O OAATOO VIOUATOG, Madi pe
KPIBaPAKI, PEXPI VO aTtoppo@nBolv dAa Ta ap®pata. Eva KAACIKO
KOl XOPTOOTIKO TUATO.

32



XTaqrodt

(e xordogdant

ﬂ 6 pepisec (O 40 Aerrta OAHTIEX
1.Z€ pLa peyain katoapoAa Badoupe To XTarmosdt oe
YAIKA HIKpA Koppatia padl pe EAatdAado kat Kpeppudia

PAokoppéva. Ta aprivoupe va posicouv Alyo.
2.MeTd pixvoupE To KPaol, TLG VTOPATES

PLAOKOPPEVEG, Ta §a@VOPUANG, To aAdTL, To

TuTéPL, Alyo VEPO Kal Ta aprjvoups 6Aa pali va

1 KWAOG XTarmdst
500 yp. KpLBapakL
2 kpeppLSLa Eepa

1 TTOTrPL KOKKLVO Kpaot , ; R
i Bpaocouv yia mepimou 30 Aerta.
4 5apvopUANa , . . .
3.Pixvoupe To KpLBapdakL P£oa oTnv KatoapoAa Kat
8 vroparec QVaKateUOUHE yLa va pnv KoARACEL YoTepa armo
3/4 tou motnpLOY 10 AerTtd To paynto sivat éTotpo.
eAatdAado
aAdTt
TILTEPL

33



06.

faupog Mapvdtog

PIAéTa yaupou papivaplopéva o &idl, okdpdo, Kal EAaldAado. Eva
HEedAKI YEUATO €vTaan Kal dpoaepr) yeoon.

34



favupog

UeQUYaTog

?ﬂ 4pepisec (O 1npépa

YAIKA
500 yp. yaupog
1 @A. AeUKO E(SL
1/2 @A. ehatdAaso
Xupog armo 2 Aepdvia
2-3 okeAiSeg okOpSo
1kyA. plyavn
ANATL KaL TILTEPL
®UMa Sagpvng (Mpoatpetikd)

OAHTIEZ

1.AAatifoupe KaAd ta @AéTa yalpou Kat Ta
QPr)VOUPE OE COUPWTHPL yLa 1 wpa va
otpayyi§ouv.
2.MapLvdpoupe Tov yaUpo og AeUKO &LSL yLa 2 wpeg
oto Yuyeio.
3.ZeMAéVOUPE Ta PLAETA KAL TA OTPWVOUE OE €Va
Soxelo.
4.TpocBETOUNE TO EAALOAASO, TOV XUHO AEpovLoU,
T0 0kdpSO, TN plyavn, ahdty, TILTEPL KAt UANA
8dapvng (av xpnotpomoloVpe).
5.A@rjvoupE Tov yalpo va HaplvapLotel oto Yuyeio
yla 24 wpeg TTpLv oepPipoupe.
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07.

KaAauapt Meploto

Tpuepd KOAAPAP! YEUIOUEVO HE PO, VIOMATA, HUPWSIKE Kal ENPoug
KApTIoUg, PNUEVo aTn oXapa 1 GTO POUPVO EXPL VO HAAOKWOEL Kl va
avadelxBolv Ta apwHaTa.
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KaAapapt

VEULGTO

ﬂ 4pepisec (O 25 Aertd OAHTIEX
1.Z€ éva PTTOA avakateVOUKE PE éva TILpoUvL OAa Ta
YAIKA UALKA péXpL va evwBoUv petagy Toug.
1 kA6 Kahapapdkia 2.Me éva KoutaAdkt yepiloupe éva éva ta
200yp péta KaAapdpLa pe To pelypa Tou PImoA Kat KAEivoupe

0 Gvolypa pe oSovtoyAupisa.
3.Wrjvoupe Ta KaAQpPApLa otn oxapa yta 7 Aemtd
Tepirmou ard kdbe mmAeupd.

3 vtopdreg
2 KpeppLSLA
1 TipdoLvn TuTepLd
Aubopo
eAaoAaso
aAdTt

TILUTEPL
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Kpeatika

TTJovowa kaL
apwparxd
rudza, guaypsve




O1.

KOTOLKAKL JE MATATEC
0TO POUpPVO

TpuEePS KATOIKAKI APYOWNUEVO HE TIOTATEG, OPWHOTIOUEVO UE
aKOpd0, piyavn Kal Aepovl, aroAapBdavovtag Ty amtéAuTn yebon
g mapadoong.
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KatolKakL

(L€ TQTATES 6TO POVYVO
SRR N

ﬂ 6 pepise () 150 Aerrra OAHTIES
1.TTPOETOLUATOUHE TO KATOLKAKL KaL TLG TTATATEG
YAIKA oe éva tal.
1,5-2 KI\& KATOLKAKL 2.MpooBétoups To EAaLOAAS0, TO XUHO Aepovioy,
1,5 KI\G TTATATEC T0 0kOpSO, TN plyavn, To aAdTL Kat To TILépL.

AVOKATEVOUE KOAA.
3.Pixvoupe To vepO Kal Prjvoups otoug 180°C yia
mepimou 2 wpeg, avakatevovtag pia popad.

1/2 @A ehatdAaso
Xupog amo 2 Aepdvia
4-5 okeAlSeg okOpSO

2 kyA. piyavn
1k.yA. Bupapt

ANATL KaL TILTEPL

1-2 @A. vepd
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02.

KOKOpQag KOKKLVLOTOG

Z0oupEPBG KOKOPOG PAYEIPEUEVOG OE TIAOUCIO GAATAO VIOUATAC HE
apWHATIKG Botava, ouVBWG oLVOSEVETAL OTIO XUAOTTITEG 1
HoKapovia.
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KOKOopag KOKKLVLOTOG

we yvdomiteg

ﬂ 4pepisec (O 90 Aerrra

YAIKA

500 yp. xuhorTiteg
1 KOKOPQ KOPUEVO O PEPLSES
2 KpeppLSLA
2 okeALSeG okOpSO
800 yp. TPLUPEVEG VTOPATEG
200 ml kOKKLvo Kpaot
1 @UA\O Sdpvng
1k.0. ayapn
100 yp. puZnbpa
eAatdAado
aAdTL
TILTEPL

OAHTIEZ

1.Ze pla katoapoia Badoups eAatdAasdo kat
COTAPOUE TOV KOKOPA yLa TTEPLTou 5 Aemtd,
HEXPL VA POSLOEL aTTd OAEG TLG TTAEUPEG.

2.PixVOUNE Ta KPEPPLSLA, TO OKOPSO Kat
ouveyiloupe To cotdplopa. MOALG poSicouy,
oprjvoupe pe to Kpaot.

3.MpocBétoupe Tig vropdreg (tpLppéveg otov
TplpTn), T SApVn, Tn Laxapn, aAdTL Kat MUTépL.

4.Bpaloupe Tov KOKKOpa O€ HETPLA PWTLA yLa 1
wpa kat 30 Aertd.

5.MapdMnAa o€ pia GAAN katoapoia Bpaloupe
TLG XUAOTTLTEG.

6.Z0UPWVOUE TLG XUAOTTITEG, TLG TTPOCBETOUE
OTOV KOKOPA PE TN OAATOA TOU Kat
TTaoTTaAl{oupe He T pulnBpa.
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03.

XOoLpLvo PE OEALVO

XoIpIvO KPEOG HOYEIPEUEVO PE TEAIVO KOl OUYOAEHOVO,
SNUIOLPYOVTAC HIT TIATO YEUATO PPETKAdD KOl EVTaaT.
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XOoLpLvoO PE GEALVO

ﬂ 4 pepideg @ 120 Aerrtd

YAIKA

1k. xotpwé (katd mpotipnon
aré omdAa A KI6To) oE
Koppdtia twv 80-90 yp.
% KNG GEALVO
% KO TTpdoa
3 KpEPPLSLA
XUpoOg aroé 1 Agpdvt
1k.y. Kopv pAdoup
2 auyd
ANATL
MurépL
1 @A. E&tpa mapbévo
EAatdAado

OAHTITEX

1.Z€ pLa katoapoAa {eotaivete To EAalOAado o€
HETPLA PWTLA KAL TTPOCHETETE TA KOPPATLA
KpEag. MOALG TO KpEag TTApEL XpwHa To Byalete
aré Ty KatoapoAa.

2.PiYVveTe Péoa O0Tn KATOAPOAA TA KPEHPUSAKLA
KaL TO aQrVETE VO 0OTAPLOTOVV yLd 3-4'.

3.Balete otnv KatoapdAa TAAL To Kpéag,
TIPOOBETETE AAATL KAL TILTTEPL KAL TO OKETTALETE
pe kpLo vepd.To Bpadete yia 1% wpa oe olyavr
PpwTLd.

4.Metd T 1% Wpa TTPOCOETETE TO GEALVO Kal TO
TIPACO. SUVEXLETE TO HayElpepa yLa Hior wpa
aKOMN.

5.Xwpidete ta aompdsdia armod Toug KOKKOUG.
XTUTTATE Ta aoTTPAdLa, PLXVETE TOUG KPOKOUG,
SLAAVETE TO KOPV PAAOUP PE VEPO KaL TO
pixvoupe ota avyd. MpooBétete To Yupd
AgpovioU katl avakatevete MpooBétoupe Alyo-
Atlyo {wpo armo tnv katoapdAa avakatelovtag
KaAd yLa va pn koYeL to avyo.

6.PixvoupE To piypa otn KatoapoAa Kouvwvtag

KaAd va TTaeL mavtou.
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04.

foupouvoTToUAa

ApyownuEéVo X0IpIVE PE Tpayavr| TIETOO, HOPIVAPIOUEVO PE OKOPDO,
piyavn kai TUTEPL. 'Eva XOpaKTNPIoTIKO TIATO TNG Meaonviag,.
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[oupouvoToUAQ

Meoonviag

Lﬁﬂ 6 pepisec () 4 wpeg

YAIKA

4 K\d xotpwo (pmpootivd) pe
Vv métoa
5 matdreg
% TroTpL AGSL
3 Aepovia
piyavn
aAdTL

TILTéPL

OAHTIEZ

1.Ze éva tadi Badoupe To Kpéag pe TNV MEtoa
TTPOG Ta KATW Kat pixvoupe aldrty, plyavn Kat
TIUTEPL. ZTr OUVEXELA TPLBOUPE pe aAdTL TV
métoa.

2.TormoBetoUpe TLG Tatdteg oto tadi yupw
QrTo TO KPEQgG Kal TTpooBEéToups aAdty, Alyo
TUTépL, plyavn, To XUHO armoé ta Aepovia kat
10 A&SL.

3.Wrvoupe yLa pLor wpa o TpoBepuacpévo
(poUpvo otoug 250 C Kat cuveyiloupe To
Priotpo otoug 200 C mrepirmou GANeG 3 .
WPEG.
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0sS.

MooxapakL Kpaoato

Mooxapiolo KpEag PayeIPEPEVO OE KOKKIVO KPOGi PHE HUPWOIKA,
dnpiovpyVTaG éva BaBl Kol APWHATIKO TIATO.
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MooyapdkL KpaoAato

e avna xow doudoanve

il eueptoec @ 2upec OAHTIES
1. KaBapifoupe kat kGBoupe Ta KpePpLSLA o€
YAIKA . . . ,
Tétapta. KOBOUE TO HOOXAPL OE UTTOUKLEG,
1KIAG poaxdpt 2. ZOTAPOUYE Ta KPEUPUSLA KAL TO HOOXApL OE
3/4 kouTiac eAatGAas0 eAaLdAasdo péxpL va podicouv.

3. MpocBEtoupe to okdPSO, To SaPVOPUAND Kat
1o kpaot. Bpadoupe yLa 5-10 Aerta.

4. TNpooBétoupe Ta KpePPUSLA, oUKA, Sapdoknva,
QAQTOTTLITEPWVOUHE KAl KAAUTITOUHE HE VEPO.

2 KOUTTEG KOKKLVO Kpaol
1 8apvopuUAo
4-5 ULkpd KpePPLUSLA

3 okehl8eg okopso TiyoBpadoupe yia 1,5-2 wpeg.
1k.0. Kopv pAGoup 5. ALAAUOUYIE TO KOPV PAGOUP OE VEPO KaL TO
10 Eepd oVKa TpooBétoupe. MayeLpeboupe yia Alya Aerta
8 Sapdoknva xwpig koukoUTtol pEéXPL va TMEEL.
ANGTL KaL TIUTEPL 6. ZepPlpouUlE HE CUVOSEUTLKA TNG ETTLAOYNG HAG.
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06.

>rret¢odl Meoonviag

OUKAVIKO OYEIPEPEVA E TUTIEPIES KAl VIOPATO, €va TIATO
yeudTo yehon Kol apwpaTa.
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2aretdoal

Meoonviag

Lﬁﬂ 4pepisec (O 45 Aermta

YAIKA
500 yp. TOTTLKO XWPLATLKO
AOUKAVLKO
2 TIUTEPLEG,
2 KOKKLVEG TTLTTEPLEG,
2 PEYGAEG VTOUATEG TPLUHEVES
2 KpePpLSLA
2-3 okeliseg okdpSo
1/2 @ALTZavL Ehatdrado
1kyA. Caxapn
1K.0. TIEATE vtopdtag
1 @A. KOKKWVO Kpaot
ANQTL KaL TTLTEPL
1 kYA plyavn

OAHTIEZ

1. Zotdpoupe To AOUKAVLIKO O EAaLOAaSO péxpL
va poSioeL Kal To a@atpoUpE.

2. Z0TApPOUpE OTO (510 AASL To KpeppLSL, To
OKOPSO KaL TLG TILTTEPLEG PEXPL VA HAAAKWOOUV.
3. MpocBEtoupe TNV TPLYPEVN vTopdta, Tov
TTEATE, T {axapn, To Kpaot, tn plyavn, aAdtL kat
TTUTéPL.

4. ETMLOTPEPOUNE TO AOUKAVLKO OTNV KAToapoAa
Kat otyoBpdadoupe yia 20-30 Aertd péxpL va
8€o¢eL n odAtoa.

5. ZepBipoupe LeoTO PE PpEcKo YPwHL N
TNyavntég Tatdteg.
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07.

Katolkakl pryavdato

KOToIKAKI apyonpévo Pe piyavn Kal AEOVI, TIPOO@EPOVTAC HIa
TIATO YEWATO JECOYEIOKT YEUON KOl OPWHOTA.
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KatolKakL

ovyavdTo

Lﬁﬂ 6 pepise (O 120 Aerrtd

YAIKA

1 KW\G KaToikL o€ pepideg
1 peydho KpeppOSL
Ythokoppévo
2 okeALSeG okOpSO
Y\okoppévo
1 koUTTa EAaLOAaS0
4 K\wvapakia ptyavn
armognpapévn
ANGTL, TTUTEPL
Xupog aroé 1 AgpovL
1Aitpo vepo

OAHTIEZ

1.Z€ KATOoapOAa pe EAaLOAaS0, OE PETPLA TTPOG
XAUNAN QWTLG, COTEPOUNE EAAPPA TO
KATOLKL aTT’ OAEG TLG TTAEUPEG yLa 5 AerTtd.

2.Mp0oCBETOUNE TO KPEPHUSL, HAYELPEVOUPE
HEXPL va yivel SLapavo, plixvoupe To okdpso,
TOV XUHO AgpoVLOU, GAATL, TTUTEPL KAt VEPO.

3.AVOKATEVOUE Kat OLyOoHayeLpeUOUHE yLa 2
WPEG OE XapNAR PWTLE, PéXPL va S€0€EL N
odAtoa. TpLdvta AETTTA TTPLY arTo To TENOG
TTpooBETOUE Ta KAWVApLA TG plyavne.

4.5epPlpoupE Kal cUVOSEVOUHE PE TNYAVNTEG
TTOTATEG.
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08.

MooxapdkL ZTipddo

Kpéag payelpepévo e PIKPG KPEUPUBAKIO KOl KOKKIVO KPaGoi € TTAoUoIa
OGATOO VTOPATOG. Eva KAAGOIKO TUATO YEPATO YEUON Kal OpwHaTa.
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2TLPasdo

(e xoeuuvicnLe

Lﬁﬂ 4pepisec (O 140 Aerrtd

YAIKA

2 kg pooxapt
2 kg KpeppLSLA
4 ok. ok6pSo
2 @UNAa 8agvng
1 EUAGKL KavéNa
3 k.0. 0dAtoa viopdtag
1 KAwvapdkL SevtpoAipavo
10 yapUpara
1 K. yA. KUPLVO
2 11. vepoU AAsL
111. KpaoLou EVSL
3 K.0. PTTAACAPLKO

1711. Kpaot

OAHTIEZ

1.Zekwvape kabapilovtag ta KpeppLSLa Kat Ta
Bpdaloupe og vepd pe Alyo aldtt yia mepimou
10 Aertd.
2.Ta otpayyiloupe kat ta cotdpoupe Alya-
Alya o€ KatoapoAa r) Tnyavt ge Kautd Aast
HEXPL VA TTAPOULV XPWHA.
3.210 (510 AASL, 0oTApOUpE TO KPEag HEXPL Va
poSLoeL KANA aTTd OAEG TLG TTAEUPEG.
4.5€ ULa KatoapoAd, TOTTOBETOUNE TIPWTA TO
KPEQG KAl 0T CUVEXELA TTPOCOETOUNE Ta
ocotapLopéva KpePpLSLA Kat Ta uttéAoLra
UALKA.
5.MpooBEtoupe vepd péxpL va kahugpBoulv ta
KPEPHUSLA KaL HayELPEVOUE TO payntd ot
XAHNAR QWTLA yLa 2-3 WpEG, PEXPL Va
UAAOKWOEL TO KPEAG KAL VA SE60UV oL

yeUOoELG.
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09.

NtoApaddkia

AUTIENOQUAND YEUIOUEVD PE KIPG Kal pOTI, HOYEIPEUEVD OTIONG PEXPI
VO HOAOKWOOUV, TIPOCPEPOVTOC Hia TTAOVCIa ye0an TTapadoong.
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NtoApadakia

ez

LEH 6 pepisec (O 60 Aerrtd

YAIKA

50-60 apmmeAdUANT
500 yp. KLHAG pooxapiolog
1 @A. pUTL Kapohiva
1 peydho KpeppUSL
1/2 @\ eEAatdrado
Xupog amo 2 Aepdvia
2-3 K.0. paivravo,
1k.0. Su6opO
AAGTL KaL TIUTEPL
T @A. Jwpd Aaxavikwy n
vepd

OAHTIEX

1.Zepatioupe Ta apmmeAdQUALQ Kal Ta
aprjvoupe va otpayyi&ouv.

2.70TAPOUNE KPEPHUSL KaL KLUA OE EAALOAASO,
TpooBétoupe puTL, paiviavd, Sudopo, aAdtL
KaL TILITEPL. AQrVOUHE VA KPUWOEL EAAPPWG.

3.TUAlyoUpE TN YEpLON O KABE apTTEAGPUAND,
SNHLOUPYWVTAG GPLYTA POAA.

4.TorroBeToUE Ta VTOAPASAKLA OE KATOAPOAQ,
TpocBétoupe eEAaLdAasdo, xupd Aepovioy,
Cwpo 1y VePO, KaL OKETTAJOUKE HE éva TTLATO.

5.51yoBpadoupe yla 45-60 Aertd, péxpL va
HOAGKWOOULV.

6.2epBipoupe ta vtohpadakia xAtapd rj kpLa
UE YLaOUPTL 1) ETTLITAE0V AgPOVL.
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10.

ToouxTr JE CUYKALVO

H "kaputrovapa” ¢ MeAOTIOVVooL gival £va TIATO TTIOU SEV UTIOPEITE VO
ayvorioeTe 0KOAX. Ta amAd LAIKA TNG €ival IKOVE va oag payéyouy armod
TNV TIPWTN KIOAAG UTIOUKIA. To “KappéVo” BoUTupo, N UTIOAIKN HULHOPa Kal
TO TNYAVNTO AUyO SNUIOUPYOULV IO OKATAUEXNTN EUTIEIPIA.
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Toouytr Makapovada

LLE GOXALVO Aol THYAVLTO VYO

T 5N

% 4pepisec @ 15 remra OAHTIES

1.Bpadoupe TG MarmapSEAeG o€ QAATLOPEVO
YAIKA VeEPO yLa 8-10 Aertd.

500 yp rarap&eAeg 2.7’ éva tnyavt Baoupe to Boltupo, pLod
eAaLdAasdo, pulnbpa TpLpuévn Kat
TTPoCBETOUE TO GUYALVO.

3.AVaKateUOUPE Kat HOALG TTAPEL XpWHA
TTPOCOETOUNE TLG TTATTAPSENEG .

4.Tnyavi{oupe Ta auyd oTo UTTOAOLTTO
eAaLOAad0o Kat TTIPOaBETOUPE AAATL, TILTTEPL.
aAdTt 5.5epBipoupe oto KABe TTLdTo, £va auyo amd

TIépL mavw padi pe murépt kaw pulrdpa.

200 yp. oUYKALVO
4 auyd (1 avé pepida)
200 yp. puZnépa
100 ml ehatdAaso
40 yp. Boutupo
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Enwdopnia

[AUKEC
OTLYUEG TTOU
payeuouy 1§
aLodnaeic.



O1.

FoAatonita

Mapadoaoiokn TiTta e kpéua amd yaa, avyd kai {axapn, wnuévn
HEXPI VO ATIOKTACEL PIO ATIOAR, XPUCA@EVIO KpoLOTa.
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FaAatoTrita

Meoonviag

LEH 6 pepisec (O 60 Aerrtd

YAIKA

1% Aitpo ppéako yaha
1 KoUTTa OLULYSAAL PLAG
2 k. oouTtag Boutupo
2 Bavihieg
ehatdAaso
5 auyd
1 koUTTa Zaxapn

OAHTIEX

1.Z€ pia katoapoAa {eotaivoupe To yaAa. Otav
elvat xAlapd, pixvoupe to otpLySAAL kat
avakateUoupe. Mpoabétoupe to Boutupo.

2.MOALG €L pixvoupe Tn {axapn Kat TG
BaviAteg.

3.KateBadoupe arr' tn ewttd. Otav n kpépa
pag yivel xAtapn), tng pixvoupe ta 5 auyd
(xturipéva).

4. A\elpoupe pe eEhatdAado to taypi kat To
TTaoTTaA{oupe He aAeUpL. ASeLAloupE péoa
To pelypa pag.

5.Wrivoupe o€ TIpoBeppacpévo poupvo oToug
180 Babuoug yia 50-60 Aertd.
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02.

MouotaAeupLa

MNXTé YAUKO artd polGTo Kol GAEUPL, APWHOTIOUEVO PE KOVEAD Kal
gouaapl, pia yeOan Ttou Bupilel @BIvOTIWPO.
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MouotaAgupla

(e xoVova xo navéia

ﬁ’ﬂ 4 pepideg ® 15 Aertd OAHTITEZ
1.Z€ éva peydlo PTTOA pixvoupe To aAelptL Kat
YAIKA TO poUOTO KAl avaKateUOUPE KaAd e TO

oUppa péxpt va StahuBolv tuxov oBwAot.

4 koUrmeg podotog, 2.Pixvoupe T {axapn kat Bpdloups o xaunAn

1koUTa aAedpt yia OAeq Tig PWTLE avakatelovTag CLUVEXWS HéxpL va
XPNOELG TA&eL To pelypa.
% @A ToayloV {axapn 3.Motpdadoupe to pelypa o€ pia matéia ny
couodut ATOHLKA PTTOAAKLA Kat TTaoTTaAl{oupE HE
KavEa KavéNQ, COUOTApL KAl TPLPPEVA KapUdLa.
KapudLa TpLppéva
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03.

AaAayyLa

TnyavnTtég Awpideq L0UNG, TPAYAVES Kal XPUGOPEVIES, OEPPBIPIOUEVEC e
MEN 1} Zaxapn, IBOVIKEG Yo KABE aTiyur) TNG NHEPOG.
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AaAayyLa

Meoonviag

il 6uepisec (@ 20emma OAHTIES
1.Ze éva pTToA Badoupe to aAelpL P To AASL
YAIKA . , ,
Kat UMWVOUE PE Ta XEPLA PEXPL VA

Snuoupyrooupe pia Jopn.

1/2 kA6 alevpL
200 ml eAatdraso 2.MpooBétoude aAATL, Hayld Kat pixvoupe to
113 Ky, AAdtt xichxpc') velpc') péoa oto ’pe'typa. Zu’pd)voupe
1/2 gaxehdxt Eep paytd HEXPL vc’1 €XOUME pLa sum\aotr) qopn. ’
i K 3.Tnv aprivoupe va ekoupaotel yla 1,5 wpa.
Ad8Lyta Tyaviopa 4.Motpagoupe tn 0N o€ UTTAAAKLA, TIPWTA
450 ml vepd avolyoupe og KOPSOVLA KaL PHETA EVWVOUHE

TLG GKPEG TOUG.

5.%¢ pLa katoapoAa {eotaivoupe To
eAaLdAaso kat HOALG KAYPEL pixvoupE Ta
AaAdyyla Kat ta tnyavioupde péxpL va
poSicouv.
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04.

KoutaAidec

MiKpEG Tnyaviteg oo atAr 0N, TPAYaVEG KOl OQPATEG, TUVHBWG
aepBipovtal Pe péA N Tupi.
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KoutaAidec

we wéle xow navéla

lﬂ 4 pepideg ® 1wpa

YAIKA

2 KOUTTEG OAEUPL V.0 TLG XPOELG
1% koUTia vepo
1 péda aAdtL
HEAL
Kavéra

ehatdAasdo yLa to tnydvicpa

OAHTIEZ

1.Z€ éva prmoA Badoupe to aAelpL, TO AAATL Kat
TIPOGHETOUE OLyd OLyd TO VEPO, AVAKATEUOVTAG
QrTaAd PE TO XEPL pag.

2.0tav o peloypa eivat €ToLyo, To aprivoups
OKETTaOWEVO O Beppokpacia TePLRANOVTOG yLa
TePLTMOU 1 WPA VA POUCKWOEL.

3.2Z¢€ éva tnyavt Baloupe ehatdhado va Leotabel
KaAd Kat TTalpvoupe Pe pia koutdha Alyo arro to
Helypa KGBe popd kat to tnyavilloupe yia 1-2
AETTTA PEXPL VA TTAPEL Xpuoapl xpwpa.

4.ApatpoUpe o€ €va TTLATO PE armoppoPnTLkO Xapti.

5.MpooBéToupe PEAL Kal KavéAa yLa To yapviplopa.
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0S.

FAUKO ZUKO

Z1poTTIOopEVA OUKO PE OTAQIDEG KO PWHOTO KOVEADG KOl AEPOVIOD,
€va YAUKO yepdto tapadoaon Kail yebon
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AUKO ZUKO

we orapideg

ﬂ 10 pepideg @ 1wpa

YAIKA

850 yp. aro§npapéva ouka
850 yp. Zaxapn
1200 ml vepo
2 KaVEAEC
XUPO arto Agpdvi

ota@iSeg KaAapaATLavES

OAHTIEX

1.Apxtka kaBapifoupe Ta oUKa. £TN OUVEXELQ,
Bagoupe To vepd kat tn {axapn o€ pla
KatoapOAa Kat Ta YEPVoupE oe onpeio Bpacpou.

2.MOALG apyioet va Bpalel, XaQUNAWVOUE TN QwTLd
Kat TIpooBétoupe Ta oUKa padl pe To Xupod
AgpovioU. I'a va evioxVooupE Tn yevon,
prmopoUpe va kdpoupe otn péon 2-3 oUKa WoTe
va Byouv Ta oTTopdKLa Toug.

3. Aprivoupe to pelypa va olyoBpdoet péxpL va
mgeL (ehéyxovtag tn Beppokpacia pe
BeppdpETPO {axapomAACTLKAG oToug 105°C).

4.MPOCBETOVE TLG OTAPLSEG KaL TNV KAvEAA Kat Ta
aprivoupe va Bpdoouv yLa 5 Aemtd akopa. ‘Otav
TO YAUKO KPUWOEL, TO TOTTOBETOUE O
arootelpwpéva Bala.
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06.

Mita e netipedl

Z0pn yepdn pe TeTpédl Kot Kapudia, Wnuévn péxpl va yivel Tpayavr) Kol
KOPOPEAWHEVN.
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[ita

e weTuEdL

lﬂ 10 pepideg ® 1wpa

YAIKA

1711 TETEQL
111. vepd
11. Zaxapn
1711, XUHO TTOPTOKAAL
1.5 otrpL AdSL
1K YA yapugpaiho
1K. yA. 068a
1kg aAelpL T
Yixa kapudlol
Kavéa

OAHTIEZ

1.AvapelyvUoupe OAa Ta UALKA Kat YPrivoupE To
pelypa oe TTpoBeppacpévo poupvo atoug 180°C
yla pia wpa.
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07.

AlnAeg pe kapudLa

Tpayaveég SITIAES, TIEPIXUHEVEG HE CIPOTI KOl TIAOTIOACHEVES HE KOpUAIa,
£Va YAUKO TIOU OUXVA GUVSEETOI HIE YIOPTEG.
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ﬂ 12 pepideg ® 30 Aerrtd

YAIKA

5 @A. T0. OLPLYSAAL
8 auyd
Xupd arro 2 TToPToKAALa
aAdtTL
1Ky. 008a
1@A. To. KapusLa
N&SL

Zipdm
1A To. {axapn
1 @A. TO. HEAL
1A To. VEPO

OAHTIEZ

1.Z€ éva PTTOA, QVOAKATEUOUE TO GLULYSEAL, Ta
auyd, Tov Xupd TTopToKaALoU, To aAdTL Kat Tn
008a péxpL va oxnUAtLotel pla opuytr {Uun mou
va prropel va avoi&eL og @UAo.

2.MpocBétoupe Alyo vepd kat Jupwvoupe Eava yla
va y{VeL TTLo EAaCTLKN.

3.KéBoupe tn {UUN Ot PLKPEG UTTAAEG Kat
avolyoupe AeTTtd @UAAa pE Tov TTAGOTN.

4.Ko6Boupe Ta pUAa o€ Awpldeg kat tnyavifoupe
O€ KaUTO AASL.

5.EToLpadoupe o oLpoTL Bpadovtag 6Aa Ta UALKA
padi yla 6-8 Aemrtd.

6.Boutdape kdBe SLrmAa oTo oLPoTTL, TLG
TorroBetolpe ot TTLatéa Kat TracTraAi{oupe pe
KapUSL TPV TLG OEPPLPOUHE.
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08.

Kapudonita

Zoupepod YAUKS pe kapLBia Kat alpdTtl, TTAOVGI0 08 OPWHOTO KOVEAQG
KOl YOPU@OAAOU.
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KapudoTrita

ﬂ 8 pepideg @ 1wpa

YAIKA

3 pA. To. aAelpL
1A. To. BoUtupo
1 @A. to. {axapn
1 @A. To. Kapusoyixa
5 auya
2 K. 0oUTTAG HTTELKLY ~ TTAOUVTEP
% @A. to. yaAa
ZUopa Aepoviol
[La to olpom
2 pA. to. {axapn
1 @A, T0. vEPO
AoUSa Aepoviol
Kavéha

OAHTIEX

1.Zekwvape Bpddovtag tn {axapn, To vepd, TNV
KavéAg, tn YAoUSa AEPOVLOU Kal TOV XUHO
Agpoviov yLa 10 Aerta.

2.710 peta&y, xTumdpe to Boutupo pe tn {axapn
KaL TIPooBETOUPE 0TASLAKA TO AAEVPL, TO PTTELKLY
mdouvtep, Ta avyd (éva-¢va), to Ebopa
TTOPTOKAALOU Kal To yaAa.

3.AvaKateUoUE KaAd HEXPL va OpoyevoTToLnBeL To
HElypa Kat oTo TEAOG TIPOCBETOUE TNV
Kapudoyrya.

4.Pixvoupe to pelypa o€ éva taPdkL TTou €XOUHE
BoUTUPWOEL KAL ANEUPWOEL KaL PriVOUHE GTOUG
180°C yta 45 Aemtta.

5.A@QOU KPULIOEL TO YAUKO, piXVOUHE aTTd TIAvw To
olpdmL

75



09.

MaoTEAL

Meiypa orté péN kal KaBoupdiopévo couadiul, oxnUaTilel éva Tpayavo Kal
UYIEIVO YAUKIOHO TTOU €Xel BaBiég pileg aTnv EAANVIKN TTapadoan.
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MaOTEAL

lﬁﬂ 10 pepideg ® 1wpa OAHTIEX
1.Zekwvdpe kaBoupdifovtag eEAa@pd to couadpt
YAIKA KaL TO a@riVOUPE OKETTAOHEVO apoU TO

arrocUPOUYE aTTd T PWTLA.

600 yp. couodpt 2.37¢€ pla katoapoAa, Bpadoupe tn {axapn PE To

300 yp. Zhxapn VEPO, TIPOCHETOUPE TOV XUPO AEpOVLOU Kal TO
%2 Q). T0. vepd HEAL KaL Ta a@rjvoupe va Bpdoouv péxpL va éoel
160 yp. pEAL T0 GLPOTIL.
XUHO Aepoviot 3.MOALG TO OLpATTL €lval £TOLHO, TTPOCBETOUNE TO
Akép KaBoUPSLOPEVO COUCAL KaL AVAKATEVOUHE

OUVEXWG PEXPL VA SECEL KAAA TO pElya.
4.5TN GUVEXELD, TO ATTAWVOUUE OE LA EAAPPLIG
Boutupwpévn j AaSwpévn eMLpAveLa.
5. Pavtioupe pe Atkép Kat TIpoTol KpUWOEL TO
HElypa, TO XapACOOUHE Kal TIPOCBETOUE
apUySala og KABE KOPHATL.

apvysala
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Me JEYAAN Xapd Kal ELYVwHoaoLvN,
€LXOPIOTOVPE GAOLC TOUC EBEAOVTEC TTOV
OGLVEROAQV GTNV GUAAOYH TWV TIOPASOCIOKWY
ouvtaywv ¢ Meaonviac. H agoaciwan oag Kal
N aydTn oag yia TN ToTKr Koudiva édwaav {wn
g€ auTo 10 BIBAIO, diatnpwvTtac {WVTAVEG TIC
YEVOEIC KOl TIC TIOPAAOCEIC TOU TOTIOU HAC.

Xwpig ) BorBeid oag, autr) n TtPooTiddeia dev
Ba ftav duvaTr. Zag ELXAPICTOVUE BEpUA yia
TOV XPOVO, TNV EVEPYEID Kal T OKEWN TIOV
OQIEPWOATE, KAVOVTAC AUTO TO EyXEIpNHO
TIPAYMATIKOTNTO Kal EUTTIAOUTI(OVTOC TNV
TIOAITIOTIKA P0G KANPOVOIA.

Me Tnv xpnuatodotnon:

W
[ )

EUROPEAN
SOLIDARITY
CORPS

THE POWER OF TOGETHER.

1APYMA
78




«Me QUTEC TIC AUBEVTIKEG HETTNVIOKES CUVTOYEG,
Ta&I0eVOVHE YEVTTIKA OTOV XPOVO, KPATWVTOC {WVTOVES
TIC TIOPASOTEIG KAl TIG YEVOEIG TOU TOTIOU HAG.»

Me tnv xpnuatodotnon:

- EUROPEAN . j

SOLIDARITY '
IAPYMA

CORPS NEOAAIAZ

THE POWER OF TOGETHER. KAI AIA BIOY
MABHIHE




