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Ενότητα 1. Συνταγϋσ για πρώτα πιϊτα και μεζϋδεσ 

 

Αλιϊδα (κορδαλιϊ με ζουμύ από ψϊρι) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ɇɧɚɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

Űɞ ɕɞɡɛɑ Ŭˊɧ ɏɜŬ əɏűŬɚɞ ɓɟŬůɛɏɜɞ 

4 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞɡ 

4 ˊŬŰɎŰŮɠ ɓɟŬůɛɏɜŮɠ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ   

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɟŬŰɎɛŮ Űɞ ɕɞɡɛɑ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɓɟŬůɛɏɜɞ əɏűŬɚɞ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ əŬɘ Űɘɠ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɘɠ ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞɡ əŬɘ Űɘɠ ˊɞɚŰɞˊɞɘɞɨɛŮ ɛŬɕɑ 

ɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞɜ ɛɘůɧ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ. ɆɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ ɟɑɢɜɞɜŰŬɠ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ ɛŮ ŰɟŮɘɠ 

əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɕɞɡɛɑ Ŭˊɧ Űɞɜ əɏűŬɚɞ əŬɘ ɛɘŬ ɚɎŭɘ, ˊɞɚŰɞˊɞɘɞɨɛŮ əŬɘ  ŬŭŮɘɎɕɞɡɛŮ Űɞ 

ɛɑɔɛŬ ůŮ ɛˊɞɚ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ ɡˊɧɚɞɘˊŮɠ ˊŬŰɎŰŮɠ ɛɑŬ-ɛɑŬ ɛŮ Űɞɜ ɑŭɘɞ Űɟɧˊɞ. ȷɜ 

ůŰɖɜ ˊɟɞŰŮɚŮɡŰŬɑŬ ˊŬŰɎŰŬ Űɞ ɛɑɔɛŬ ŮɑɜŬɘ ˊɞɚɨ ɟŮɡůŰɧ ɚŮɘɩɜɞɡɛŮ Űɖɜ ŰŮɚŮɡŰŬɑŬ ɛɧɜɞ 

ɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ. ȹɞəɘɛɎɕɞɡɛŮ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŬɜɎɚɞɔŬ ɚŮɛɧɜɘ ɐ ɚɎŭɘ. ɆɡɜɞŭŮɨŮɘ ɣɎɟɘ 

ɣɖŰɧ ɐ ŰɖɔŬɜɖŰɧ. 

 

Γαλοτύρι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ȸŬɔɔɏɚɖ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

YɚɘəɎ: 

1 İ  ɚɑŰɟɞ əŬŰůɘəɑůɘɞ ɔɎɚŬ 

1 əɘɚɧ əŬŰůɘəɑůɘɞ Űɡɟɑ űɏŰŬ ɗɟɡɛɛŬŰɘůɛɏɜɞ 

500 ɔɟ. ɔɘŬɞɨɟŰɘ ůŰɟŬɔɔɘůŰɧ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ŬɚɎŰɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ ɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ 

ɢɚɘŬɟɧ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ ɔɘŬɞɨɟŰɘ ůŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ. 
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ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɗɟɡɛɛŬŰɘůɛɏɜɞ Űɡɟɑ əŬɘ əɚŮɑɜɞɡɛŮ Űɞ ɛˊɞɚ. ɆɡɜŰɖɟɞɨɛŮ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ 

ɔɘŬ 6-7 ɛɏɟŮɠ əŬɘ Űɞ ɔŬɚɞŰɨɟɘ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ. 

 

Κολοκυθοκεφτϋδεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

4 ɛŮɔɎɚŬ əɞɚɞəɨɗɘŬ 

3 ŬɡɔɎ 

ˊŬɝɘɛɎŭɘŬ (ɧůɞ ɔɘŬ ɜŬ ůűɑɝŮɘ Űɞ ɛɑɔɛŬ) 

200 ɔɟ. Űɡɟɑ űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ŭɡɧůɛɞɠ 

ɃŭɖɔɑŮɠ: 

ɂɨɜɞɡɛŮ ŰŬ əɞɚɞəɨɗɘŬ ɛŮ Űɞ ɛŬɢŬɑɟɘ əŬɘ ŰŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 10ô ůŮ ŬɚŬŰɘůɛɏɜɞ ɜŮɟɧ. 

ɇŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ əŬɘ ŰŬ ůŰɨɓɞɡɛŮ. ɇŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ 1-2 ɩɟŮɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ůŰɟŬɔɔɑɝŮɘ ŮɜŰŮɚɩɠ Űɞ ɜŮɟɧ. ȷɜŬɛŮɘɔɜɨɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ɛŬɕɑ, ŰŬ ˊɚɎɗɞɡɛŮ ůŮ 

ɛˊɎɚŮɠ, Űɘɠ ŬɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ůŮ ˊɞɚɨ əŬɡŰɧ ɚɎŭɘ. 

 

Μπουμπϊρια (ϋντερα γεμιςτϊ) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɤɜ ɉɟɘůŰɞɡɔɏɜɜɤɜ  

YɚɘəɎ: 

1 ůɡəɤŰŬɟɘɎ əŬɘ ɏɜŰŮɟŬ ŬɟɜɑůɘŬ ɐ əŬŰůɘəɑůɘŬ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰůŬɔɘɞɨ ɟɨɕɘ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

ɛŬɨɟɞ ˊɘˊɏɟɘ 

əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ 

ɟɑɔŬɜɖ 

ŬɚɎŰɘ  
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ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ˊɞɚɨ əŬɚɎ ŰŬ ɏɜŰŮɟŬ əŬɘ ŰŬ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ (ŮəŰɧɠ Ŭˊɧ Űɞ ɛŮɔɎɚɞ) ɛŬɕɑ ɛŮ Űɖ 

ůɡəɤŰŬɟɘɎ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ əŬɘ Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ Űɞ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ. ɆɞŰɎɟɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ əɟɏŬɠ ůŰɞ 

əɟŮɛɛɨŭɘ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɛˊŬɢŬɟɘəɎ əŬɘ ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ, əŬɘ ɛɧɚɘɠ ˊɎɟɞɡɜ ɛɘŬ ɓɟɎůɖ, 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɜɎɚɞɔɞ ɜŮɟɧ. ȷűɞɨ ɓɟɎůŮɘ əŬɘ ŬɡŰɧ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ. ɇɞ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɚɑɔɞ əŬɘ ŰŬ ɓɔɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ ɔɘŬ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ 

Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200
o
C. ũŮɛɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɛŮɔɎɚɞ ɏɜŰŮɟɞ ɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ɧɢɘ ɧɛɤɠ ŰŮɚŮɑɤɠ 

ɔɘŬŰɑ Űɞ ɟɨɕɘ ɗŬ űɞɡůəɩůŮɘ. ȷűɞɨ Űɞ ɔŮɛɑůɞɡɛŮ, ŭɏɜɞɡɛŮ Űɘɠ ŭɨɞ ɎəɟŮɠ Űɞɡ ŮɜŰɏɟɞɡ 

ůŮ ɛɐəɞɠ 20 ŮəŬŰɞůŰɩɜ ˊŮɟɑˊɞɡ ɔɘŬ əɎɗŮ ɚɞɡəɎɜɘəɞ. ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɛˊɞɡɛˊɎɟɘŬ ůŰɞ 

ŰŬɣɑ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Ŭəɧɛɖ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ ůŰɞ 

űɞɨɟɜɞ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůɞɡɜ Ŭˊɧ ɧɚŮɠ Űɘɠ ɛŮɟɘɏɠ. 

 

Πατατοκεφτϋδεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ Ⱦɞɛɛɏɜɞ 

YɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ˊŬŰɎŰŮɠ  

4 ŬɡɔɎ 

300 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

250 ɔɟ. Űɟɘɛɛɏɜɖ űɏŰŬ  

İ ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

ɚɑɔɞ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ 

ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ ŰɖɔɎɜɘůɛŬ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ, Űɘɠ ɓɟɎɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ ɚɘɩɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ˊɘɟɞɨɜɘ ůŬɜ ˊɞɡɟɏ. 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ, ɢŰɡˊɎɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ əŬɘ ŰŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŰɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ ɛŬɕɑ 

ɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ, Űɞ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ, Űɖɜ Űɟɘɛɛɏɜɖ űɏŰŬ əŬɘ ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ 

ɓɞɨŰɡɟɞ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɞɛɞɘɞɔŮɜɏɠ əŬɘ űŰɘɎɢɜɞɡɛŮ əŮűŰɏŭŮɠ 

ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɩɜŰŬɠ ŭɨɞ əɞɡŰɎɚɘŬ: ɛŮ Űɞ ɏɜŬ ˊŬɑɟɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ əŬɘ ɛŮ Űɞ Ɏɚɚɞ 

űŰɘɎɢɜɞɡɛŮ Űɞ ůɢɐɛŬ əŬɘ Űɞɡɠ ŬɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ. ȸɎɕɞɡɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ ůŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ əŬɘ 

ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ Űɞɡɠ əŮűŰɏŭŮɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɞəɞəəɘɜɑůɞɡɜ.  
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Πιπεριϋσ γεμιςτϋσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ȸŬɔɔɏɚɖ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

YɚɘəɎ: 

10 ˊɘˊŮɟɘɏɠ əɏɟŬŰɞ 

250 ɔɟ. űɏŰŬ ɗɟɡɛɛŬŰɘůɛɏɜɖ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ůɞɨˊŬɠ ɔɎɚŬ 

1 ɜŰɞɛɎŰŬ ůŮ əɡɓɎəɘŬ 

1 ˊɞŰɖɟɎəɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɜŮɟɧ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, ɟɑɔŬɜɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əŬɘ Űɘɠ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ɛɑŬ - ɛɑŬ Űɘɠ ŬɜɞɑɔɞɡɛŮ, 

ůəɑɕɞɜŰɎɠ ŰŮɠ ɛŮ ɏɜŬ ɛŬɢŬɑɟɘ əŬŰɎ ɛɐəɞɠ əŬɘ ɓɔɎɕɞɜŰŬɠ ŰŬ ůˊɧɟɘŬ ˊɟɞůŮəŰɘəɎ. ɆŮ 

ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɖ űɏŰŬ ɛŮ ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɚɘɩɜɞɜŰŬɠ 

Űɖ űɏŰŬ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ ɐ ɛŮ ɏɜŬ ˊɘɟɞɨɜɘ. ȷɜ Űɞ ɛɑɔɛŬ ɛŬɠ ŮɑɜŬɘ ˊɖɢŰɧ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ ɐ 

əɘ Ɏɚɚɖ ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ əɡɓɎəɘŬ Űɖɠ ɜŰɞɛɎŰŬɠ, ŬɚɎŰɘ Ŭɜ 

ɗɏɚɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ ɛŬɠ ˊɘɞ Ŭɚɛɡɟɧ , ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ɟɑɔŬɜɖ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ 

ůŰɞɡɠ 180
o
C.  ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞ ɛɑɔɛŬ ɛŬɠ əŬɘ ɔŮɛɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ Űɘɠ 

ˊɘˊŮɟɘɏɠ. ȳŰŬɜ ŰŮɚŮɘɩůɞɡɛŮ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əŬɘ Űɘɠ 

ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɜ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C ɛɏɢɟɘ 

ɜŬ ɣɖɗɞɨɜ əŬɚɎ ɞɘ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əŬɘ ɜŬ ɛŮɑɜɞɡɜ ɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ Űɞɡɠ. 

 

αγανϊκι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

YɚɘəɎ: 

1 ˊŬɟŬɚɚɖɚɧɔɟŬɛɛɞ əɞɛɛɎŰɘ ɖɛɑůəɚɖɟɞ Űɡɟɑ ˊɎɢɞɡɠ 2 ŮəŬŰɞůŰɩɜ (əŮűŬɚɞɔɟŬɓɘɏɟŬ 

ɐ əŮűŬɚɞŰɨɟɘ ɐ űɏŰŬ) 

ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ  

ɚŮɛɧɜɘ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɔɘŬ Űɞ ŰɖɔɎɜɘůɛŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 
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ɆŮ ɏɜŬ ŬɜŰɘəɞɚɚɖŰɘəɧ ŰɖɔɎɜɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ əɎɣŮɘ. 

ȷɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ Űɖ űɏŰŬ Űɞɡ Űɡɟɘɞɨ əŬɘ Űɖɜ ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ůŰɞ əŬɡŰɧ ɚɎŭɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɟɞŭɑůŮɘ. ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɛŮ ɚŮɛɧɜɘ. 

 

κορδαλιϊ με καρύδι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ɇɧɚɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

YɚɘəɎ: 

1 ˊɘŬŰɎəɘ əŬɟɨŭɘ əɞˊŬɜɘůɛɏɜɞ  

4 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ  

4 űɏŰŮɠ ɣɤɛɑ ɛɞɡɚɘŬůɛɏɜŮɠ əŬɘ ůŰɟŬɔɔɘůɛɏɜŮɠ 

ɢɡɛɧɠ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ 

ɝɨŭɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŰɞ ɔɞɡŭɑ ɢŰɡˊɎɛŮ ŰŬ əŬɟɨŭɘŬ. ȷɜ ɗɏɚɞɡɛŮ ŬˊŬɚɐ Űɖɜ ɡűɐ Űɖɠ ůəɞɟŭŬɚɘɎɠ ɢŰɡˊɎɛŮ 

ɛɏɢɟɘ ɖ əŬɟɡŭɧɣɘɢŬ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ˊɞɚɨ ɣɘɚɐ ɐ ɚɘɔɧŰŮɟɞ ɣɘɚɐ Ŭɜ Űɖɜ ɗɏɚɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ 

ŰɟŬɔŬɜɐ. ɆŰɞ ɔɞɡŭɑ ɢŰɡˊɎɛŮ Űɘɠ ůəŮɚɑŭŮɠ Űɞɡ ůəɧɟŭɞɡ ɛŮ ŬɚɎŰɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɚɘɩůɞɡɜ 

ŰŮɚŮɑɤɠ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əŬɟɨŭɘŬ əŬɘ Űɘɠ űɏŰŮɠ ɣɤɛɑ. ɇɞ ŬɟŬɘɩɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ 

Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ ˊɞɡ ɓɞɖɗɎŮɘ ɜŬ ɛɖɜ ɛŬɡɟɑůŮɘ Űɞ ɛɑɔɛŬ əŬɘ ɚɑɔɞ ɝɨŭɘ. ɆɡɜɞŭŮɨŮɘ ˊɘɎŰŬ 

ɛŮ ˊɎˊɘŬ ɐ ɚɞɨűŮɠ. 

 

πανϊκι με αυγϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɉɟɡůɎɜɗɖ ɇɕɑɛŬ Ŭˊɧ Űɖɜ ȯɟŰŬ 

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ůˊŬɜɎəɘ  

2 ɛŬŰůɎəɘŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘ űɟɏůəɞ 

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰůŬɔɘɞɨ ɔɟŬɓɘɏɟŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ  

ȷɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 
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ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɕŮɛŬŰɎɛŮ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ. ȳŰŬɜ əɟɡɩůŮɘ Űɞ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ 

Űɞ ůŰɨɓɞɡɛŮ əŬɚɎ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ ŰŬ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɩɠ ůŰɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ůˊŬɜɎəɘŬ ɜŬ ůɘɔɞɓɟɎůɞɡɜ ɔɘŬ 20ô, ɛɏɢɟɘ 

ɜŬ ɛɖ ɛŮɑɜɞɡɜ ɡɔɟɎ. ɀŮŰɎ ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 10ô 

ůŰɞɡɠ 180
o
C ɩůŰŮ ɜŬ ɛɖ ɛŮɑɜɞɡɜ ˊɞɚɚɎ ɡɔɟɎ. ɀŮ ɏɜŬ əɞɡŰɎɚɘ ůɢɖɛŬŰɑɕɞɡɛŮ 

űɤɚɑŰůŮɠ ůŰɘɠ ɞˊɞɑŮɠ ɓɎɕɞɡɛŮ ɏɜŬ əɞɛɛɎŰɘ ɔɟŬɓɘɏɟŬ əŬɘ Ŭˊɧ ɏɜŬ Ŭɡɔɧ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ 

ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ɝŬɜɎ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ ŰŬ ŬɡɔɎ.  

 

τραπατςϊδα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ɄɏŰŬ  

YɚɘəɎ: 

1 Ŭɡɔɧ ɔɘŬ əɎɗŮ ɎŰɞɛɞ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɓɞɨŰɡɟɞ ɐ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ  

ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ  

ˊɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ  

ɀˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ ˊɟɞůɗɏůɞɡɛŮ ŮˊɘɚŮəŰɘəɎ ɐ ɧɚŬ ɛŬɕɑ ŰŬ Ůɝɐɠ : ˊɘˊŮɟɘɏɠ əɧəəɘɜŮɠ ɐ 

ˊɟɎůɘɜŮɠ, ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ, űɟɏůəɞ ůəɧɟŭɞ, Űɡɟɑ űɏŰŬ ɐ əɑŰɟɘɜɞ Űɡɟɑ, ɚɞɡəɎɜɘəɞ, 

ɜŰɞɛɎŰŬ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ůŮ ɓɞɨŰɡɟɞ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ ɔɘŬ ɜŬ ɢɎůɞɡɜ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡɠ, 

Űɞ ɚɞɡəɎɜɘəɞ, Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ əŬɘ ůˊɎɛŮ 

ŰŬ ŬɡɔɎ ˊɎɜɤ Ŭˊɧ ŰŬ ɡɚɘəɎ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɔɟɐɔɞɟŬ, ɩůŰŮ ɜŬ ŭɖɛɘɞɡɟɔɖɗɞɨɜ 

ůɓɩɚɞɘ Űɞɡ ɛɑɔɛŬŰɞɠ. ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ.   

 

Σαραμοκεφτϋδεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ɄɏŰŬ 

YɚɘəɎ: 

200 ɔɟ. ŰŬɟŬɛɎ 

2 űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ  

4 - 5 űɏŰŮɠ ɝŮɟɧ ɣɤɛɑ ɛɞɡůəŮɛɏɜɞ əŬɘ əŬɚɎ ůŰɡɛɛɏɜɞ 
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İ ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

ˊɘˊɏɟɘ  

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ, ɧůɞ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɔɘŬ Űɞ ŰɖɔɎɜɘůɛŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ ŭɘŬɚɨɞɡɛŮ Űɞɜ 

ŰŬɟŬɛɎ ɛŮ ŰɟɑŬ ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ  ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ, Űɞ ɣɤɛɑ, Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ, 

Űɞɜ ɢɡɛɧ Űɞɡ ɚŮɛɞɜɘɞɨ əŬɘ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ ˊɞɚɨ əŬɚɎ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ 

ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ɩůŰŮ ɜŬ ŭɖɛɘɞɡɟɔɖɗŮɑ ɏɜŬɠ ɧɢɘ ˊɞɚɨ ˊɖɢŰɧɠ ɢɡɚɧɠ. ɆŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ 

ɛŮ əŬɡŰɧ ɚɎŭɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɘŬ - ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ Ŭˊɧ Űɞ ɛɑɔɛŬ əŬɘ ɔɡɟɜɎɛŮ əŬɘ Ŭˊɧ Űɖɜ 

Ɏɚɚɖ ɛŮɟɘɎ ɔɘŬ ɜŬ ɣɖɗɞɨɜ əŬɘ ɜŬ ɟɞŭɞəɞəəɘɜɑůɞɡɜ əŬɘ Ŭˊɧ Űɘɠ ŭɨɞ ˊɚŮɡɟɏɠ.  

 

Σαραμοςαλϊτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ űŬɔɖŰɎ Űɖɠ ɜɖůŰŮɑŬɠ, ɇɟɩɔŮŰŬɘ ůɡɜɐɗɤɠ Űɖɜ ȾŬɗŬɟɐ ȹŮɡŰɏɟŬ  

ɈɚɘəɎ: 

50 ɔɟ. ŰŬɟŬɛɎ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 2 ɚŮɛɧɜɘŬ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɉŰɡˊɎɛŮ ŰŬ ŰɟɑŬ ŬɡŰɎ ɡɚɘəɎ ůŰɞ ɛɑɝŮɟ. ȼ ŰŬɟŬɛɞůŬɚɎŰŬ ɔɑɜŮŰŬɘ əŬɘ ˊɘɞ ŬűɟɎŰɖ ɧůɞ 

ˊŮɟɘůůɧŰŮɟɞ ɢŰɡˊɖɗŮɑ. ɀˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ ŬɡɝɞɛŮɘɩůɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɞůɧŰɖŰŬ Űɞɡ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ɔɞɨůŰɞ ɛŬɠ.  

 

Σζατζύκι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ȸɞɡɟɔŬɟɏɚɘ 

YɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɔɘŬɞɨɟŰɘ 

3 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ ɚɘɤɛɏɜŮɠ (ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ˊɧůɞ ůəɞɟŭɎŰɞ ɗɏɚɞɡɛŮ ɜŬ əɎɜɞɡɛŮ Űɞ 

ŰɕŬŰɕɑəɘ) 
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1 Ŭɔɔɞɨɟɘ  

Ɏɜɖɗɞ 

ŬɚɎŰɘ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇɟɑɓɞɡɛŮ ɏɜŬ Ŭɔɔɞɨɟɘ əŬɘ Űɞ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɚɎ. ɆŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɘŬɞɨɟŰɘ, 

Űɞ ůəɧɟŭɞ ɚɘɤɛɏɜɞ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɝɨŭɘ, Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ, Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ Űɞ Ŭɔɔɞɨɟɘ 

.ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ, ɜŬ ɞɛɞɔŮɜɞˊɞɘɖɗɞɨɜ ŰŬ ɡɚɘəɎ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŰɕŬŰɕɑəɘ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ 

əŬɘ Ŭűɞɨ əɟɡɩůŮɘ Űɞ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ. 

 

Σηγανιϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ  

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɢɞɘɟɘɜɧ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ ɛˊɞɡəɘɏɠ 

2 ˊɟɎůɘɜŮɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əɞɛɛɏɜŮɠ ůŮ ɚɤɟɑŭŮɠ 

2 əɧəəɘɜŮɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əɞɛɛɏɜŮɠ ůŮ ɚɤɟɑŭŮɠ 

1 ˊɞŰɐɟɘ əɟŬůɘɞɨ Űůɑˊɞɡɟɞ 

1 ˊɞŰɐɟɘ əɟŬůɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ əŬɡŰŮɟɐ ˊɎˊɟɘəŬ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɚŮɡəɧ ɝɖɟɧ əɟŬůɑ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɟɑɔŬɜɖ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɓɞɨŰɡɟɞ ɐ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, ɟɑɔŬɜɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ʅˇˍʱˊˇˎ˃ʶ ˍˇ ˁˊʷʰˌ ˋˍˇ ʲˇˏˍˎˊˇ ˁʰʽ ˃ˈ˂ʽˌ ˉʱˊʶʽ ˔ˊ˗˃ʰ ˉˊˇˋʻʷˍˇˎ˃ʶ ˍʽˌ ˉʽˉʶˊʽʷˌ ˁʰʽ 

ˋˇˍʱˊˇˎ˃ʶ ʴʽʰ о-пΩΦ ʅʲʺ˄ˇˎ˃ʶ ˃ʶ ˍˇ ˍˋʾˉˇˎˊˇΦ ʃʰˋˉʰ˂ʾʸˇˎ˃ʶ ˃ʶ ˍʹ˄ ˉʱˉˊʽˁʰ ˁʰʽ 

ʰ˂ʰˍˇˉʽˉʶˊ˗˄ˇˎ˃ʶΦ ɾˈ˂ʽˌ ˍˇ ˁˊʷʰˌ ˉʽʶʽ ˈ˂ʰ ˍʰ ˎʴˊʱ ˍˇˎ ˁʰʽ ˃ʶʾ˄ʶʽ ˃ʶ ˍˇ ˂ʱʵʽ ˍˇˎΣ 

ˉˊˇˋʻʷˍˇˎ˃ʶ ˍˇ ˁˊʰˋʾ ˁʰʽ ˍʹ ˊʾʴʰ˄ʹ ˁʰʽ ˋʽʴˇʲˊʱʸˇˎ˃ʶ ʴʽʰ с-т˘ ʰˁˈ˃ʹΣ ˗ˋˉˇˎ ˄ʰ ˃ʶʾ˄ʶʽ ʹ 

ˍʹʴʰ˄ʽʱ ˃ˈ˄ˇ ˃ʶ ˍˇ ˂ʱʵʽ ˍʹˌΦ ʆʹ ˋʶˊʲʾˊˇˎ˃ʶ ʸʶˋˍʺΦ 

 

Φαςόλια μαυρομϊτικα ςαλϊτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 
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ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ɁŮɞɢɩɟɘ 

YɚɘəɎ: 

300 ɔɟ. ɛŬɡɟɞɛɎŰɘəŬ űŬůɧɚɘŬ 

5 űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ 

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ ɚŮˊŰɏɠ ɟɞŭɏɚŮɠ  

2 əɧəəɘɜŮɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ  

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

2/3 űɚɘŰɕŬɜɘɞɨ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ ɐ ɝɨŭɘ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ŰŬ űŬůɧɚɘŬ ɜŬ ɛɞɡůəɏɣɞɡɜ ɛɏůŬ ůŮ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ. 

ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ŰŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ ɛŮ Ɏűɗɞɜɞ ɜŮɟɧ. ɆŮ ɛɘŬ ɛŮɔɎɚɖ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ŰŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 10ô, ŰŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ɢɨɜɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ. ɇŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ 

ˊɎɚɘ ɛŮ əŬɗŬɟɧ ɜŮɟɧ ɧůɞ ɜŬ ŰŬ ůəŮˊɎɕŮɘ, əŬɘ ŬɚɎŰɘ, ɔɘŬ ɎɚɚŬ 20ô. ȳŰŬɜ ˊɎɟɞɡɜ 

ɓɟɎůɖ, ɢŬɛɖɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɔɘŬ ɎɚɚŬ 20-30 ɚŮˊŰɎ. 

ɆŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ, əɟŬŰɎɛŮ İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ɕɤɛɧ Űɞɡɠ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ 

ɜŬ əɟɡɩůɞɡɜ ůŮ ɛɘŬ ůŬɚŬŰɘɏɟŬ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ űɟɏůəɞ əɟŮɛɛɡŭɎəɘ, Űɞ ɝŮɟɧ 

əɟŮɛɛɨŭɘ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ, Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əŬɘ  Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ, ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ ůŬɚŬŰɘɏɟŬ 

ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɕɤɛɧ ˊɞɡ ɏɢɞɡɛŮ əɟŬŰɐůŮɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ. ɉŰɡˊɎɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ ɛŮ 

Űɞ ɝɨŭɘ ɐ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ.  ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ŮɑŰŮ əɟɨŬ, ŮɑŰŮ ɕŮůŰɎ.  

 

Φρυγαδϋλια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɜ ȾŬŰŬɟɟɎəŰɖ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ Űɖɜ ȾɡɟɘŬəɐ Űɞɡ ɄɎůɢŬ 

YɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɛɞůɢŬɟɑůɘɞ ůɡəɩŰɘ 

1 ˊɎɜŬ Ŭˊɧ Ŭɟɜɑ (ɛˊɧɚɘŬ) 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ 

ɟɑɔŬɜɖ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  
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ɝɡɚɎəɘŬ ɔɘŬ ůɞɡɓɚɎəɘŬ ɐ ɞŭɞɜŰɞɔɚɡűɑŭŮɠ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞ ůɡəɩŰɘ əŬɘ Űɖɜ ˊɎɜŬ. ȾɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛɘəɟɏɠ ɛˊɞɡəɘɏɠ Űɞ ůɡəɩŰɘ əŬɘ 

ůŮ ŬɜŰɑůŰɞɘɢŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɖɜ ˊɎɜŬ Űɞɡ Ŭɟɜɘɞɨ. ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞɡ 

ůɡəɤŰɘɞɨ əŬɘ ˊŬɑɟɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ï ɏɜŬ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ŰŬ ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ ɛŮ Űɖɜ ˊɎɜŬ. ȷűɞɨ 

ŮŰɞɘɛɎůɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ Űɞɡ ůɡəɤŰɘɞɨ ŰŬ ůŰŮɟŮɩɜɞɡɛŮ ɛŮ ɛɘŬ 

ɞŭɞɜŰɞɔɚɡűɑŭŬ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ Ŭɜɞɑɝɞɡɜ ɐ ŰŬ ˊŮɟɜɎɛŮ ůŮ ɝɡɚɎəɘŬ ɔɘŬ ůɞɡɓɚɎəɘŬ. 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɖɜ ɟɑɔŬɜɖ əŬɘ ŰŬ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ ůɢɎɟŬ Űɞɡ űɞɨɟɜɞɡ ɐ ůŮ əɎɟɓɞɡɜŬ. Ʉɟɘɜ 

Űɞ ůŮɟɓɑɟɘůɛŬ ɢŰɡˊɎɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ ɛŮ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ, ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ɟɑɔŬɜɖ əŬɘ ŰŬ 

ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ.  

 

Χουζμϊρι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȼˊŮɑɟɞɡô Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ
1
 

YɚɘəɎ: 

6 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ  

3 ŬɡɔɎ  

150 ɔɟ. Űɡɟɑ əŮűŬɚɑůɘɞ  

3 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ  

Ʉɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ 

Ʉɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ ɔɚɡəɧ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɞ ŰɖɔɎɜɘ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Ŭűɞɨ ɚɘɩůŮɘ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ əŬɘ 

Űɞ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ. ɉŰɡˊɎɛŮ əŬɚɎ ŰŬ ŬɡɔɎ ɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ŭɘŬɚɡɛɏɜɞ ůŰɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɞ ŰɖɔɎɜɘ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɜŮɢɩɠ. Ȳůɤɠ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɢɟɐůɘɛɞ. ɇɞ 

ŬɜŬəɎŰŮɛŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɔɑɜŮŰŬɘ ɔɟɐɔɞɟŬ, ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ůɓɞɚɘɎůŮɘ Űɞ ɛɑɔɛŬ. ȷűɞɨ 

ŬˊɞɟɟɞűɖɗŮɑ Űɞ ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɑɤɠ əŬɘ ɛŮɑɜŮɘ ɛɧɜɞ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ, Űɞ əŬŰŮɓɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ 

űɤŰɘɎ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ˊɘˊɏɟɘŬ. 

 

Ψαροκεφτϋδεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

                                                 
1
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φну 
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ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ 

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ űɘɚɏŰɞ ɛˊŬəŬɚɘɎɟɞɡ ɐ Ɏɚɚɞ űɘɚɏŰɞ ɣŬɟɘɞɨ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

2 ɝŮɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɣɑɢŬ Ŭˊɧ ɣɤɛɑ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ  

2 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞɡ ˊɞɚŰɞˊɞɘɖɛɏɜɞɡ  

ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ Űɞ ŰɖɔɎɜɘůɛŬ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɔɘŬ Űɞ ŰɖɔɎɜɘůɛŬ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞ ɣɎɟɘ əŬɘ Űɞ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ əɟŮɛɛɨŭɘ, Űɞɜ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ. ɀɧɚɘɠ ɓɟɎůŮɘ Űɞ ɣɎɟɘ, ŬűŬɘɟɞɨɛŮ ŰŬ əɧəəŬɚŬ əŬɘ Űɞ 

ŬɚɏɗɞɡɛŮ. ȸɟɏɢɞɡɛŮ Űɞ ɣɤɛɑ ɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Űɞɡ ɚŮɛɞɜɘɞɨ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ Űɞ 

ŬɚŮůɛɏɜɞ ɣɎɟɘ ɛŮ Űɞ ɣɤɛɑ, Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ, Űɞ ůəɧɟŭɞ, ɚɑɔɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ŬɚŬŰɞˊɑˊŮɟɞ. 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɩɜŰŬɠ ŭɨɞ əɞɡŰɎɚɘŬ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ Űɞɜ əɎɗŮ əŮűŰɏ, Űɞɡɠ 

ŬɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɞɡɠ ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ůŮ əŬɡŰɧ ɚɎŭɘ.     
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Ενότητα 2. Συνταγϋσ για λαχανικϊ, όςπρια, ζυμαρικϊ, 

ςούπεσ 

 

Γύγαντεσ με χόρτα ςτο φούρνο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɔɑɔŬɜŰŮɠ  

3 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ 

1 İ əɘɚɧ ɢɧɟŰŬ (ůˊŬɜɎəɘ, ɛɡɟɩɜɘŬ, ɛŬɥɜŰŬɜɧ, Ɏɜɖɗɞ, ŭɡɧůɛɞ) 

1 ɛŬŰůɎəɘ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ űɟɏůəŬ  

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȷɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ əŬɘ əɧəəɘɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷˊɧ Űɞ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɞ ɓɟɎŭɡ ɛɞɡůəŮɨɞɡɛŮ Űɞɡɠ ɔɑɔŬɜŰŮɠ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ Ɏűɗɞɜɞ 

ɜŮɟɧ. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɛɏɟŬ Űɞɡɠ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɞɡɠ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ 

ɜŮɟɧ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ɢɧɟŰŬ, ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ 

ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ əŬɘ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ɛɘŬ ŭɧůɖ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ. ɀɧɚɘɠ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ ɞɘ ɔɑɔŬɜŰŮɠ 

Űɞɡɠ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ, Űɞɡɠ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ˊɎɜɤ Ŭˊɧ ŰŬ ɢɧɟŰŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ 

ůŰɟɩɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɢɧɟŰŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, ŰŬ ˊɘˊɏɟɘŬ 

əŬɘɜŮɟɧ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C, ůŰɞɜ ŬɏɟŬ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 

1 ɩɟŬ. 

 

Γύγαντεσ ςτη γϊςτρα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȾɩůŰŬɠ ȸŬůɘɚŮɑɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ȸŬɗɨəŬɛˊɞ.  

ɈɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɔɑɔŬɜŰŮɠ  

3 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ 

1 İ əɘɚɧ ɢɧɟŰŬ (ůˊŬɜɎəɘ, ɛɡɟɩɜɘŬ, ɛŬɥɜŰŬɜɧ, Ɏɜɖɗɞ, ŭɡɧůɛɞ) 

1 ɛŬŰůɎəɘ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ űɟɏůəŬ  
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1 əɚŬɟɎəɘ ůɏɚɘɜɞ  

2 əŬɟɧŰŬ ůŮ űɏŰŮɠ  

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŮ űɏŰŮɠ  

1 əɧəəɘɜɖ ˊɘˊŮɟɘɎ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɖ 

1 İ űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɟɨɕɘ  

1-2 ɢɤɟɘɎŰɘəŬ ɚɞɡəɎɜɘəŬ  

ȷɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ əŬɘ əɧəəɘɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷˊɧ Űɞ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɞ ɓɟɎŭɡ ɛɞɡůəŮɨɞɡɛŮ Űɞɡɠ ɔɑɔŬɜŰŮɠ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ Ɏűɗɞɜɞ 

ɜŮɟɧ. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɛɏɟŬ Űɞɡɠ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɞɡɠ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ 

ɜŮɟɧ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ɢɧɟŰŬ əŬɘ ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ. 

ɆŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ ŬɜŰɘəɞɚɚɖŰɘəɧ ŰɖɔɎɜɘ ɕŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɘůɧ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ůŮ ɀɏŰɟɘɞɠ 

űɤŰɘɎ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɖɜ ˊɘˊŮɟɘɎ ɔɘŬ 2 - 3 ɚŮˊŰɎ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞɡɠ ɔɑɔŬɜŰŮɠ ůŰɖ ɔɎůŰɟŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ůɞŰŬɟɘůɛɏɜŬ 

əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɖɜ ˊɘˊŮɟɘɎ, Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, Űɞ ůɏɚɘɜɞ, ŰŬ ˊɘˊɏɟɘŬ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ. ɄŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ 2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɜŮɟɧ 

əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ˊɎɚɘ. ȾɚŮɑɜɞɡɛŮ Űɖ ɔɎůŰɟŬ əŬɘ Űɖ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ ɛɑŬ 

ɩɟŬ ɐ ɛɏɢɟɘ ɞɘ ɔɑɔŬɜŰŮɠ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ əŬɚɎ əŬɘ ɜŬ ɛŮɑɜɞɡɜ ɛŮ ɛɘŬ ɛŮɚɤɛɏɜɖ, ˊɖɢŰɐ 

ůɎɚŰůŬ. 10ô ˊɟɘɜ ɓɔɎɚɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɏɜŬ ɚɞɡəɎɜɘəŬ 

əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ.  

 

Γομύδια (τηγανητϊ λϊχανα) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ɁɘəɧɚŬɞɠ Ⱦɞɨəɞɠ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

ɈɚɘəɎ: 

ȹɘɎűɞɟŬ ɚɎɢŬɜŬ(ȿɎˊŬŰŬ, ɕɞɢɞɨɠ, ůˊŬɜɎəɘ, ŰůɞɡəɜɑŭŮɠ) 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ɛŬŰůɎəɘ űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ 

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

ȷɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ əŬɘ əɧəəɘɜɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ, əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɚɎ ŰŬ ɢɧɟŰŬ əŬɘ ŰŬ ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ. ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ůŰɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ɢɧɟŰŬ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɛŮ 
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Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ŰŬ ˊɘˊɏɟɘŬ. 

ɆɡɛˊɚɖɟɩɜɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɎəɘ Ŭɜ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ, əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŮɑɜɞɡɜ ɛŮ Űɞ 

ɚɎŭɘ Űɞɡɠ ɔɘŬ 30ô.  

 

Κοτόςουπα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɞŰɧˊɞɡɚɞ  

150 ɔɟ. ɟɨɕɘ əŬɟɞɚɑɜŬ 

1 əŬɟɧŰɞ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ 

1 əɚŬɟɎəɘ ůɏɚɘɜɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ũɘŬ Űɖɜ Ŭɡɔɧəɞɣɖ:  

2 ŬɡɔɎ 

1 ɚŮɛɧɜɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞ əɞŰɧˊɞɡɚɞ, ɓɔɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɏŰůŬ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ ˊɚɏɜɞɡɛŮ 

əŬɘ Űɞ ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ. ȾɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ Űɞ əŬɟɧŰɞ, ůŮ űɏŰŮɠ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ 

ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ ůɏɚɘɜɞ. ũŮɛɑɕɞɡɛŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛɏɢɟɘ Űɞ ɛɏůɞɜ əŬɘ ɚɑɔɞ 

ˊŬɟŬˊɎɜɤ ɛŮ ɜŮɟɧ əŬɘ ɛɧɚɘɠ ɓɟɎůŮɘ Űɞ ɜŮɟɧ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ əɞŰɧˊɞɡɚɞ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɛŬɕɑ 

ɛŮ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ əŬɘ ɛŮ ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ ɚɎŭɘ. ȳŰŬɜ ɓɟɎůŮɘ ɏŰůɘ ɩůŰŮ Űɞ əɟɏŬɠ ɜŬ 

ɝŮəɞɚɚɎŮɘ Ŭˊɧ ŰŬ əɧəəŬɚŬ, ŰŬ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ Ŭˊɧ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɘ əɟŬŰɎɛŮ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ 

ɕŮůŰɧ ɔɘŬ ɜŬ Űɞ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɖ ůɞɨˊŬ. ɆɞɡɟɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɕɤɛɧ, ŬűŬɘɟɞɨɛŮ ŰŬ 

ɚŬɢŬɜɘəɎ əŬɘ ɝŬɜŬɓɎɕɞɡɛŮ Űɞɜ ɕɤɛɧ ůŰɖ űɤŰɘɎ ɔɘŬ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ůŮ ɛɏŰɟɘŬ űɤŰɘɎ ɛŮ Űɞ 

ɟɨɕɘ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ ɚɎŭɘ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ ɟɨɕɘ. ȷˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ Űɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ 5ô ɜŬ əɟɡɩůŮɘ ɚɑɔɞ. 

Ⱥɜ Űɤ ɛŮŰŬɝɨ ŮŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ Ŭɡɔɧəɞɣɖ, ɢŰɡˊɩɜŰŬɠ ŰŬ ŬɡɔɎ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ ůŮ 

ɏɜŬ ɛˊɞɚ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 1 əɞɡŰŬɚɘɎ Ŭˊɧ Űɞ ɕɤɛɧ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 

ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ Űɖɜ ůɞɨˊŬ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȺɎɜ ɗɏɚɞɡɛŮ Űɞ ɕɤɛɧ ɛŬɠ ˊɘɞ 

ɢɡɚɤɛɏɜɞ, ŬűɐɜɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɚɑɔɞ ŬəɧɛŬ ůŰɖ űɤŰɘɎ. 
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Λϊπατα τςιγαριςτϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ɄɏŰŬ 

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɚɎˊŬŰŬ (ɐ ɧ,Űɘ ɢɧɟŰŬ ɡˊɎɟɢɞɡɜ) 

1 ɛŬŰůɎəɘ űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ  

5-6 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ɢɧɟŰŬ. ȻŮɛŬŰɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɚɎˊŬŰŬ əŬɘ ŰŬ 

ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ. ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ ɛŮ ŰŬ ɚɎˊŬŰŬ, ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ, Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŬɚɎŰɘ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ 1 ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ŰŬ ɢɧɟŰŬ ɜŬ ɛŮɑɜɞɡɜ ɛŮ 

Űɞ ɚɎŭɘ Űɞɡɠ, ɔɘŬ 30ô ˊŮɟɑˊɞɡ.  

 

Μαγειρύτςα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɔɔŮɚɘəɐ ȾŬŰůɞɨɚɖ Ŭˊɧ Űɞ Ⱦɞɛɛɏɜɞ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨŮŰŬɘ Űɖɜ ȾɡɟɘŬəɐ Űɞɡ ɄɎůɢŬ 

ɈɚɘəɎ: 

1 ŬɜŰŮɟɘɎ ŬɟɜɑůɘŬ (Ŭɟɜɑ ɔɎɚŬəŰɞɠ) 

1 ůɡəɤŰŬɟɘɎ ŬɟɜɑůɘŬ (Ŭɟɜɑ ɔɎɚŬəŰɞɠ) 

3 ɛŬɟɞɨɚɘŬ 

3 ɛŬŰůɎəɘŬ Ɏɜɖɗɞ 

15 űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɛŬɟɔŬɟɑɜɖ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɟɨɕɘ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ũɘŬ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ: 

3 ɚŮɛɧɜɘŬ 

2 ŬɡɔɎ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ŰŬ ɏɜŰŮɟŬ əŬɘ Űɖɜ ůɡəɤŰŬɟɘɎ əŬɚɎ ɛŮ ɕŮůŰɧ ɜŮɟɧ. ȴůŰŮɟŬ ŰŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ 

ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɔɘŬ 30ô ˊŮɟɑˊɞɡ. ȳŰŬɜ əɟɡɩůɞɡɜ ŰŬ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ 

ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ɛŬɟɞɨɚɘŬ, ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ. ȸɎɕɞɡɛŮ 

ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɖ ɛŬɟɔŬɟɑɜɖ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ ɏˊŮɘŰŬ Űɖ ůɡəɤŰŬɟɘɎ əŬɘ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ əŬɘ 

ŰŬ əŬɓɞɡɟŭɑɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 10ô. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ ɟɨɕɘ əŬɘ ɧůɞ ɜŮɟɧ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ 

əŬɘ ŰŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 30ô ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ. ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ ɢŰɡˊɩɜŰŬɠ ŰŬ 

ŭɨɞ ŬɡɔɎ ɛŮ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ, Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɜɏɢŮɘŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ 

ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɖ ɔɘŬ ůŮɟɓɑɟɘůɛŬ.  

 

Μελιτζϊνεσ παπουτςϊκια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
2
 

ɈɚɘəɎ: 

5 ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ űɚɎůəŮɠ 

3 ɛŮɔɎɚŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ 

3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɛŬɥɜŰŬɜɧ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

500 ɔɟ. əɘɛɎ ɛɞůɢŬɟɑůɘɞ 

İ ˊɞŰɖɟɎəɘ əɟŬůɑ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

2 ɩɟɘɛŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ɝŮűɚɞɡŭɘůɛɏɜŮɠ, ɝŮůˊɞɟɘŬůɛɏɜŮɠ əŬɘ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ 

1 ɔŮɛɎŰɖ əɞɡŰŬɚɘɎ ˊŮɚŰɏ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɕɎɢŬɟɖ 

İ ɝɡɚɎəɘ əŬɜɏɚŬ 

1-2 əɧəəɞɡɠ ɛˊŬɢɎɟɘ 

ůŰɖ ɛɨŰɖ Űɞɡ əɞɡŰŬɚɘɞɨ Űɟɘɛɛɏɜɞ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ 

1-2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ űɟɡɔŬɜɘɎ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ əŮűŬɚɞɔɟŬɓɘɏɟŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

ɈɚɘəɎ ɔɘŬ Űɖɜ ɛˊŮůŬɛɏɚ: 

                                                 
2
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φфп 
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1 ɚɑŰɟɞ ɔɎɚŬ 

6 ɔŮɛɎŰŮɠ əɞɡŰŬɚɘɏɠ əɞɟɜűɚɎɞɡɟ 

2 əɞɡŰŬɚɎəɘŬ ɓɞɨŰɡɟɞ 

1 Ŭɡɔɧ ɞɚɧəɚɖɟɞ əŬɘ 1 əɟɧəɞ 

1 əɞűŰɧ əɞɡŰŬɚɎəɘ ŬɚɎŰɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɔɟŬɓɘɏɟŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ əŮűŬɚɞŰɨɟɘ Űɟɘɛɛɏɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ, Űɘɠ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ŭɨɞ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɖɜ əŬɗŮɛɑŬ əŬɘ Űɘɠ ɓɎɕɞɡɛŮ 

ůŮ ɛɑŬ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ Ɏűɗɞɜɞ ɜŮɟɧ ŬɚŬŰɘůɛɏɜɞ ɜŬ ůŰŬɗɞɨɜ ɔɘŬ 30ô. ȾŬŰɧˊɘɜ Űɘɠ 

ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ, Űɘɠ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ɛŮ ɏɜŬ ɛɡŰŮɟɧ ɛŬɢŬɑɟɘ ɢŬɟɎɕɞɡɛŮ əŬɘ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ 

ɏɜŬ əɞɛɛɎŰɘ Ŭˊɧ Űɖ ůɎɟəŬ Űɞɡɠ. ɇɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ ůô ɏɜŬ ŰŬɣɑ, Űɘɠ 

ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ Űɘɠ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ (əŬŰɎ ˊɟɞŰɑɛɖůɖ ůŰɞ ɔəɟɘɚ ɛŮ 

ŬɏɟŬ) ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ əŬɘ ɜŬ ɟɞŭɑůɞɡɜ. ɆŰɞ ɛŮŰŬɝɨ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɖ ůɎɟəŬ ˊɞɡ 

ŬűŬɘɟɏůŬɛŮ Ŭˊô Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ůô ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ əŬɘ Űɖ 

ɟɞŭɑɕɞɡɛŮ. ɆŮ Ɏɚɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ ɛɧɚɘɠ əɎɣŮɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ 

əɘɛɎ ɜŬ ůɞŰŬɟɘůŰŮɑ. ȾŬŰɧˊɘɜ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ ɝɨɚɘɜɖ 

əɞɡŰɎɚŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɟŬɗɞɨɜ əŬɘ ůɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɟŬůɑ. ɀɧɚɘɠ ŮɝŬŰɛɘůɗŮɑ Űɞ əɟŬůɑ, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɛɘůɧ űɚɘŰɕɎɜɘ ɜŮɟɧ, Űɖɜ əŬɜɏɚŬ, Űɞ ɛˊŬɢɎɟɘ, Űɞ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ əŬɘ Űɖ 

ůɎɟəŬ Ŭˊô Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ ɔɘŬ 10ô. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, Űɞɜ ˊŮɚŰɏ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ 

Űɞɜ əɘɛɎ ůŮ ɀɏŰɟɘɞɠ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ˊɘŮɘ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡ. ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ 

ɛˊŮůŬɛɏɚ əɟŬŰɩɜŰŬɠ ɏɜŬ űɚɘŰɕɎɜɘ ɔɎɚŬ Ŭˊɧ Űɞ ɏɜŬ ɚɑŰɟɞ ůŰɞ ɞˊɞɑɞ ŭɘŬɚɨɞɡɛŮ Űɞ 

əɞɟɜűɚɎɞɡɟ. ɇɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ 

ůɡɜŮɢɩɠ, Űɞ ɔɎɚŬ ɛŮ Űɞ əɞɟɜűɚɎɞɡɟ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛɘŬ ˊɖɢŰɐ əɟɏɛŬ. ȾŬŰŮɓɎɕɞɡɛŮ 

Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Ŭˊô Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ˊɞɚɨ 

ɔɟɐɔɞɟŬ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Űɏɚɞɠ ŰŬ ŰɡɟɘɎ. ȾŬɚɨˊŰɞɡɛŮ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɖɠ 

əɟɏɛŬɠ ɛŮ ɛŮɛɓɟɎɜɖ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ əɎɜŮɘ əɟɞɨůŰŬ. ȳŰŬɜ ɞ əɘɛɎɠ ˊɘŮɘ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡ, Űɞɜ 

əŬŰŮɓɎɕɞɡɛŮ Ŭˊô Űɖ űɤŰɘɎ, ŬűŬɘɟɞɨɛŮ ŰŬ ɛˊŬɢŬɟɘəɎ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛɑŬ- 

ŭɨɞ əɞɡŰŬɚɘɏɠ űɟɡɔŬɜɘɎ. ȸɔɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ Ŭˊô Űɞ űɞɨɟɜɞ, Űɘɠ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ 

ɛŮ əŮűŬɚɞɔɟŬɓɘɏɟŬ, Űɘɠ ɔŮɛɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ əŬɘ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ əŬɚɨˊŰɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ ɛŮ 

ɛˊŮůŬɛɏɚ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɖɠ ɛˊŮůŬɛɏɚ ɛŮ əŮűŬɚɞɔɟŬɓɘɏɟŬ əŬɘ ɚɑɔɖ 

Űɟɘɛɛɏɜɖ űɟɡɔŬɜɘɎ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɛɘůɧ űɚɘŰɕɎɜɘ ɜŮɟɧ ůŰɞ ŰŬɣɑ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ůŮ 

ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180-200
0 
C ɔɘŬ 40-45ô ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ ɖ ɛˊŮůŬɛɏɚ.  
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Ντολμαδϊκια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

250 ɔɟ. ŬɛˊŮɚɧűɡɚɚŬ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɟɨɕɘ 

3 əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

2 ɜŰɞɛɎŰŮɠ 

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ŭɡɧůɛɞ 

İ ɛŬŰůɎəɘ ɛɎɟŬɗɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ  

ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɕŮɛŬŰɎɛŮ ɔɘŬ 2ô - 3ô ŰŬ ŬɛˊŮɚɧűɡɚɚŬ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ůŮ 

ɛɑŬ ɚŮəɎɜɖ ɟɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ɟɨɕɘ, Űɞ ɚɎŭɘ, ŬɚɎŰɘ-ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ. 

ɆŰɖɜ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊŬɑɟɜɞɡɛŮ ɏɜŬ - ɏɜŬ ŰŬ ŬɛˊŮɚɧűɡɚɚŬ Űɞɡɠ ɓɎɕɞɡɛŮ ɚɑɔɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ 

ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ. ɄɟɞůɏɢɞɡɛŮ ɜŬ ɛɖɜ ŮɑɜŬɘ ˊɞɚɨ ůűɘɢŰɎ ɔɘŬŰɑ ɗŬ űɞɡůəɩůŮɘ Űɞ ɟɨɕɘ əŬɘ ɗŬ 

Ŭɜɞɑɝɞɡɜ əŬŰɎ Űɞ ɣɐůɘɛɞ. ɇŬ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ůŮ əɨəɚɞ ůŮ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɐ ŰŬɣɑ əŬɘ ŰŬ 

ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɏɜŬ ˊɘɎŰɞ (ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ) ɐ ŬɛˊŮɚɧűɡɚɚŬ (ůŰɞɜ űɞɨɟɜɞ) ŬɜɎɚɞɔŬ 

ˊɞɡ ɗɏɚɞɡɛŮ ɜŬ ŰŬ ɛŬɔŮɘɟɏɣɞɡɛŮ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɛŮŰɎ ɜŮɟɧ əŬɘ ɚɎŭɘ əŬɘ ŰŬ ɣɐɜɞɡɛŮ. 

ɆɡɜɞŭŮɨɞɜŰŬɘ ɛŮ ɔɘŬɞɡɟŰɎəɘ. 

 

Πατϊτεσ βραςτϋσ (ςαλϊτα) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȰɚɘŬ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɈɚɘəɎ: 

4 ˊŬŰɎŰŮɠ 

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ 

5-6 Ůɚɘɏɠ 

İ ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 
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ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ əŬɘ Űɘɠ ɓɟɎɕɞɡɛŮ. ȳŰŬɜ ɓɟɎůɞɡɜ ˊŮŰɎɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɘɠ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ əɟɡɩůɞɡɜ. ɇɘɠ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ Űɘɠ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ 

ɛˊɞɚ ɧˊɞɡ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əɞɛɛɏɜŬ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ, Űɘɠ Ůɚɘɏɠ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ 

ˊɘˊɏɟɘ, Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. 

 

Πιλϊφι με γαλοτύρι και πετιμϋζι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡó ȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
3
 

ɈɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɟɨɕɘ ůˊɡɟɤŰɧ 

İ əɞɡŰŬɚɘɎ ɓɞɨŰɡɟɞ ŬɔŮɚŬŭɘɜɧ 

İ ˊɞŰɖɟɎəɘ ɚɎŭɘ 

1 ůəŮɚɑŭŬ ůəɧɟŭɞ  

İ əɞɡŰŬɚɎəɘ ɕɎɢŬɟɖ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɛˊɞɨəɞɓɞ ɔɚɡəɧ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜɞ 

ɔŬɚɞŰɨɟɘ 

ˊŮŰɘɛɏɕɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ, Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ ŰŬ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ. 

ȾŬŰɧˊɘɜ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ Űɞ ůəɧɟŭɞ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ůɡɜŮɢɩɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɟɞŭɑůŮɘ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ůɡɛˊɚɖɟɩɜɞɡɛŮ 6 ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ ɕŮůŰɧ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ 

ɛˊɞɨəɞɓɞ, ɢŬɛɖɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 20ȭ. 

ɆɓɐɜɞɡɛŮ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ Űɞ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɛɘŬ ˊŮŰůɏŰŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŮɝŬŰɛɑɕɞɡɜ ŰŬ ɡɔɟɎ 

Űɞɡ. ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ ɛŮ ŭɨɞ əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɔŬɚɞŰɨɟɘ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŭɨɞ əɞɡŰŬɚɎəɘŬ 

ˊŮŰɘɛɏɕɘ.  

                                                 
3
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳɻ ʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φуу 
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Πραςόρυζο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

4-5 ˊɟɎůŬ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ 

1 əɚŬɟɎəɘ ůɏɚɘɜɞ  

2 əŬɟɧŰŬ ɟɞŭɏɚŮɠ 

5-6 ɜŰɞɛɎŰŮɠ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɟɨɕɘ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ ŰŬ əŬɟɧŰŬ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ. 

ɆɞŰɎɟɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ŰŬ ˊɟɎůŬ ɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əŬɟɧŰŬ, Űɞ 

ůɏɚɘɜɞ əŬɘ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ. ɀɧɚɘɠ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛŬ ŰŬ 

ˊɟɎůŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰɟɑŬ ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ əŬɘ ɛɧɚɘɠ ɓɟɎůŮɘ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ. 

ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ůŮ ɢŬɛɖɚɐ űɤŰɘɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ ɟɨɕɘ.    

 

Ρεβύθια ςούπα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɁɖůŰɐůɘɛɞ, ɢŮɘɛŮɟɘɜɧ űŬɔɖŰɧ  

YɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɟŮɓɑɗɘŬ  

2/3 Ůɜɧɠ űɚɘŰɕŬɜɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞɡ 

2 ɝŮɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ŰŬ ɟŮɓɑɗɘŬ ɜŬ ɛɞɡůəɏɣɞɡɜ ɛɏůŬ ůŮ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ. ɇɖɜ 

Ůˊɞɛɏɜɖ ŰŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ ɛŮ Ɏűɗɞɜɞ ɜŮɟɧ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ 

əɟŮɛɛɨŭɘŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɞ ɚɎŭɘ, ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɔɘŬ 

2ô. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ɟŮɓɑɗɘŬ əŬɘ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŰŬ ůəŮˊɎůŮɘ. ɆɘɔɞɓɟɎɕɞɡɛŮ ˊŮɟɑˊɞɡ 
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ɔɘŬ 1 ɩɟŬ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɟŮɓɑɗɘŬ ɎɚɚŬ 15ô. 

ȷˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ. ɆŮɟɓɑɟɞɜŰŬɘ ɛŮ Ůɚɘɏɠ, 

ŭɘɎűɞɟŬ ŰɞɡɟůɘɎ əŬɘ ˊŬůŰɎ ɣɎɟɘŬ. 

 

Αρακϊσ λαδερόσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ űɟɏůəɞɠ ŬɟŬəɎɠ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ˊŬŰɎŰŬ 

8 űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

4-5 ɩɟɘɛŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ  

İ əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ Ɏɜɖɗɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞɜ ŬɟŬəɎ əŬɘ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ 

Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŮ ŰɟɑűŰɖ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ Űɖɜ ˊŬŰɎŰŬ əɡŭɤɜɎŰɖ. ɆŮ ɛɘŬ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ůŮ ɚɎŭɘ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ ŬɟŬəɎ əŬɘ Űɖɜ ˊŬŰɎŰŬ 

əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɔɘŬ 1ô. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɡɚɘəɎ əŬɘ ɏɜŬ űɚɘŰɕɎɜɘ ɜŮɟɧ əŬɘ 

ůɘɔɞɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ, ɩůˊɞɡ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ ɞ ŬɟŬəɎɠ əŬɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɖ ˊŬŰɎŰŬ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ əɘ Ɏɚɚɞ ɜŮɟɧ Ŭɜ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ. ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɛŮ Űɡɟɑ űɏŰŬ. 

 

Γεμιςτϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

5 ɩɟɘɛŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ  

4 ˊɟɎůɘɜŮɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ  

4 ɛŬəɟɧůŰŮɜŮɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ  

4 ɀɏŰɟɘɞɠ əɞɚɞəɡɗɎəɘŬ  

3-4 ˊŬŰɎŰŮɠ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɟɨɕɘ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 
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2 ɝŮɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

1 ˊɘˊŮɟɘɎ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɖ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ůəŮɚɑŭŬ ůəɧɟŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɕɎɢŬɟɖ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ, ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ 

əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɞŰůɎɜɘŬ. ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ ˊɎɜɤ ɛɏɟɞɠ (ŮəŮɑ ˊɞɡ ɐŰŬɜ Űɞ əɞŰůɎɜɘ) Ŭˊɧ Űɘɠ 

ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ ɓɔɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ɣɑɢŬ Űɞɡɠ, Űɖɜ ɞˊɞɑŬ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ. ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ ˊɎɜɤ 

ɛɏɟɞɠ (ŮəŮɑ ˊɞɡ ɐŰŬɜ Űɞ əɞŰůɎɜɘ) Ŭˊɧ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əŬɘ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ ŰŬ ůˊɧɟɘŬ. 

ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ əŬŰɎ ɛɐəɞɠ Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ əŬɘ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ ɛɏɟɞɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ɣɑɢŬ Űɞɡɠ. 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ ˊɎɜɤ ɛɏɟɞɠ (ŮəŮɑ ˊɞɡ ɐŰŬɜ Űɞ əɞŰůɎɜɘ) Ŭˊɧ ŰŬ əɞɚɞəɡɗɎəɘŬ əŬɘ 

ŬűŬɘɟɞɨɛŮ Űɖɜ ɣɑɢŬ. 

ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɛɘůɧ ɚɎŭɘ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖɜ ɣɑɢŬ Ŭˊɧ ŰŬ əɞɚɞəɡɗɎəɘŬ, Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ, Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ ůŰɖ 

ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ ɟɨɕɘ, Űɖɜ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɖ ˊɘˊŮɟɘɎ, ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ əŬɘ Űɞ ŬɚŬŰɞˊɑˊŮɟɞ. 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɢŬɛɖɚɐ űɤŰɘɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ ɟɨɕɘ. 

ɇɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ ˊɞɡ ɗŬ ɔŮɛɑůɞɡɛŮ, Ŭűɞɨ ˊɟɩŰŬ ŬɚŬŰɑůɞɡɛŮ Űɞ 

ŮůɤŰŮɟɘəɧ Űɞɡɠ əŬɘ ɓɎɚɞɡɛŮ əɘ Ŭˊɧ ɚɑɔɖ ɕɎɢŬɟɖ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ ɛɏɢɟɘ Űɖ 

ɛɏůɖ, əɚŮɑɜɞɡɛŮ ŰŬ əŬˊɎəɘŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ əɞɛɛɏɜŮɠ əɡŭɤɜɎŰŮɠ ɔɨɟɤï ɔɨɟɤ, 

ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 90ô. ȷɜ 

ˊŮɟɘůůɏɣŮɘ ɔɏɛɘůɖ Űɖɜ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ɔɨɟɤ Ŭˊɧ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ. ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŬɡŰɐ ɔɑɜŮŰŬɘ 

əŬɘ ɛŮ əɘɛɎ.  

 

Γύγαντεσ πλακύ ςτην κατςαρόλα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
4
 

ɈɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɔɑɔŬɜŰŮɠ 

                                                 
4
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φфо 



 23 

Ĳ Űɞɡ űɚɘŰɕŬɜɘɞɨ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

3 əŬɟɧŰŬ əɞɛɛɏɜŬ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ 

3 ɛŮɔɎɚŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜŬ 

3 ŰɟɡűŮɟɎ əɞŰůŬɜɎəɘŬ ůɏɚɘɜɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ 

1 əɧəəɘɜɖ ɔɚɡəɘɎ ˊɘˊŮɟɘɎ əɞɛɛɏɜɖ ůŮ ɛˊŬůŰɞɡɜɎəɘŬ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɕɤɛɧ əɞŰɧˊɞɡɚɞɡ ɐ əɟɏŬŰɞɠ 

1-2 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ űɏŰŮɠ ɢɤɟɑɠ Űɖ űɨŰɟŬ 

3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Ɏɜɖɗɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ˊŮɚŰɏ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɕɎɢŬɟɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷˊɧ Űɞ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɞ ɓɟɎŭɡ ɛɞɡůəŮɨɞɡɛŮ Űɞɡɠ ɔɑɔŬɜŰŮɠ. ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ Űɞɡɠ 

ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ, Űɞɡɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ Űɞ ŬɜɎɚɞɔɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞɡɠ ɓɟɎɕɞɡɛŮ 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ. ɆŮ Ɏɚɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɘůɧ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ 

ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ, ŰŬ əŬɟɧŰŬ, Űɖɜ ˊɘˊŮɟɘɎ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɟŬɗɞɨɜ ŮɚŬűɟɎ, ɢɤɟɑɠ ɜŬ ˊɎɟɞɡɜ ɢɟɩɛŬ. ȾŬŰɧˊɘɜ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɕɤɛɧ, 

Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ Űɞ ůɏɚɘɜɞ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ. 

ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ ˊŮɚŰɏ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ ŰŬ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɛɏɢɟɘ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɜŬ ˊɘŮɘ ŰŬ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟŬ ɡɔɟɎ Űɞɡ. ɀɧɚɘɠ 

ɓɟɎůɞɡɜ ɞɘ ɔɑɔŬɜŰŮɠ, Űɞɡɠ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ ɛŮ ɓɟŬůŰɧ ɜŮɟɧ, Űɞɡɠ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɞɡɠ 

ŬŭŮɘɎɕɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ Űɖ ůɎɚŰůŬ. ȷűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɔɘŬ 6-7ô, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ, əɚŮɑɜɞɡɛŮ Űɖ űɤŰɘɎ, ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ Űɖɜ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 2-3ô. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŬŭŮɘɎɕɞɡɛŮ Űɞɡɠ ɔɑɔŬɜŰŮɠ ůŮ ˊɘŬŰɏɚŬ, Űɞɡɠ 

ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ űɟŮůəɞŰɟɘɛɛɏɜɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ Űɞɡɠ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ.  

 

Λαχανοντολμϊδεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɤɜ ɉɟɘůŰɞɡɔɏɜɜɤɜ  

YɚɘəɎ: 

800 ɔɟ. Ŭˊɧ 3 Ůɑŭɖ əɟɏŬŰɞɠ (ɢɞɘɟɘɜɧ, Ŭɟɜɑůɘɞ əŬɘ ɛɞůɢŬɟɑůɘɞ) 

1 ɛŮɔɎɚɞ ɚɎɢŬɜɞ (ɔɘŬ əɎɗŮ İ əɘɚɧ əɘɛɎ 1 əɘɚɧ ɚɎɢŬɜɞ) 

4 əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ ɢɚɤɟɎ 
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4 ˊɟɎůŬ  

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

100 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

3 İ űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ əŬűɏ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ əŬűɏ ɟɨɕɘ ůɞɡˊɏ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ɔɎɚŬ  

3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŬɚŮɨɟɘ 

2 əɞɡŰŬɚɎəɘŬ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ŬɚɎŰɘ  

ˊɘˊɏɟɘ  

2 ŬɡɔɎ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 2 ɚŮɛɧɜɘŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɞŰůɎɜɘ Ŭˊɧ Űɞ ɚɎɢŬɜɞ əŬɘ Űɞ ŰɟɡˊɎɛŮ ɛɏɢɟɘ Űɞ əɏɜŰɟɞ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ɜŮɟɧ əŬɘ ɧŰŬɜ ɓɟɎůŮɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ɚɎɢŬɜŬ ɏɜŬ-ɏɜŬ ɔɘŬ 8-10 ɚŮˊŰɎ ˊŮɟɑˊɞɡ 

ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ. ȷűɞɨ ɓɟɎůɞɡɜ ŰŬ ɓɔɎɕɞɡɛŮ ɜŬ əɟɡɩůɞɡɜ (Ŭɜ ŮɑɜŬɘ ɛŮɔɎɚŬ ŰŬ əɧɓɞɡɛŮ 

ůŰɖ ɛɏůɖ). ɇŬ ɚŬɢŬɜɧűɡɚɚŬ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛŬ ɔɘŬ ɜŬ ŰɡɚɑɝɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ.  

ũɘŬ Űɞɜ əɘɛɎ: ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ, ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ɆɞŰɎɟɞɡɛŮ 

ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ ůŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ. ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ ůŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ ŰŬ 

əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ, ŰŬ ˊɟɎůŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ, Űɞ ɟɨɕɘ, Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ, ɛɘůɧ 

űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ əŬűɏ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ, 100 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ, 2 ŬůˊɟɎŭɘŬ Ŭɡɔɩɜ, 3 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ 

əŬűɏ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɧɚŬ ˊɞɚɨ əŬɚɎ. ɄŬɑɟɜɞɡɛŮ ɏɜŬ űɨɚɚɞ ɚɎɢŬɜɞ, 

ɓɎɕɞɡɛŮ ɏɜŬ əɞɡŰɎɚɘ Ŭˊɧ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ Űɞɡ əɘɛɎ əŬɘ Űɞ ŭɘˊɚɩɜɞɡɛŮ. ɇɡɚɑɔɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ 

űɨɚɚŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŰɞɜ ˊɎŰɞ Űɖɠ əŬŰůŬɟɧɚŬɠ ŰŬ əɞŰůɎɜɘŬ ˊɞɡ ɏɢɞɡɜ ɓɟɎůŮɘ əŬɘ ŭŮɜ 

ɢɟŮɘŬɕɧɛŬůŰŮ ůŰɞ ŰɨɚɘɔɛŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ɧɚɞɡɠ Űɞɡɠ ɜŰɞɚɛɎŭŮɠ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 1 

əɞɡŰŬɚɎəɘ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ŰɏůůŮɟŬ ˊɞŰɐɟɘŬ ɕŮůŰɧ ɜŮɟɧ, ŭɨɞ űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ əŬűɏ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ, ɚɑɔɞ ɓɞɨŰɡɟɞ, əɚŮɑɜɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ɛɑŬ ɩɟŬ.  

ũɘŬ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ: ɉŰɡˊɎɛŮ Űɞɡɠ ŭɨɞ əɟɧəɞɡɠ Ŭɡɔɩɜ ɛŮ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ 

ɕŮůŰɧ ɕɤɛɧ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɜŰɞɚɛɎŭŮɠ əŬɘ ŰɟŮɑɠ əɞɡŰŬɚɘɏɠ ŬɚŮɨɟɘ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɔɘŬ ɜŬ 

ŭɘŬɚɡɗŮɑ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɕŮůŰɧ ɜŮɟɧ Ŭəɧɛɖ, Űɞ ɝŬɜŬɢŰɡˊɎɛŮ əŬɘ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ ɔɎɚŬ. ɇɞ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ-ɚɑɔɞ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ůŰɞɡɠ 

ɜŰɞɚɛɎŭŮɠ. ɇɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɔɘŬ 8-10ô ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ əɞɡɜɩɜŰŬɠ Űɖɜ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ əɞɚɚɐůɞɡɜ əŬɘ ɜŬ ˊɎŮɘ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ ˊŬɜŰɞɨ.  
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ούπα τραχανϊσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȰɚɘŬɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

YɚɘəɎ: 

150ɔɟ. Űɡɟɑ Űɟɘɛɛɏɜɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɔɎɚŬ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰɟŬɢŬɜɎ 

5 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɜŮɟɧ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɜŮɟɧ Űɞɜ ŰɟŬɢŬɜɎ əɘ ɧŰŬɜ ˊɎɟŮɘ Űɖɜ  ˊɟɩŰɖ ɓɟɎůɖ, 

ɢŬɛɖɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ űɤŰɘɎ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɓɟɎůɘɛɞ ɔɘŬ 30ô Ŭəɧɛɖ, 

ˊɟɞůɏɢɞɜŰŬɠ ɛɖɜ əɞɚɚɐůŮɘ Űɞ űŬɔɖŰɧ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ ɝɨɚɘɜɞ əɞɡŰɎɚɘ. ȿɑɔɞ ˊɟɘɜ 

ŰŮɚŮɘɩůŮɘ Űɞ ɓɟɎůɘɛɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ, Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Űɞ Űɡɟɑ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ ˊɞɡ 

ɚɘɩɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ.  

 

Σουρςύ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ. 

ɈɚɘəɎ: 

ȿŬɢŬɜɘəɎ (əŬɟɧŰŬ, ɚɎɢŬɜɞ, ɛɘəɟɎ ŬɔɔɞɡɟɎəɘŬ, ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ) 

ŬɚɎŰɘ ɢɞɜŰɟɧ 

ɝɑŭɘ ɚŮɡəɧ  

ɛˊŬɢŬɟɘəɎ 

ũɘŬ Űɖɜ Ɏɚɛɖ: 

1 İ  əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɝɑŭɘ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

1 İ   əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŬɚɎŰɘ 

ı  űɚɘŰɕɎɜɘ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ Űɖɜ Ɏɚɛɖ: 
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ũɘŬ ɓɎɕɞ Űɞɡ 1 ɚɑŰɟɞɡ, ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɑŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ 2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ, Űɞ ɝɑŭɘ, 

Űɞ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, əŬɘ Űɞ ɚɎŭɘ. ȸɟɎɕɞɡɜ ɔɘŬ ˊɏɜŰŮ ɚŮˊŰɎ əŬɘ Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŮ 

ɔɡɎɚɘɜɞ ŬˊɞůŰŮɘɟɤɛɏɜɞ ɓɎɕɞ ůŰɞ ɞˊɞɑɞ ɗŬ ɓɎɚɞɡɛŮ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ. 

ũɘŬ Űɞ Űɞɡɟůɑ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ ɛŬɠ əŬɘ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ ŰŬ əɞŰůɎɜɘŬ. ȷɚŬŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɢɞɜŰɟɧ 

ŬɚɎŰɘ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ ɚɑɔɞ ɜŬ ɓɔɎɚɞɡɜ ŰŬ ɜŮɟɎ Űɞɡɠ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ ɓɞɡŰɎɛŮ 

ůŰɖɜ Ɏɚɛɖ ɏŰůɘ ɩůŰŮ ɜŬ əŬɚɡűɗɞɨɜ ŮɜŰŮɚɩɠ.ɇŬ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɏɜŬ ˊɘɎŰɞ əŬɘ ŰŬ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ Ɏɚɛɖ ɔɘŬ 1 - 2 ɛɏɟŮɠ. ɀŮŰɎ ŰŬ ɝŮɓɔɎɕɞɡɛŮ ɛŮ əɟɨɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ 

ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ ˊɞɚɨ əŬɚɎ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ, ŰŬ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ŬˊɞůŰŮɘɟɤɛɏɜŬ ɓɎɕŬ, 

ŬűɐɜɞɜŰŬɠ ɏɜŬ ˊŮɟɘɗɩɟɘɞ Űɟɘɩɜ ˊɧɜŰɤɜ ŮˊɎɜɤ ɔɘŬ ɜŬ ɔŮɛɑůɞɡɛŮ ɛŮ ɝɑŭɘ Űɞ ɛɘůɧ əŬɘ 

ɛŮ ɚɎŭɘ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ. ȾɚŮɑɜɞɡɛŮ ŰŬ ɓɎɕŬ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 10 ɛɏɟŮɠ ůŮ ŭɟɞůŮɟɧ 

əŬɘ ɝɖɟɧ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜ ˊɟɘɜ əŬŰŬɜŬɚɤɗɞɨɜ. 

 

Σςιγαριαςτϊ ό ξηροβραςμϋνα (χόρτα) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɉŬɟɞɨɚŬ ɆəɞɡŰɏɚŬ Ŭˊɧ ŰŬ ŪŮɞŭɩɟɘŬɜŬ. 

ȰɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ űŬɔɖŰɎ Űɤɜ ȸɚɎɢɤɜ: Űo ɏűŰɘŬɢɜŬɜ əŬɘ Űo ɏŰɟɤɔŬɜ ɛŮ Űɞ əɞɡŰɎɚɘ ɔɨɟɤ Ŭˊɧ 

Űɞ ŰŬɣɑ.  

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɢɧɟŰŬ (ŭɘɎűɞɟŬ) 

1 űɚɘŰɕŬɜɎəɘ ɟɨɕɘ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ɢɧɟŰŬ. ɆŮ ɛɑŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ 

ɚɎŭɘ əŬɘ ɛɧɚɘɠ əɎɣŮɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ɢɧɟŰŬ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɔɘŬ 5ô əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ 

ɟɨɕɘ, ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŬɚɎŰɘ. ɀɧɚɘɠ ɓɟɎůŮɘ Űɞ ɟɨɕɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ. 

 

Σςουκνύδια αλευρωμϋνα (ούπα) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ũŮɤɟɔɑŬ Ȼɤɐ ïȷɜŬůŰŬůɑɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

ɁɖůŰɑůɘɛɞ. ɇɟɩɔŮŰŬɘ Űɖɜ ȾŬɗŬɟɐ ȹŮɡŰɏɟŬ əŬɘ Űɖɜ ɀŮɔ. ɄŬɟŬůəŮɡɐ  

YɚɘəɎ: 
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1 əɘɚɧ ŰůɞɡəɜɑŭɘŬ 

Ɏɜɖɗɞ  

űɚɞɨŭɘŬ Ŭˊɧ űɡŰŮɛɏɜɞ ůəɧɟŭɞ  

1 əɞɨˊŬ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ Ɏůˊɟɞ 

ŬɚɎŰɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ˊɚɏɜɞɡɛŮ ŰŬ ŰůɞɡəɜɑŭɘŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɜŮɟɧ ˊɞɡ 

ɓɟɎɕŮɘ ŰŬ ŰůɞɡəɜɑŭɘŬ ɞɚɧəɚɖɟŬ ɛŮ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ əŬɘ ŰŬ űɚɞɨŭɘŬ Űɞɡ ůəɧɟŭɞɡ ɔɘŬ İ ɩɟŬ 

ˊŮɟɑˊɞɡ.  ɇŬ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ əɟŬŰɎɛŮ Űɞ ɕɞɡɛɑ. ɉŰɡˊɎɛŮ ɛŮ Űɞ ɔɞɡŭɑ ɜŬ ɚɘɩůɞɡɜ ŰŬ 

ɢɧɟŰŬ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɘŬ əɞɨˊŬ ŬɚŮɨɟɘ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ůɘɔɎ-ůɘɔɎ Űɞ ɕɞɡɛɑ əŬɘ 

ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ɜŬ ɝŬɜŬɓɟɎůɞɡɜ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛɘŬ ŬɟŬɘɐ ůɞɨˊŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ. 

ɆŮɟɓɑɟŮŰŬɘ ɛŮ ɝɨŭɘ.     

 

Σραχανϊσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȰɚɘŬ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

YɚɘəɎ: 

5 əɘɚɎ ˊɟɧɓŮɘɞ ɔɎɚŬ ɐ əŬŰůɘəɑůɘɞ 

5 əɘɚɎ ŬɚŮɨɟɘ ŬɜɎɛŮɘəŰɞ ɚŮɡəɧ əŬɘ ɞɚɘəɐɠ ŬɚɏůŮɤɠ  

1 ɢɞɨűŰŬ ŬɚɎŰɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɛŮɔɎɚɖ ɚŮəɎɜɖ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ŰŬ ɡɚɘəɎ, ŰŬ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ əɎɜɞɡɛŮ 

ɛɘəɟɏɠ ɛˊŬɚɑŰůŮɠ ˊɞɡ Űɘɠ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ ɜŬ ůŰŮɔɜɩůɞɡɜ. ɄŬɑɟɜɞɡɛŮ ůŰɖ 

ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɘɠ ɛˊŬɚɑŰůŮɠ, Űɘɠ ŰɟɑɓɞɡɛŮ ůŰɞ əɧůəɘɜɞ əŬɘ Űɘɠ ɝŬɜŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ ɔɘŬ 

ɏɜŬ Űɟɑɤɟɞ. ȸɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ɏɜŬ Űɞɨɚɘ ɔɘŬ ɜŬ ŬˊɞűŮɨɔɞɡɛŮ ŰŬ ɕɤɨűɘŬ əŬɘ Űɞ 

ŬˊɞɗɖəŮɨɞɡɛŮ ůŮ ůəɘŮɟɧ ɛɏɟɞɠ ɔɘŬ ɜŬ ɏɢŮɘ ůŰŬɗŮɟɐ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ.  

 

Φακϋσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ȾɞɛˊɧŰɘ 

ɈɚɘəɎ 

350 ɔɟ. űŬəɏɠ 

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ  
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3 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŮɠ 

2 ɩɟɘɛŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɜŰɞɛŬŰɞˊŮɚŰɏ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

2 ŭŬűɜɧűɡɚɚŬ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɝɨŭɘ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇɟɑɓɞɡɛŮ  Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ əŬɘ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ. 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ űŬəɏɠ, ůŮ ɜŮɟɧ ˊɞɡ ɜŬ Űɘɠ ůəŮˊɎɕŮɘ ɔɘŬ 5',  Űɘɠ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ 

ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ ůŮ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ əŬɘ ˊŮŰɎɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ. ɆɞŰɎɟɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɚɎŭɘ 

ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɞ  ůəɧɟŭŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ űŬəɏɠ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ɔɘŬ ɚɑɔɞ 

ŬəɧɛŬ ɩůŰŮ ɜŬ ɚŬŭɤɗɞɨɜ əŬɚɎ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ ˊŮɚŰɏ, Űɞ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ, ŰŬ 

ŭŬűɜɧűɡɚɚŬ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ɜŮɟɧ ɩůŰŮ ɜŬ ůəŮˊɎɕŮɘ Űɘɠ űŬəɏɠ əŬɘ ɚɑɔɞ 

ŬəɧɛŬ. ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ əŬɘ ůɘɔɞɓɟɎɕɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ ɢɡɚɩůɞɡɜ ɞɘ űŬəɏɠ əŬɘ 

Ŭˊɞɟɟɞűɐůɞɡɜ ɧɚŬ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡɠ, ɐ Ŭɜ ɗɏɚɞɡɛŮ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ˊɘɞ ůɞɨˊŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ əɘ 

Ɏɚɚɞ ɜŮɟɧ. ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɝɨŭɘ. 

 

Φαςολϊδα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ȾɞɛˊɧŰɘ 

ȼ űŬůɞɚɎŭŬ ŮɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɖɠ ȺɚɚɎŭŬɠ ŬɚɚɎ əŬɘ Űɖɠ 

ȯɟŰŬɠ. ɆŰɘɠ 24 Ƚɞɡɜɑɞɡ ɖɛɏɟŬ Űɤɜ ɔŮɜŮɗɚɑɤɜ Űɞɡ Ʉɟɞŭɟɧɛɞɡ ŮɑɜŬɘ ɖɛɏɟŬ ɜɖůŰŮɑŬɠ əŬɘ 

ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ űŬůɞɚɎŭŬ. 

ɈɚɘəɎ: 

1/2 əɘɚɧ űŬůɧɚɘŬ  

2 əɚɤɜɎɟɘŬ ůɏɚɘɜɞ 

2 əŬɟɧŰŬ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ  

1 ɜŰɞɛɎŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

1 ɛŮɔɎɚɞ əɟŮɛɛɨŭɘ 

2 - 3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɜŰɞɛŬŰɞˊŮɚŰɏ 

1 ˊɘˊŮɟɑŰůŬ əŬɡŰŮɟɐ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 
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ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɀɞɡůəŮɨɞɡɛŮ ŰŬ űŬůɧɚɘŬŬˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ɖɛɏɟŬ. ɇŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ 

ˊɚɏɜɞɡɛŮ. ȾɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ ŰŬ əŬɟɧŰŬ, ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ŰɟɑɓɞɡɛŮ 

ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ Űɖɜ ɜŰɞɛɎŰŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ űŬůɧɚɘŬ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ əŬɘ ɛɧɚɘɠ ˊɎɟɞɡɜ ɓɟɎůɖ 

ˊŮŰɎɛŮ Űɞ ˊɟɩŰɞ ɜŮɟɧ, ŰŬ ɝŬɜŬɓɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɜŮɟɧ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ 

ɚɎŭɘ, Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ, Űɞ əŬɟɧŰɞ əŬɘ Űɞ ůɏɚɘɜɞ. ȳŰŬɜ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖ ɜŰɞɛɎŰŬ, 

Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ Űɖɜ ˊɘˊŮɟɑŰůŬ. ȷɜ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ əɘ Ɏɚɚɞ ɜŮɟɧ, 

ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ˊɧůɞ ɕɞɡɛɑ ɗɏɚɞɡɛŮ. ɆŰɞ Űɏɚɞɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ. ɇŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 

ˊŮɟɑˊɞɡ 2 ɩɟŮɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɢɡɚɩůɞɡɜ. 

 

Φαςόλια κόκκινα με ρύζι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɁɑəɖũɘŬɜɜɞɨɚɖŬˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

 

ɈɚɘəɎ: 

300 ɔɟ. əɧəəɘɜŬ ɝŮɟɎ űŬůɧɚɘŬ 

3 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ 

1űɚɘŰɕŬɜɎəɘ Űɞɡ əŬűɏ ɟɨɕɘ ÕŬəɟɨəɞəəɞ 

5-6 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ,ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ űŬůɧɚɘŬ ɜŬ űɞɡůəɩůɞɡɜ Ŭˊɧ Űɞ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɞ ɓɟɎŭɡ ůŮ ɜŮɟɧ ˊɞɡ ŰŬ 

ůəŮˊɎɕŮɘ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ ŰɟɑɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ. 

ɆŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ ŰŬ űŬůɧɚɘŬ, ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ Űɖɜ 

ɜŰɞɛɎŰŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ.ɇɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ, Ŭˊɧ ˊɎɜɤ 

Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ űŬůɧɚɘŬ. ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ 

ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ ɚɎŭɘ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ ɟɨɕɘ.  

 

Φαςόλια παντρεμϋνα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȸŬɔɔŮɚɘɩ ũŮɤɟɔɞɔɘɎɜɜɖ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ ȯɟŰŬɠ 
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YɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ űŬůɧɚɘŬ ɛˊŬɟɛˊɞɨɜɘŬ (ɢɎɜŰɟŮɠ) ɝŮɟɎ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɟɨɕɘ əŬɟɞɚɑɜŬ 

3 ˊɟɎůŬ  

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ  

ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ŰŬ űŬůɧɚɘŬ ɜŬ ɛɞɡůəɏɣɞɡɜ ɛɏůŬ ůŮ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ. 

ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ŰŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ ɛŮ Ɏűɗɞɜɞ ɜŮɟɧ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ ŰŬ 

űŬůɧɚɘŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ əŬɘ ŰŬ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ Űɞ 

Ɏɜɖɗɞ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ɛŬɕɑ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɜŮɟɧ ɓɟŬůŰɧ ɛɏɢɟɘ 

ɜŬ ŰŬ ůəŮˊɎůɞɡɛŮ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 200°CɔɘŬ 1 ɩɟŬ.  

 

Χόρτα ςαλϊτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ  

ɈɚɘəɎ 

1İ əɘɚɧ ɢɧɟŰŬ (ɓɚɑŰŬ, ɕɞɢɞɑ, ɟŬŭɑəɘŬ, ŬɜŰɑŭɘŬ) 

ı əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɛŬɔŮɘɟɘəɐ ůɧŭŬ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1-2 ɚŮɛɧɜɘŬ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɝɨŭɘ 

ŬɚɎŰɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ˊɞɚɨ əŬɚɎ ŰŬ ɢɧɟŰŬ, ŬűŬɘɟɩɜŰŬɠ ɝŮɟɎ űɨɚɚŬ əŬɘ ɢɞɜŰɟɎ əɞŰůɎɜɘŬ.ɇŬ 

ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ ɛŮɔɎɚɖ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ. ɉɨɜɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ 

ŮˊŬɜŬɚŬɛɓɎɜɞɡɛŮ ŬɟəŮŰɏɠ űɞɟɏɠ ɛŮ əŬɗŬɟɧ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ Űɞ ɜŮɟɧ ɜŬ ɛŮɑɜŮɘ əŬɗŬɟɧ. 

ɆŰɞ ŰŮɚŮɡŰŬɑɞ ɜŮɟɧ, ɓɎɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ɝɨŭɘ ˊɞɡ ɚŮɘŰɞɡɟɔŮɑ ɤɠ ŬˊɞɚɡɛŬɜŰɘəɧ. ȳŰŬɜ 

əŬɗŬɟɑůɞɡɜ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ Ɏəɟɖ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑɝɞɡɜ. 

ɆŮ ɛɑŬ ɛŮɔɎɚɖ əŬɘ ɓŬɗɘɎ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ Űɖ ɛɏůɖ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ. ɀɧɚɘɠ 

ˊɎɟŮɘ ɓɟɎůɖ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɖ ůɧŭŬ, ŰŬ ɢɧɟŰŬ əŬɘ ŰŬ ˊɘɏɕɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ ɛŮ ɛɘŬ 

ɝɨɚɘɜɖ əɞɡŰɎɚŬ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ŭɡɜŬŰɐ űɤŰɘɎ ɔɘŬ 25'- 30' ˊŮɟɑˊɞɡ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɟŬɗɞɨɜ, 
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ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ŭɡɞ - ŰɟŮɘɠ űɞɟɏɠ. ɇŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŮ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 

ůŰɟŬɔɔɑɝɞɡɜ əŬɚɎ. ɄŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ, ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ əŬɘ 

ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ.  ɆɡɜɞŭŮɨɞɡɜ ɣɎɟɘ ɐ əɟɏŬɠ. ɇɟɩɔɞɜŰŬɘ ɕŮůŰɎ ɐ əɟɨŬ. 

 

Χυλοπύτεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
5
 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɢɡɚɞˊɑŰŮɠ 

5 əɘɚɎ ɜŮɟɧ 

İ əɘɚɧ űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

250 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŬɚɎŰɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɘɠ ɢɡɚɞˊɑŰŮɠ, Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ, Űɞ Űɡɟɑ 

əŬɘ Űɞ ŬɚɎŰɘ. ȸɟɎɕɞɡɜ ɧɚŬ ɛŬɕɑ ůŮ 20ô ˊŮɟɑˊɞɡ.  

 

                                                 
5
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φ54 
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Ενότητα 3. Συνταγϋσ για θαλαςςινϊ 

 
Αυγοτϊραχο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȹɖɛɞůɗɏɜɖɠ ɄŬŰɏɜŰŬɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ 

ɈɚɘəɎ: 

ŬɡɔɎ Ŭˊɧ əɏűŬɚɞ (ɛˊɎűŬ) 

əŮɟɑ  

ɢɞɜŰɟɧ ŬɚɎŰɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷűŬɘɟɞɨɛŮ Ŭˊɧ Űɖ ɛˊɎűŬ (ɗɖɚɡəɧɠ əɏűŬɚɞɠ) ŰŬ ŬɡɔɎ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɢɞɜŰɟɧ 

ŬɚɎŰɘ ɔɘŬ ŭɨɞ-ŰɟŮɘɠ ɩɟŮɠ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ɛɏɔŮɗɞɠ Űɞɡ ŬɡɔɞŰɎɟŬɢɞɡ. ɇɞ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 

3ó ï 4ô, ˊɏɜŰŮ ɛŮ ɏɝɘ űɞɟɏɠ əŬɘ ɛŮŰɎ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ ɔɘŬ ŭɏəŬ ɛɏɟŮɠ. ɀŮŰɎ Űɞ 

əŮɟɩɜɞɡɛŮ, Űɞ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɡɛŮ ŭɖɚŬŭɐ ɛŮ űɡůɘəɧ əŮɟɑ ɛɏɚɘůůŬɠ, ɩůŰŮ ɜŬ ŭɘŬŰɖɟŮɑŰŬɘ 

ŬɜɏˊŬűɖ ɖ ɔŮɨůɖ əŬɘ ɖ ɗɟŮˊŰɘəɐ Űɞɡ ŬɝɑŬ ůŮ ɧɚɖ Űɖ ŭɘɎɟəŮɘŬ ɕɤɐɠ Űɞɡ. 

 

Γαρύδεσ Αμβρακικού (γϊμπαρη) γιουβϋτςι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɤɜůŰŬɜŰɑɜŬ ŪŮɞŭɩɟɞɡ-ũŮɟɎůɘɛɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ɀŮɜɑŭɘ Űɖɠ 

ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ 

2 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ɝŮűɚɞɡŭɘůɛɏɜŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ 

3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

2 űɨɚɚŬ ŭɎűɜɖɠ 

7-10 ɔŬɟɑŭŮɠ  

1 əɞɨˊŬ əɟɘɗŬɟɎəɘ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ůŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ, ɩůˊɞɡ ɜŬ ɔɡŬɚɑůŮɘ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ 

əɟɘɗŬɟɎəɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɖɜ ɜŰɞɛɎŰŬ, Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞ əɟŬůɑ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, 

Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ Űɖ ŭɎűɜɖ. Ʉɟɘɜ ˊɐɝŮɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ ɔŬɟɑŭŮɠ əŬɘ ɣɐɜɞɜŰŬɘ ɛŬɕɑ. 
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ȺɜŬɚɚŬəŰɘəɎ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ ɔŬɟɑŭŮɠ, əɟŬŰɎɛŮ Űɞ ɕɞɡɛɑ Űɞɡɠ əŬɘ Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŬɜŰɑ ɔɘŬ 

Űɞ ɜŮɟɧ. ɆŮɟɓɑɟŮŰŬɘ ɛŮ Űɡɟɑ űɏŰŬ.  

Γαρύδεσ με κολοκυθϊκια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɤɜůŰŬɜŰɑɜŬ ŪŮɞŭɩɟɞɡ-ũŮɟɎůɘɛɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ɀŮɜɑŭɘŰɖɠ 

ȯɟŰŬɠ. 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɞɚɞəɡɗɎəɘ ɛɏŰɟɘɞ 

2 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ɩɟɘɛŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ 

2 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ  

6-7 ɔŬɟɑŭŮɠ  

3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘŮɠ ɟɞŭɏɚŮɠ Űɞ əɞɚɞəɡɗɎəɘ əŬɘ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ Űɞ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ɆŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ ɓɎɕɞɡɛŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞ ůəɧɟŭɞ, Űɞ 

əɞɚɞəɡɗɎəɘ, Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ȸɎɕɞɡɛŮ 10ô ˊɟɘɜ Űɞ Űɏɚɞɠ Űɘɠ ɔŬɟɑŭŮɠ. 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ɚɑɔɞ ˊɟɘɜ Űɘɠ ɓɔɎɚɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ.    

 

Γαρύδεσ ςουβλϊκι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȹɖɛɞůɗɏɜɖɠ ɄŬŰɏɜŰŬɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ 

ɈɚɘəɎ: 

15-20 ɛŮɔɎɚŮɠ ɔŬɟɑŭŮɠ ȷɛɓɟŬəɘəɞɨ 

İ  űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 2 ɚŮɛɧɜɘŬ əŬɘ ɝɨůɛŬ 

4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɝɑŭɘ 

İ əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ  

2 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ, ˊɞɚŰɞˊɞɘɖɛɏɜŮɠ 

2 ˊɘˊŮɟɘɏɠ ˊɟɎůɘɜŮɠ 

2 ˊɘˊŮɟɘɏɠ əɧəəɘɜŮɠ 

ŬɚɎŰɘ  
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ˊɘˊɏɟɘ 

ɝɨɚɘɜŬ ůɞɡɓɚɎəɘŬ 

 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ ɔɡɎɚɘɜɞ ŭɞɢŮɑɞ ŬɜŬɛŮɘɔɜɨɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ ɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ŰŬ ɚŮɛɧɜɘŬ əŬɘ 

Űɞ ɝɨůɛŬ, Űɞ ɝɑŭɘ, Űɞ ůəɧɟŭɞ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɘɠ ɔŬɟɑŭŮɠ 

əŬɘ ɛŮ ɏɜŬ ɛŬɢŬɘɟɎəɘ ůəɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɏɚɡűɧɠ Űɞɡɠ əŬŰɎ ɛɐəɞɠ Űɖɠ əɞɘɚɘɎɠ. ɇɘɠ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŰɖ ɛŬɟɘɜɎŭŬ, ɛŬɕɑ ɛŮ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ. ɄŮɟɜɎɛŮ Űɘɠ ɔŬɟɑŭŮɠ ůŰɞ 

ůɞɡɓɚɎəɘ, ɛŮ ŰŬ  əɞɛɛɎŰɘŬ Űɖɠ ˊɘˊŮɟɘɎɠ ŬɜɎɛŮůŬ. ɇɘɠ ɣɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 2ô ï 3ô Ŭˊɧ əɎɗŮ 

ˊɚŮɡɟɎ, ɘŭŬɜɘəɎ ůŰŬ əɎɟɓɞɡɜŬ ɐ ůŰɞ ɔəɟɘɚ. 

 

Κϋφαλοσ πετϊλι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȹɖɛɞůɗɏɜɖɠ ɄŬŰɏɜŰŬɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɏűŬɚɞɠ 

ɢɞɜŰɟɧ ŬɚɎŰɘ 

ɚŬŭɞɚɏɛɞɜɞ 

ɟɑɔŬɜɖ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɣɎɟɘ əŬɘ Űɞ ůəɑɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ ɟɎɢɖ ɛɏɢɟɘ Űɖɜ ɞɡɟɎ əŬŰɎ ɛɐəɞɠ. ɇɞ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ  1 İ - 2 ɩɟŮɠ ůŰɞ ŬɚɎŰɘ. ȰˊŮɘŰŬ Űɞ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɛŮŰɎ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ Ɏɚɚɖ 

1 ɩɟŬ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ. ɀŮŰɎ Űɞ ɛŬɟɘɜɎɟɞɡɛŮ ůŮ ɢɞɜŰɟɧ ŬɚɎŰɘ, ɟɑɔŬɜɖ əŬɘ ɚɎŭɘ ɔɘŬ 15ô. ɇɞ 

ɣɐɜɞɡɛŮ əŬŰɎ ˊɟɞŰɑɛɖůɖ ůŰŬ əɎɟɓɞɡɜŬ əŬɘ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɛŮ ɚŬŭɞɚɏɛɞɜɞ əŬɘ ɟɑɔŬɜɖ.  

 

Κϋφαλοσ πλακύ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɤɜůŰŬɜŰɑɜŬ ŪŮɞŭɩɟɞɡ-ũŮɟɎůɘɛɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ɀŮɜɑŭɘ Űɖɠ 

ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɏűŬɚɞɠ (1 əɘɚɧ ˊŮɟɑˊɞɡ) 

3 ˊŬŰɎŰŮɠ ɛɏŰɟɘŮɠ 

2 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŮ űɏŰŮɠ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɝŮɟɧ 
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1 əŮűɎɚɘ ůəɧɟŭɞ  

1 əɧəəɘɜɖ ˊɘˊŮɟɘɎ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, ɟɑɔŬɜɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ˊɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ ɣɎɟɘ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ 

əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ. ȾɧɓɞɡɛŮ ůŮ űɏŰŮɠ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ Űɖɜ ˊɘˊŮɟɘɎ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ 

ɣɎɟɘ əŬɘ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ Űɖ ɟɑɔŬɜɖ. ȸɎɕɞɡɛŮ ɚɑɔɞ 

ɜŮɟɎəɘ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ ɛɑŬ ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ. ȳŰŬɜ ɣɖɗŮɑ Űɞ ɣɎɟɘ, 

ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ŬɚɞɡɛɘɜɧɢŬɟŰɞ ɔɘŬ ɜŬ ɣɖɗɞɨɜ əŬɘ ɞɘ ˊŬŰɎŰŮɠ.  

 

Κϋφαλοσ ςτο καλϊμι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȹɖɛɞůɗɏɜɖɠ ɄŬŰɏɜŰŬɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ 

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ əɏűŬɚɞɠ 

ɢɞɜŰɟɧ ŬɚɎŰɘ 

1 əŬɚɎɛɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ əɏűŬɚɞ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ˊŮɟɜɎɛŮ Űɞ əŬɚɎɛɘ ˊɟɞůˊŬɗɩɜŰŬɠ ɜŬ ɏɢɞɡɛŮ 

Ŭˊɧ Űɖɜ ɑŭɘŬ ɛŮɟɘɎ əɧəəŬɚɞ əŬɘ əŬɚɎɛɘ. ȷɚŬŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɢɞɜŰɟɧ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ 

ŭɑˊɚŬ ůŰɖɜ űɤŰɘɎ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ůŮ ɛɘŬ əŬŰŬůəŮɡɐ Ŭˊɧ ŭɨɞ ŰɞɨɓɚŬ. ȳŰŬɜ ˊŮɟɎůŮɘ ɖ 1 

ɩɟŬ ŰɟŬɓɎɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ ɛŮɟɘəɎ əɎɟɓɞɡɜŬ əŬɘ ɝŮɟɞɣɐɜɞɡɛŮ Űɞ ɣɎɟɘ.  

 

Μπακαλιϊροσ με πρϊςα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɘɟɐɜɖ ɈűŬɜŰɐ Ŭˊɧ Űɞ ũɚɡəɧɟɘɕɞ ȯɟŰŬɠ  

ɀŬɔŮɘɟŮɨŮŰŬɘ Űɖɜ 25ɖ ɀŬɟŰɑɞɡ 

ɈɚɘəɎ: 

6-7ɛŮɔɎɚŬ ˊɟɎůŬ 

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ 

1 űɨɚɞ ɛˊŬəŬɚɘɎɟɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɔɘŬ Űɞ ŰɖɔɎɜɘůɛŬ 
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ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ əŬɘ əɧəəɘɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ ˊɟɞůŮəŰɘəɎ əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛɘəɟɏɠ ɟɞŭɏɚŮɠ Űɞ Ɏůˊɟɞ ɛɏɟɞɠ Űɞɡɠ 

(ˊŮɟɑˊɞɡ ɏɜŬ ŭɎɢŰɡɚɞ). ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ əŬɘ ŰŬ ˊŮɟɜɎɛŮ Ŭˊɧ Űɞ 

ŰɖɔɎɜɘ ɛŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ. ȷűɞɨ ɔɡŬɚɑůɞɡɜ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ 

ɛˊŬəŬɚɘɎɟɞ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, ŰŬ ˊɘˊɏɟɘŬ əŬɘ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ. ɇŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ 

ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200
o
C ɏɤɠ ɧŰɞɡ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ ˊɘɞɨɜ Űɞ 

ɜŮɟɎəɘ Űɞɡɠ. 

 

Μπακαλιϊροσ με ρύζι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬũŮɤɟɔɑŬ Ȼɤɐ ïȷɜŬůŰŬůɑɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

ɢŬɟŬəŰɖɟɑɕɞɜŰŬɠ Űɞɜ ɛˊŬəŬɚɘɎɟɞ óɣɎɟɘ Űɞɡ ɓɞɡɜɞɨô 

YɚɘəɎ: 

ɛˊŬəŬɚɘɎɟɞɠ  

4-5 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧɠ  

1 İ əɞɨˊŬ ɟɨɕɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ ɣɎɟɘ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ ɜŮɟɧ ɔɘŬ ɜŬ ɝŬɟɛɡɟɑůŮɘ ɔɘŬ 2 ɛɏɟŮɠ. 

ȷɚɚɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ ŰɟŮɑɠ-ŰɏůůŮɟɘɠ űɞɟɏɠ Űɖɜ ɖɛɏɟŬ. ȾɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɚŮˊŰɏɠ űɏŰŮɠ ŰŬ 

əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ ɛŮɔɎɚɞ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ 

1 İ əɞɨˊŬ ɟɨɕɘ. ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞɡ ɛˊŬəŬɚɘɎɟɞɡ ˊɎɜɤ ůŰɞ ɟɨɕɘ, əŬɘ ˊɎɜɤ 

Ŭˊɧ Űɞ ɣɎɟɘ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞɜ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ɄŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ ɚɎŭɘ 

əŬɘ əŬɡŰɧ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůəŮˊɎůŮɘ Űɞɜ ɛˊŬəŬɚɘɎɟɞ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ 

ɟɨɕɘ.  

 

Μύδια γεμιςτϊ με ςπανακόρυζο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ɇɧɚɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɛɨŭɘŬ  
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1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ɢɚɤɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

850 ɔɟ.ůˊŬɜɎəɘ 

150 ɔɟ. ɟɨɕɘ əŬɟɞɚɑɜŬ 

1 İ űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄŮŰɎɛŮ ŰŬ ɛɨŭɘŬ ˊɞɡ ɏɢɞɡɜ ŬɜɞɘəŰɧ ɐ ůˊŬůɛɏɜɞ əɏɚɡűɞɠ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ ŰŬ əɚŮɘůŰɎ 

əŮɚɨűɖ ɛŮ ůəɚɖɟɐ ɓɞɨɟŰůŬ əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ ŰŬ "ɔɏɜɘŬ" Űɞɡɠ. ɇŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ ɛŮ 

ŰɟŮɢɞɨɛŮɜɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑůɞɡɜ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ 

ŰŬ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ. ɇŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ŬɢɜɑɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ 

ɜŬ Ŭɜɞɑɝɞɡɜ. ȾɟŬŰɎɛŮ Űɞ ɕɞɡɛɎəɘ Űɞɡɠ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ, ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ 

Űɞ ůˊŬɜɎəɘ. ɆŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ ɕŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɘůɧ űɚɘŰɕɎɜɘ ɚɎŭɘ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ 

ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ əŬɘ Űɞ ɟɨɕɘ əŬɘ ŰŬ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ɛŬɕɑ ɔɘŬ 1ô-2ô. 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɏɜŬ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɞɡɛɑ Ŭˊɧ Űɞ ɎɢɜɘůɛŬ Űɤɜ ɛɡŭɘɩɜ.ɀŮ ɏɜŬ 

əɞɡŰŬɚɎəɘ ɔŮɛɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɛɨŭɘŬ ɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ Űɞ 

ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɚɎŭɘ əŬɘ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɕɞɡɛɑ Ŭˊɧ ŰŬ ɛɨŭɘŬ. ɇɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ Űɞ ɟɨɕɘ. 

 

Μύδια μαγειρευτϊ με πατϊτεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ əŬɘ ŬɜŬűɏɟŮŰŬɘ ůŰɞ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɖɠ Ⱥɨɖɠ 

ȸɞɡŰůɘɜɎ ȯůŰŮɤɜ ɔŮɨůŮɘɠ, ɖɛŮɟɞɚɧɔɘɞ 2004: 250 ůɡɜŰŬɔɏɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ŬůŰɘəɐ əɞɡɕɑɜŬ 

Űɞɡ Ⱥɚɚɖɜɘůɛɞɨ
6 

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ɛɨŭɘŬ ɛŮ Űɞ əɏɚɡűɞɠ 

1 ɛɘəɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

2-3 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ 

700 ɔɟ. ˊŬŰɎŰŮɠ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɚŮɡəɧ əɟŬůɑ 

ɢɡɛɧ 1 ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

                                                 
6
ɰˇˎˍˋʽ˄ʱΣ ɳˏʹΦ ɯˋˍʶ˖˄ ʴʶˏˋʶʽˌΣ ʹ˃ʶˊˇ˂ˈʴʽˇ нллп Υ нрл ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ʰˉˈ ˍʹ˄ ʰˋˍʽˁʺ ˁˇˎʸʾ˄ʰ ˍˇˎ 
ɳ˂˂ʹ˄ʽˋ˃ˇˏ κ ɳˏʹ ɰˇˎˍˋʽ˄ʱΦ - ɮʻʺ˄ʰ Σ ɼʰ˂ʶʽʵˇˋˁˈˉʽˇΣ нллоΣ ˋʶ˂Φнул 



 38 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ ŰŬ ɛɨŭɘŬ ɛŮ ůɡɟɛɎŰɘɜɖ ɓɞɨɟŰůŬ. ɇŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɏɜŬ 

űɚɘŰɕŬɜɎəɘ ɜŮɟɧ. ȾɚŮɑɜɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɖ űɤŰɘɎ. ȳŰŬɜ 

Ŭɜɞɑɝɞɡɜ, ŰŬ ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ, ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɕɞɡɛɑ əŬɘ, Ŭɜ ɗɏɚɞɡɛŮ, ŰŬ əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ. 

ɀˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ əŬɗŬɟɑůɞɡɛŮ ŰŬ ɛɘůɎ əŬɘ ɜŬ ŬűɐůɞɡɛŮ ŰŬ ɎɚɚŬ ɛŮ ŰŬ əŮɚɨűɘŬ, ɔɘŬ 

əŬɚɨŰŮɟɞ ŬɘůɗɖŰɘəɧ ŬˊɞŰɏɚŮůɛŬ. ɆŮ əŬɗŬɟɐ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ɚɑɔɞ Ŭˊɧ Űɞ ɚɎŭɘ 

əŬɘ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ əɞɛɛɏɜŮɠ ɟɞŭɏɚŮɠ. 

ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ ůɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɟŬůɑ. ȸɎɕɞɡɛŮ 

ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ŰŬ ɛɨŭɘŬ, ɚɑɔɞ ɓɟŬůŰɧ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ 

ɜŬ ɛŬɔŮɘɟŮɡŰɞɨɜ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ, ŭɞəɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɛˊɧɚɘəɞ űɟŮůəɞŰɟɘɛɛɏɜɞ ˊɘˊɏɟɘ. ɇɞ ɑŭɘɞ Ŭəɟɘɓɩɠ ɛˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ əɎɜɞɡɛŮ 

ɛŮ əɞűŰɧ ɛŬəŬɟɞɜɎəɘ ɐ ɢɞɜŰɟɧ əɟɘɗŬɟɎəɘ. ɆŮ ŬɡŰɐ Űɖɜ ˊŮɟɑˊŰɤůɖ, ɛŮŰɟɎɛŮ ɏɜŬ 

ˊɞŰɐɟɘ ɕɡɛŬɟɘəɧ əŬɘ ŭɨɞ ˊɞŰɐɟɘŬ ɓɟŬůŰɧ ɜŮɟɧ.  

 

Πϋςτροφα Γκούρασ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȰɚɘŬ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɈɚɘəɎ: 

1 ˊɏůŰɟɞűŬ 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ  

űɟɏůəɞ ˊɟɧɓŮɘɞ ɓɞɨŰɡɟɞ  

ŬɚɎŰɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɏůŰɟɞűŬ ˊŮŰɎɚɘ, ŭɖɚŬŭɐ Űɖ ůəɑɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ ɟɎɢɖ ɛɏɢɟɘ Űɖɜ ɞɡɟɎ 

əŬŰɎ ɛɐəɞɠ əŬɘ ŬɜɞɑɔɞɡɛŮ ůŰŬ ŭɨɞ. ȷɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ, ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ůŰɞ 

ɓɞɨŰɡɟɞ.  

 

Πϋςτροφα ςκορδϊτη ςχϊρασ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
7
 

ɈɚɘəɎ: 

                                                 
7
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φтм 
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1 əɘɚɧ ˊɏůŰɟɞűŮɠ 

5 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ 

1 ˊɘˊŮɟɘɎ əŬɡŰŮɟɐ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

3 əɚŬŭɎəɘŬ ůɏɚɘɜɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɘɠ ˊɏůŰɟɞűŮɠ, Űɘɠ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ. ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ 

ůəɧɟŭŬ ůŮ ɛɘəɟɎ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ, ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əŬɘ ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ əŬɘ ŰŬ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ. ɀŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ɔŮɛɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɏůŰɟɞűŬ. 

ȷɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ɚɎŭɘ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɖ ůɢɎɟŬ.    

 

Πύνεσ ςτιφϊδο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ əŬɘ ŬɜŬűɏɟŮŰŬɘ ůŰɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɖɠ Ⱥɨɖɠ ȸɞɡŰůɘɜɎ 

ȯůŰŮɤɜ ɔŮɨůŮɘɠ, ɖɛŮɟɞɚɧɔɘɞ 2004: 250 ůɡɜŰŬɔɏɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ŬůŰɘəɐ əɞɡɕɑɜŬ Űɞɡ 

Ⱥɚɚɖɜɘůɛɞɨ
8 

ɈɚɘəɎ: 

10-12 ˊɑɜŮɠ 

1 əɘɚɧ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ˊɞɚŰɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ əɟŬůɑ 

ɛˊɧɚɘəɞ ɛŬɨɟɞ ˊɘˊɏɟɘ 

1 ɛɘəɟɧ ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɚɎŭɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɂŮəɞɚɚɎɛŮ Űɘɠ ˊɑɜŮɠ Ŭˊɧ Űɞ ɧůŰɟŬəɞ ɛŮ Űɖ ɓɞɐɗŮɘŬ Ůɜɧɠ ɛŬɢŬɘɟɘɞɨ. ȷűŬɘɟɞɨɛŮ Űɞ 

əŬɟɓɞɡɜɎəɘ ˊɞɡ ɓɟɑůəŮŰŬɘ Ŭəɟɘɓɩɠ əɎŰɤ Ŭˊɧ Űɖɜ Ɏůˊɟɖ űɘɚɜŰɘůɏɜɘŬ ɛɎɕŬ, ˊɞɡ Űɖ 

ɚɏɜŮ ůűɞɜŰɨɚɘ. ȺəŮɑ əɞɜŰɎ ŮɑɜŬɘ ɏɜŬ ɏɜŰŮɟɞ ůəɞɨɟɞ ˊɞɡ ɛɞɘɎɕŮɘ ɛŮ ůəɞɡɚɖəɎəɘ. 

ȷűŬɘɟɏůŰŮ Űɞ əŬɘ ŮəŮɑɜɞ.  

                                                 
8
ɰˇˎˍˋʽ˄ʱΣ ɳˏʹΦ ɯˋˍʶ˖˄ ʴʶˏˋʶʽˌΣ ʹ˃ʶˊˇ˂ˈʴʽˇ нллп Υ нрл ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ʰˉˈ ˍʹ˄ ʰˋˍʽˁʺ ˁˇˎʸʾ˄ʰ ˍˇˎ 
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ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɘɠ ˊɑɜŮɠ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑɝɞɡɜ. ɇɘɠ ŬɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ əŬɘ 

Űɘɠ ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ɚɑɔɞ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ, ŮəŰɧɠ Ŭˊɧ Űɖɜ Ɏɜɖɗɞ. 

ȷɡŰɧɜ ɗŬ Űɞ ɓɎɚɞɡɛŮ ůŰɞ Űɏɚɞɠ.  

ȷűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɛŬɔŮɘɟŮɡŰŮɑ ůɘɔŬɜɎ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŮɚɩůŮɘ. 

 

ουπιϋσ ςτον νταβϊ με κρεμμύδια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ Ⱥɚɏɜɖ ɇɧɚɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ. 

ɁɖůŰɑůɘɛɞ. ɇɟɩɔŮŰŬɘ Űɖɜ ɀŮɔɎɚɖ ȺɓŭɞɛɎŭŬ  

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŮ űɏŰŮɠ 

500 ɔɟ.  ůɞɡˊɘɏɠ əŬɗŬɟɘůɛɏɜŮɠ əŬɘ ˊɚɡɛɏɜŮɠ 

Űɞ ɛŮɚɎɜɘ Ŭˊɧ ɛɑŬ ůɞɡˊɘɎ  

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɕɎɢŬɟɖ  

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɘɠ ůɞɡˊɘɏɠ ůŮ ɛˊɞɡəɘɏɠ əŬɘ Űɘɠ ɓɎɕɞɡɛŮ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑɝɞɡɜ. ȾɟŬŰɎɛŮ Űɞ 

ɛŮɚɎɜɘ Ŭˊɧ ɛɑŬ ůɞɡˊɘɎ. ɆŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ ɛŮ əŬˊɎəɘ ɓɎɕɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ, ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ 

Űɞ ɚɎŭɘ, ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ůŰɞɡɠ 180
o
C ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɚɘɩůŮɘ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ɖ ůɞɡˊɘɎ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ŰɟŬɔŬɜɐ.  

 

ουπιϋσ φούρνου 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ əŬɘ ŬɜŬűɏɟŮŰŬɘ ůŰɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɖɠ Ⱥɨɖɠ ȸɞɡŰůɘɜɎ 

ȯůŰŮɤɜ ɔŮɨůŮɘɠ, ɖɛŮɟɞɚɧɔɘɞ 2004: 250 ůɡɜŰŬɔɏɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ŬůŰɘəɐ əɞɡɕɑɜŬ Űɞɡ 

Ⱥɚɚɖɜɘůɛɞɨ
9 

ɈɚɘəɎ: 

10 ɛɏŰɟɘŮɠ ůɞɡˊɘɏɠ 

2 űɨɚɚŬ ŭɎűɜɖɠ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɚɎŭɘ 

                                                 
9
ɰˇˎˍˋʽ˄ʱΣ ɳˏʹΦ ɯˋˍʶ˖˄ ʴʶˏˋʶʽˌΣ ʹ˃ʶˊˇ˂ˈʴʽˇ нллп Υ нрл ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ʰˉˈ ˍʹ˄ ʰˋˍʽˁʺ ˁˇˎʸʾ˄ʰ ˍˇˎ 
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1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ əɟŬůɑ 

ɛŬɨɟɞ ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɟŬŰɎɛŮ 2-3 ɛŮɚɎɜɘŬ Ŭˊɧ Űɘɠ ůɞɡˊɘɏɠ, Űɘɠ əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, Űɘɠ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 

ɔɘŬ 2ô ůŮ əɞɢɚŬůŰɧ ɜŮɟɧ. ɇɘɠ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ ɛŮ ŰŬ ɛŮɚɎɜɘŬ əŬɘ 

ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɡɚɘəɎ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ 

əŬɚɎ ɞɘ ůɞɡˊɘɏɠ. 

 

Φαςολϊκια χλωρϊ με ςουπιϋσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ūɟŮɘŭŮɟɑəɖ ɄŬŰɏɜŰŬ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ űŬůɞɚɎəɘŬ űɟɏůəŬ 

1 əɘɚɧ ůɞɡˊɘɏɠ  

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ˊŮɚŰɏ ɜŰɞɛɎŰŬɠ  

1 ůəŮɚɑŭŬ ůəɧɟŭɞ  

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɝŮɟɧ  

İ ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ. ȾŬɓɞɡɟɜŰɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ, 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ Űɘɠ ůɞɡˊɘɏɠ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ɔɘŬ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ. 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ȳŰŬɜ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ űŬůɞɚɎəɘŬ ɛŮ Űɖɜ ˊɎůŰŬ 

əŬɘ ɚɑɔɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ ɖ ůɎɚŰůŬ əŬɘ ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ ŰŬ űŬůɞɚɎəɘŬ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ Ŭɜ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ.   

 

Χϋλια Αμβρακικού ςτον νταβϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɡűɟɞůɨɜɖ ȾɑŰůɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ɁŮɞɢɩɟɘ 

ɈɚɘəɎ: 

1 ½ -2 əɘɚɎ ɢɏɚɘŬ ɢɞɜŭɟɎ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɝŮɟɧ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ůəɧɟŭŬ űɟɏůəŬ 

ı űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 
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1 ˊɞŰɐɟɘ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɜŰɞɛŬŰɞˊŮɚŰɏ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

ŬɚɎŰɘ 

2 űɨɚɚŬ ŭɎűɜɖɠ 

əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ ɔɚɡəɧ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɢɏɚɘŬ, ŬűŬɘɟɩɜŰŬɠ ŰŬ ŮɜŰɧůɗɘŬ əŬɘ ŰŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ. ɇŬ əɧɓɞɡɛŮ 

ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ ˊɎɚɘ ůŮ Ɏűɗɞɜɞ ɜŮɟɧ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ,  Űɞ 

ůəɧɟŭɞ əŬɘ Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɢɏɚɘŬ ůŰɞ ŰŬɣɑ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ, Űɞ 

ɜŰɞɛŬŰɞˊŮɚŰɏ ŬɟŬɘɤɛɏɜɞ ůŮ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ, ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ Űɖ ŭɎűɜɖ. ɇŬ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞɜ ɜŰŬɓɎ (ŰŬɣɑ) ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ ɛɑŬ ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ ůŰɞɡɠ 

250
o
C. ȷɜ ŰŬ ɢɏɚɘŬ ŮɑɜŬɘ ˊɞɚɨ ɢɞɜŰɟɎ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ űɗɎůɞɡɛŮ əŬɘ ůŰɘɠ 2 ɩɟŮɠ 

ɣɖůɑɛŬŰɞɠ.  

 

Χϋλι κατςαρόλασ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
10

 

ɈɚɘəɎ: 

1 ɢɏɚɘ (1 əɘɚɧ ˊŮɟɑˊɞɡ) 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ əŬűɏ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɓɞɨŰɡɟɞ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ Ɏůˊɟɞ əɟŬůɑ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ 

ɟɑɔŬɜɖ ɐ ŭŮɜŰɟɞɚɑɓŬɜɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũŭɏɟɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɏɚɘ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ. ɇɞ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ŬɚɎŰɘ, 

ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ əŬɘ ɟɑɔŬɜɖ. ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ůŮ ɢɞɜŰɟɏɠ űɏŰŮɠ əŬɘ Űɞ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ 

ɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ. ȳŰŬɜ ɝŬɜɗɨɜŮɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɢɏɚɘ, 

ɩůˊɞɡ ɜŬ ɟɞŭɞəɞəəɘɜɑůŮɘ əŬɘ ŬɡŰɧ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ əɟŬůɑ əŬɘ ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ 

                                                 
10
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φсп 
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Űɞ ɛŬɔŮɑɟŮɛŬ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ, ɩůˊɞɡ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ Űɞ ɢɏɚɘ. ɆŮɟɓɑɟŮŰŬɘ ˊɞɚɨ ɕŮůŰɧ. ɆŮ 

ɞɟɘůɛɏɜŮɠ ˊŮɟɘɞɢɏɠ ůŰŬ ŬɟɤɛŬŰɘəɎ ˊɟɞůŰɑɗŮɜŰŬɘ əŬɘ ɛŬɜŰɕɞɡɟɎɜŬ.   

 

Χϋλι ςτο κεραμύδι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȹɖɛɞůɗɏɜɖɠ ɄŬŰɏɜŰŬɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ 

ɈɚɘəɎ: 

1 ɢɏɚɘ 

1-2 ɜŰɞɛɎŰŮɠ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ  

2-3 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ  

1 űɨɚɚɞ ŭɎűɜɖɠ 

ɚɑɔɞ ɕɡɛɎɟɘ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ŬɚɎŰɘ 

1 əŮɟŬɛɑŭɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɏɜŬ əŬɗŬɟɧ əŮɟŬɛɑŭɘ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŰɘɠ ɎəɟŮɠ Űɞɡ ɕɡɛɎɟɘ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ŰɟɏɝŮɘ ɖ 

ůɎɚŰůŬ. ūŰɘɎɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɕɡɛɎɟɘ ɛŮ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ɜŮɟɧ. ũŭɏɟɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɏɚɘ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ 

ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ Űɞ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŰɞ ɚŬŭɤɛɏɜɞ əŮɟŬɛɑŭɘ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɖɜ ɜŰɞɛɎŰŬ, Űɞ 

əɟŮɛɛɨŭɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ Űɖ ŭɎűɜɖ. ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɛŮ ɛɘŬ ɚŬŭɧəɞɚɚŬ əŬɘ 

ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 130
o
C ɔɘŬ 1 İ ɩɟŬ.  

 

Χιβϊδια με λαχανικϊ ςτην κατςαρόλα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ ɡˊŮɨɗɡɜɞɠ ɔɘŬ Űɞɜ ɘůŰɞɢɩɟɞ óȾɡɜɖɔɧŰɞˊɞɠ ȯɟŰŬɠô 

ɈɚɘəɎ: 

ũɘŬ 4 ɛŮɟɑŭŮɠ 

2 əɘɚɎ ɢɘɓɎŭɘŬ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɟɨɕɘ 

2 əɘɚɎ ɢɧɟŰŬ (ůˊŬɜɎəɘ, ůɏůəɞɡɚŬ əŬɘ ɚɎˊŬŰŬ) 

3 ɢɚɤɟɎ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ  

3 ɢɚɤɟɎ ůəɧɟŭŬ 
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İ ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ  

İ ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ˊɞɚɨ əŬɚɎ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ əŬɘ ŰŬ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ. ɇŬ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ɛɘŬ 

ɚŮəɎɜɖ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ŰŬ 

ɡɚɘəɎ əŬɘ ŭɖɛɘɞɡɟɔɞɨɛŮ ɏɜŬ ɛɑɔɛŬ.ɄŬɑɟɜɞɡɛŮ ŰŬ ɧůŰɟŬəŬ əŬɘ ŰŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ ˊɞɚɨ 

əŬɚɎ, ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɜŮɟɧ, Űɧůɞ ɧůɞ ɜŬ ŰŬ 

ůəŮˊɎůŮɘ. ɇŬ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŰɖɜ űɤŰɘɎ əŬɘ ɧŰŬɜ ɕŮůŰŬɗŮɑ Űɞ ɜŮɟɧ ŰŬ ɧůŰɟŬəŬ ɛŬɠ ɗŬ 

Ŭɜɞɑɝɞɡɜ ɔɘŬ ɜŬ ɛŬɠ ŭɩůɞɡɜ Űɖɜ ŭɡɜŬŰɧŰɖŰŬ ɜŬ ŰŬ ɔŮɛɑůɞɡɛŮ ɛŮ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ ˊɞɡ 

ɏɢɞɡɛŮ űŰɘɎɝŮɘ. ɆŰɖɜ ůɡɜɏɢŮɘŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɢɘɓɎŭɘŬ ɛŬɠ ɔɘŬ ɜŬ űɨɔŮɘ Űɞ ˊŮɟɘŰŰɧ 

ɜŮɟɧ Ŭˊɧ Űɖɜ ɓɟɎůɖ ˊɞɡ ɏɢɞɡɛŮ əɎɜŮɘ əŬɘ ŬɟɢɑɕɞɡɛŮ ɜŬ ŰŬ ɔŮɛɑɕɞɡɛŮ ɏɜŬ - ɏɜŬ ɛŮ 

Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ ˊɞɡ ɏɢɞɡɛŮ űŰɘɎɝŮɘ. ȳŰŬɜ ŰŬ ɔŮɛɑůɞɡɛŮ ɧɚŬ, ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɖɜ ůŮɘɟɎ ůŮ 

ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɜŮɟɧ Űɧůɞ ˊɞɡ ɗŬ ůəŮˊɎůŮɘ ŰŬ ɢɘɓɎŭɘŬ əŬɘ ŰŬ 

ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ. ȳŰŬɜ ŬˊɞɟɟɞűɖɗŮɑ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɛŮɑɜŮɘ ŮɚɎɢɘůŰɞ ɕɞɡɛɑ ůŰɖɜ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ŰŬ ɓɔɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ űɤŰɘɎ.ɇɞ ˊɘɎŰɞ ɛŬɠ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

ŬɟəŮŰɧ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ŰŬ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɏɢɞɜŰŬɠ ɏɜŬ əŬɚɧ ɚŮɡəɧ əɟŬůɑ ůŰɞ ˊɞŰɐɟɘ ɛŬɠ. 

 

Χταποδϊκια φούρνου κραςϊτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɖɜ ȾɞɟɤɜɖůɑŬ əŬɘ ŬɜŬűɏɟŮŰŬɘ ůŰɞ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɖɠ Ⱥɨɖɠ 

ȸɞɡŰůɘɜɎ ȯůŰŮɤɜ ɔŮɨůŮɘɠ, ɖɛŮɟɞɚɧɔɘɞ 2004: 250 ůɡɜŰŬɔɏɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ŬůŰɘəɐ əɞɡɕɑɜŬ 

Űɞɡ Ⱥɚɚɖɜɘůɛɞɨ
11 

ɈɚɘəɎ: 

2-3 ɢŰŬˊɞŭɎəɘŬ (1.200 ɔɟ. ůɡɜɞɚɘəɎ) 

4 əɧəəɘɜŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŮ ɢɞɜŰɟɏɠ űɏŰŮɠ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ űɡɚɚŬɟɎəɘŬ ɛŬɥɜŰŬɜɞɨ 

2-3 űɨɚɚŬ ŭɎűɜɖɠ 

ɛˊɧɚɘəɞ ɛŬɨɟɞ ˊɘˊɏɟɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ əɧəəɘɜɞ ɝɖɟɧ əɟŬůɑ 

                                                 
11
ɰˇˎˍˋʽ˄ʱΣ ɳˏʹΦ ɯˋˍʶ˖˄ ʴʶˏˋʶʽˌΣ ʹ˃ʶˊˇ˂ˈʴʽˇ нллп Υ нрл ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ʰˉˈ ˍʹ˄ ʰˋˍʽˁʺ ˁˇˎʸʾ˄ʰ ˍˇˎ 
ɳ˂˂ʹ˄ʽˋ˃ˇˏ κ ɳˏʹ ɰˇˎˍˋʽ˄ʱΦ - ɮʻʺ˄ʰ Υ ɼʰ˂ʶʽʵˇˋˁˈˉʽˇΣ нлло ˋʶ˂Φнрф 
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ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɢŰŬˊɧŭɘŬ
*
, ŰŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ, Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ɛɏɔŮɗɞɠ 

Űɞɡɠ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ ɛŮ ɛɘůɧ űɚɘŰɕɎɜɘ ɜŮɟɧ əŬɘ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ, ŮəŰɧɠ Ŭˊɧ Űɞ 

əɟŬůɑ.  

ɇŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
0
C əŬɘ ɧŰŬɜ əɞɜŰŮɨɞɡɜ ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ 

əɟŬůɑ əŬɘ ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ɚɑɔɞ Űɞ ɣɐůɘɛɞ. 

*ɛˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ Űɞ ɛŬɔŮɘɟɏɣɞɡɛŮ əŬɘ ɛŮ ɛɞůɢɞɢŰɎˊɞŭŬ
 

 

Ψϊρια με λϊχανα ςτο φούρνο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô
12

 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɣɎɟɘŬ ɛŮŰɟɑɞɡ ɛŮɔɏɗɞɡɠ 

1 əɘɚɧ ůˊŬɜɎəɘ əŬɘ ɎɚɚŬ ɢɧɟŰŬ (əŬɘ ɝɘɜɞɚɎˊŬɗŬ) 

3 űɟɏůəɘŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

3 űɟɏůəŬ ůəɧɟŭŬ 

Ɏɜɖɗɞ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

ŬɚɎŰɘ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ 

ɚŮɛɧɜɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɣɎɟɘŬ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ɖɛɏɟŬ, ŰŬ ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ, ŰŬ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ 

ɛŮ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůəŮˊŬůɛɏɜŬ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ. ɇɖɜ Ɏɚɚɖ ɛɏɟŬ, əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ 

ɚŬɢŬɜɘəɎ əŬɘ ŰŬ əɧɓɞɡɛŮ. ɇŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ, ŰŬ ŰɟɑɓɞɡɛŮ ɛŮ ŬɚɎŰɘ, ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ 

ůŰɨɓɞɡɛŮ əŬɚɎ, ɩůŰŮ ɜŬ űɨɔɞɡɜ ŰŬ ɕɞɡɛɘɎ. ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɚɎɢŬɜŬ ůŰɞ ŰŬɣɑ, 

ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ŰŬ ɣɎɟɘŬ, ŰŬ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ ɚɎŭɘ, ŰŬ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ 

əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŰŬ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůɤɗɞɨɜ ŰŬ ɡɔɟɎ.  

 

ουπιϋσ με ςπανϊκι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

                                                 
12
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂.69 
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ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɚŮɝɑŬ Ⱦɞɡűɞɨɚɖ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ  

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ůɞɡˊɘɏɠ 

1 əɘɚɧ ůˊŬɜɎəɘ 

3 ɛŬŰůɎəɘŬ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

1 ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1,5 ɚŮɛɧɜɘ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɘɠ 

ůɞɡˊɘɏɠ əŬɘ Űɘɠ  əɧɓɞɡɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ. ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ ůɞɡˊɘɏɠ əŬɘ Űɞ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ ɢɤɟɑɠ ɜŮɟɧ ɐ ɚɎŭɘ, ŬűɐɜɞɜŰɎɠ ŰŮɠ ɜŬ ɓɔɎɚɞɡɜ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡɠ. Ʉɟɘɜ ˊɘɞɨɜ ŰŬ 

ɡɔɟɎ Űɞɡɠ ŮɜŰŮɚɩɠ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɔɘŬ 

ɚɑɔɞ. ɀŮŰɎ Ŭˊɧ 5ô ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ Űɘɠ ůɞɡˊɘɏɠ ɜŬ 

ůɘɔɞɓɟɎůɞɡɜ ɔɘŬ 40ô ˊŮɟɑˊɞɡ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ 

ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ, Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɜŬ ɛŬɟŬɗŮɑ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. Ʉɟɞɠ Űɞ Űɏɚɞɠ Űɞɡ 

ɓɟŬůɑɛŬŰɞɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ. ɆɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ.  

Ψϊρια με λϊχανα ςτο φούρνο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô
13

 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɣɎɟɘŬ ɛŮŰɟɑɞɡ ɛŮɔɏɗɞɡɠ 

1 əɘɚɧ ůˊŬɜɎəɘ əŬɘ ɎɚɚŬ ɢɧɟŰŬ (əŬɘ ɝɘɜɞɚɎˊŬɗŬ) 

3 űɟɏůəɘŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

3 űɟɏůəŬ ůəɧɟŭŬ 

Ɏɜɖɗɞ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

ŬɚɎŰɘ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ 

ɚŮɛɧɜɘ 

                                                 
13
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φсф 
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ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɣɎɟɘŬ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ɖɛɏɟŬ, ŰŬ ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ, ŰŬ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ 

ɛŮ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůəŮˊŬůɛɏɜŬ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ. ɇɖɜ Ɏɚɚɖ ɛɏɟŬ, əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ 

ɚŬɢŬɜɘəɎ əŬɘ ŰŬ əɧɓɞɡɛŮ. ɇŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ, ŰŬ ŰɟɑɓɞɡɛŮ ɛŮ ŬɚɎŰɘ, ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ 

ůŰɨɓɞɡɛŮ əŬɚɎ, ɩůŰŮ ɜŬ űɨɔɞɡɜ ŰŬ ɕɞɡɛɘɎ. ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɚɎɢŬɜŬ ůŰɞ ŰŬɣɑ, 

ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ŰŬ ɣɎɟɘŬ, ŰŬ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ ɚɎŭɘ, ŰŬ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ 

əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŰŬ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůɤɗɞɨɜ ŰŬ ɡɔɟɎ.  

 

Ψαρόςουπα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɤɜůŰŬɜŰɑɜŬ ŪŮɞŭɩɟɞɡ-ũŮɟɎůɘɛɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ɀŮɜɑŭɘ 

YɚɘəɎ: 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ  

1 əŬɟɧŰɞ  

1 əɚŬɟɎəɘ ůɏɚɘɜɞ 

2 ˊŬŰɎŰŮɠ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ  

1 əɏűŬɚɞ 

1 ŰůɘˊɞɨɟŬ 

1 ɔɚɩůůŬ  

1 ɔŬɟɑŭŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ůŮ ˊɞɚɨ ɜŮɟɧ, ɛŬɕɑ ɛŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ 

ˊɘˊɏɟɘ. ɀɧɚɘɠ ɓɟɎůɞɡɜ əŬɘ ɖ ˊŬŰɎŰŬ əɧɓŮŰŬɘ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ɣɎɟɘŬ. ȳŰŬɜ ɓɟɎůɞɡɜ ŰŬ 

ɣɎɟɘŬ ůɖəɩɜɞɜŰŬɘ ˊɟɞɠ ŰŬ ˊɎɜɤ, ŰɧŰŮ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Ůɜɧɠ ɚŮɛɞɜɘɞɨ əŬɘ 

ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ Ŭɛɏůɤɠ. 
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Ενότητα 4. Συνταγϋσ για κρεατικϊ 

 

Αγριογούρουνο με κυδώνια και κϊςτανο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȾɩůŰŬɠ ȸŬůɘɚŮɑɞɡ Ŭˊɧ Űɞɜ ȸŬɗɨəŬɛˊɞ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ Ŭɔɟɘɞɔɞɨɟɞɡɜɞ 

1 əɘɚɧ əɡŭɩɜɘŬ 

İ əɘɚɧ əɎůŰŬɜŬ əŬɗŬɟɘůɛɏɜŬ 

1 əɘɚɧ ɛɐɚŬ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɚŮɡəɧ əɟŬůɑ  

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ əɧəəɘɜɞ ɔɚɡəɧ əɟŬůɑ  

2 ɝŮɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

2 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŮɠ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ˊŮɚŰɏɠ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɝɨŭɘ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ŭŬűɜɧűɡɚɚɞ 

űŬůəɧɛɖɚɞ 

ɛŬɜŰɕɞɡɟɎɜŬ 

ɟɑɔŬɜɖ 

1 ɝɡɚŬɟɎəɘ əŬɜɏɚŬɠ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ. ɇɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ əŬɘ Űɞ ɛŬɟɘɜɎɟɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ŬɟɤɛŬŰɘəɎ 

űɡŰɎ, Űɞ əɟŬůɑ əŬɘ Űɞ ɝɨŭɘ ɔɘŬ ŭɩŭŮəŬ ɩɟŮɠ. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɖɛɏɟŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ 

əŬɘ ˊŮŰɎɛŮ Űɞ ˊɟɩŰɞ ɜŮɟɧ. ɉŬɟɎɕɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ ŰŬ əɎůŰŬɜŬ, ŰŬ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ 

əŬɘ ŰŬ əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ. ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ɛɐɚŬ, ŰŬ əɡŭɩɜɘŬ əŬɘ ŰŬ əɎůŰŬɜŬ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ. 

ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ ůɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ əɧəəɘɜɞ 

ɔɚɡəɧ əɟŬůɑ. ɇɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɛŬɕɑ ɛŮ ŰŬ əɡŭɩɜɘŬ, ŰŬ ɛɐɚŬ əŬɘ ŰŬ əɎůŰŬɜŬ ɔɘŬ 

5 ɩɟŮɠ ɛɏɢɟɘ ŰŬ űɟɞɨŰŬ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ŰɟŬɔŬɜɎ.  
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Αρνϊκι γϊςτρασ με πατϊτεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȾɩůŰŬɠ ȸŬůɘɚŮɑɞɡ Ŭˊɧ Űɞɜ ȸŬɗɨəŬɛˊɞ 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ, Űɤɜ ɉɟɘůŰɞɡɔɏɜɜɤɜ əŬɘ Űɖɠ 

ɄɟɤŰɞɢɟɞɜɘɎɠ  

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ŬɟɜɎəɘ  

8 ɛŮɔɎɚŮɠ ˊŬŰɎŰŮɠ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 2 ɚŮɛɧɜɘŬ 

5 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŮɠ  

İ əɟŬůɞˊɧŰɖɟɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ 

űɟɏůəŬ ŬɟɤɛŬŰɘəɎ űɡŰɎ: ŭŮɜŰɟɞɚɑɓŬɜɞ, ɗɡɛɎɟɘ, ɛŬɜŰɕɞɡɟɎɜŬ, űŬůəɧɛɖɚɞ, ɟɑɔŬɜɖ, 

űɟɏůəɘŬ ɛɏɜŰŬ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ˊɞɟŰɞəɎɚɘ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ. ɇɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ əŬɘ Űɞ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ˊɐɚɘɜɖ ɔɎůŰɟŬ ɐ 

ůŮ ŰŬɣɑ ɛŮ əŬˊɎəɘ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ əŬɘ 1 ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɔɎůŰɟŬ 

ůŮ ɝɡɚɧűɞɡɟɜɞ ɐ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 250
o
C. ɀɧɚɘɠ ɟɞŭɑůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ 

ˊŬŰɎŰŮɠ. ȹɘɎɟəŮɘŬ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 2 İ -3 ɩɟŮɠ.  

 

Αρνϊκι καπαμϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȯɜɜŬ ɇůɘɟɩɜɖ Ŭˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

ɈɚɘəɎ: 

2 İ əɘɚɎ Ŭɟɜɑ ɔɘŬ 10 ɎŰɞɛŬ Ŭˊɧ ɛˊɞɨŰɘ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ  

1 əɞɨˊŬ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ  

2 ŬɡɔɎ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 İ ɚŮɛɧɜɘ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ũɘŬ Űɖɜ Ŭɡɔɧəɞɣɖ: 

2 ŬɡɔɎ 
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ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 İ ɚŮɛɧɜɘ  

əŬɘ ɚɑɔɞ ɕɤɛɧ Ŭˊɧ Űɞ əɟɏŬɠ  

 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ Űɘɠ ɛŮɟɑŭŮɠ, ɓɎɕɞɡɛŮ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əɞɨˊŬ ɚɎŭɘ 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɞəɞəəɘɜɑůŮɘ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ ɛŮ Űɞ 

ɞˊɞɑɞ Űɞ ŰɖɔŬɜɑůŬɛŮ. ɆŰɞ ŰɖɔɎɜɘ ˊɞɡ ŰɖɔŬɜɑůŬɛŮ əŬɓɞɡɟŭɑɕɞɡɛŮ 2 İ əɞɡŰŬɚɘɏɠ 

ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ, Űɞ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɜŬ ˊɎŮɘ ˊŬɜŰɞɨ əŬɘ ɛŮŰɎ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ Űɞ ůəŮˊɎůŮɘ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 30ô - 45ô ůŰɞɡɠ 200
o
C əŬɘ 

ɓɔɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ. ɉŰɡˊɎɛŮ Űɞɡɠ əɟɧəɞɡɠ Űɤɜ Ŭɡɔɩɜ ůŮ ɏɜŬ 

əɞɑɚɞ ůəŮɨɞɠ, ɛŮ ɏɜŬ ůɨɟɛŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ űɞɡůəɩůɞɡɜ əŬɚɎ. ȺɝŬəɞɚɞɡɗɩɜŰŬɠ ɜŬ 

ɢŰɡˊɎɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ŬəŬŰɎˊŬɡůŰŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ əŬɘ ɚɑɔɞ Ŭˊɧ Űɞ 

ɕɤɛɧ Űɞɡ əɟɏŬŰɞɠ ɟɑɢɜɞɜŰɎɠ ŰŬ ɚɑɔɞ-ɚɑɔɞ. ɀŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ŬɡŰɧ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ 

əŬɘ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ. 

 

Αρνϊκι με κορόμηλα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
14

 

ɈɚɘəɎ: 

1 İ əɘɚɧ Ŭɟɜɑ ɛˊɟɞůŰɘɜɧ ɛɏɟɞɠ (ɢŮɟɎəɘ) əŬɘ ɣŬɢɜɧ 

750 ɔɟ. ɝɘɜɎ əɞɟɧɛɖɚŬ 

1 ɛɎŰůɞ űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ 

ɉɡɛɧ Ŭˊɧ 2 ɜŮɟɎɜŰɕɘŬ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɚŮɡəɧ əɟŬůɑ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɀŬɟɘɜɎɟɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ ɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ɔɘŬ 2 ɩɟŮɠ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ 

ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ɛŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ. ūɞɡɟɜɑɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 2 ɩɟŮɠ Űɞ 

ŰůɘɔŬɟɘůɛɏɜɞ əɟɏŬɠ ɛŮ Űɖ ɛŬɟɘɜɎŭŬ, ˊɟɞůɏɢɞɜŰŬɠ ɜŬ ɏɢŮɘ ˊɎɜŰŬ ɡɔɟɎ 

                                                 
14
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φ79 
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(ůɡɛˊɚɖɟɩɜɞɡɛŮ ɛŮ ɜŮɟɧ, Ŭɜ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ). ɇɞ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ, ɧŰŬɜ ůɤɗɞɨɜ ŰŬ ɡɔɟɎ, ɛŮ 

ˊŬŰɎŰŮɠ ɓɟŬůŰɏɠ ɐ ɟɨɕɘ ɐ, ŬəɧɛŬ əŬɚɨŰŮɟŬ, ɛŮ ˊɚɘɔɞɨɟɘ.  

 

Αρνύ φρικαςϋ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ  

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ Ŭɟɜɑ 

4 ɛŮɔɎɚŬ ɛŬɟɞɨɚɘŬ  

1 ɛŬŰůɎəɘ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ űɟɏůəŬ 

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ  

2 əɟɧəɞɡɠ Ŭɡɔɩɜ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ   

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ Ŭɟɜɑ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ, Űɘɠ ˊɚɏɜɞɡɛŮ, Űɘɠ ůŰŮɔɜɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ. 

ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ, ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞ ɛŬɟɞɨɚɘ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ 

ůŮ ɛŮɔɎɚŬ əɞɛɛɎŰɘŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ 

ůɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞ Ŭɟɜɑ Űɧůɞ ɩůŰŮ ɜŬ əɟŬŰɐůŮɘ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ 

ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ɔɘŬ ŭɏəŬ ɚŮˊŰɎ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɔɘŬ 

ɚɑɔɞ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɛŬɟɞɨɚɘ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ, ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ. ɇɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ ɔɘŬ ɜŬ Űɞ ŬɡɔɞəɧɣɞɡɛŮ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ 

ɏɜŬ ɛˊɞɚ Űɞɡɠ ŭɨɞ əɟɧəɞɡɠ əŬɘ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ŰŬ ɢŰɡˊɎɛŮ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɢɚɘŬɟɧ 

ɕɞɡɛɑ Ŭˊɧ Űɞ űŬɔɖŰɧ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ əɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɘŬɚɡɗŮɑ. 

ɂŬɜŬɓɎɕɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɢɚɘŬɟɧ ɕɞɡɛɑ Ŭˊɧ Űɞ űŬɔɖŰɧ əŬɘ Űɞ ɢŰɡˊɎɛŮ ŮɚŬűɟɎ. ɇɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 

ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɔɘŬ 3ô-4ô əɞɡɜɩɜŰŬɠ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɖɜ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ əɞɚɚɐůŮɘ əŬɘ ɢŬɚɎůŮɘ ɖ Ŭɡɔɧəɞɣɖ.  

 

Γύδα βραςτό (φθινοπωρινό φαγητό) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  



 52 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɜŬůŰŬůɑŬ ȷɖŭɧɜɖŬˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ɔɑŭŬ  

4 ˊŬŰɎŰŮɠ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜŮɠ 

5 əŬɟɧŰŬ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜŬ 

1ɛŮɔɎɚɞ əɟŮɛɛɨŭɘ 

2-3 ˊɟɎůŬ 

1 əɚŬɟɎəɘ ůɏɚɘɜɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɘ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ. ɉɨɜɞɡɛŮ Űɞ ˊɟɩŰɞ Űɞ ɜŮɟɧ, 

ŬɜŰɘəŬɗɘůŰɞɨɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ ɛŮ ɜɏɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɏɜŬ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ŬɚɎŰɘ ɢɞɜŰɟɧ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ 

ɏɤɠ ɧŰɞɡ ɛŬɔŮɘɟŮɡŰŮɑ Űɞ əɟɏŬɠ, ɏɢɞɜŰŬɠ ŬɟəŮŰɧ ɕɤɛɧ (ůɞɨˊŬ). ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, 

ˊɚɏɜɞɡɛŮ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ ɛŬɠ əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ əŬɘ Űɞ ůɏɚɘɜɞ ůŮ ɛŮɔɎɚŬ 

əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ŰŬ əŬɟɧŰŬ əŬɘ Űɞ ˊɟɎůɞ ůŮ əɡɚɑɜŭɟɞɡɠ. 

ɆɞɡɟɩɜɞɡɛŮ, ɩůŰŮ ɜŬ ɛɖɜ ɡˊɎɟɢɞɡɜ əɧəəŬɚŬ ůŰɞɜ ɕɤɛɧ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ 

Űɞ əɟɏŬɠ ɛŮ Űɞ ɕɤɛɧ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɏɜŬ əŬɟɧŰŬ, ɛŮŰɎ ɓɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ 

əŬɘ ůŰɞ Űɏɚɞɠ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ əŬɘ Űɞ ůɏɚɘɜɞ. ɆɡɛˊɚɖɟɩɜɞɡɛŮ ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ 

ůŮ ɀɏŰɟɘɞɠ űɤŰɘɎ (Űɞ ɜŮɟɧ ɜŬ əɞɢɚɎɕŮɘ ŮɚŬűɟɩɠ), ɏɤɠ ɧŰɞɡ ɓɟɎůɞɡɜ əŬɘ ŰŬ 

ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɡɚɘəɎ. 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: ȹŮɜ ɡˊɎɟɢɞɡɜ ůɡɔəŮəɟɘɛɏɜɞɘ ɢɟɧɜɞɘ ɛŬɔŮɘɟɏɛŬŰɞɠ ůŮ ŬɡŰɧ Űɞ űŬɔɖŰɧ. 

 

Γύδα κοκκινιςτό με τραχανϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɆŰŬɡɟɞɨɚŬ ɀˊŬɚɤɛɏɜɞɡ Ŭˊɧ ŰŬ ɄɘůŰɘŬɜɎ 

YɚɘəɎ: (ɔɘŬ 6 ɎŰɞɛŬ) 

1 İ əɘɚɧ ɔɑŭŬ əɞɛɛɏɜɖ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ 

8 ɜŰɞɛɎŰŮɠ 

4 əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ˊŮɚŰɏ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

2-3 ɜŰɞɛɎŰŮɠ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŰɟŬɢŬɜɎ 

3 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ 
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ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ əŬɘ ɛŬɨɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɔɑŭŬ əŬɘ ˊŮŰɎɛŮ 

Űɞ ˊɟɩŰɞ ɜŮɟɧ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ ŰŬ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ůŮ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. ɀɧɚɘɠ ɔɡŬɚɑůɞɡɜ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞ əɟɏŬɠ ɛŬɕɑ ɛŮ ŰŬ ˊɘˊɏɟɘŬ 

əŬɘ Űɞ ŬɚɎŰɘ.  ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ Űɞɜ ˊŮɚŰɏ əŬɘ ŰŬ ˊɘˊɏɟɘŬ. 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɘɠ ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ, əɞɛɛɏɜŮɠ ůŰɖ ɛɏůɖ əŬɘ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ. 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɏɜŬ ɚɑŰɟɞ ɜŮɟɧ, əɚŮɑɜɞɡɛŮ Űɞ əŬˊɎəɘ əŬɘ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɔŮɘɟŮɡŰŮɑ əŬɚɎ ɖ ɔɑŭŬ. ȿɑɔɞ ˊɟɘɜ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ ɞ ɓɟŬůɛɧɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 

Űɞ ŬɚɎŰɘ. ɆŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ ɛɖɜ Űɡɢɧɜ ɡˊɎɟɢɞɡɜ əɞəŬɚɎəɘŬ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɝŬɜɎ 

ɛɏůŬ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ ŰɟŬɢŬɜɎ əŬɘ Ŭɜ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŮ 

ŬɜŬɚɞɔɑŬ 4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɜŮɟɧ: 1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰɟŬɢŬɜɎ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ əŬɘ ɞ 

ŰɟŬɢŬɜɎɠ.   

 

Γύδα με μακαρόνια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
15

 

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ əɟɏŬɠ ɔɑŭŬɠ ɛŮ Űɞ əɧəŬɚɞ 

İ əɘɚɧ ɢɞɜŰɟɎ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ  

3 űɟɏůəɘŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ 

ı Űɞɡ űɚɘŰɕŬɜɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ɛˊŬɢɎɟɘ 

1 ɝɨɚɞ əŬɜɏɚŬɠ 

əŮűŬɚɞŰɨɟɘ Űɟɘɛɛɏɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

                                                 
15
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ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ. ɇɞ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ɚɑɔɖ ɩɟŬ ɝŬűɟɑɕɞɜŰŬɠ 

Űɞ ůɡɜɏɢŮɘŬ. ɆŮ Ɏɚɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ Űɟɘɛɛɏɜo, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ 

ɚɎŭɘ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɘ Űɞ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ɔɘŬ 5ô. ȾŬŰɧˊɘɜ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɜŮɟɧ, ɩůŰŮ ɜŬ 

ůəŮˊɎɕŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ, Űɖɜ əŬɜɏɚŬ, Űɞ ɛˊŬɢɎɟɘ əŬɘ Űɘɠ 

ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ ůɘɔɞɓɟɎɕɞɡɛŮ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ůɞɡɟɩůɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ, əŬɘ ůŰɞɜ ɕɤɛɧ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɜŮɢɩɠ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ əɞɚɚɐůɞɡɜ. 

ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɛŮ əŮűŬɚɞŰɨɟɘ Űɟɘɛɛɏɜɞ. 

 

 

Γιουβϋτςι Αρτινό  αρνϊκι αυγολϋμονο και ϊςπρο ρύζι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ɇɧɚɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ. 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ Ŭɟɜɑ  

1-2 ˊɞŰɐɟɘŬ ɟɨɕɘ  

3-4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

3 ŬɡɔɎ  

ɢɡɛɧɠ Ŭˊɧ 2 ɚŮɛɧɜɘŬ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ Ŭɟɜɑ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ. ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ 

Űɘɠ ɛŮɟɑŭŮɠ Űɞɡ əɟɏŬŰɞɠ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ Űɞ 

əɟɏŬɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ ɛŬɕɑ ɛŮ əŬɡŰɧ ɜŮɟɧ. ȼ ŬɜŬɚɞɔɑŬ ŮɑɜŬɘ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ ɟɨɕɘ: 

ŭɡɧɛɘůɖ ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ. ɀɧɚɘɠ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ Űɞ ɟɨɕɘ, űŰɘɎɢɜɞɡɛŮ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ, 

ɢŰɡˊɩɜŰŬɠ ŰŬ ŬɡɔɎ ɛŮ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ. ȸɎɕɞɡɛŮ ˊɎɚɘ Űɞ űŬɔɖŰɧ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ 

ɔɘŬ ɜŬ əɎɜŮɘ ɛɘŬ əɟɞɨůŰŬ ůŰɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɞɡ.  

 

Γουρουνόπουλο ςτη ςούβλα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡóȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
16

 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɖɠ ɄɟɤŰɞɢɟɞɜɘɎɠ 

                                                 
16
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ɈɚɘəɎ: 

1 ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇɞ ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ ŭŮɜ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟɞ Ŭˊɧ 8 əɘɚɎ. ɄɟɩŰɖ 

ˊɟɞŰŮɟŬɘɧŰɖŰŬ ŮɑɜŬɘ ɜŬ əŬɗŬɟɑůɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɖ ůɞɨɓɚŬ ůŰɖɜ ɞˊɞɑŬ ɗŬ ˊŮɟɎůɞɡɛŮ Űɞ 

ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ. Ⱥˊɑůɖɠ Űɞ ůɨɟɛŬ ɛŮ Űɞ ɞˊɞɑɞ ɗŬ ŭɏůɞɡɛŮ Űɞ ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ ˊɟɏˊŮɘ 

ɜŬ ŮɑɜŬɘ ŬɜɞɝŮɑŭɤŰɞ, ɩůŰŮ ɜŬ ɛɖ ůəɞɡɟɘɎɕŮɘ. ɇɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Űɞ ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ ůŮ ɛɘŬ 

ŮˊɑˊŮŭɖ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ. ȰˊŮɘŰŬ ˊŮɟɜɎɛŮ Űɖ ůɞɨɓɚŬ Ŭˊɧ Űɖ ɛɘŬ Ɏəɟɖ ɤɠ Űɖɜ Ɏɚɚɖ, 

ɝŮəɘɜɩɜŰŬɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ɞɡɟɎ əŬɘ əŬŰŬɚɐɔɞɜŰŬɠ ůŰɞ əŮűɎɚɘ. ɇɟŬɓɎɛŮ Űɞ ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ 

ˊɟɞɠ ŰŬ ˊɑůɤ əŬɘ əŬɟűɩɜɞɡɛŮ ŰŬ ˊɑůɤ ˊɧŭɘŬ ůŰɞ ɛɡŰŮɟɧ çɄè Űɖɠ ůɞɨɓɚŬɠ. ȾŬŰɧˊɘɜ 

ŭɏɜɞɡɛŮ ɛŮ ůɨɟɛŬ ŰŬ ˊɧŭɘŬ Űɞɡ ůŰɖ ůɞɨɓɚŬ. ɀŮŰɎ ŭɏɜɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɚɎŰɖ Űɞɡ, ɏŰůɘ ɩůŰŮ 

ɜŬ çəɞɚɚɐůŮɘè əŬɚɎ ɖ ůˊɞɜŭɡɚɘəɐ ůŰɐɚɖ ůŰɖ ůɞɨɓɚŬ. ɇɏɚɞɠ, ŭɏɜɞɡɛŮ ůűɘɢŰɎ Űɞ 

ɚŬɘɛɧ. ɀɧɚɘɠ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ ɖ ŭɘŬŭɘəŬůɑŬ Űɞɡ ŭŮůɑɛŬŰɞɠ, ŬɚŮɑűɞɡɛŮ Űɞ ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ ɛŮ 

ɚŬŭɞɚɏɛɞɜɞ, ŰɟɑɓɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɖɜ əɞɘɚɘɎ Űɞɡ ɛŮ ŬɚŬŰɞˊɑˊŮɟɞ əŬɘ Űɖ ɟɎɓɞɡɛŮ ɛŮ 

ůŬəɞɟɎűŬ əŬɘ ůˊɎɔəɞ. ȷɜ ɗɏɚɞɡɛŮ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞɡ ɛɏůŬ ůŰɖɜ 

əɞɘɚɘɎ, ůŰɞɜ Ŭɜɞɘɔɛɏɜɞ ɚŬɘɛɧ əŬɗɩɠ əŬɘ ŮůɤŰŮɟɘəɎ ůŰŬ ɛˊɞɨŰɘŬ. ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɖ 

űɤŰɘɎ ɓɎɕɞɜŰŬɠ ˊɟɞůŬɜɎɛɛŬŰŬ, ɛŮ ŰŬ ɚŮˊŰɎ əɚŬŭɘɎ ɐ əɚɖɛŬŰɧɓŮɟɔŮɠ, Ŭɜ ɏɢɞɡɛŮ, əŬɘ 

Űɏɚɞɠ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɢɞɜŰɟɎ ɝɨɚŬ ɐ əɎɟɓɞɡɜŬ. ɀɧɚɘɠ əŬɞɨɜ ŰŬ ɝɨɚŬ əŬɘ ˊɏůŮɘ ɖ 

űɚɧɔŬ, ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ ɗɟɎəŬ ˊɞɡ ůɢɖɛŬŰɑɕŮŰŬɘ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɖ ůɞɨɓɚŬ ɛŮ Űɞ 

ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ ɜŬ ɣɖɗŮɑ. ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ ɏɜŬ ɛŮɑɔɛŬ ɛŮ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɚɎŭɘ, ŬɚŮɑűɞɡɛŮ 

ˊɞɚɨ əŬɚɎ ɧɚɞ Űɞ ůɩɛŬ ŮɝɤŰŮɟɘəɎ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ Űɞ ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ ˊɟɩŰŬ ɣɖɚɎ 

ˊɎɜɤ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ, ɔɘŬ ɜŬ ɣɖɗŮɑ Ŭˊɧ ɛɏůŬ ˊɟɞɠ ŰŬ ɏɝɤ, əŬɘ ɛŮŰɎ ˊɘɞ əɞɜŰɎ ůŰɖ 

űɤŰɘɎ. ɇɞ ɣɐůɘɛɞ ŭɘŬɟəŮɑ Ŭˊɧ 3 İ ɛɏɢɟɘ 5 ɩɟŮɠ. ȳŰŬɜ Űɞ ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ ŬˊɞəŰɐůŮɘ 

ɟɞŭɞəɧəəɘɜɞ ɢɟɩɛŬ, ŮɑɜŬɘ ŭŮɑɔɛŬ ɧŰɘ ɏɢŮɘ ɣɖɗŮɑ. ɇɞ əŬɟűɩɜɞɡɛŮ ɛŮ ɛɡŰŮɟɧ ɛŬɢŬɑɟɘ 

ůŰŬ ɛˊɞɨŰɘŬ əŬɘ ůŰɖɜ ˊɚɎŰɖ, ɏŰůɘ ɩůŰŮ ɜŬ ŭɘŬˊɘůŰɩůɞɡɛŮ Ŭɜ ɏɢŮɘ ɣɖɗŮɑ əŬɚɎ, ŬɚɚɎ 

əŬɘ ɔɘŬ ɜŬ űɨɔɞɡɜ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡ. ȷűŬɘɟɞɨɛŮ ŰŬ ůɨɟɛŬŰŬ əŬɘ Űɞɡɠ ůˊɎɔəɞɡɠ əŬɘ 

əɧɓɞɡɛŮ Űɞ ɔɞɡɟɞɡɜɧˊɞɡɚɞ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ.  

 

Ζυγούρι με ραδύκια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬ ȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 
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YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɕɡɔɞɨɟɘ 

1 əɘɚɧ ɎɔɟɘŬ ɟŬŭɑəɘŬ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

2 ɚŮɛɧɜɘŬ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ůŰŮɔɜɩɜɞɡɛŮ ɛŮ ɢŬɟŰɑ əɞɡɕɑɜŬɠ Űɞ ɕɡɔɞɨɟɘ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ. 

ɆŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ ɛŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞɡ əɟɏŬŰɞɠ. ɆŰɖ 

ůɡɜɏɢŮɘŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɚɎ ɔɘŬ 40ô. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ 

ŰŬ ɟŬŭɑəɘŬ. ɆŮ Ɏɚɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɓɞɡɟɜŰɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ɛŮ ŰŬ ɟŬŭɑəɘŬ əŬɘ ɚɑɔɞ 

ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɟŬŭɑəɘŬ ůŰŬ ɡɔɟɎ ˊɞɡ ɓɔɎɕɞɡɜ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɜŮɢɩɠ. 

ȷűɞɨ ɓɟɎůŮɘ əŬɘ Űɞ ɕɡɔɞɨɟɘ, ɓɎɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ɟŬŭɑəɘŬ ɛŬɕɑ ɔɘŬ ɜŬ ˊɎɟɞɡɜ ɛɘŬ ɓɟɎůɖ. 

ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ŰŬ ŭɨɞ ɚŮɛɧɜɘŬ. ȳŰŬɜ ɏɢŮɘ 

ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ.  

 

Κατςικϊκι με ϊγρια ραδύκια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
17

 

ɈɚɘəɎ: 

1 İ əɘɚɧ əŬŰůɘəɎəɘ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ 

2 əɘɚɎ ɟŬŭɑəɘŬ 

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ 

1 ɛŬŰůɎəɘ űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ 

1 Ŭɡɔɧ ɞɚɧəɚɖɟɞ əŬɘ 1 əɟɧəɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Ɏɜɖɗɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

                                                 
17
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φмму 
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ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ˊɚɏɜɞɡɛŮ ˊɞɚɨ əŬɚɎ ŰŬ ɟŬŭɑəɘŬ. ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 

Ɏűɗɞɜɞ ɜŮɟɧ əŬɘ 1 əɞɡŰŬɚɘɎ ŬɚɎŰɘ əŬɘ, ɛɧɚɘɠ ŬɟɢɑůŮɘ ɜŬ ɓɟɎɕŮɘ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ŰŬ 

ɟŬŭɑəɘŬ. ɇŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 5-6ô, ŰŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ Ɏəɟɖ. 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ůəɞɡˊɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ŬˊɞɟɟɞűɖŰɘəɧ ɢŬɟŰɑ Űɘɠ ɛŮɟɑŭŮɠ Űɞɡ əɟɏŬŰɞɠ. ɆŮ 

ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɎŭɘ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɚɎ Ŭˊɧ ɧɚŮɠ Űɘɠ ˊɚŮɡɟɏɠ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɟŬɗɞɨɜ 

(ɧɢɘ ɜŬ ˊɎɟɞɡɜ ɢɟɩɛŬ). ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɜŮɟɧ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ, ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ 

Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ůɘɔɞɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ. ȾŬŰɧˊɘɜ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 

əŬɘ ŰŬ ɟŬŭɑəɘŬ əŬɘ ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŮɑɜŮɘ ɛŮ ɚɑɔɞ ɕɤɛɧ 

əŬɘ ɜŬ ɏɢɞɡɜ ɓɟɎůŮɘ ŰŬ ɟŬŭɑəɘŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ əŬɘ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ əŬɘ ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ ɜŬ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɔɘŬ 3-4ô. ɆŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ əŬɘ Űɞ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

əŬɘ ɛŮ ɏɜŬ ˊɘɟɞɨɜɘ ŰŬ ɢŰɡˊɎɛŮ əŬɚɎ. ɀŮ ɛɘŬ əɞɡŰɎɚŬ ˊŬɑɟɜɞɡɛŮ ɕɤɛɧ Ŭˊɧ Űɞ űŬɔɖŰɧ 

əŬɘ Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůɘɔɎ - ůɘɔɎ ůŰɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɏˊŮɘŰŬ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ ůŰɞ 

űŬɔɖŰɧ, Ůɜɩ əɞɡɜɎɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɜŬ ˊɎŮɘ ˊŬɜŰɞɨ. ȷűɐɜɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɜŬ ˊɎɟŮɘ 

2-3 ɓɟɎůŮɘɠ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ Űɞ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ.  

 

Κατςύκι με λϊπατα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ɂɑəɖ ũɘŬɜɜɞɨɚŬ Ŭˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɄɎůɢŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

1 İ əɘɚɧ əŬŰůɑəɘ  

ɉɧɟŰŬ (ɚɎˊŬŰŬ) 

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ  

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

1 ɛŬŰůɎəɘ űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɓɞɨŰɡɟɞ ůŮ əɨɓɞɡɠ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ŰŬ ɢɧɟŰŬ əŬɘ ŰŬ ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ. ȾɧɓɞɡɛŮ 

Űɞ əɟɏŬɠ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ, ŰŬ ůŰŮɔɜɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ɚŬŭɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ. ȷˊɧ 

ˊɎɜɤ ɓɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɢɧɟŰŬ, ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ. ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ, 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ ɓɞɡŰɨɟɞɡ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 180
o
C ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ 

Űɞ əɟɏŬɠ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɢɜɎ.  
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Κεφτϋδεσ γιαχνύ με πρϊςο και ςϋλινο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȸŬɔɔŮɚɘɩ ũŮɤɟɔɞɔɘɎɜɜɖ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ ȯɟŰŬɠ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞɡɠ əŮűŰɏŭŮɠ:  

İ əɘɚɧ ɛɞůɢŬɟɑůɘɞɠ əɘɛɎɠ  

150 ɔɟ. ɔɚɡəɧɠ ŰɟŬɢŬɜɎɠ  

2 ɛŮɔɎɚŬ ɝŮɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

2 ŬɡɔɎ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ũɘŬ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ:  

4-5 ˊɟɎůŬ  

1 ɛŬŰůɎəɘ ůɏɚɘɜɞ  

ɢɡɛɧɠ Ŭˊɧ 3 ɜŰɞɛɎŰŮɠ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɘɛɎ, Űɞɜ 

ŰɟŬɢŬɜɎ, ŰŬ ŬɡɔɎ, Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ. ɄɚɎɗɞɡɛŮ Űɞɡɠ 

əŮűŰɏŭŮɠ.  ɉɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ Űɞ ůɏɚɘɜɞ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɞ 

ɚɎŭɘ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ Űɞ ůɏɚɘɜɞ. ɀɧɚɘɠ ɛŬɟŬɗɞɨɜ ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞɜ ɜŰɞɛŬŰɞɢɡɛɧ əŬɘ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŰŬ ůəŮˊɎůŮɘ. ȷˊɧ ˊɎɜɤ 

ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Űɞɡɠ əŮűŰɏŭŮɠ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɛŮɑɜɞɡɜ ɛŮ Űɞ ɕɞɡɛɑ Űɞɡɠ.  

 

Κεφτϋδεσ με γύδινο κιμϊ και τραχανϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȰɚɘŬ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ əɘɛɎɠ (İ ɛɞůɢɎɟɘ, İ ɔɑŭɘɜɞ) 
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4 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ  

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɝŮɟɧ 

ɛˊŬɔɘɎŰɘəɞ ɣɤɛɑ 

1/2 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰůŬɔɘɞɨ ŰɟŬɢŬɜɎ 

4-5 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȻɡɛɩɜɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ ɛŮ Űɞ ɛˊŬɔɘɎŰɘəɞ ɣɤɛɑ, Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. 

ɇɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ ŰŬ əŮűŰŮŭɎəɘŬ ɛŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖɜ ɜŰɞɛɎŰŬ.  ɀɧɚɘɠ 

ŭɏůŮɘ ɖ ɜŰɞɛɎŰŬ ɛŮ ŰŬ əŮűŰŮŭɎəɘŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɓɟŬůŰɧ ɜŮɟɧ əŬɘ Ŭűɞɨ ɓɟɎůŮɘ ɖ 

ůɎɚŰůŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ ŰɟŬɢŬɜɎ. ɇɞ űŬɔɖŰɧ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ, ɧŰŬɜ ɞ ŰɟŬɢŬɜɎɠ ɛŬɚŬəɩůŮɘ. 

 

Κόκορασ κοκκινιςτόσ με ξερϊ κρεμμυδϊκια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɚɏəŬ ɄŬˊŬɚɎɛˊɟɖ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

 

ɈɚɘəɎ: 

1 ɢɤɟɘɎŰɘəɞɠ əɧəɞɟŬɠ əɞɛɛɏɜɞɠ ůŮ ŰɏůůŮɟŬ əɞɛɛɎŰɘŬ 

İ əɘɚɧ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ  

2 əɘɚɎ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ ɝŮɟɎ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ əɧəɞɟŬ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɘɠ 

ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ ɛɘəɟɎ ŰŮŰɟɎɔɤɜŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ 

ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞɜ əɧəɞɟŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ˊɎɟŮɘ ɏɜŬ ŮɚŬűɟɨ əɧəəɘɜɞ ɢɟɩɛŬ, ɜŬ 

ɟɞŭɑůŮɘ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖ űɟɏůəɘŬ ɜŰɞɛɎŰŬ əŬɘ ɛɘůɞɓɟɎɕɞɡɛŮ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ 

ŰŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŬɕɑ ɛŮ ɜŮɟɧ, ɜŬ ůəŮˊɎůŮɘ ůɢŮŭɧɜ Űɞ 

űŬɔɖŰɧ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŬɚɎŰɘ əŬ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɀɏŰɟɘɞɠ űɤŰɘɎ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ 

ɧɚŬ ɛŬɕɑ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 1 ɩɟŬ. ȷɜɎ ŭɘŬůŰɐɛŬŰŬ ŮɚɏɔɢɞɡɛŮ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɜŮɟɧ Ŭɜ 

ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ.ɇůɘɛˊɎɛŮ ɛŮ ɏɜŬ ˊɘɟɞɨɜɘ əŬɘ Ůűɧůɞɜ ɏɢŮɘ ɓɟɎůŮɘ əŬɘ ɏɢŮɘ ůɤɗŮɑ Űɞ ɜŮɟɧ, 

ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɕŮůŰɧ. 
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Κόκορασ κραςϊτοσ με μακαρόνια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬ ȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

YɚɘəɎ: 

1 əɧəɞɟŬɢɤɟɘɎŰɘəɞ əŬŰɎ ˊɟɞŰɑɛɖůɖ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ əŬűɏəɟŬůɑ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

3 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠɜŰɞɛŬŰɞˊɞɚŰɏ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨəŬɜɏɚŬ 

1 ˊŬəɏŰɞ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ ɜɞɨɛŮɟɞ 5  

2 űɨɚɚŬŭɎűɜɖɠ 

2 ůəŮɚɑŭŮɠůəɧɟŭɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ əŬɘ ɛŬɨɟɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ, əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞɜ əɧəɞɟŬ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ 

əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ŰɟɑɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ.  ȷűŬɘɟɞɨɛŮ Űɞɡɠ Ŭűɟɞɨɠ ˊɞɡ 

ŭɖɛɘɞɡɟɔɞɨɜŰŬɘ əŬŰɎ Űɞ ɓɟŬůɛɧ. ɀŮŰɎ Ŭˊɧ 20ô ɢɨɜɞɡɛŮ Űɞ ɕɞɡɛɑ, ɕŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ɛŮ Űɞɜ əɧəɞɟŬ. ɆɓɐɜɞɡɛŮ 

ɛŮ Űɞ əɟŬůɑ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ˊɎɟŮɘ ɛɘŬ ɓɟɎůɖ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ɛˊŬɢŬɟɘəɎ, Űɞ 

ůəɧɟŭɞ, Űɞ ɜŰɞɛŬŰɞˊŮɚŰɏ əŬɘ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ŰŬ űɨɚɚŬ ŭɎűɜɖɠ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ. ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ ůŮ ɛɘŬ Ɏɚɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ. 

ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ˊŮɟɘɢɨɜɞɜŰŬɠ ŰŬ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ ɛŮ Űɖ ůɎɚŰůŬ Ŭˊɧ Űɞ əɞŰɧˊɞɡɚɞ.    

 

Κόκορασ με μακαρόνια ςτο φούρνο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ȾɞɛˊɧŰɘ 

ɈɚɘəɎ 

1 İ əɘɚɧ ˊŮɟɑˊɞɡ əɧəɞɟŬ  

500 ɔɟ. ɢɡɚɞˊɑŰŮɠ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

4-5 ɜŰɞɛɎŰŮɠ 
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1 əɟŬůɞˊɧŰɖɟɞ əɧəəɘɜɞ əɟŬůɑ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ əŬɘ ɛŬɨɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞɜ əɧəɞɟŬ əŬɘ Űɞɜ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŰɞɜ 

ŰɟɑűŰɖ. ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ, ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ Űɞɜ əɧəɞɟŬ. ɀɧɚɘɠ ŬɟɢɑůŮɘ ɜŬ 

ˊŬɑɟɜŮɘ ɝŬɜɗɧ ɢɟɩɛŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ˊɟɞůŮəŰɘəɎ. 

ȷűɞɨ ɟɞŭɑůŮɘ əŬɚɎ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɞ əɟŬůɑ ɜŬ ůɓɐůŮɘ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖɜ űɟɏůəɘŬ ɜŰɞɛɎŰŬ, ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ, ɚɑɔɞ ˊɘˊɏɟɘ, Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɚɎŭɘ, əŬɘ 

ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ. ȷűɐɜɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɜŬ ůɘɔɞɓɟɎɕŮɘ ɩůˊɞɡ ɜŬ ŭɞɨɛŮ ɧŰɘ ɏɢŮɘ ɛŬɚŬəɩůŮɘ ɞ 

əɧəɞɟŬɠ. ɀɧɚɘɠ ɛŬɚŬəɩůŮɘ, ɓɔɎɕɞɡɛŮ Űɞɜ əɧəɞɟŬ Ŭˊɧ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ůŰɞ ɑŭɘɞ 

ɕɞɡɛɑ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 15ô Űɘɠ ɢɡɚɞˊɑŰŮɠ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200
o
C. 

ɇɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Űɘɠ ɛŮɟɑŭŮɠ Űɞɡ əɧəɞɟŬ ůŮ ɛɘŬ ɔɎůŰɟŬ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ Űɘɠ ɢɡɚɞˊɑŰŮɠ. 

ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɔɎůŰɟŬ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɢŬɛɖɚɩɜɞɜŰŬɠ Űɖ 

ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ ůŰɞɡɠ 150
o
C. ȷűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɣɖɗŮɑ ɔɘŬ 25ô-30ô. 

 

Κοκορϋτςι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô 
18

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨŮŰŬɘ Űɖɜ ȾɡɟɘŬəɐ Űɞɡ ɄɎůɢŬ 

ɈɚɘəɎ: 

1-2 ŬɜŰŮɟɘɏɠ Ŭˊɧ Ŭɟɜɑ ɐ əŬŰůɑəɘ 

1-2 ůɡəɤŰŬɟɘɏɠ (ˊɜŮɡɛɧɜɘ, ůˊɚɐɜŬ, ɔɚɡəɎŭɘŬ, ůɡəɩŰɘ, əŬɟŭɘɎ) 

ůəɏˊɖ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ɟɑɔŬɜɖ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 4 ɚŮɛɧɜɘŬ 

ɚɑɔɞ űɟɏůəɞ ŭɡɧůɛɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸŬůɘəɐ ˊɟɞɦˊɧɗŮůɖ ŮɑɜŬɘ ɜŬ əŬɗŬɟɑůɞɡɛŮ əŬɚɎ ŰŬ ɏɜŰŮɟŬ. ɀŮ ɏɜŬ ɢɞɜŰɟɧ ɓŮɚɞɜɎəɘ 

ɐ ɏɜŬ ɛɞɚɨɓɘ ɔɡɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɏɜŰŮɟŬ, ɩůŰŮ ɜŬ ɓɔŮɘ ɏɝɤ Űɞ ŮůɤŰŮɟɘəɧ əŬɘ ɜŬ əŬɗŬɟɘůŰŮɑ 

                                                 
18
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φтф 
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əŬɚɨŰŮɟŬ. ȷűɞɨ ɚɞɘˊɧɜ ŰŬ ɔɡɟɑůɞɡɛŮ ŬɜɎˊɞŭŬ, ŰŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ ɛŮ Ɏűɗɞɜɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ ɚɑɔɖ ɩɟŬ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

əŬɘ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɟɑɔŬɜɖ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ŰŬ ɏɜŰŮɟŬ ɜô Ŭůˊɟɑůɞɡɜ əŬɘ ɜŬ ůűɑɝɞɡɜ, ɏŰůɘ 

ɩůŰŮ ɜŬ ŰɡɚɑɔɞɜŰŬɘ ˊɘɞ ŮɨəɞɚŬ əŬɘ ůűɘɢŰɎ. ȾŬŰɧˊɘɜ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑůɞɡɜ. 

ɆŰɞ ɛŮŰŬɝɨ əɧɓɞɡɛŮ Űɖ ůɡəɤŰŬɟɘɎ ůŮ ɛɏɔŮɗɞɠ əɎůŰŬɜɞɡ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ ůŮ 

ɏɜŬ ɛˊɞɚ ɛŬɕɑ ɛŮ ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, ɚɑɔɞ ŭɡɧůɛɞ əŬɘ ɟɑɔŬɜɖ əŬɘ         ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ 

əŬɚɎ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ.  

ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ ˊŮɟɜɎɛŮ ŮɜŬɚɚɎɝ ůŰɖ ůɞɨɓɚŬ, ŭɡɞ əɞɛɛɎŰɘŬ ůɡəɩŰɘ, ɏɜŬ əɞɛɛɎŰɘ 

ˊɜŮɡɛɧɜɘ, ɏɜŬ əɞɛɛɎŰɘ ůˊɚɐɜŬɠ, ɏɜŬ ɔɚɡəɎŭɘ ə.ɚˊ., űɟɞɜŰɑɕɞɜŰŬɠ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůűɘɢŰɧ Űɞ 

ɏɜŬ ŭɑˊɚŬ ůŰɞ Ɏɚɚɞ əŬɘ ɜŬ ɛɖɜ ɡˊɎɟɢɞɡɜ əŮɜɎ.  

ȾŬŰɧˊɘɜ ŰŬ ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ ɛŮ Űɖ ůəɏˊɖ əŬɘ ɛŮŰɎ ɛŮ Űɘɠ ŬɜŰŮɟɘɏɠ, Űɘɠ ɞˊɞɑŮɠ ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ 

ɢɘŬůŰɑ ɔɨɟɤ Ŭˊɧ Űɞ əɞəɞɟɏŰůɘ ɝŮəɘɜɩɜŰŬɠ Ŭˊɧ Űɖɜ Ɏəɟɖ Űɖɠ ŬɜŰŮɟɘɎɠ ůŰɖɜ Ŭɟɢɐ Űɞɡ 

əɞəɞɟŮŰůɘɞɨ. ɀɧɚɘɠ ɞɚɞəɚɖɟɩůɞɡɛŮ Űɖ ŭɘŬŭɘəŬůɑŬ, ůŰŮɟŮɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɖɜ 

ŰŮɚŮɡŰŬɑŬ Ɏəɟɖ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ɝŮŰɡɚɘɢŰŮɑ. ȾŬɗɩɠ ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ Űɘɠ ŬɜŰŮɟɘɏɠ, ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ 

űɟɞɜŰɑůɞɡɛŮ Űɖɜ ɞɛɞɘɧɛɞɟűɖ əŬŰŬɜɞɛɐ Űɞɡɠ ůŮ ɧɚɖ Űɖ ůɞɨɓɚŬ. ɆŰŮɟŮɩɜɞɡɛŮ 

əɎɗŮŰŬ Űɖ ůɞɨɓɚŬ ɛɏůŬ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɎəɘ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑůɞɡɜ ɧɚŬ ŰŬ ɡɔɟɎ əŬɘ ɛŮŰɎ ɓɎɕɞɡɛŮ 

Űɞ əɞəɞɟɏŰůɘ ɜŬ ɣɖɗŮɑ, ůŰɖɜ Ŭɟɢɐ ůŮ ɢŬɛɖɚɐ űɤŰɘɎ əŬɘ ůŮ ŬɟəŮŰɐ ŬˊɧůŰŬůɖ Ŭˊɧ ŰŬ 

əɎɟɓɞɡɜŬ əŬɘ ɢŬɛɖɚɩɜɞɜŰŬɠ Űɖ ůɞɨɓɚŬ ůŰŬŭɘŬəɎ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ŬɟˊɎɕŮɘ Űɞ əɞəɞɟɏŰůɘ. 

Κοντοςούβλι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
19

 

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ əɟɏŬɠ ˊɟɧɓŮɘɞ ɐ ɢɞɘɟɘɜɧ  

2-3 ɜŰɞɛɎŰŮɠ 

2-3 ˊɘˊŮɟɘɏɠ 

1 ɛŮɔɎɚɞ əɟŮɛɛɨŭɘ 

ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, ɟɑɔŬɜɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɤɜ 6-7 ŮəŬŰɞůŰɩɜ. ɆŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ 

ŬɜŬɛŮɘɔɜɨɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ ɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ, Űɖ ɟɑɔŬɜɖ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ, 

                                                 
19
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ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞɡ əɟɏŬŰɞɠ, ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ  əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɛɑŬ ɜɨɢŰŬ 

ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ ɜŬ ˊɞŰɑůɞɡɜ. ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ˊɚɏɜɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əŬɘ Űɘɠ 

əɧɓɞɡɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ůŮ ŰɏŰŬɟŰŬ. ɄŮɟɜɎɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞɡ əɟɏŬŰɞɠ ůŮ ɛɘŬ 

əɞɜŰɐ ůɞɨɓɚŬ ŰɞˊɞɗŮŰɩɜŰŬɠ ŮɜŭɘɎɛŮůŬ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ, Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ. 

ɊɐɜɞɡɛŮ Űɞ əɞɜŰɞůɞɨɓɚɘ ůŰŬ əɎɟɓɞɡɜŬ ɔɘŬ 1 - 1İ  ɩɟŬ ŬɚŮɑűɞɜŰɎɠ Űɞ ŬɜɎ 

ŭɘŬůŰɐɛŬŰŬ ɛŮ ɚɎŭɘ əŬɘ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ.  

 

Κοτόπουλο με δαμϊςκηνα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
20

 

ɈɚɘəɎ: 

1-1 İ əɘɚɧ əɞŰɧˊɞɡɚɞ  

20 ɝŮɟɎ ŭŬɛɎůəɖɜŬ  

6 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɝɑŭɘ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɜŰɞɛŬŰɞˊŮɚŰɏ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɞŰɧˊɞɡɚɞ ůŮ ŭɨɞ əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɓɞɨŰɡɟɞ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɓɞɨŰɡɟɞ, ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ ɐ ɚŮɡəɧ əɟŬůɑ əŬɘ 

ɛɘůɞɓɟɎɕɞɡɛŮ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ ɜŰɞɛŬŰɞˊŮɚŰɏ əŬɘ ɚɑɔɞ ˊɟɘɜ Űɞ Űɏɚɞɠ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ 

ŭŬɛɎůəɖɜŬ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ ɝɑŭɘ. 

 

Κοτόπουλο με πιπεριϋσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ əɞŰɧˊɞɡɚɞ ˊŮɟɑˊɞɡ 

4 ˊɘˊŮɟɘɏɠ  

4 əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

4 ɩɟɘɛŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ  
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4 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ůɞɨˊŬɠ ɓŬůɘɚɘəɧ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əŬɡŰŮɟɐ ˊɘˊŮɟɘɎ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

əŬɜɏɚŬ  

ɔŬɟɑűŬɚɞ 

ɛˊŬɢɎɟɘ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ, ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ, ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ 

ɓŬůɘɚɘəɧ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ ŰɟɑɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ 

əɞŰɧˊɞɡɚɞ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ. ɆŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ ɕŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ, ɟɞŭɑɕɞɡɛŮ 

Űɞ əɞŰɧˊɞɡɚɞ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ, Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ əŬɘ Űɘɠ 

ɜŰɞɛɎŰŮɠ. ɇŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ɛˊŬɢŬɟɘəɎ əŬɘ ŰŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŬɕɑ ɛŮ ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ əŬɘ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 30ô. 

 

Κουνϋλι ό λαγόσ ςτιφϊδο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɜŰɘɔɧɜɖ ɆŮɟɓŮŰɎ Ŭˊɧ Űɞ ɄɏŰŬ 

ɈɚɘəɎ: 

1İ  əɘɚɧ əɟɏŬɠ əɞɡɜŮɚɘɞɨ ɐ ɚŬɔɞɨ  

1 İ əɘɚɧ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ ɔɘŬ ůŰɘűɎŭɞ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

1 ůəɧɟŭɞ ɞɚɧəɚɖɟɞ 

2 ɩɟɘɛŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ˊŮɚŰɏ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ əɧəəɘɜɞ əɟŬůɑ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

1 ŭŬűɜɧűɡɚɚɞ 

İ əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ əŬɜɏɚɚŬ 

2-3 ɔŬɟɨűŬɚɚŬ 
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1 űɚɘŰɕŬɜɎəɘ Űɞɡ əŬűɏ ɝɨŭɘ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ əŬɘ əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ. ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ 

əɟɏŬɠ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ. ɆɞŰɎɟɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɚɎŭɘ Űɘɠ ɛŮɟɑŭŮɠ Űɞɡ əɞɡɜŮɚɘɞɨ. 

ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ əŬɘ Űɘɠ ůəŮɚɑŭŮɠ Űɞ ůəɧɟŭɞ. 

ɆɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ əɧəəɘɜɞ əɟŬůɑ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, Űɞ ɢɡɛɧ, Űɞɜ ˊŮɚŰɏ 

əŬɘ ŰŬ ɛˊŬɢŬɟɘəɎ. ɆɡɛˊɚɖɟɩɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɔɘŬ 50ô 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ, ɧɢɘ ɧɛɤɠ ŰŮɚŮɑɤɠ. Ⱥɜ Űɤ ɛŮŰŬɝɨ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ŰŬ 

əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ ůŮ ɚɎŭɘ, ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ əɘ ŬɡŰɎ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ɎɚɚŬ 

50ô, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ ɖ ůɎɚŰůŬ ɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ. 10ô ˊɟɘɜ 

ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɝɨŭɘ.   

 

Κρϋασ με Κυδώνια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ  

ɈɚɘəɎ: 

1 İ əɘɚɧ əɟɏŬɠ ˊɟɧɓŮɘɞ ɐ ɛɞůɢɎɟɘ 

1 İ əɘɚɧ əɡŭɩɜɘŬ 

150 ɔɟ. ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 ɛɏŰɟɘɞ əɟŮɛɛɨŭɘ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ůŮ əŬɜɞɜɘəɏɠ ɛŮɟɑŭŮɠ əŬɘ Űɞ əŬɓɞɡɟŭɑɕɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ 

əŬɘ Űɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ əɟŮɛɛɨŭɘ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ, 2-3 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɜŮɟɧ, 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůɘɔɞɓɟɎůɞɡɜ ɛɏɢɟɘ Űɞ əɟɏŬɠ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ. ɆŰɞ 

ɛŮŰŬɝɨ əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ əɡŭɩɜɘŬ Ŭˊɧ Űɖ űɚɞɨŭŬ əŬɘ Űɞɡɠ ůˊɧɟɞɡɠ, ŰŬ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ 

ɢɞɜŰɟɏɠ űɏŰŮɠ, ɧˊɤɠ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ, ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɞ əɟɏŬɠ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɛŬɕɑ. ɇɞ űŬɔɖŰɧ 

ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɛŮɑɜŮɘ ɛŮ ɚɑɔɖ ůɎɚŰůŬ.  

 

Κρϋασ ςτϊμνασ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 
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ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
21

 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɛɞůɢɎɟɘ 

4 ˊŬŰɎŰŮɠ əɞɛɛɏɜŮɠ ůŰŬ ŰɏůůŮɟŬ 

əŮűŬɚɞŰɨɟɘ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ əɨɓɞɡɠ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɝŮɟɧ 

5 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ 

ɛˊŬɢɎɟɘ 

ɚɑɔɞ ɓɞɨŰɡɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ ɛɞůɢɎɟɘ ůŮ əɨɓɞɡɠ, Űɞ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ɧŰŬɜ 

ɟɞŭɞəɞəəɘɜɑůŮɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜŬ ůəɧɟŭŬ əŬɘ əɟŮɛɛɨŭɘŬ, 

ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ŰŬ ɡɚɘəɎ ůŰɖ ůŰɎɛɜŬ ɛŮ Űɞ Űɡɟɑ ŰŮɚŮɡŰŬɑɞ əŬɘ 

ɚɑɔɞ ɓɞɨŰɡɟɞ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. ȾɚŮɑɜɞɡɛŮ Űɞ əŬˊɎəɘ ɛŮ ɕɡɛɎɟɘ, əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ 

űɞɨɟɜɞ            (150
o
C) ɔɘŬ 1 ɩɟŬ əŬɘ 30ô. ȳŰŬɜ ɓɔɎɚɞɡɛŮ Űɖ ůŰɎɛɜŬ Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ, 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 5-10ô əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ Űɞ ɕɡɛɎɟɘ. 

 

Λουκϊνικα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ȸɞɡɟɔŬɟɏɚɘ  

YɚɘəɎ: 

3 əɘɚɎ ɢɞɘɟɘɜɧ əɟɏŬɠ Ŭˊɧ ůˊɎɚŬ  

1 əɘɚɧ ɚɑˊɞɠ ɢɞɘɟɘɜɧ ˊŬůŰɧ  

1 əɘɚɧ ɢɞɘɟɘɜɧ ɏɜŰŮɟɞ ˊŬůŰɧ ůŮ ŬɚɎŰɘ  

2 əɘɚɎ ˊɟɎůŬ  

2-3 ɛŬŰůɎəɘŬ ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

ŬɚɎŰɘ ŬɜŬɚɧɔɤɠ Űɖɜ ɔŮɨůɖ ˊɞɡ ŮˊɘɗɡɛɞɨɛŮ 

10 ɔɟ. əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ  

10 ɔɟ. ɛŬɨɟɞ ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

                                                 
21
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ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ůŰɖɜ əɟŮŬŰɞɛɖɢŬɜɐ - 

ˊŬɚɘɎ əɞɓɧŰŬɜ ɛŮ ɛŬɢŬɑɟɘ- ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɚɑˊɞɠ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ 

ɧˊɤɠ Űɞ ɣɤɛɑ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ ɏɜŰŮɟɞ əŬɘ ˊŮɟɜɎɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ɛɏůŬ ůŰɞ ɏɜŰŮɟɞ, əɧɓɞɡɛŮ 

ŬɜɎ 20 ŮəŬŰɞůŰɎ əŬɘ ŭɏɜɞɡɛŮ əŬɘ Ŭˊɧ Űɘɠ ŭɨɞ ˊɚŮɡɟɏɠ.  

 

Μοςχαρϊκι με μελιτζϊνεσ και φαςόλια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɛɞůɢŬɟɑůɘɞ əɟɏŬɠ ɢɤɟɑɠ əɧəŬɚɞ 

2 ɛɏŰɟɘŮɠ űɚɎůəŮɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɓɟŬůɛɏɜŬ űŬůɧɚɘŬ 

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ 

2 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ 

2 ˊɟɎůɘɜŮɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ 

İ əɘɚɧ ɜŰɞɛɎŰŮɠ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ˊɎˊɟɘəŬ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɚŮɡəɧ əɟŬůɑ 

İ ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

ŬɚɎŰɘ 

ˊɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ ůŮ űɏŰŮɠ əŬɘ ɛŮŰɎ ˊɎɚɘ ůŰɖɜ ɛɏůɖ. ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ 

Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ ůŮ ɚŮˊŰɏɠ ɚɤɟɑŭŮɠ. ȾɧɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ůŮ ɛŮɔɎɚŬ əɡɓɎəɘŬ əŬɘ Űɞ 

əɟɏŬɠ ůŮ ɛɘəɟɎ əɞɛɛɎŰɘŬ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ ůŮ ɛɘŬ 

ɚŮəŬɜɑŰůŬ ɛŮ ŬɚŬŰɘůɛɏɜɞ ɜŮɟɧ ɜŬ ɝŮˊɘəɟɑůɞɡɜ ɔɘŬ 20ô , Űɘɠ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɛŮŰɎ Űɘɠ 

ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ. ɇɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ůŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. ɆɞŰɎɟɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ 

ůəɧɟŭɞ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ ůŰɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞ 

əɟɏŬɠ ɩůŰŮ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ Ŭˊɧ ɧɚŮɠ Űɘɠ ˊɚŮɡɟɏɠ əŬɘ ůɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɟŬůɑ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, Űɖɜ ˊɎˊɟɘəŬ əŬɘ 1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɜŮɟɧ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 45ô ůŮ 

ɀɏŰɟɘɞɠ űɤŰɘɎ ˊɟɞůɏɢɞɜŰŬɠ ɛɐˊɤɠ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɛŬɠ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ ɜŮɟɧ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɘɠ 

ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ, ŰŬ űŬůɧɚɘŬ əŬɘ Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ Ŭəɧɛɖ 10ô ɚŮˊŰɎ. 
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Μοςχϊρι με πορτοκϊλι ςτη γϊςτρα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ɁŮɞɢɩɟɘ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɛɞůɢɎɟɘ ɢɤɟɑɠ əɧəŬɚɞ ůŮ ɛŮɔɎɚŬ əɞɛɛɎŰɘŬ  

1 ɛˊɞɡəɎɚɘ əɧəəɘɜɞ əɟŬůɑ 

İ ˊɞŰɐɟɘ ɝɨŭɘ 

1 ˊɞɟŰɞəɎɚɘ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ůɞɨˊŬɠ ɜŰɞɛŬŰɞˊɞɚŰɏ 

2 əŬɟɧŰŬ 

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ 

4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

2 ɔŬɟɑűŬɚŬ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

2-3 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ əɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əŬɟɧŰŬ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ əŬɘ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ ůəɧɟŭɞ. 

ɇŬ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ ɛŮɔɎɚŬ əɞɛɛɎŰɘŬ, Űɞ əɟŬůɑ, Űɞ ɝɨŭɘ, 

ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ ůŮ ɏɜŬ ɔɡɎɚɘɜɞ ŭɞɢŮɑɞ əŬɘ ɛŬɟɘɜɎɟɞɡɛŮ ɔɘŬ 12 ɩɟŮɠ. ɇɖɜ 

Ůˊɞɛɏɜɖ ůŰŮɔɜɩɜɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɘ Űɞ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ɛŮɟɘəɎ ɚŮˊŰɎ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜŬ, Űɞɜ ɜŰɞɛŬŰɞˊɞɚŰɏ, Űɞ ůəɧɟŭɞ əŬɘ ŰŬ ɔŬɟɑűŬɚŬ əŬɘ 

ůɡɛˊɚɖɟɩɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ Űɖɠ ɛŬɟɘɜɎŭŬɠ Ŭűɞɨ ˊɟɩŰŬ Űɞ ůɞɡɟɩůɞɡɛŮ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ 

ůŮ ŭɡɜŬŰɐ űɤŰɘɎ ɏɤɠ ɧŰɞɡ ɖ ɛŬɟɘɜɎŰŬ ɛŮɘɤɗŮɑ əŬŰɎ ŰŬ 2/3 Ŭˊɧ ɧŰɘ ɐŰŬɜ. ɂɨɜɞɡɛŮ Űɖɜ 

ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɞɡ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ ɩůŰŮ ɜŬ ˊɎɟɞɡɛŮ ɏɜŬ əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɝɨůɛŬ, 

ůŰɨɓɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Űɞɡ əŬɘ ŰŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ ŰŬ əŬɟɧŰŬ Űɖɠ ɛŬɟɘɜɎŰŬɠ əŬɘ Űɞ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ɉŬɛɖɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůɘɔɞɓɟɎůŮɘ ɔɘŬ 2 ɩɟŮɠ. 

ȷŭŮɘɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ůŮ ˊɐɚɘɜɖ ɔɎůŰɟŬ ɐ ůŮ ŰŬɣɑ ɛŮ əɞɨɛˊɤɛŬ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ 

űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 1 ɩɟŬ ůŮ ɢŬɛɖɚɐ űɤŰɘɎ.  

 

Οφτό κλϋφτικο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 
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ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɈɚɘəɎ: 

1 Ŭɟɜɑ 

ɚɑɔɞ ɓɞɨŰɡɟɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

3-4 ůəɧɟŭŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŰɞ ɏŭŬűɞɠ ůŮ ɏɜŬ ɢɩɟɞ 50x50Ůə., ŮŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ űɤŰɘɎ ɛŮ ɝɨɚŬ əŬɘ əɎɟɓɞɡɜŬ. ɀɧɚɘɠ 

əɞəəɘɜɑůɞɡɜ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɖɜ Ɏəɟɖ. ɆəɎɓɞɡɛŮ Űɞ ɢɩɛŬ Űɧůɞ ɩůŰŮ ɜŬ ɢɤɟɎŮɘ Űɞ 

ůəŮɨɞɠ ɛŬɠ ɛŮ Űɞ Ŭɟɜɑ. ɇɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ əɚŬŭɘɎ Ŭˊɧ əɚɖɛŬŰŬɟɘɏɠ əŬɘ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ůŰɖ 

ůɡɜɏɢŮɘŬ ɗŬ ɓɎɚɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ ɛŬɠ ɐ Űɖ ɚŬŭɧəɞɚɚŬ ɛŮ Űɞ Ŭɟɜɑ. ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ Űɞ 

Ŭɟɜɑ əŬɘ Űɞ ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ, ɓɎɕɞɡɛŮ 3-4 ůəɧɟŭŬ ůŰŬ ɛˊɞɨŰɘŬ əŬɘ ůŰŬ ˊɧŭɘŬ 

əŬɘ Űɞ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ɞɚɧəɚɖɟɞ ůŮ ŰŬɣɑ ɐ ůŰɖ ɚŬŭɧəɞɚɚŬ. ɇɞ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɔɎůŰɟŬ ɐ 

ɛŮ əɚŬŭɘɎ Ŭˊɧ ɏɚŬŰɞ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɔɨɟɤ ï ɔɨɟɤ ŰŬ ŬɜŬɛɛɏɜŬ əɎɟɓɞɡɜŬ ɚɑɔŬ - ɚɑɔŬ ɛŮ 

ɚɑɔɖ űɤŰɘɎ. ɀŮŰɎ Ŭˊɧ 1 ï 1 İ  ɩɟŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ. ɇɞ ɣɐɜɞɡɛŮ ůɡɜɞɚɘəɎ 

ɔɘŬ 3 ɩɟŮɠ. 

 

Πατςϊσ με ςκορδοςτούπι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȰɚɘŬ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ȱŰŬɜ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ 

 

YɚɘəɎ: 

1 İ əɘɚɧ ˊɞŭŬɟɎəɘŬ əŬɘ əɞɘɚɘɎ Űɞɡ ɛɞůɢŬɟɘɞɨ ɐ ɢɞɘɟɘɜɧ  

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

12 əɧəəɞɡɠ ɛŬɨɟɞ ˊɘˊɏɟɘ 

4 ůŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ  

2-3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɛˊɞɨəɞɓɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, ɟɑɔŬɜɖ 

ũɘŬ Űɞ ůəɞɟŭɞůŰɞɨɛˊɘ 

ɆəŮɚɑŭŮɠ Ŭˊɧ 1 əŮűɎɚɘ ůəɧɟŭɞ 

500 ɔɟ.ɝɑŭɘ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ˊɞɚɨ əŬɚɎ əŬɘ əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ˊɞŭŬɟɎəɘŬ əŬɘ Űɖɜ əɞɘɚɘɎ. ɇŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ 

ɛɏůŬ ůŮ 4 ɚɑŰɟŬ ɜŮɟɧ, ɝŬűɟɑɕɞɜŰŬɠ ŬɜɎ ŭɘŬůŰɐɛŬŰŬ əɘ ɧŰŬɜ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ 

əɟŮɛɛɨŭɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ Űɞ ɚɎŭɘ. ɆɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɓɟɎůɘɛɞ ɔɘŬ 3 ɩɟŮɠ. 

ȸɔɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ Ŭˊɧ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ɧůɞ ɗɏɚɞɡɛŮ (ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞɠ 

ˊŬŰůɎɠ ɐ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜɞɠ ˊŬŰůɎɠ). ȸɟɎɕɞɡɛŮ ɝŬɜɎ ɛŮ Űɞ ůəɧɟŭɞ (ŬɜŬɚɞɔɑŬ 4 əɘɚɎ 

ˊŬŰůɎɠ -4 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ) əŬɘ ɚɑɔɖ ɟɑɔŬɜɖ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ ɞ ɕɤɛɧɠ. ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ůŮ 

ɓŬɗɘɎ ˊɘɎŰŬ ɛŮ ɛˊɞɨəɞɓɞ əŬɘ ůəɞɟŭɞůŰɞɨˊɘ. ɇɞ ůəɞɟŭɞůŰɞɨˊɘ űŰɘɎɢɜŮŰŬɘ ɓɎɕɞɜŰŬɠ 

Űɘɠ ůəŮɚɑŭŮɠ Ŭˊɧ Űɞ ůəɧɟŭɞ, əŬɗŬɟɘůɛɏɜŮɠ əŬɘ ˊɞɚŰɞˊɞɘɖɛɏɜŮɠ ɛɏůŬ ůŮ ɏɜŬ ɛˊɞɡəɎɚɘ 

ɝɨŭɘ.  

 

υκωταριϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ  ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ  

ɈɚɘəɎ: 

1 ŬɟɜɑůɘŬ ůɡəɤŰŬɟɘɎ ɛŮ ŰŬ ɔɚɡəɎŭɘŬ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 2 ɚŮɛɧɜɘŬ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, ɟɑɔŬɜɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɖɜ ůɡəɤŰŬɟɘɎ əŬɘ Űɖɜ əɧɓɞɡɛŮ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ. ɇɖɜ ɕŮɛŬŰɎɛŮ ůŮ ɛɘŬ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ. ɄŮŰɎɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɖɜ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ŭɨɞ 

ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ. ȳŰŬɜ ɓɟɎůŮɘ Űɖɜ ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ Űɖɜ 

ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ ŰɖɔɎɜɘ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ. ȳŰŬɜ ɟɞŭɑůŮɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 

Űɖɜ ɟɑɔŬɜɖ.ɄŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ Űɞɜ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ əŬɘ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ.  

Σρϊγοσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ȾɩůŰŬɠ ȸŬůɘɚŮɑɞɡ Ŭˊɧ Űɞɜ ȸŬɗɨəŬɛˊɞ  

YɚɘəɎ: 

2 İ əɘɚɎ ŰɟŬɔɑůɘɞ əɟɏŬɠ 

1 əɟŮɛɛɡŭɎəɘ űɟɏůəɞ  

3-4 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ 

ˊɘˊŮɟɘɎ ˊɟɎůɘɜɖ  

ŬɚɎŰɘ 
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ˊɘˊɏɟɘ 

ɟɑɔŬɜɖ 

ɗɡɛɎɟɘ 

ŭŮɜŰɟɞɚɑɓŬɜɞ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɀɏŰɟɘɞɠ əɞɛɛɎŰɘŬ.ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ůŮ ɛɘŬ 

ɛŮɔɎɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɜŮɟɧ ˊɞɡ ɜŬ Űɞ əŬɚɨˊŰŮɘ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ˊɎɟŮɘ ɓɟɎůɖ. 

ɄŮŰɎɛŮ Űɞ ˊɟɩŰɞ ɜŮɟɧ. ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ɛŮ əɟŮɛɛɡŭɎəɘ əŬɘ ˊɘˊŮɟɘɎ. ɆŰɖ 

ůɡɜɏɢŮɘŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ˊɎɚɘ ɜŮɟɧ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 4 ɩɟŮɠ ɛŮ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ 

əŬɘ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɚŮɛɧɜɘ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ůŰɖ ɔɎůŰɟŬ ɐ ůŰɞ ŰŬɣɑ əŬɘ 

ůŰɞ űɞɨɟɜɞ  ɔɘŬ 10ô ůŰɞɡɠ 200
o
C. 

 

Σρυγόνια με ςϊλτςα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ ɡˊŮɨɗɡɜɞɠ ɔɘŬ Űɞɜ ɘůŰɞɢɩɟɞ óȾɡɜɖɔɧŰɞˊɞɠ ȯɟŰŬɠô  

ɈɚɘəɎ: 

4 - 5 ŰɟɡɔɧɜɘŬ 

1 əɘɚɧ ɩɟɘɛŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ˊɘˊŮɟɘɎ 

1 ůəŮɚɑŭŬ ůəɧɟŭɞ 

3 əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ŬɟŮŰůɑɜɤŰɞ əɟŬůɑ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɀŬŭɎɛŮ ŰŬ ˊɞɨˊɞɡɚŬ Ŭˊɧ ŰŬ ŰɟɡɔɧɜɘŬ, əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɘɠ əɞɘɚɘɏɠ Űɞɡɠ, əɟŬŰɎɛŮ ɛɧɜɞ 

ŰŬ ůɡəɤŰɎəɘŬ Űɞɡɠ əŬɘ ˊŮŰɎɛŮ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ŮɜŰɧůɗɘŬ. ȾŬŰɧˊɘɜ ŰŬ əŬɣŬɚɑɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ɜŬ 

űɨɔɞɡɜ ɞɘ ŰɟɑɢŮɠ Űɞɡɠ, ŰŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ ŰɟɡˊɖŰɧ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑůɞɡɜ. 

ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɚɎŭɘ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɖ 

ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ ˊɞɡɚɘɎ əŬɘ Ŭűɞɨ ɟɞŭɑůɞɡɜ, ŰŬ ůɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɟŬůɑ.ɄŮɟɜɎɛŮ Ŭˊɧ Űɞ 

ɛɨɚɞ Űɤɜ ɢɞɟŰŬɟɘəɩɜ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ Űɘɠ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Ůˊɑůɖɠ Űɞ 

ůəɧɟŭɞ əŬɘ Űɖɜ ˊɘˊŮɟɘɎ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ, ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 
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ůɘɔɞɓɟɎɕɞɡɜ.ȾŬŰɎ ŭɘŬůŰɐɛŬŰŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ ɔɘŬ ɜŬ ɛŮɑɜɞɡɜ ɛŮ ŬɟəŮŰɐ 

ůɎɚŰůŬ.ɇŬ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ůŮ ˊɘŬŰɏɚŬ əŬɘ ŰŬ ůɡɜɞŭŮɨɞɡɛŮ ɛŮ ŰɖɔŬɜɖŰɏɠ ˊŬŰɎŰŮɠ ɐ 

Ɏůˊɟɞ ɟɨɕɘ əŬɘ ůŬɚɎŰŬ. 

 

Σςουμπλϋκι (κεφτϋδεσ με κρεμμύδια ςτο φούρνο) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ɇɧɚɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞɡɠ əŮűŰɏŭŮs: 

İ əɘɚɧ əɘɛɎɠɛɞůɢŬɟɑůɘɞɠ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ  

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

1 İ űɚɘŰɕŬɜɎəɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

1 Ŭɡɔɧ  

4 űɏŰŮɠ ɛˊŬɔɘɎŰɘəɞ ɣɤɛɑ ɓɞɡŰɖɔɛɏɜŮɠ ůŰɞ ɜŮɟɧ, ɛɞɡůəŮɛɏɜɞ əŬɘ ůŰɡɛɛɏɜɞ 

ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ  

ũɘŬ Űɞ ŰŬɣɑ: 

1 əɘɚɧ ɝŮɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

İ ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

ũɘŬ Űɖɜ Ŭɡɔɧəɞɣɖ:   

3 ŬɡɔɎ  

1 ˊɞŰɖɟɎəɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ɝɨŭɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ Űɞɡɠ əŮűŰɏŭŮɠ: ɀɞɡůəŮɨɞɡɛŮ Űɘɠ űɏŰŮɠ ɛˊŬɔɘɎŰɘəɞ ɣɤɛɑ ůŰɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɘɠ 

ůŰɨɓɞɡɛŮ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ, əŬɘ Űɞ ɏɜŬ əɟŮɛɛɨŭɘ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ 

əŬɘ Űɘɠ űɏŰŮɠ ɛˊŬɔɘɎŰɘəɞ ɣɤɛɑ əŬɗɩɠ əŬɘ Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ, Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ Űɞ Ŭɡɔɧ. 

ȻɡɛɩɜɞɡɛŮ Űɞɡɠ əŮűŰɏŭŮɠ.  

ũɘŬ Űɞ ŰŬɣɑ:ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŮ űɏŰŮɠ ůŰɟɞɔɔɡɚɏɠ əŬɘ ɢɞɜŰɟɏɠ. ɆŮ 

ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ ŰɖɔɎɜɘ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɛŮ İ ˊɞŰɐɟɘ ɚɎŭɘ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŬɚɎŰɘ 

əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ, ɛŬɕɑ ɛŮ İ ˊɞŰɐɟɘ əɟŬůɘɞɨ ɜŮɟɧ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŰɞ ŰŬɣɑ, 

ŬɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ Űɞɡɠ əŮűŰɏŭŮɠ əŬɘ Űɞɡɠ ɓɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ əŬɘ ˊɎɜɤ Ŭˊɧ əɎɗŮ əŮűŰɏ 
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ɓɎɕɞɡɛŮ ɏɜŬ əɞɛɛɎŰɘ ɓɞɨŰɡɟɞ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ 

ɜŬ ůɘɔɞɣɖɗŮɑ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ əŬɘ 15ô. ȷɡɔɞəɧɓɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ŰɟɑŬ ŬɡɔɎ əŬɘ Űɞ ˊɞŰɖɟɎəɘ Űɞɡ 

ɝɡŭɘɞɨ əŬɘ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ Űɞɡɠ əŮűŰɏŭŮɠ. ɇɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ ɚɑɔɞ ɔɘŬ ɜŬ 

əɎɜŮɘ əɟɞɨůŰŬ.  

 

Σςουμπλϋκι του χαςϊπη 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȸŬɔɔŮɚɘɩ ɆˊŬɐ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɈɚɘəɎ: 

İ  əɘɚɧ ˊɟɧɓɘɞ əɟɏŬɠ  

İ  əɘɚɧ ɔɑŭɘɜɞ əɟɏŬɠ 

İ  əɘɚɧ ɛɞůɢŬɟɑůɘɞ əɟɏŬɠ 

İ  əɘɚɧ ɢɞɘɟɘɜɧ əɟɏŬɠ 

2 əɘɚɎ ɜŰɞɛɎŰŮɠ  

2 əɘɚɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

ȺɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȷɚɎŰɘ  

Ʉɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɔɎɚŮɠ ɛˊɞɡəɘɏɠ Űɞ əɟɏŬɠ, ůŮ űɏŰŮɠ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ əŬɘ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ 

əɟŮɛɛɨŭɘŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ɛŬɠ ůŰɞɜ ɜŰŬɓɎ (ŰŬɣɑ) əŬɘ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ, ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 3 İ ɩɟŮɠ.  

 

Χοιρινό με κϊςτανα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
22

 

ɈɚɘəɎ: 

1 İ əɘɚɧ ɢɞɘɟɘɜɧ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ űɏŰŮɠ 

1 əɘɚɧ əɎůŰŬɜŬ ɓɟŬůɛɏɜŬ əŬɘ əŬɗŬɟɘůɛɏɜŬ 

                                                 
22
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φммл 
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1 ɛɐɚɞ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ ɚŮˊŰɏɠ űɏŰŮɠ 

1 ˊɞŰɖɟɎəɘ əɞɜɘɎə 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ůəŮɚɑŭŬ ůəɧɟŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɛɞɡůŰɎɟŭŬ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɛɏɚɘ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɘɠ űɏŰŮɠ Űɞɡ ɛɐɚɞɡ əŬɘ Űɞ ůəɧɟŭɞ ɜŬ ůɞŰŬɟɘůŰɞɨɜ əŬɘ ŰŬ ůɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ 

Űɞ əɞɜɘɎə. ȾŬŰɧˊɘɜ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɜŮɟɧ, Űɖ ɛɞɡůŰɎɟŭŬ, Űɞ ɛɏɚɘ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɜŬ ůɘɔɞɓɟɎůŮɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ ůɢŮŭɧɜ Űɞ əɟɏŬɠ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ 

ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ŰŬ əɎůŰŬɜŬ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ 

əŬɚɎ Űɞ əɟɏŬɠ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Ŭˊɧ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ Űɞ 

űŬɔɖŰɧ ɜŬ ˊɎɟŮɘ ŭɨɞ ŰɟŮɑɠ ɓɟɎůŮɘɠ ŬəɧɛŬ ˊɟɘɜ Űɞ əŬŰŮɓɎůɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ.  

 

Χοιρινό με κυδώνια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
23

 

ɈɚɘəɎ: 

1 İ əɘɚɧ ɢɞɘɟɘɜɧ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ 

2 əɘɚɎ əɡŭɩɜɘŬ 

1 ɛɏŰɟɘɞ əɟŮɛɛɨŭɘ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɓɞɨŰɡɟɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɕɎɢŬɟɖ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɝɑŭɘ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɚŮɡəɧ əɟŬůɑ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

                                                 
23
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φ94 
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ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ əŬɓɞɡɟɜŰɑɕɞɡɛŮ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞɡ ɢɞɘɟɘɜɞɨ, ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ, Ŭűɞɨ Űɞ 

ŰůɘɔŬɟɑůɞɡɛŮ əŬɚɎ, ůɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɟŬůɑ əŬɘ ɑůɤɠ ɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ. ȷűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 

ɓɟɎůŮɘ ɔɘŬ 10ô. 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ əɡŭɩɜɘŬ əŬɘ ŰŬ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ űɏŰŮɠ. ȷűɞɨ ŰŬ ŰůɘɔŬɟɑůɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ ɛŮ 

ɚɑɔɞ ɓɞɨŰɡɟɞ, ŰŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŰɞ əɟɏŬɠ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ ɝɑŭɘ. ȷűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 

ůɘɔɞɓɟɎůɞɡɜ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůɤɗɞɨɜ ŰŬ ɡɔɟɎ əŬɘ ɜŬ ɛŮɑɜɞɡɜ ɛŮ Űɖ ůɎɚŰůŬ Űɞɡɠ.  

 

Χοιρινό πραςϊτο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ űŬɔɖŰɎ Űɖɠ ɔɘɞɟŰɘɜɐɠ ɛɏɟŬɠ Űɤɜ ɉɟɘůŰɞɡɔɏɜɜɤɜ  

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ɢɞɘɟɘɜɧ 

10 ɛŮɔɎɚŬ ˊɟɎůŬ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ˊŮɚŰɏ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ 

ŬɚɎŰɘ 

Ʉɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ ůŮ ɛŮɔɎɚŬ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ. ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ 

Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ, əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞɡ ɢɞɘɟɘɜɞɨ, ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ 

əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ əŬɘ Űɞ 

ˊŮɚŰɏ ŭɘŬɚɡɛɏɜɞ ůŮ ɜŮɟɧ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůəŮˊɎůŮɘ Űɞ űŬɔɖŰɧ əŬɘ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ. 15ô ˊɟɘɜ ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ 

űɤŰɘɎ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ  ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ˊɐɝŮɘ ɖ ůɎɚŰůŬ. 

 

Χοιρινό πραςοςϋλινο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 
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ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
24

 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ űŬɔɖŰɎ Űɖɠ ɔɘɞɟŰɘɜɐɠ ɛɏɟŬɠ Űɤɜ ɉɟɘůŰɞɡɔɏɜɜɤɜ  

ɈɚɘəɎ: 

1 İ əɘɚɧ əɟɏŬɠ ɢɞɘɟɘɜɧ əɞɛɛɏɜɞ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ 

1 əɘɚɧ ˊɟɎůŬ (Űɞ Ɏůˊɟɞ ɛɏɟɞɠ) ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜŬ 

1 əɘɚɧ ůɏɚɘɜɞ (ůŮɚɘɜɧɟɘɕŬ əŬɘ űɨɚɚŬ) 

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜŬ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 2 ɚŮɛɧɜɘŬ 

ȷɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɑŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɑŬ əɞɡŰŬɚɘɎ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ɛɑŬ əɞɡŰŬɚɘɎ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ 

ůɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ Ŭˊɧ ɧɚŮɠ Űɘɠ ɛŮɟɘɏɠ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ 

ɜŮɟɧ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɞ ůɏɚɘɜɞ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ ɛɏɢɟɘ 

ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ ůɢŮŭɧɜ Űɞ əɟɏŬɠ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ, Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɚɎŭɘ əŬɘ Űɞ 

ɓɞɨŰɡɟɞ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ əŬɚɎ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ 

Űɞ űŬɔɖŰɧ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ˊɎɟŮɘ ŭɨɞ - ŰɟŮɑɠ 

ɓɟɎůŮɘɠ ŬəɧɛŬ ˊɟɘɜ Űɞ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ.  

 

Χυλοπύτεσ με μοςχϊρι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ ȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠ
25

 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɛɞůɢɎɟɘ 

İ əɘɚɧ ɢɡɚɞˊɑŰŮɠ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

                                                 
24
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φмлф 
25
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φмлс 
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1 ɛŮɔɎɚɖ ɩɟɘɛɖ ɜŰɞɛɎŰŬ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ˊŮɚŰɏ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

ŬɚɎŰɘ 

ɚɑɔɞ ˊɘˊɏɟɘ əɧəəɘɜɞ əŬɘ ɛŬɨɟɞ 

ɚɑɔɞ ɛˊŬɢɎɟɘ 

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɛŮɔɎɚŬ 

2 ůəŮɚɑŭŮɠ ůəɧɟŭɞ 

1 űɨɚɚɞ ŭɎűɜɖɠ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ůŰɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ 

ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɡɚɘəɎ, ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɔɘŬ 

1 ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ. ɆŮ Ɏɚɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ˊɞɚɨ ɜŮɟɧ 

ŬɚŬŰɘůɛɏɜɞ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ ɢɡɚɞˊɑŰŮɠ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɛɑŬ əɞɡŰŬɚɘɎ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ Űɘɠ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 10ô ˊɟɞůɏɢɞɜŰŬɠ ɜŬ ɛɖɜ ɚɘɩůɞɡɜ. ȾŬŰɧˊɘɜ Űɘɠ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ, 

Űɘɠ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Űɘɠ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ. ȷɜ ɗɏɚɞɡɛŮ, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ.  

 

Χοιρινό με ςϋλινο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ŪŮɞŭɩɟŬ ɀŬɚɘɔɘɎɜɜɖ Ŭˊɧ Űɞ ȾɞɛˊɧŰɘ 

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ɢɞɘɟɘɜɧ ůˊɎɚŬ 

1 İ əɘɚɧ ůɏɚɘɜɞ ɛŮ ůŮɚɘɜɧɟɘɕŬ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ũɘŬ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ:  

2 ŬɡɔɎ ɢɤɟɘɎŰɘəŬ əŬŰɎ ˊɟɞŰɑɛɖůɖ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 2 ɚŮɛɧɜɘŬ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ůŮ ɛŮɔɎɚŬ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ Űɞ ɟɞŭɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ 

ŬɚɎŰɘ əŬɘ ˊɘˊɏɟɘ. ɀŮŰɎ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŮɚɩůŮɘ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůəŮˊɎůŮɘ Űɞ űŬɔɖŰɧ. ɆŮ Ɏɚɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɕŮɛŬŰɎɛŮ Űɞ 
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ůɏɚɘɜɞ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜɞ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ůɏɚɘɜɞ əŬɘ Űɖɜ ůŮɚɘɜɧɟɘɕŬ 

əɞɛɛɏɜɖ ůŮ ɛɘəɟɎ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůɘɔɞɓɟɎůŮɘ ɔɘŬ İ ɩɟŬ. ɀɧɚɘɠ ɔɑɜŮɘ Űɞ 

űŬɔɖŰɧ ɛŬɠ, ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ ŮɚŬűɟɩɠ əŬɘ ŮŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ. 

ɉŰɡˊɎɛŮ ˊɟɩŰŬ ŰŬ ŬůˊɟɎŭɘŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɡɠ əɟɧəɞɡɠ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ. 

ɀŮŰɎ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŰɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ ůɘɔɎ ï ůɘɔɎ ɚɑɔɞ ɕɤɛɧ Ŭˊɧ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɛŬɠ. ɆŰɖ 

ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ Ŭɡɔɞɚɏɛɞɜɞ ůŰɞ űŬɔɖŰɧ əŬɘ əɞɡɜɎɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŬɠ ɔɘŬ ɜŬ 

ɛɞɘɟŬůŰŮɑ ˊŬɜŰɞɨ. 

 

Ενότητα 5. Συνταγϋσ για πίτεσ 

 

Γαλατόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɜŬůŰŬůɑŬ Ʌɞɨəɖ Ŭˊɧ Űɖɜ ȯɟŰŬ  

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

ɈɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ: 

2 İ  ɚɑŰɟŬ ɔɎɚŬ 

3 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɕɎɢŬɟɖ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ ɢɞɜŰɟɧ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

2 ɓŬɜɑɚɘŮɠ 

7 ŬɡɔɎ 

ɝɨůɛŬ ɚŮɛɞɜɘɞɨ ɐ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ 

4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

1 ˊɟɏɕŬ ŬɚɎŰɘ  

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ əŬɜɏɚŬ 

ũɘŬ ŰŬ űɨɚɚŬ: 

250 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ əɑŰɟɘɜɞ 

100-150ml ɜŮɟɧ ɢɚɘŬɟɧ  

2 ɔɟ. ŬɚɎŰɘ 

3 ɔɟ. ɝɑŭɘ 

100 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ  

İ əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 
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ɜɘůŮůŰɏ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ ŰŬ űɨɚɚŬ: ȾɞůəɘɜɑɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ, ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ, 

Űɖ ɕɎɢŬɟɖ, Űɞ ɝɑŭɘ əŬɘ Űɞ  ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ ɏɜŬ əɞɡŰɎɚɘ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɖ ɕɨɛɖ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛŬɚŬəɐ əŬɘ ɜŬ ɛɖɜ əɞɚɚɎŮɘ 

ůŰŬ ɢɏɟɘŬ. ɇɖ ɢɤɟɑɕɞɡɛŮ ůŮ 6 ɛˊŬɚɑŰůŮɠ ˊɞɡ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜ ɔɘŬ 1 

ɩɟŬ ůŮ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ ŭɤɛŬŰɑɞɡ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛɘŬ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ ɛŮ ɜɘůŮůŰɏ, ˊŬɑɟɜɞɡɛŮ 

ɏɜŬ ɏɜŬ ɛˊŬɚɎəɘ ɕɨɛɖɠ əŬɘ Űɞ ŬɜɞɑɔɞɡɛŮ ŬɟɢɘəɎ ɛŮ Űɞ ɛɘəɟɧ ɟɞɚɧ ɕɨɛɖɠ, əŬɘ ůŰɖ 

ůɡɜɏɢŮɘŬ ɛŮ Űɖ ɚŮˊŰɐ ɓɏɟɔŬ ɔɘŬ űɨɚɚɞ ˊɑŰŬɠ ɩůŰŮ ɜŬ űŰɎůŮɘ ůŰɞ ɛɏɔŮɗɞɠ Űɞɡ ŰŬɣɘɞɨ 

ɛŬɠ.  

ũɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ: 

ȻŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ əŬɚɎ ɛŮ 

ŬɡɔɞŭɎɟŰɖ. ɉŰɡˊɎɛŮ ŰŬ 2İ űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɕɎɢŬɟɖ ɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɘɠ 

ɓŬɜɑɚɘŮɠ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ ɝɨůɛŬ ɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ɛŮ 

Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɔɎɚŬ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ ɖ əɟɏɛŬ ůŮ ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ. 

ɀɧɚɘɠ ŭɏůŮɘ ɓɔɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŭɨɞ əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ 

ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȸɞɡŰɡɟɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ Űɞɡ űɞɨɟɜɞɡ əŬɘ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ 

ŭɨɞ ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜŬ űɨɚɚŬ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɖɜ əŬɜɏɚɚŬ. ɆɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ 

ɛŮ ŰŬ ɛɘůɎ Ŭˊɧ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ űɨɚɚŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ 

űɨɚɚŬ ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜŬ. ũɡɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ ˊɞɡ Ůɝɏɢɞɡɜ ůŮ ɟɞɚɧ ůŰɖɜ Ɏəɟɖ. ɊɐɜɞɡɛŮ 

ůŰɞɡɠ 180
o
C ɔɘŬ 40-50ô ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ. 

 

Ζαρκόπιτα (ζϊρκα: γυμνό χωρύσ φύλλα) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞ ɁŮɞɢɩɟɘ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

 

YɚɘəɎ: 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

6 ˊɞŰɐɟɘŬ ɔɎɚŬ 

2 ŬɡɔɎ 

1 ɓŬɜɑɚɘŬ 

ɝɨůɛŬ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 
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İ  űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ əŬűɏ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɚɑɔɖ əŬɜɏɚŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ əŬɘ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ůɡɜŮɢɩɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛɘŬ ˊɖɢŰɐ əɟɏɛŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȷűɐɜɞɡɛŮ Űɖɜ əɟɏɛŬ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ. ɆŰɞ ɛŮŰŬɝɨ ɢŰɡˊɎɛŮ ŮɚŬűɟɎ ŰŬ 

ŬɡɔɎ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖ ɓŬɜɑɚɘŬ əŬɘ Űɞ ɝɨůɛŬ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ ůŰɖ ɢɚɘŬɟɐ əɟɏɛŬ. 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɞɛɞɘɞɔŮɜɏɠ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ ůŮ ɚŬŭɤɛɏɜɞ ɛɏŰɟɘɞ 

ŰŬɣɑ ɐ ˊɡɟɏɝ, Ŭűɞɨ Űɞ ˊŬůˊŬɚɑůɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɖ əŬɜɏɚŬ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ. ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɛŮ ɔɚɡəɧ ůŰŬűɨɚɘ ɐ ɞˊɞɘɞŭɐˊɞŰŮ ɔɚɡəɧ əɞɡŰŬɚɘɞɨ. 

 

Καςιϊτα ρωμανιώτικη 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬ ȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ ŰŬ űɨɚɚŬ: 

750 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɝɨŭɘ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ŬɚɎŰɘ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɜŮɟɧ ɢɚɘŬɟɧ 

ũɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ:  

750 ɔɟ. Űɡɟɑ űɏŰŬ ůəɚɖɟɐ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɓɞɨŰɡɟɞ 

3 ŬɡɔɎ 

2 əɟɧəɞɡɠ Ŭɡɔɩɜ 

4-5 əɞɡŰŬɚɎəɘŬ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɓɞɨŰɡɟɞ  

3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɔɎɚŬ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞ ɝɑŭɘ, Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȴůŰŮɟŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ Űɞ 

ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ əɘ ɏɢɞɡɛŮ ɛɘŬ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŭŮɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ ɢɏɟɘŬ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ 
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ŭɧůŮɘɠ əŬɘ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ óɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜô. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 

180
o
C. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ əŬɘ ɏɜŬ ɛɘəɟɧŰŮɟɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɏɜŬ ˊɚɎůŰɖ.  

ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɞ Űɡɟɑ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ ɛŬɠ ůŮ ɛɘəɟɎ əɞɛɛɎŰɘŬ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ ŰŬ 

ŬɡɔɎ əŬɘ ŰŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŰɞ Űɡɟɑ. ɆŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɞ 

ɛŮɔɎɚɞ űɨɚɚɞ, ɩůŰŮ ɜŬ ˊŮɟɘůůŮɨŮɘ Ŭˊɏɝɤ əŬɘ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ. ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ 

Űɞ ɛɘəɟɧ űɨɚɚɞ əŬɘ ŭɘˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɞ ˊŮɟɑůůŮɡɛŬ ˊɟɞɠ ŰŬ ɛɏůŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ Űɞɡɠ əɟɧəɞɡɠ 

ɛŮ 2-3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɔɎɚŬ əŬɘ ŬɚŮɑűɞɡɛŮ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɖɠ ˊɑŰŬɠ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ 

ɛŮɟɘəɎ əɞɛɛɎŰɘŬ ɓɞɨŰɡɟɞ ůŮ ɧɚɖ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɑŰŬ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɜŬ 

ɣɖɗŮɑ ůŰɞɡɠ 200Á C.  

 

Κιμαδόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Űɖɠ əɡɟɑŬɠ Ⱥɚɏɜɖɠ ɀŮəɎɚɖ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ 

ȼˊŮɑɟɞɡô Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ
26

 

YɚɘəɎ: 

ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 8 űɨɚɚŬ  

1 İ əɘɚɧ əɘɛɎ ˊɟɧɓŮɘɞ 

ɚɑɔɞ ɔɎɚŬ  

8 ˊŬɝɘɛɎŭɘŬ  

6 ŬɡɔɎ  

4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ  

ɚɑɔɞ Űɡɟɑ Űɟɘɛɛɏɜɞ  

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ  

1 ɢɞɨűŰŬ ɛŬɥɜŰŬɜɧ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɜŰɞɛŬŰɞˊɞɚŰɏ 

ȷɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ɝɨɚɞ əŬɜɏɚŬɠ ɐ ɛˊŬɢɎɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ, ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ, ɏɤɠ ɧŰɞɡ ɝŬɜɗɨɜŮɘ əŬɘ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ ˊŮɚŰɏ. ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ Űɖɜ əŬɜɏɚŬ. ȷűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůɘɔɞɓɟɎɕŮɘ ɞ əɘɛɎɠ ůŮ 

ůɘɔŬɜɐ űɤŰɘɎ, ɩůˊɞɡ ɜŬ ˊɘŮɘ ŰŬ ɕɞɡɛɘɎ Űɞɡ. Ⱥɜ Űɤ ɛŮŰŬɝɨ ɛɞɡůəŮɨɞɡɛŮ ŰŬ ˊŬɝɘɛɎŭɘŬ 

                                                 
26
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φмну 
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ɛŮ ɔɎɚŬ əŬɘ, Ŭűɞɨ ŰŬ ůŰɨɣɞɡɛŮ, ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɞ əɘɛɎ ɛŬɕɑ  ɛŮ Űɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ əŬɘ 

ŰŬ ŬɡɔɎ ˊɞɡ ɏɢɞɡɛŮ ɐŭɖ ɢŰɡˊɐůŮɘ. ȸɞɡŰɡɟɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ŰŬ ɛɘůɎ 

űɨɚɚŬ ŬɚŮɑűɞɜŰɎɠ ŰŬ ɛŮ ɚɘɤɛɏɜɞ ɓɞɨŰɡɟɞ. ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ, Űɖ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ 

ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ űɨɚɚŬ, ˊɞɡ ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ɏɜŬ - ɏɜŬ ˊɎɚɘ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ. 

ɉŬɟɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɑŰŬ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ ɛŮ ɛɡŰŮɟɧ ɛŬɢŬɑɟɘ əŬɘ Űɖɜ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ 

űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 45ô.   

 

Κολοκυθόπιτα αλμυρό 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ɀɎɜɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

Ɇɡɜɐɗɤɠ ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ:  

500 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ  

ɚɑɔɞ ɝɨŭɘ  

2 ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ 

ũɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ: 

4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ŰůŬɔɘɞɨ əɞɚɞəɨɗɘ Űɟɘɛɛɏɜɞ əŬɘ ůŰɡɛɛɏɜɞ 

6 ŬɡɔɎ  

1 əɞɨˊŬ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ ɐ ɟɨɕɘ  

1 ˊɞŰɐɟɘ ɔɎɚŬ  

İ əɘɚɧ Űɡɟɑ űɏŰŬ  

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɝŮɟɧ  

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞ ɝɑŭɘ əŬɘ Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ŮɤůɧŰɞɡ Űɞ ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ əɘ ɏɢɞɡɛŮ 

ɛɘŬ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŭŮɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ ɢɏɟɘŬ.ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ ŭɧůŮɘɠ (ɛɑŬ ŬɜɎ űɨɚɚɞ) 

əŬɘ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ óɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜô. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɏɜŬ ˊɚɎůŰɖ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ Űɟɘɛɛɏɜɖ əɞɚɞəɨɗŬ ůŮ ɏɜŬ 

ůɞɡɟɤŰɐɟɘ, Űɖɜ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ˊɞɚɨ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ůŮ ɛɘŬ 

ɚŮəɎɜɖ ɔɘŬ ɜŬ ɓɔɎɚŮɘ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɖɠ. ɇɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 15ô-20ô, ůŰɨɓɞɡɛŮ ɝŬɜɎ əŬɘ 
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ˊŮŰɎɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ, Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ, Űɞ ɔɎɚŬ, Űɖ űɏŰŬ, Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ 

əŬɘ Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ 2 űɨɚɚŬ ɕɨɛɖɠ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ, 

ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ əŬɘ ɛŮŰɎ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ɕɨɛɖɠ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. ɊɐɜɞɡɛŮůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 

ɩɟŬ əŬɘ 10ô ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

 

Κολοκυθόπιτα γλυκιϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȯɜɜŬ Ⱥɡɗɡɛɑɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

Ɇɡɜɐɗɤɠ ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ:  

500 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ  

ɚɑɔɞ ɝɨŭɘ  

2 ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ  

ũɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ: 

500ɔɟ. əɞɚɞəɨɗɘ.  

1 əɞɨˊŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ 

1 əɞɨˊŬ ɕɎɢŬɟɖ  

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɛɏɚɘ  

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ əŬɜɏɚŬ  

1 ɢɞɨűŰŬ ɟɨɕɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞ ɝɑŭɘəŬɘŰɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ. 

ȴůŰŮɟŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ŮɤůɧŰɞɡ Űɞ ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ 

əɘ ɏɢɞɡɛŮ ɛɘŬ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŭŮɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ ɢɏɟɘŬ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ ŭɧůŮɘɠ (ɛɑŬ 

ŬɜɎ űɨɚɚɞ) əŬɘ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ óɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜô. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 

180
o
C. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɏɜŬ ˊɚɎůŰɖ. ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ əɞɚɞəɨɗŬ əŬɘ ˊŮŰɎɛŮ 

ŰŬ ůˊɞɟɎəɘŬ əŬɘ ŰŬ ɜŮɨɟŬ Űɖɠ əɞɚɞəɨɗŬɠ  Ůɜɩ ɛŮ ɏɜŬ əɞɡŰɎɚɘ ɝɨɜɞɡɛŮ əŬɘ 

ɛŬɕŮɨɞɡɛŮ Űɖɜ ɣɑɢŬ ůŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ ɛˊɞɚ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ Űɟɘɛɛɏɜɖ əɞɚɞəɨɗŬ ůŮ ɏɜŬ 

ůɞɡɟɤŰɐɟɘ, Űɖɜ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ˊɞɚɨ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ůŮ ɛɘŬ 

ɚŮəɎɜɖ ɔɘŬ ɜŬ ɓɔɎɚŮɘ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɖɠ. ɇɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 15ô-20ô, ůŰɨɓɞɡɛŮ ɝŬɜɎ əŬɘ 

ˊŮŰɎɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖɜ ɕɎɢŬɟɖ, Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ, Űɞ ɛɏɚɘ, Űɖɜ əŬɜɏɚŬ əŬɘ Űɞ 
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ɟɨɕɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ.  ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ɕɨɛɖɠ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ, ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ 

ŰŬ űɨɚɚŬ, ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŭɨɞűɨɚɚŬ ɕɨɛɖɠ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. 

ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ əŬɘ 10ô ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

 

Κοςμηρύ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬ ȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

ȿɏɔŮŰŬɘ əŬɘ ɕŬɟəɧˊɘŰŬ, ŬɚŮɡɟɧˊɘŰŬ, əŬůɘɧˊɘŰŬ, əɞɡůɛɏɟɘ, əŬɗŬɟɧˊɘŰŬ, ɕɡɛŬɟɧˊɘŰŬ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

İ  əɘɚɧ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ (ɔɘŬ ɛŮɔɎɚɞ ŰŬɣɑ) 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɔɎɚŬ 

400 ɔɟ. Űɡɟɑ űɏŰŬ 

2 ŬɡɔɎ  

100 ɔɟ. Űɡɟɑ Űɟɘɛɛɏɜɞ, əɑŰɟɘɜɞ ɐ űɏŰŬ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɞ ɛŮɑɔɛŬ əŬɘ Űɖɜ űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ əŬɘ  

ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɜŬəɎŰŮɛŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ ŰŬ ŭɨɞ ŬɡɔɎ əŬɘ ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɞ ɛŮɑɔɛŬ. ɆŰɞ 

űɞɨɟɜɞ ɕŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ ɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɛɏɢɟɘ ɜŬ əɎɣɞɡɜ. 

ȸɔɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ əŬɘ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ůŰɞ əŬɡŰɧ ɚɎŭɘ əŬɘ Űɞ 

ɓɞɨŰɡɟɞ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ Űɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 30ô ůŰɞɡɠ 180
o
C ůŮ 

ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ.  

 

Κοτόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɤɜůŰŬɜŰɑɜŬ ɉɞɨɛɖï ȷɖŭɧɜɖŬˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

Ɇɡɜɐɗɤɠ ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ȼ ŭɞůɞɚɞɔɑŬ ŮɑɜŬɘ ɓŬɗɨ ŰŬɣɑ űɞɨɟɜɞɡ  

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ: 

İ əɘɚɧ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 
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ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

3 ŬɡɔɎ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɔɎɚŬ űɟɏůəɞ 

ŬɚɎŰɘ,ˊɘˊɏɟɘ 

ũɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ: 

1 əɧŰŬ ɢɤɟɘɎŰɘəɖ ˊŮɟɑˊɞɡ ůŰŬ ŰɟɑŬ əɘɚɎ  

6 ɀɏŰɟɘɞɠ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əɞɛɛɏɜŬ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ 

7ŬɡɔɎ 

1/2 ɚɑŰɟɞ ɔɎɚŬ űɟɏůəɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ ŰŬ űɨɚɚŬ:  

Ŭ) ūɨɚɚŬ ɣɖɛɏɜŬ ɔɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ:ȷˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ɖɛɏɟŬ ɐ ɛɏɟŮɠ ˊɟɘɜ (Ŭűɞɨ 

əɟɡɩůɞɡɜ, ŭɘŬŰɖɟɞɨɜŰŬɘ ůˊŬůɛɏɜŬ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ ɔɘŬ əŬɘɟɧ). ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ ɏɝɘ 

ɢɞɨűŰŮɠ ɔŮɛɎŰŮɠ ŬɚŮɨɟɘ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ  ůŰɖ ɛɏůɖ əŬɘ ŰɟɑŬ ŬɡɔɎ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ, ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ ŮɜŬɚɚɎɝ ɛŮ ɔɎɚŬ ɩůŰŮ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛɘŬ ŬˊŬɚɐ 

ɕɨɛɖ. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ, ɓɔŬɑɜɞɡɜ ɔɨɟɤ ůŰŬ ŰɏůůŮɟŬ ɛŮɔɎɚŬ əŬɘ ŰŬ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŮ 

ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ŰŬ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɜ ŬɏɟŬ ůŰɞɡɠ 200
o
C, ɜŬ ɟɞŭɑůɞɡɜ əŬɚɎ əŬɘ ɜŬ ɛɖɜ ɏɢɞɡɜ 

ɎɣɖŰŬ ůɖɛŮɑŬ. ɆŰɖɜ ˊŮɟɑˊŰɤůɖ ˊɞɡ ɡˊɎɟɢɞɡɜ ɎɣɖŰŬ ůɖɛŮɑŬ ůŰŬ űɨɚɚŬ, ŰŬ 

ŬűŬɘɟɞɨɛŮ əŬɘ ŰŬ űɞɡɟɜɑɕɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ˊŬɟŬˊɎɜɤ. 

ɓ)ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ ŭɨɞ ɢɞɨűŰŮɠ ɔŮɛɎŰŮɠ ŬɚŮɨɟɘ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ ůŰɖ ɛɏůɖ 

əŬɘ ɏɜŬ Ŭɡɔɧ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ, ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ ŮɜŬɚɚɎɝ ɛŮ ɔɎɚŬ ɩůŰŮ ɜŬ 

ɔɑɜŮɘ ɛɘŬ ŬˊŬɚɐ ɕɨɛɖ. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ,ŰŬ ɞˊɞɑŬ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ɚŬŭɤɛɏɜɞ 

ŰŬɣɑ, ɛŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ ŬɜɎɛŮůɎ Űɞɡɠ, ɜŬ ˊɟɞŮɝɏɢɞɡɜ. 

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ: 

ȾŬŰɎ ˊɟɞŰɑɛɖůɖ əɧŰŬ ɢɤɟɘɎŰɘəɖ ɐ əɞŰɧˊɞɡɚɞ (ŰɧŰŮ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ əŬɘ ŭɨɞ əɨɓɞɡɠ-

ɜɞůŰɘɛɘɎɠ əɞŰɧˊɞɡɚɞɡ) ɐ ůɡɜŭɡŬůɛɧɠ Űɤɜ ŭɨɞ (ŰɟɑŬ əɘɚɎ ůɨɜɞɚɞ) əŬɚɎ ˊɚɡɛɏɜɞ əŬɘ 

əɞɛɛɏɜɞ ůŮ ɛŮɟɑŭŮɠ, əŬɘ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ ɛŮɔɎɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŬɕɑ ɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůɞɡɜ, ůŮ ŬɟəŮŰɧ ɚɎŭɘ. ȷɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɜŮɟɧ 

ɜŬ ůəŮˊŬůŰɞɨɜ ŰŬ ɡɚɘəɎ əŬɚɎ, ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ Űɞ əɞŰɧˊɞɡɚɞ ɜŬ ɝŮəɞəŬɚɑɕŮŰŬɘ 

ŮɨəɞɚŬ əŬɘ ŰŬɡŰɧɢɟɞɜŬ ɜŬ ɡˊɎɟɢŮɘ ŬɟəŮŰɧɠ ɕɤɛɧɠ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ Ŭˊɧ Űɞ 

ɕɤɛɧ, Űɞɜ ɞˊɞɑɞ əɟŬŰɎɛŮ əŬɘ ŮɚɏɔɢɞɡɛŮ ɧŰɘ ŭŮɜ ɏɢŮɘ əɧəŬɚŬ, ŮəŮɑ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɏɜŬ 
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əɞɡŰɑ ɔɎɚŬ ŮɓŬˊɞɟɏ ɐ Űɞ ŬɜŰɑůŰɞɘɢɞ űɟɏůəɞ əŬɘ ŮˊŰɎ ŬɡɔɎ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. 

ɂŮəɞəŬɚɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɞŰɧˊɞɡɚɞ. 

ɄɎɜɤ ůŰɞ ŰŬɣɑ ɛŮ ŰŬ űɟɏůəŬ űɨɚɚŬ, ůˊɎɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ ɛɘŬ ůŰɟɩůɖ ɣɖɛɏɜŬ űɨɚɚŬ, 

ɜŬ əŬɚɨɣɞɡɜ ŮˊŬɟəɩɠ Űɖɜ ɓɎůɖ Űɞɡ ŰŬɣɘɞɨ. ȷˊɧ ˊɎɜɤ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɝŮɣŬɢɜɘůɛɏɜɞ 

əɞŰɧˊɞɡɚɞ, ɩůŰŮ ɜŬ əŬɚɨɣŮɘ ŮˊŬɟəɩɠ Űɖɜ ɓɎůɖ Űɞɡ ŰŬɣɘɞɨ ɧůɞ Űɞ ŭɡɜŬŰɧɜ ˊɘɞ 

ɞɛɞɘɧɛɞɟűŬ əŬɘ ůˊɎɛŮ əŬɘ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɣɖɛɏɜŬ űɨɚɚŬ, ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ ŭɨɞ ůŰɟɩůŮɘɠ. 

ɄŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞɜ ɕɤɛɧ, ɜŬ ˊɎŮɘ ˊŬɜŰɞɨ əŬɘ ɜŬ ɛɞɡůəɏɣŮɘ ŰŬ ɡɚɘəɎ Űɞɡ ŰŬɣɘɞɨ. 

ɇɏɚɞɠ ɔɡɟɜɎɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ ˊɞɡ ˊɟɞŮɝɏɢɞɡɜ ˊŮɟɘɛŮŰɟɘəɎ Űɞɡ ŰŬɣɘɞɨ ˊɟɞɠ ŰŬ ɛɏůŬ, 

ɚŬŭɩɜɞɜŰŬɠ ŰŬ Ŭɜ ɏɢɞɡɜ ɝŮɟŬɗŮɑ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ əŬɚɎ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 

200
o
C ˊɎɜɤ - əɎŰɤ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 1 ɩɟŬ əŬɘ ɚɑɔɞ ˊŬɟŬˊɎɜɤ, ŮɚɏɔɢɞɜŰŬɠ ɧŰɘ Űɞ 

ŮůɤŰŮɟɘəɧ Űɖɠ ˊɑŰŬɠ ɏɢŮɘ ɣɖɗŮɑ. 

 

Κοφτόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
27

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

ɈɚɘəɎ: 

ȾɞűŰɧ 

ȸɞɨŰɡɟɞ 

ȷɡɔɎ 

ɇɡɟɑ űɏŰŬ 

ũɎɚŬ 

ŬɚɎŰɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɜŮɟɧ Űɞɜ əɞűŰɧ. ȳŰŬɜ əɟɡɩůŮɘ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ, əŬɘ ůŰɘɠ ˊɞůɧŰɖŰŮɠ ˊɞɡ 

ŮɛŮɑɠ ŮˊɘɗɡɛɞɨɛŮ, ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ ŬɡɔɎ, Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ űɏŰŬ, ɔɎɚŬ, ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ŰŬ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ. ɀŮŰɎ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ ůŰɞ ŰŬɣɑ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɑŰŬ ɔɘŬ 

30ô ˊŮɟɑˊɞɡ. 

Ƀ əɞűŰɧɠ ŮɑɜŬɘ ůŰɎɟɘ ŬɚŮůɛɏɜɞ ůŮ ɢŮɘɟɞəɑɜɖŰɞ ɛɨɚɞ ˊɞɡ ŬɚɏɗŮɘ ɢɞɜŰɟɎ.  

 

Κρεατόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

                                                 
27
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φмнр 
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ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮɖ əɡɟɑŬ ɀŬɑɟɖ ɆŰɎɛɞɡ-ɄŬˊŬɗŮɞŭɩɟɞɡ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

YɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 6 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ ūɨɚɚɞ) 

2 əɘɚɎ əɟɏŬɠ 

8-10 ŬɡɔɎ 

12 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɔɘŬ Űɞ əɟɏŬɠ 

1 ɜŰɞɛɎŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ)  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɡŰŮɟɧ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ ɛŬɠ.  ȻɡɛɩɜɞɡɛŮ ŰŬ ɏɝɘ űɨɚɚŬ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ŰŬ ŰɟɑŬ. 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ ɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ, Űɖ űɟɏůəɘŬ ɜŰɞɛɎŰŬ əŬɘ Űɞ əŬɡŰŮɟɧ əɧəəɘɜɞ 

ˊɘˊɏɟɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ˊɞɚɨ ɛŬɚŬəɧ. ȾɧɓɞɡɛŮ ɛŮɔɎɚŬ əɞɛɛɎŰɘŬ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ ŰŬ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ űɨɔŮɘ Űɞ əɎɣɘɛɞ Űɞɡɠ. ɇŬ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ. 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ, ɩůŰŮ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ŰŮɚŮɑɤɠ əŬɗŬɟɧ əŬɘ əɟŬŰɎɛŮ Űɞ ɕɤɛɧ Űɞɡ. 

ɇɟɑɓɞɡɛŮ ŰŬ ɣɖɛɏɜŬ űɨɚɚŬ ůŮ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ ɛɏůŬ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ 

ŰŬɣɑ əŬɘ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ɜŬ ɝŮɢŮɘɚɑɕɞɡɜ ɔɘŬŰɑ ɗŬ Űɞ ŬűɐůɞɡɛŮ ŬɜɞɘɢŰɧ Ŭˊɧ 

ˊɎɜɤ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ŮˊɎɜɤ Űɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ əɟɏŬɠ, ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ ŰŬ űɨɚɚŬ ˊɞɡ 

ɣɐůŬɛŮ əɞɛɛŬŰɘŬůɛɏɜŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ əŬɘ ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. ũɡɟɑɕɞɡɛŮ Űɘɠ 

ɎəɟŮɠ Űɞɡ űɨɚɚɞɡ əŬɘ ůŰɞ ŬɜɞɘɢŰɧ əɞɛɛɎŰɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɕɤɛɧ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ əŬɘ 

15ô ůŰɞɡɠ 180
o
C, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɣɖɗŮɑ Űɞ űɨɚɚɞ.  

 

Κρεαςόπιτα – Πρωτοχρονιϊτικη πύτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
28

 

ȺɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɖɠ ɄɟɤŰɞɢɟɞɜɘɎɠ 

ɈɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ: 

1 İ əɘɚɧ ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ  

2 əɞɨˊŮɠ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ (ɧůɞ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛŬɚŬəɧ Űɞ ɕɡɛɎɟɘ) 

                                                 
28
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φнрн 
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1 űɚɘŰɕŬɜɎəɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ŬɚɎŰɘ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɓɞɨŰɡɟɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɚɎŭɘ ɔɘŬ Űɞ ɎɚŮɘɛɛŬ 

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ: 

2 əɘɚɎ əɟɏŬɠ ˊɟɧɓŮɘɞ ɐ Ŭɟɜɑůɘɞ (ɧɢɘ ˊɞɚɨ ˊŬɢɨ) 

1 əɘɚɧ ɝŮɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɛŬɨɟɞ ˊɘˊɏɟɘ ůŮ əɧəəɞɡɠ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɓɞɨŰɡɟɞ ɐ ɚɎŭɘ 

ŬɚɎŰɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ ůɘɔɎ ůɘɔɎ. 

ȻɡɛɩɜɞɡɛŮ ɚŬŭɩɜɞɜŰŬɠ ŰŬ ɢɏɟɘŬ ɛŬɠ, ɩůŰŮ ɖ ɕɨɛɖ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɚɑɔɞ ɛŬɚŬəɐ əŬɘ ɧɢɘ 

ůəɚɖɟɐ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ ŭɩŭŮəŬ ɛˊŬɚɎəɘŬ, ŰŬ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɛɑŬ ˊŮŰůɏŰŬ əŬɘ 

ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůŰŬɗɞɨɜ ɔɘŬ ɛɑŬ ɩɟŬ. ɆŰɞ ɛŮŰŬɝɨ ɏɢɞɡɛŮ əŬɗŬɟɑůŮɘ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

Ŭˊɧ Űɞ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɞ ɓɟɎŭɡ ŰŬ ɏɢɞɡɛŮ ɓɎɚŮɘ ůŰɞ ɜŮɟɧ. ȾŬŰɧˊɘɜ ˊɚɏɜɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ 

əŬɘ, Ŭűɞɨ Űɞ ůəɞɡˊɑůɞɡɛŮ, Űɞ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ɐ Űɞ 

ɚɎŭɘ əŬɘ ɏɜŬ ɝŮɟɧ Űɟɘɛɛɏɜɞ əɟŮɛɛɨŭɘ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ 

əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ, Ŭűɞɨ ŰŬ ŰɟɑɣɞɡɛŮ, Űɞɡɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ, ŰŬ ůŰɨɓɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɜŬ ůɞŰŬɟɘůŰɞɨɜ ŮɚŬűɟɎ. ȴůŰŮɟŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɜŮɟɧ ɏɤɠ 

ɧŰɞɡ ůəŮˊŬůŰɞɨɜ ŰŬ ɡɚɘəɎ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ. ȷűɐɜɞɡɛŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɜŬ 

ůɘɔɞɓɟɎůŮɘ, ɛɏɢɟɘ Űɞ əɟɏŬɠ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ əŬɘ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɜŬ ɚɘɩůɞɡɜ. ɀɧɚɘɠ 

ɓɟɎůŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ Űɞ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ, Űɞ ɛŮŰŬűɏɟɞɡɛŮ ůŮ ɛɑŬ ˊɘŬŰɏɚŬ  

əŬɘ Űɞ ɝŮəɞəŬɚɑɕɞɡɛŮ. ȾŬŰɧˊɘɜ, ɓɔɎɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ, Ŭűɞɨ ŬűŬɘɟɏůɞɡɛŮ 

Űɞɡɠ əɧəəɞɡɠ Ŭˊɧ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ, ŰŬ ˊŬŰɎɛŮ ɛŮ ɏɜŬ ˊɘɟɞɨɜɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɢɡɚɩůɞɡɜ əŬɘ ŰŬ 

ɛŮŰŬűɏɟɞɡɛŮ ɧɚŬ ɛŬɕɑ ůŮ ɛɑŬ ɛɘəɟɐ ɚŮəɎɜɖ, ɟɑɢɜɞɜŰŬɠ ɛɏůŬ ɛɘɎɛɘůɖ əɞɡŰɎɚŬ Ŭˊɧ Űɞ 

ɕɤɛɧ. ɇɞɜ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɕɤɛɧ (ˊŮɟɑˊɞɡ ŰɟŮɘɠ əɞɡŰɎɚŮɠ) Űɞɜ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ ɜŬ ɛɖɜ ɏɢŮɘ 

əɧəŬɚŬ əŬɘ Űɞɜ əɟŬŰɎɛŮ ɢɤɟɘůŰɎ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŬɜɞɑɔɞɡɛŮ ŭɩŭŮəŬ űɨɚɚŬ, Ůə Űɤɜ 

ɞˊɞɑɤɜ ŰŬ ŮɜɜɘɎ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɛɘəɟɧŰŮɟŬ, əŬɘ ŰŬ ɣɐɜɞɡɛŮ ɏɜŬ-ɏɜŬ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ 

ɩůˊɞɡ ɜŬ ɟɞŭɑůɞɡɜ. ȷűɞɨ ɣɖɗɞɨɜ ɧɚŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŬɡŰɎ ɞɚɧəɚɖɟɞ əŬɘ ŰŬ 

ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɞəŰɩ ŰŬ ŰɟɑɓɞɡɛŮ ůŮ ɛŮɔɎɚŬ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ŰŬ əɟŬŰɎɛŮ ůŰɖɜ Ɏəɟɖ. ȾŬŰɧˊɘɜ 

ɚɘɩɜɞɡɛŮ ɛɘůɧ űɚɘŰɕɎɜɘ ɓɞɨŰɡɟɞ ɛŮ ɛɘůɧ űɚɘŰɕɎɜɘ ɚɎŭɘ ůŮ ɏɜŬ ŰɖɔŬɜɎəɘ əŬɘ, Ŭűɞɨ 

ŬɚŮɑɣɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ, ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ŰŬ ŰɟɑŬ ɛŮɔŬɚɨŰŮɟŬ űɨɚɚŬ ɟŬɜŰɑɕɞɜŰŬɠ Űɞ əŬɗɏɜŬ ɛŮ 

Űɞ ɚɘɤɛɏɜɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Űɞ ɚɎŭɘ. ȾŬŰɧˊɘɜ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ Űɞ ɣɖɛɏɜɞ űɨɚɚɞ, Űɞ 
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ɟŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ Ŭˊɧ Űɞ ɕɤɛɧ ˊɞɡ űɡɚɎɝŬɛŮ əŬɘ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ŰŬ ŰɟɘɛɛɏɜŬ 

űɨɚɚŬ. ȴůŰŮɟŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ ɛŬɠ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ Űɞɡ əɟɏŬŰɞɠ əŬɘ Űɤɜ 

əɟŮɛɛɡŭɘɩɜ, ˊɟɞůɏɢɞɜŰŬɠ ɜŬ ˊɎŮɘ ˊŬɜŰɞɨ əŬɘ ŮɘŭɘəɎ ůŰɘɠ ɎəɟŮɠ. ȾŬŰɧˊɘɜ ɔɡɟɜɎɛŮ 

ɏɜŬ - ɏɜŬ ŰŬ űɨɚɚŬ ůŮ əɟɧɗɞ, ŰŬ ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ Űɞɡ ɓɞɡŰɨɟɞɡ əŬɘ Űɞɡ 

ɚŬŭɘɞɨ əŬɘ ŰŬ ɟŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ŰɟŮɘɠ ŰɏůůŮɟɘɠ əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɕɤɛɧ (ɖ ˊɑŰŬ ŬɡŰɐ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ŭŮ 

ůəŮˊɎɕŮŰŬɘ ɛŮ űɨɚɚɞ). ɇɏɚɞɠ, ɣɐɜɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɑŰŬ ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 

200-220
0 

C əŬɘ ůŮ 30ô Űɖ ɓɔɎɕɞɡɛŮ, Űɖɜ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ ˊɘˊɏɟɘ, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞɜ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɕɤɛɧ əŬɘ ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɣɐůɘɛɞ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɟɞŭɞəɞəəɘɜɑůŮɘ. 

 

Κρεμμυδόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɜ ȾŬŰŬɟɟɎəŰɖ  

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 6 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ űɨɚɚɞ) 

2 əɘɚɎ ɝŮɟɎ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

İ əɘɚɧ Űɡɟɑ űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɞ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɔɎɚŬ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ  

1/2 əɞɨˊŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

5 ŬɡɔɎ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŮ űɏŰŮɠ. ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ. ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ůŰɞ ɚɎŭɘ ŰŬ 

əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɔɟɐɔɞɟŬ ɜŬ ɛɖ 

ůɓɤɚɘɎůŮɘ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ əŬɘ ůɘɔɞɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ˊɖəŰɧɠ ɕɤɛɧɠ. 

ȷˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ, ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ, Űɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ 

Űɡɟɑ əŬɘ ŰŬ ŬɡɔɎ (ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ). ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŮ ɚŬŭɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ ŰŬ ŭɨɞ űɨɚɚŬ, 

ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ əŬɘ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Űɖ ɛɘůɐ ɔɏɛɘůɖ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ əŬɚɨˊŰɞɡɛŮ ɛŮ 

ŰŬ ɎɚɚŬ ŭɨɞ űɨɚɚŬ əŬɘ Űɖɜ ɡˊɧɚɞɘˊɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ əɚŮɑɜɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ŭɨɞ 



 90 

űɨɚɚŬ. ɅŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɚɎŭɘ, ɢŬɟɎɕɞɡɛŮ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 180Á C ɔɘŬ 

ɛɑŬ 1 ɩɟŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ. 

 

Λαχανόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȰɚɘŬ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 8 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ūɨɚɚɞ) 

1 İ əɘɚɧ ɢɧɟŰŬ (ɚɎˊŬŰŬ, ůˊŬɜɎəɘ, ɕɧɢɘŬ, ŰůɞɡəɜɑŭŮɠ, ůɏůəɞɡɚŬ) 

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ 

1 ɛŬŰůɎəɘ əɟŮɛɛɨŭɘŬ űɟɏůəŬ 

2 ˊɟɎůŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

1-2 ŬɡɔɎ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

650 ɔɟ. Űɡɟɑ űɏŰŬ  

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɣɘɚɧ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 űɚɘŰɕŬɜɎəɘ Űɞɡ əŬűɏ ɟɨɕɘ ůɞɡˊɏ (ɐ ŰɟŬɢŬɜɎ ɐ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ) 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ ɛŬɠ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ūɨɚɚɞ). ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɣɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ 

ɢɧɟŰŬ, ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ, ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ  ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ, ŰŬ ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ əŬɘ 

ŰŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ɢɏɟɘŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ, Űɖ űɏŰŬ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜɖ, ŰŬ 

ŬɡɔɎ, Űɞ ɟɨɕɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ, ɛɏɢɟɘ Űɞ ɛɑɔɛŬ ɜŬ ɔɑɜŮɘ 

ɞɛɞɘɧɛɞɟűɞ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ əŬɘ 

ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ŰŬ ɞˊɞɑŬ ŰŬ ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ əɘ ŬɡŰɎ. ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ əŬɘ Ŭɜ 

ˊŮɟɘůůŮɨŮɘ Űɞ űɨɚɚɞ Űɞ ɔɡɟɜɎɛŮ ůŰɘɠ ɎəɟŮɠ. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ɎɚɚŬ ŭɨɞ űɨɚɚŬ, Űɞ 

əŬɗɏɜŬ ɝŮɢɤɟɘůŰɎ əŬɘ ŰŬ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ˊɎɜɤ Ŭˊɧ Űɞ ɛɑɔɛŬ. ȺɜŬɚɚŬəŰɘəɎ ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ Űɞ 

ɛɑɔɛŬ ůŮ űɨɚɚɞ ůŮ ɛˊŬůŰɞɡɜɎəɘŬ ůŮ ɧˊɞɘɞ ɛɏɔŮɗɞɠ ɗɏɚɞɡɛŮ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 180ęC 

ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŬɠ.  
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Λιγκιζϋσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ɁɘəɧɚŬɞɠ Ⱦɞɨəɞɠ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

YɚɘəɎ: 

ŬɚŮɨɟɘ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɝŮɟɧ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɑɛŮ ůŰɞ ŰɖɔɎɜɘ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɓɟŬůŰɧ ɜŮɟɧ, ɜŬ ɔŮɛɑůŮɘ Űɞ 

ŰɖɔɎɜɘ əŬɘ ɜŬ ˊɐɝŮɘ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ əɟŮɛɛɡŭɎəɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ əŬɘ ɚɎŭɘ.  

 

Μακαρονόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȯɜɜŬ Ⱥɡɗɡɛɑɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

Ɇɡɜɐɗɤɠ ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ:  

500 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ  

ɚɑɔɞ ɝɨŭɘ  

2 ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ 

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ: 

500 ɔɟ. ɛŬəŬɟɧɜɘŬ Ɂɞ5  

500 ɔɟ. űɏŰŬ  

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

1 ɚɑŰɟɞ ɔɎɚŬ  

5 ɢɤɟɘɎŰɘəŬ ŬɡɔɎ 

ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ. ɄŬɟɎɚɚɖɚŬ ŮŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɤɠ Ůɝɐɠ: ůŮ ɛɘŬ 

ɚŮəŬɜɑŰůŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞ ɝɑŭɘ, Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ.ȴůŰŮɟŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ Űɞ 
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ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ əɘ ɏɢɞɡɛŮ ɛɘŬ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŭŮɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ ɢɏɟɘŬ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ 

ŭɧůŮɘɠ (ɛɑŬ ŬɜɎ űɨɚɚɞ) əŬɘ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ óɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜô.ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ 

űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɏɜŬ ˊɚɎůŰɖ. ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ŰŬ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ ɛŮ Űɖɜ űɏŰŬ, Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ, Űɞ ɔɎɚŬ, ŰŬ ŬɡɔɎ əŬɘ Űɞ 

ˊɘˊɏɟɘ.ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ɕɨɛɖɠ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ, ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ, ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ 

ɔɏɛɘůɖ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ɕɨɛɖɠ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ 

əŬɘ 10ô ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

 

Μανιταρόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɆŰɏɚɚŬ Ʉɞɚɨɕɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ɄɏŰŬ  

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 4 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ ūɨɚɚɞ) 

1 əɘɚɧ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ 

1 əɘɚɧ ɛŬɜɘŰɎɟɘŬ 

7-8 ŬɡɔɎ 

300 ɔɟ. ŭɘɎűɞɟŬ ŰɡɟɘɎ ŰɟɘɛɛɏɜŬ 

ɓɞɨŰɡɟɞ 

1 Ŭɡɔɧ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ŰɏůůŮɟŬ űɨɚɚŬ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ əŬɘ ˊŮŰɎɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ. ɄŬɟɎɚɚɖɚŬ 

ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ŰŬ ɛŬɜɘŰɎɟɘŬ ɛŮ ɚɑɔɞ ɓɞɨŰɡɟɞ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ ɚɘɩɜɞɡɛŮ 

ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ɛŬɜɘŰɎɟɘŬ əɞɛɛɏɜŬ, ŰŬ ŰɡɟɘɎ, ŰŬ ŬɡɔɎ ŮɚŬűɟɎ 

ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ, ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ 3-4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɓɞɨŰɡɟɞ. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ, ůŰɟɩɜɞɡɛŮ 

ŭɨɞ űɨɚɚŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ, ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ɎɚɚŬ ŭɨɞ űɨɚɚŬ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ, ɔɡɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ 

űɨɚɚŬ ůŰɘɠ ɎəɟŮɠ əŬɘ ŰŬ ˊŮɟɜɎɛŮ ɛŮ ˊɘɜɏɚɞ ɓɞɡŰɖɔɛɏɜɞ ůŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ ɛŮ ɜŮɟɧ ɐ ůŮ 

ɛɑɔɛŬ ɛŮ ɔɎɚŬ əŬɘ Ŭɡɔɧ, ɢŬɟɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɑŰŰŬ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ 

űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ.  

 

Μουςακϊσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 
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ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
29

 

ɈɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ əɘɛɎ ɛɞůɢŬɟɑůɘɞ 

6-7 ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ űɚɎůəŮɠ 

1 ɛŮɔɎɚɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

1 əɞɡŰɎɚɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ 

2 ɩɟɘɛŮɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ ŰɟɘɛɛɏɜŮɠ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ˊŮɚŰɏ ɜŰɞɛɎŰŬɠ 

1 ˊɞŰɖɟɎəɘ ɚŮɡəɧ əɟŬůɑ  

İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɟɘɛɛɏɜɖ űɟɡɔŬɜɘɎ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɔɟŬɓɘɏɟŬ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ əŮűŬɚɞŰɨɟɘ 

1/3 Űɞɡ űɚɘŰɕŬɜɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ɛɘəɟɧ ɝɡɚɎəɘ əŬɜɏɚŬ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɕɎɢŬɟɖ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ũɘŬ Űɖɜ ɛˊŮůŬɛɏɚ: 

6 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

7 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ŬɚŮɨɟɘ 

4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ űɟɏůəɞ ɔɎɚŬ  

2 əɟɧəɞɘ Ŭɡɔɩɜ 

ŬɚɎŰɘ 

ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ ůŮ űɏŰŮɠ ˊɎɢɞɡɠ Ůɜɧɠ ŭŬɢŰɨɚɞɡ əŬɘ Űɘɠ ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ɐ Űɘɠ 

ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ ɔəɟɘɚ ŬɚŮɑűɞɜŰɎɠ ŰŮɠ ɛŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ. ɆɞŰɎɟɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ ɛŮ Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ Űɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ŰŬ ůɓɐɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ əɟŬůɑ. ȾŬŰɧˊɘɜ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖɜ əŬɜɏɚŬ, Űɞ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ, Űɞ ŬɚŬŰɞˊɑˊŮɟɞ əŬɘ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ əŬɘ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɞ əɘɛɎɠ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, Űɞɜ ˊŮɚŰɏ, Űɞ 

                                                 
29
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ̄ ʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φфс 
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ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɓɟɎůɘɛɞ. ȷɚŮɑűɞɡɛŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ ɛŮ ɚɑɔɞ 

ɚɎŭɘ əŬɘ Űɞ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɖ űɟɡɔŬɜɘɎ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ůŮ ůŮɘɟɏɠ Űɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ əŬɘ 

ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ŮɜŬɚɚɎɝ ɛŮ ŰŬ ŰɡɟɘɎ, űɡɚɎůůɞɜŰŬɠ ɏɜŬ ɛɏɟɞɠ Ŭˊɧ Űɞ Űɡɟɑ ɔɘŬ ɜŬ Űɞ 

ɟɑɝɞɡɛŮ ůŰɞɜ əɘɛɎ. ȳŰŬɜ ɞ əɘɛɎɠ ˊɘŮɑ ɧɚŬ ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ 

ˊɞɡ ŮɑɢŬɛŮ űɡɚɎɝŮɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȾŬŰɧˊɘɜ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ Űɞɜ əɘɛɎ ˊɎɜɤ Ŭˊɧ Űɘɠ 

ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ. ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ Ɏɚɚɖ ɛɘŬ ůŮɘɟɎ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ əŬɘ Űɘɠ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ 

ɛŮ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ Űɡɟɑ.  

ũɘŬ ɜŬ űŰɘɎɝɞɡɛŮ Űɖɜ ɛˊŮůŬɛɏɚ, ɕŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ, ɢɤɟɑɠ ɜŬ Űɞ əɎɣɞɡɛŮ, əŬɘ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɜŮɢɩɠ ɛŮ ɝɨɚɘɜɖ əɞɡŰɎɚŬ ɔɘŬ 10ô ˊŮɟɑˊɞɡ.  

ȾŬŰɧˊɘɜ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ - ɚɑɔɞ Űɞ ɔɎɚŬ ɢɚɘŬɟɧ əŬɘ Űɞ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖ 

ůɓɞɚɘɎůŮɘ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ˊɐɝŮɘ Űɞ ɛɑɔɛŬ əŬɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ əɟɏɛŬ.  

ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ, Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Ŭɜ ɗɏɚɞɡɛŮ Űɞ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ, 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ Űɖɜ ɛˊŮůŬɛɏɚ ˊɎɜɤ ůŰɘɠ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ əŬɚɨɣŮɘ 

ɧɚɞ ŰŬ ŰŬɣɑ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɞɡůŬəɎ ůŰɞɡɠ 

180
0
C ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 1 ɩɟŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɣɖɗŮɑ əŬɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ ɖ ɛˊŮůŬɛɏɚ.  

 

Μπλατςϊρα (Μπατςϊρα, Μπλατςαριϊ, Μπλανό, Μπλαςτό, Πλαςτόσ) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖəɡɟɑŬ ȯɜɜŬ Ⱥɡɗɡɛɑɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ  ɅɞŭŬɡɔɐ 

Ɇɡɜɐɗɤɠ ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɖɜ əɟɏɛŬ: 

500 ɔɟ.ŬɚŮɨɟɘ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ Ɏůˊɟɞ 

1 ɚɑŰɟɞ ɔɎɚŬ  

ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ  

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ:  

2 ˊɟɎůŬ 

2 əɘɚɎŬˊɧ ɧ,Űɘ ˊɟɎůɘɜɞ ɚŬɢŬɜɘəɧ Űɞɡ əɐˊɞɡ (ůɏůəɞɡɚŬ, ɚɎˊŬŰŬ, ůˊŬɜɎəɘ, ɛɡɟɩɜɘŬ, 

əŬɡəŬɚɐɗɟŮɠ) 

1 ɛŬŰůɎəɘ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ űɟɏůəŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜŬ  

Ɏɜɖɗɞ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

500 ɔɟ. űɏŰŬ  

ŬɚŮɨɟɘ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ Ɏůˊɟɞ ɔɘŬ ˊŬůˊɎɚɘůɛŬ  
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1 əɞɨˊŬ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

2 ŬɡɔɎ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ŰŬ ɚɎɢŬɜŬ əŬɘ ŰŬ ɢɞɜŰɟɞəɧɓɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ Űɡɟɑ 

ɗɟɡɛɛŬŰɘůɛɏɜɞ, ŰŬ ŬɡɔɎ, Űɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ Űɞ 

ŰŬɣɑɛŮ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɛˊɧɚɘəɞ, ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ əŬɘŰŬ ɚɎɢŬɜŬ Ŭˊɧ 

ˊɎɜɤ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ. ȾɎɜɞɡɛŮ Űɖɜ əɟɏɛŬ ɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ əŬɘ Űɞ 

ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ Űɖɜ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ əŬɘ 10ô ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

 

Μπλατςϊρα με ξινόγαλο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
30

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ 

2 əɘɚɎ ɚɎɢŬɜŬ (ɎɔɟɘŬ Űɞɡ ɓɞɡɜɞɨ əŬɘ ɐɛŮɟŬ, ŬɜɎɛŮɘəŰŬ) 

600 ɔɟ. ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

200 ɔɟ. űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

3 ŬɡɔɎ 

ŬɚɎŰɘ 

1 əɘɚɧ ɝɘɜɧɔŬɚɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɚɎɢŬɜŬ, ŰŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ, ŰŬ əɧɓɞɡɛŮ, ŰŬ ŰɟɑɓɞɡɛŮ (ɧˊɤɠ Űɞ ɚɎɢŬɜɞ ɔɘŬ 

ůŬɚɎŰŬ) əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŮ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑůɞɡɜ. ȷűɞɨ ůŰɟŬɔɔɑůɞɡɜ 

əŬɚɎ, ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ ɛɑŬ əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ 

ŬɚɎŰɘ, ɛŮ Űɞ Űɡɟɑ, ɛŮ 200 ɔɟ. ɚɎŭɘ, ŰŬ ŰɟɑŬ ŬɡɔɎ ï ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ əŬɚɎ ůŮ ɓŬɗɨ ˊɘɎŰɞ ï 

əŬɘ ŰŬ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ. ȼ ɔɏɛɘůɖ Űɖɠ ɛˊŬŰůŬɟɘɎɠ ŮɑɜŬɘ 

ɏŰɞɘɛɖ. ɄŬɑɟɜɞɡɛŮ əŬŰɎɚɚɖɚɞ ŰŬɣɑ əŬɘ Űɞ ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ɚɎŭɘ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ 

ɛŮ Űɞ ɛɘůɧ ˊŮɟɑˊɞɡ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ, ɏŰůɘ ˊɞɡ ɜŬ ɛɖ ŭɘŬəɟɑɜŮŰŬɘ ɞ ˊɎŰɞɠ Űɞɡ ŰŬɣɘɞɨ. 

ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ Űɖ ɔɏɛɘůɖ ɛŮ ŰŬ ɚɎɢŬɜŬ, ɞɛɞɘɧɛɞɟűŬ, əŬɘ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ 

                                                 
30
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φ151 
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ɡˊɧɚɞɘˊɞ ŬɚŮɨɟɘ. ɅŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɧɚɖ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ ɛŮ Űɞ ɝɘɜɧɔŬɚɞ əŬɘ Űɏɚɞɠ ɛŮ Űɞ 

ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɚɎŭɘ. ɊɐɜɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɑŰŬ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ, ɔɘŬ 45ô ˊŮɟɑˊɞɡ.  

 

Μπλετσ (ξεςκϋπαςτο, χωρύσ φύλλο) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɉŬɟɞɨɚŬ ɆəɞɡŰɏɚŬ Ŭˊɧ ŰŬ ŪŮɞŭɩɟɘŬɜŬ 

ȺɑɜŬɘ Űɞ űŬɔɖŰɧ Űɤɜ ȸɚɎɢɤɜ əŬɘ Űɤɜ ŬɔɟɞŰɩɜ. Ⱥˊɑůɖɠ ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ 

Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

1 ɛŮɔɎɚɞ əɞɚɞəɨɗɘ  

İ ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ ŰɟŬɢŬɜɎ  

4-5 ŬɡɔɎ 

Űɡɟɑ űɏŰŬ ɧůɞ ɗɏɚɞɡɛŮ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ  

2-3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ Űɟɘɛɛɏɜɖ űɟɡɔŬɜɘɎ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɂɨɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ əɞɚɞəɨɗɘ ɐ ɛŮ Űɞɜ ŰɟɑűŰɖ ɐ ɛŮ Űɞ əɞɡŰɎɚɘ. ɀɧɚɘɠ Űɞ ɝɨůɞɡɛŮ 

ɛŮŰɟɎɛŮ ˊɏɜŰŮ əɞɨˊŮɠ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ əɞɚɞəɨɗɘ. ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ əɞɚɞəɨɗɘ, 

Űɞɜ ŰɟŬɢŬɜɎ, ŰŬ ŬɡɔɎ, Űɞ Űɡɟɑ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȸɞɡŰɡɟɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ Űɟɘɛɛɏɜɖ űɟɡɔŬɜɘɎ əŬɘ ɛŮŰɎ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ əŬɘ 

10ô ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

 

Μυζηθρόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɁŰɑɜŬ ȹɐɛɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ȸɞɡɟɔŬɟɏɚɘ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɖ ɛɡɕɐɗɟŬ: 

1 İ  ɚɑŰɟɞ ŰɡɟɧɔŬɚɞ 

3 İ  ɚɑŰɟŬ űɟɏůəɞ ɔɎɚŬ ɐ ˊŬůŰŮɟɘɤɛɏɜɞ ˊɚɐɟŮɠ 

ŬɚɎŰɘ ɢɞɜŰɟɧ  

1 əɞɛɛɎŰɘ ŰɡɟɧˊŬɜɞ ɐ Űɞɨɚɘ ˊɡəɜɧ  
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ũɘŬ Űɖɜ ˊɑŰŬ: 

İ əɘɚɧ ɛɡɕɐɗɟŬ (ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ) 

İ əɘɚɧ ɔɎɚŬ  

2-3 ŬɡɔɎ  

100 ɔɟ. űɏŰŬ  

5-6 əɞɡŰŬɚɘɏɠ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ Űɖ ɛɡɕɐɗɟŬ: ɇɞ ŰɡɟɧɔŬɚɞ, Űɞ ɔɎɚŬ ˊɞɡ ůŰɟɎɔɔɘůŮ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊŬɟŬɔɤɔɐ Űɞɡ Űɡɟɘɞɨ 

ɛˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ Űɞ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůɞɡɛŮ ɔɘŬ ɜŬ űŰɘɎɝɞɡɛŮ ɛɡɕɐɗɟŬ.ɇɞ ɕŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 

60
o
C, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŭɨɞ ɚɑŰɟŬ ɔɎɚŬ əŬɘ ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɕɏůŰŬɛŬ ɛɏɢɟɘ Űɞɡɠ 80

o
C. 

ɇŬɡŰɧɢɟɞɜŬ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ ɛŮ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ Űɞ Űɡɟɑ ˊɞɡ ŬɜŮɓŬɑɜŮɘ ůŰɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ əŬɘ Űɞ 

ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ŰůŬɜŰɑɚŬɐ ůŮ Űɞɨɚɘ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑůŮɘ. ȷűŬɘɟɞɨɛŮ Űɞ Űɞɨɚɘ əŬɘ ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ Űɖ 

ɛɡɕɐɗɟŬ ɛŮ ɢɞɜŰɟɧ ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůŰŮɔɜɩůŮɘ ůŮ ůəɘŮɟɧ ŬɚɚɎ əŬɚɎ 

ŬŮɟɘɕɧɛŮɜɞ ˊɟɞůŰŬŰŮɡɛɏɜɞ ɛɏɟɞɠ ůəŮˊŬůɛɏɜɖ ɛŮ ůɐŰŬ ɐ ɛŮ Űɞɨɚɘ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ůŰɟŬɔɔɑůŮɘ əŬɘ ɜŬ ɛɖɜ ɓɔɎɕŮɘ ɎɚɚŬ ɡɔɟɎ. ũɘŬ Űɖɜ ˊɑŰŬ: ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɖ ɛɡɕɐɗɟŬ ɛŮ 

Űɞ ɔɎɚŬ, ŰŬ ŬɡɔɎ, Űɖ űɏŰŬ əŬɘ Űɞ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ 

ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ůŰɞɡɠ 200
o
C.  

 

Ξινογαλόπιτα (μουτζόπιτα) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȯɜɜŬ ɇůɘɟɩɜɖ Ŭˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

1 ɚɑŰɟɞ ɝɘɜɧɔŬɚŬ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɔɎɚŬ  

İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

3 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ Ɏůˊɟɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɓɞɨŰɡɟɞ  

4 ŬɡɔɎ  

ŬɚɎŰɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɝɘɜɧɔŬɚɞ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ, Űɞ ɔɎɚŬ, ŬɚɎŰɘ əŬɘ Űɘɠ 2 İ əɞɨˊŮɠ 

əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ůŮ ɀɏŰɟɘɞɠ űɤŰɘɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŬɟɢɑůŮɘ ɜŬ 
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əɞɢɚɎɕŮɘ. ɀŮŰɎ Űɖɜ ɓɔɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ űɤŰɘɎ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ ɜŬ 

ˊɐɝŮɘ ůŰɞ ɣɐůɘɛɞ ɩůŰŮ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ŬɟəŮŰɎ ˊɖɢŰɧɠ ɢɡɚɧɠ. ɉŰɡˊɎɛŮ ŭɨɞ ŬɡɔɎ əŬɘ ŰŬ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛŮ ɛɘůɐ əɞɨˊŬ ɚɎŭɘ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ˊɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 

200
o
C. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɚɧ. ɀŮ ɧɚŬ ŰŬ ŭɎɢŰɡɚŬ əɎɜɞɡɛŮ 

ŰɟɨˊŮɠ ůŰɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɞɡ ɛŮɑɔɛŬŰɞɠ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɘɠ űɤɚɘɏɠ ˊɞɡ ɏɢɞɡɜ 

ŭɖɛɘɞɡɟɔɖɗŮɑ ŭɨɞ ŬɡɔɎ ɛŮ ɚɑɔɞ ɔɎɚŬ əŬɘ ɛŮŰɎ ɓɞɨŰɡɟɞ ůŰɘɠ ŰɟɨˊŮɠ ŬɚɚɎ əŬɘ ůŮ ɧɚɖ 

Űɖɜ ˊɑŰŰŬ əŬɗɩɠ əŬɘ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 200
o
C ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ.  

 

Πατατόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬ ȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

YɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 4 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ űɨɚɚɞ) 

2 əɘɚɎ ˊŬŰɎŰŮɠ 

450 ɔɟ. ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ˊɟɎůɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ  

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ 

ɚɑɔɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɘɠ ˊŬŰɎŰŮɠ, Űɘɠ əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɘɠ ˊŬŰɎɛŮ ɛŮ Űɞ ˊɘɟɞɨɜɘ ɜŬ ɚɘɩůɞɡɜ ůŬɜ 

ˊɞɡɟɏɠ. ɄŬɟɎɚɚɖɚŬ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ Űɞ ˊɟɎůɞ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ 

ŬɜŬɛɘɔɜɨɞɡɛŮ ɛŮ Űɞɜ ˊɞɡɟɏ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ, ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ, ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ 

ɚɑɔɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ ŰŬ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ůŮ ɚŬŭɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ, 

ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ əɚŮɑɜɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ɎɚɚŬ ŭɨɞ űɨɚɚŬ. 

ɅŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 180ÁC ɔɘŬ 40ô. 

 

Πλιγουρόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȸŬůɘɚɘəɐ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 
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ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ:  

500 ɔɟ. ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ  

ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ  

ɚɑɔɞ ɝɨŭɘ  

2 ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ  

ũɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ: 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ˊɚɘɔɞɨɟɘ 

250 ɔɟ. űɏŰŬ  

4-5 ŬɡɔɎ  

600 ɔɟ. ɔɎɚŬ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ: ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ əɞɡɕɑɜŬɠ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞ 

ɝɑŭɘ, Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȴůŰŮɟŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ 

ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ Űɞ ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ əɘ ɏɢɞɡɛŮ ɛɘŬ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŭŮɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ 

ɢɏɟɘŬ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ ŭɧůŮɘɠ (ɛɑŬ ŬɜɎ űɨɚɚɞ) əŬɘ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 

óɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜô. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŮ 

ɏɜŬ ˊɚɎůŰɖ.  

ũɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ:ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ˊɚɘɔɞɨɟɘ əŬɘ ɧŰŬɜ ɛŬɚŬəɩůŮɘ Űɞ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ, Űɞ Űɡɟɑ əŬɘ Űɞ ɔɎɚŬ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬűɨɚɚɞ ɕɨɛɖɠ ůŮ ɏɜŬ 

ŰŬɣɑ, ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ, ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 1  űɨɚɚɞ ɕɨɛɖɠ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. 

ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ ɛɘŬ ɩɟŬ əŬɘ 10ô ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

 

Πραςόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɜ ȾŬŰŬɟɟɎəŰɖ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 6 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ űɨɚɚɞ) 

1 ɛŬŰůɎəɘ űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ 

1-2 ˊɘˊŮɟɘɏɠ əɧəəɘɜŮɠ əɞɛɛɏɜŮɠ ůŮ ɛˊŬůŰɞɡɜɎəɘŬ 

1 əɘɚɧ ˊɟɎůŬ 
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1/3  űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

300ɔɟ. Űɟɘɛɛɏɜɖ űɏŰŬ  

3 ŬɡɔɎ 

İ ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

İ ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɓɞɨŰɡɟɞ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɔɎɚŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ Űɞ ˊɟɎůɞ, ŰŬ űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ, Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ, Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ, Űɞɜ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ Űɘɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ ůŮ ɛˊŬůŰɞɡɜɎəɘŬ. ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ůɞŰɎɟɞɡɛŮ ɔɘŬ 10ô Űɞ 

ˊɟɎůɞ, Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ əŬɘ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ, Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ əŬɘ Űɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ. ȷűɐɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ ɜŬ 

əɟɡɩůŮɘ ɚɑɔɞ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ Űɡɟɑ əŬɘ ŰŬ ŬɡɔɎ ˊɞɡ ɗŬ ɏɢɞɡɛŮ 

ɢŰɡˊɐůŮɘ, əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ.  ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ, 

ɚŬŭɩɜɞɜŰɎɠ ŰŬ ŬɜɎɛŮůɎ Űɞɡɠ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɛɘůɐ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ əŬɚɨˊŰɞɡɛŮ ɛŮ ŭɨɞ 

űɨɚɚŬ. ȺˊŬɜŬɚŬɛɓɎɜɞɡɛŮ ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ Űɖɜ ɡˊɧɚɞɘˊɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ ůəŮˊɎɕɞɜŰŬɠ ɛŮ ŰŬ 

ŭɨɞ ŰŮɚŮɡŰŬɑŬ űɨɚɚŬ. ɀŮ ɏɜŬ ˊɘɜɏɚɞ, ŬɚŮɑűɞɡɛŮ Űɞ ŰŮɚŮɡŰŬɑɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ 

ɔɎɚŬ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180ÁC əŬɘ ɛɏɢɟɘ 

ɖ ˊɑŰŬ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ əŬɚɎ. 

 

Πραςόπιτα νηςτύςιμη 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɜ ȾŬŰŬɟɟɎəŰɖ 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 8 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ űɨɚɚɞ) 

1 əɘɚɧ ˊɟɎůŬ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ əŬɘ ůɏůəɞɡɚŬ, ůˊŬɜɎəɘ, ɛŬɥɜŰŬɜɧ, Ɏɜɖɗɞ) 

200 ɔɟ. ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ ɛŬɠ. ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ əŬɘ ŰŬ ɎɚɚŬ ɢɧɟŰŬ, Ŭɜ ŰŬ 

ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůɞɡɛŮ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ 
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əŬɘ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ 5-6 űɨɚɚŬ əŬɘ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ. ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ 2 

űɨɚɚŬ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 50ô ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

 

Ρυζόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɆŰŬɡɟɞɨɚŬ ɀˊŬɚɤɛɏɜɞɡ Ŭˊɧ ŰŬ ɄɘůŰɘŬɜɎ 

ɄɏŰɟɞ ɚŮɔɧŰŬɜ Űɞ űɨɚɚɞ əŬɘ ɔɘɜɧŰŬɜ ɛŮ Űɞ ˊɚɎůŰɖ ˊɞɡ ɚŮɔɧŰŬɜ ˊŮŰɟɧɓŮɟɔɞ  

Ɇɡɜɐɗɤɠ ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ ˊɏŰɟɞ: 

500 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɔɎɚŬ 

ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

ŬɚɎŰɘ 

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ:  

2 əɞɨˊŮɠ ɟɨɕɘ əŬɟɞɚɑɜŬ 

1ɛˊɩɚ űɨɚɚɞ ˊɏŰɟɞ 

1 İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

4 əɟŮɛɛɨŭɘŬ əɞɛɛɏɜŬ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ  

3 ɜŰɞɛɎŰŮɠ ɢɤɟɑɠ űɚɞɨŭŬ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ  

ɜŮɟɧ ɓɟŬůɛɏɜɞ  

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ ˊɏŰɟɞ: ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, əŬɘ Űɞ ɔɎɚŬ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȻɡɛɩɜɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ ɖ ɕɨɛɖ ɛɖɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ ɢɏɟɘŬ. ȷűɐɜɞɡɛŮ Űɖ 

ɕɨɛɖ ɜŬ óɝŮəɞɡɟŬůŰŮɑô. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɏɜŬ ˊɚɎůŰɖ əŬɘ Űɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ 

ɚɞɡɟɑŭŮɠ ɧˊɤɠ Űɘɠ ɢɡɚɞˊɑŰŮɠ. ɆŰɞ ŰŬɣɑ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ, ɓɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ŰŬ 

əɟŮɛɛɨŭɘŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ űɨɚɚɞ ˊɏŰɟɞ əɘ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ Űɘɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, 

ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ ɓɟŬůɛɏɜɞ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůəŮˊɎůŮɘ Űɞ 

ɛɑɔɛŬ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ůŰɞɡɠ 200
o
C.  

 

κωτόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 
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ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
31

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘɔɘŬ 10 űɨɚɚŬ 

ůɡəɤŰŬɟɘɎ 

200 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ ɛŬɨɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ŭɏəŬ űɨɚɚŬ. ȷˊô ŬɡŰɎ ŬűɐɜɞɡɛŮ ŰŬ ŭɨɞ ɎɣɖŰŬ əŬɘ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ŰŬ 

ɣɐɜɞɡɛŮ ï ɗŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɖɗɞɨɜ ŰɟɘɛɛɏɜŬ ŬɜŰɑ ɔɘŬ Űɞ ɟɨɕɘ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɖ ůɡəɤŰŬɟɘɎ, 

Űɖɜ ŰŮɛŬɢɑɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɖɜ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ, ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ Űɞ əɟŮɛɛɨŭɘ ůŰɞ 

ŰůɘɔɎɟɘůɛŬ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ ŭɨɞ ɎɣɖŰŬ űɨɚɚŬ əŬɘ ˊɎɜɤ Űɞɡɠ ɓɎɕɞɡɛŮ ɏɜŬ 

ɣɖɛɏɜɞ. ɄɎɜɤ ŰɟɑɓɞɡɛŮ ŰŬ ɣɖɛɏɜŬ űɨɚɚŬ əŬɘ ɏˊŮɘŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ. ȴůŰŮɟŬ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɕɤɛɧ ˊɞɡ əɟŬŰɐůŬɛŮ Ŭˊɧ Űɞ ɓɟɎůɘɛɞ Űɖɠ ůɡəɤŰŬɟɘɎɠ əŬɘ ɟŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ 

ɓɞɨŰɡɟɞ. ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɏɜŬ űɨɚɞ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɧůɞ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ əŬɘ ɜŬ ˊɘŮɘ Űɞ ɕɞɡɛɑ Űɖɠ.  

 

πανακόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 4 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ űɨɚɚɞ) 

İ  əɘɚɧ űɟɏůəɞ ůˊŬɜɎəɘ 

İ  əɘɚɧ ŭɘɎűɞɟŬ ɢɧɟŰŬəŬɘ ɛɡɟɤŭɘəɎ: ɟŬŭɑəɘŬ, ɕɞɢɞɑ, əŬɡəŬɚɐɗɟŮɠ, ɚɎˊŬŰŬ, 

ŰůɞɡəɜɑŭŮɠ 

2 ˊɟɎůŬ 

4 űɟɏůəŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ 

1 űɚɘŰɕŬɜɎəɘ Űɞɡ əŬűɏ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 ɛŬŰůɎəɘ Ɏɜɖɗɞ 

1 ɛŬŰůɎəɘ ɛŬɥɜŰŬɜɧ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɔɘŬ Űɞ ɎɚŮɘɛɛŬ Űɤɜ űɨɚɚɤɜ  

İ əɘɚɧ űɨɚɚɞ əɟɞɨůŰŬɠ ůˊɘŰɘəɧ ɐ ɏŰɞɘɛɞ ɢɞɜŰɟɧ 

                                                 
31
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φ134 
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ŬɚɎŰɘ, ˊɘˊɏɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ 4 űɨɚɚŬ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ əŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ əŬɘ ŰŬ ɢɧɟŰŬ. 

ȷűŬɘɟɞɨɛŮ ŰŬ ɛŬɟŬɛɏɜŬ űɨɚɚŬ Ŭˊɧ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ əŬɘ əɟŬŰɎɛŮ ɛɧɜɞ Űɞ űɨɚɚɞ. 

ȻŮɛŬŰɑɕɞɡɛŮ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůŰɟŬɔɔɑůŮɘ ůŰɞ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ. 

ɊɘɚɞəɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ˊɟɎůŬ (ɛɧɜɞ Űɞ Ɏůˊɟɞ ɛɏɟɞɠ), ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ, Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ 

Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ. ȾɧɓɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ. ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ ŰŬ əɟŮɛɛɡŭɎəɘŬ əŬɘ Űɞ 

ˊɟɎůɞ, əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ůˊŬɜɎəɘ, ŰŬ ɢɧɟŰŬ, Űɞɜ Ɏɜɖɗɞ əŬɘ Űɞɜ ɛŬɥɜŰŬɜɧ əŬɘ 

ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200
o
C. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ 

ɚŬŭɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ɚŬŭɤɛɏɜŬ əŬɘ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ 

ˊɎɜɤ ŰŬ ɎɚɚŬ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ɚŬŭɤɛɏɜŬ əŬɘ ɢɤɟɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɏɜŬ ɛŬɢŬɘɟɎəɘ Űɖɜ ˊɑŰŰŬ ůŮ 

əɞɛɛɎŰɘŬ. ȷɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ɧůɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ˊŮɟɑůůŮɣŮ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 200
o
C ɛɏɢɟɘ 

ɜŬ ɟɞŭɑůɞɡɜ ŰŬ űɨɚɚŬ. ȺɜŬɚɚŬəŰɘəɎ ɛˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůɞɡɛŮ űɨɚɚɞ 

əɟɞɨůŰŬɠ ɏŰɞɘɛɞ əŬɘ ɜŬ ůŰɟɩůɞɡɛŮ ŰɟɑŬ-ŰɏůůŮɟŬ űɨɚɚŬ əɎŰɤ əŬɘ ɎɚɚŬ ŰɧůŬ ɔɘŬ ɜŬ 

əɚŮɑůɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɑŰŰŬ.  

 

Σραχανόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȰɚɘŬɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

Ɇɡɜɐɗɤɠ ɛŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ:  

500 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ  

ɚɑɔɞ ɝɨŭɘ  

2 ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ 

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ: 

1 İ əɘɚɧ ɔɎɚŬ  

500 ɔɟ. ŰɟŬɢŬɜɎ ɣɘɚɧ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɓɞɨŰɡɟɞ ɔɎɚŬəŰɞɠ  

1 əɘɚɧ əɟɏŬɠ ůŮ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ (ɔɑŭŬ ɐ ˊɟɧɓŮɘɞ) 

350 ɔɟ. űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ  

5 ŬɡɔɎ  
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ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ ŰŬ űɨɚɚŬ:  

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞ ɝɑŭɘ, Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȴůŰŮɟŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ Űɞ 

ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ əɘ ɏɢɞɡɛŮ ɛɘŬ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŭŮɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ ɢɏɟɘŬ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ 

ŭɧůŮɘɠ (ɛɑŬ ŬɜɎ űɨɚɚɞ) əŬɘ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ óɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜô. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ 

űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɏɜŬ ˊɚɎůŰɖ.  

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ, Űɞɜ ŰɟŬɢŬɜɎ əŬɘ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ŰŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ 

ɢŬɛɖɚɐ űɤŰɘɎ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ ɞ ŰɟŬɢŬɜɎɠ əŬɘ ɜŬ ˊɐɝŮɘ 

ůŬɜ əɟɏɛŬ. ȷˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɟɏŬɠ 

ɛŮ ɜŮɟɧ, ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ, ŬɚɎŰɘ. ȳŰŬɜ ɓɟɎůŮɘ Űɞ ɛŬŭɎɛŮ ůŮ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ ůŮ ɚɑɔɞ Ŭˊɧ Űɞ 

ɕɞɡɛɑ Űɞɡ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ űɨɚɚɞ əɎŰɤ ůŰɞ ŰŬɣɑ, ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɞɜ ŰɟŬɢŬɜɎ, ŰŬ 

əɞɛɛŬŰɎəɘŬ Űɞ əɟɏŬɠ, Űɖɜ űɏŰŬ əŬɘ ɏɜŬ űɨɚɚɞ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 

ɩɟŬ ůŰɞɡɠ 180
o
C.  

 

Συρόπιτα 20φυλλη 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
32

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ Űɖɜ ɛɏɟŬ Űɖɠ ȷɜŬɚɐɣŮɤɠ Űɞɡ ɆɤŰɐɟɞɠ, ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ 

Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ, Ůɜɩ ɐŰŬɜ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ. 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 20 űɨɚɚŬ 

İ əɘɚɧ űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

10 ŬɡɔɎ 

200 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ Ůɑəɞůɘ űɨɚɚŬ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɞ Űɡɟɑ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ ŬɡɔɎ. 

ɀŮŰɎ Űɞ ɎˊɚɤɛŬ əɎɗŮ űɨɚɚɞɡ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ŬɜɎɚɞɔɖ ɔɏɛɘůɖ. ɅŬɜŰɑɕɞɡɛŮ əɎɗŮ űɨɚɚɞ 

ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 30ô ˊŮɟɑˊɞɡ.  

                                                 
32
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Συρόπιτα με ρύζι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
33

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ Űɖɜ ɛɏɟŬ Űɖɠ ȷɜŬɚɐɣŮɤɠ Űɞɡ ɆɤŰɐɟɞɠ, ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ 

Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ, Ůɜɩ ɐŰŬɜ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ. 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 6 űɨɚɚŬ 

1 əɘɚɧ űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

10 ŬɡɔɎ 

20 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

İ əɘɚɧ ɔɎɚŬ 

200 ɔɟ. ůɘɛɘɔŭɎɚɘ 

150 ɔɟ. ɟɨɕɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ɏɝɘ űɨɚɚŬ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ ɛŮ Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ, ɩůˊɞɡ ɜŬ ɢɡɚɩůɞɡɜ. ȳŰŬɜ 

əɟɡɩůŮɘ ɞ ɢɡɚɧɠ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ ŰŬ ŬɡɔɎ, Űɖ űɏŰŬ, Űɞ ɟɨɕɘ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ.  

ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ ŭɨɞ űɨɚɚŬ əŬɘ ˊɎɜɤ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɘůɧ Űɖɠ ɔɏɛɘůɖɠ, ɛŮŰɎ ɎɚɚŬ 

ŭɨɞ űɨɚɚŬ əŬɘ Űɖɜ ɡˊɧɚɞɘˊɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ ˊɎɜɤ ɓɎɕɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ. ȳɚŬ ŰŬ űɨɚɚŬ 

ɓɞɡŰɡɟɩɜɞɜŰŬɘ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 30ô ˊŮɟɑˊɞɡ. 

 

Συρόπιτα με ψημϋνα φύλλα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
34

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ, Ůɜɩ ɐŰŬɜ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ 

ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ. 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 8 űɨɚɚŬ 

1 əɘɚɧ Űɡɟɑ űɏŰŬ 

10 ŬɡɔɎ 

                                                 
33
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φ137 

34
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200 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ɞəŰɩ űɨɚɚŬ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ŰŬ ŭɨɞ. ɆŮ əŬŰɎɚɚɖɚɞ ůəŮɨɞɠ ŰɟɑɓɞɡɛŮ ɏɜŬ əɘɚɧ 

űɏŰŬ əŬɘ ŰŬ ɣɖɛɏɜŬ űɨɚɚŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ ŭɏəŬ ŬɡɔɎ, Űô ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ ɛŮ ŰŬ ɎɚɚŬ 

ɡɚɘəɎ, ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ ˊɏɜŰŮ əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɚɘɤɛɏɜɞ ɓɞɨŰɡɟɞ. ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŰɞ 

ŰŬɣɑ ŰɏůůŮɟŬ űɨɚɚŬ əŬɘ ˊɎɜɤ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɛɘůɧ Űɖɠ ɔɏɛɘůɖɠ. ɇɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Ɏɚɚɞ ɏɜŬ 

űɨɚɚɞ əŬɘ ɛŮŰɎ Űɞ Ɏɚɚɞ ɛɘůɧ Űɖɠ ɔɏɛɘůɖɠ. ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ŰŮɚŮɡŰŬɑɞ űɨɚɚɞ. 

ɅŬɜŰɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ ˊɑŰŰŬ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 40ô ˊŮɟɑˊɞɡ. 

 

Συρόπιτα μύα ςτα τρύα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
35

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ Űɖɜ ɛɏɟŬ Űɖɠ ȷɜŬɚɐɣŮɤɠ Űɞɡ ɆɤŰɐɟɞɠ, ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ 

Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ, Ůɜɩ ɐŰŬɜ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ. 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 6 űɨɚɚŬ 

1 İ əɘɚɧ űɏŰŬ əɞɛɛɏɜɖ 

8 ŬɡɔɎ 

200 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

İ əɘɚɧ ɔɎɚŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ɏɝɘ űɨɚɚŬ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ Űɞ Űɡɟɑ ůô ɏɜŬ ůəŮɨɞɠ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ 

ŬɡɔɎ, ɔɎɚŬ əŬɘ ɚɘɤɛɏɜɞ ɓɞɨŰɡɟɞ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ůŰŬ ŰŬɣɑ 

ŭɨɞ űɨɚɚŬ, ɓɞɡŰɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ 1/3 Űɖɠ ɔɏɛɘůɖɠ, əŬŰɧˊɘɜ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ 

űɨɚɚɞ, Ɏɚɚɞ 1/3 ɔɏɛɘůɖɠ, Ɏɚɚɞ ɏɜŬ űɨɚɚɞ əŬɘ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ 1/3 Űɖɠ ɔɏɛɘůɖɠ. 

ȾɚŮɑɜɞɡɛŮ ɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚŬ, ɟŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 30ô. 

 

Συρόπιτα ςουλιώτικη 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô
36
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ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ, Ůɜɩ ɐŰŬɜ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ 

ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ. 

ɈɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 5 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ űɨɚɚɞ) 

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ: 

İ əɘɚɧ Űɡɟɑ űɏŰŬ 

8 ŬɡɔɎ ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɔɎɚŬ 

200 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

200 ɔɟ. əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ˊɏɜŰŮ űɨɚɚŬ. ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ ŰɟɑɓɞɡɛŮ Űɞ Űɡɟɑ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ, 

Űɞ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ əŬɘ Űɞ ɔɎɚŬ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ əŬɚɎ. ɆŮ əɎɗŮ űɨɚɚɞ ɓɎɕɞɡɛŮ 

ŬɜɎɚɞɔɖ ɔɏɛɘůɖ. ȷˊɧ ˊɎɜɤ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɏɜŬ űɨɚɚɞ. ɅŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ. 

ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 40ô ˊŮɟɑˊɞɡ.  

Συρόπιτα τςαλακωμϋνη 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
37

 

ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ Űɖɜ ɛɏɟŬ Űɖɠ ȷɜŬɚɐɣŮɤɠ Űɞɡ ɆɤŰɐɟɞɠ, ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ 

Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ, Ůɜɩ ɐŰŬɜ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ. 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 10-15 űɨɚɚŬ 

1 Ŭɡɔɧ ɔɘŬ əɎɗŮ űɨɚɚɞ 

50 ɔɟ. űɏŰŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ ɔɘŬ əɎɗŮ űɨɚɚɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ŭɏəŬ ɤɠ ŭŮəŬˊɏɜŰŮ űɨɚɚŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ ɛŮ Űɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ Űɡɟɑ űɏŰŬ. 

ȾɎɗŮ űɨɚɚɞ ˊɞɡ ˊɚɎɗɞɡɛŮ Űɞ ɟŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɡɚɘəɧ ŬɡŰɧ əŬɘ ɨůŰŮɟŬ Űɞ 

ůˊɟɩɢɜɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ŭɨɞ ɢɏɟɘŬ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɚɎɔɘŬ ůɢɖɛŬŰɑɕɞɜŰŬɠ ɛɑŬ ůŰŮɜɧɛŬəɟɖ ɛɎɕŬ. 

ȷɟɢɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ ŰɞˊɞɗɏŰɖůɐ Űɞɡɠ Ŭˊɧ Űɞ əɏɜŰɟɞ Űɞɡ ŰŬɣɘɞɨ, ůŮ ůɢɐɛŬ ůˊŮɑɟŬɠ əŬɘ 

ɔŮɛɑɕɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ. ɅŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ ɚɘɤɛɏɜɞ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ 

ɔɘŬ 40ô.  
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Συρόπιτα (τησ Συρινόσ) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ɂɑəɖ ũɘŬɜɜɞɨɚɖ Ŭˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

ȼ ŰɡɟɧˊɘŰŰŬ ŬɡŰɐ ɔɑɜŮŰŬɘ ŬɜɐɛŮɟŬ Űɖɠ ȾɡɟɘŬəɐɠ Űɖɠ ɇɡɟɘɜɐɠ ˊɞɡ Űɞ ɏɗɘɛɞ ŮɑɜŬɘ 

ŰɡɟɧˊɘŰŮɠ əŬɘ ɎɚɚŬ űŬɔɖŰɎ ɛŮ ɓɎůɖ Űɞ Űɡɟɑ. ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ əŬɘ ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ 

Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ, Ůɜɩ ɐŰŬɜ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ. 

ɈɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 8 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ űɨɚɚɞ) 

25 ŬɡɔɎ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɓɞɨŰɡɟɞ  

ũɘŬ Űɖɜ əɟɏɛŬ: 

ůɘɛɘɔŭɎɚɘ ɣɘɚɧ  

1 ɚɑŰɟɞ ɔɎɚŬ  

2 ˊɞŰɐɟɘŬ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ɜŮɟɧ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

1 əɘɚɧ Űɡɟɑ űɏŰŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ ɛŬɠ. ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ 

ůɘɛɘɔŭɎɚɘ, Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȷˊɞůɨɟɞɡɛŮ əŬɘ ɛɧɚɘɠ əɟɡɩůŮɘ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ɇɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ɏɜŬ űɨɚɚɞ ůŮ ɏɜŬ ɚŬŭɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ, 

ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɚɎ əŬɘ ɛŮ ɛɘŬ əɞɡŰɎɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ Ůɜɩ 

ůəɞɟˊɎɛŮ ɢɞɜŰɟɞəɞɛɛɏɜɞ Űɞ Űɡɟɑ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180ÁC. 

ȺˊŬɜŬɚŬɛɓɎɜɞɡɛŮ Űɞ ɑŭɘɞ ɛɏɢɟɘ Űɞ ŰŮɚŮɡŰŬɑɞ űɨɚɚɞ. ũɡɟɜɎɛŮ ˊɟɞɠ ŰŬ ɛɏůŬ Űɞ 

Ŭɟɢɘəɧ űɨɚɚɞ, ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ əŬɘ Űɞ ŰŮɚŮɡŰŬɑɞ ɔɡɟɑɕɞɜŰŬɠ əŬɘ ŬɡŰɧ ˊɟɞɠ ŰŬ ɛɏůŬ əŬɘ 

ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Ŭɡɔɧ ɩůŰŮ ɜŬ əɎɜŮɘ əɟɞɨůŰŬ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 180ÁC ɔɘŬ 1 

ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ.  

 

Συρόπιτα χυλωμϋνη 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
38
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ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɜ Űɖɜ ɛɏɟŬ Űɖɠ ȷɜŬɚɐɣŮɤɠ Űɞɡ ɆɤŰɐɟɞɠ, ůŰŬ ˊŬɜɖɔɨɟɘŬ Űɞɡ Ƚɞɡɚɑɞɡ əŬɘ 

Űɞɡ ȷɡɔɞɨůŰɞɡ, Ůɜɩ ɐŰŬɜ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜŬ űŬɔɖŰɎ Űɞɡ ɔɎɛɞɡ. 

ɈɚɘəɎ: 

4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ 

1 İ əɘɚɧ űɏŰŬ 

10 ŬɡɔɎ 

İ əɘɚɧ ɔɎɚŬ 

200 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ ɛŮ Űɞ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ əŬɘ əɎɜɞɡɛŮ ɏɜŬɜ ˊɖɢŰɧ ɢɡɚɧ. ɇɟɑɓɞɡɛŮ 

ɛɏůŬ Űɞ Űɡɟɑ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 10 ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ ŬɡɔɎ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ. ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ 

Űɞ ɢɡɚɧ ůŰɞ ŰŬɣɑ əŬɘ ˊɎɜɤ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɔɏɛɘůɖ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 45ô ˊŮɟɑˊɞɡ.  

 

Φανουρόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɆŰɘɠ 27 ȷɡɔɞɨůŰɞɡ ˊɞɡ ŰɘɛɎŰŬɘ ɞ ȯɔɘɞɠ ūŬɜɞɨɟɘɞɠ, ůɡɜɖɗɑɕŮŰŬɘ ɞɘ ɜɞɘəɞəɡɟɏɠ ɜŬ 

űŰɘɎɢɜɞɡɜ űŬɜɞɡɟɧˊɘŰŮɠ, Űɘɠ ɞˊɞɑŮɠ ɛɞɘɟɎɕɞɡɜ ůŰɖ ɔŮɘŰɞɜɘɎ Ŭűɞɨ Ůɡɚɞɔɖɗɞɨɜ ˊɟɩŰŬ 

Ŭˊɧ Űɖɜ ŮəəɚɖůɑŬ. ɀŮ Űɞ ˊɏɟŬůɛŬ Űɤɜ ɢɟɧɜɤɜ, əŬɗɘŮɟɩɗɖəŮ ɜŬ űŰɘɎɢɜɞɡɛŮ 

űŬɜɞɡɟɧˊɘŰŬ ɔɘŬ ɜŬ ɓɟɞɨɛŮ əɎŰɘ ˊɞɡ ɢɎůŬɛŮ. Ʉɞɚɚɞɑ, ŮɝɎɚɚɞɡ, ůɡɜŭɏɞɡɜ ŬɡŰɐ Űɖɜ 

ɘŭɘɧŰɖŰŬ Űɞɡ ȷɔɑɞɡ ūŬɜɞɡɟɑɞɡ əŬɘ Űɖɠ ˊɑŰŬɠ ɛŮ Űɞ ɧɜɞɛŬ Űɞɡ ȷɔɑɞɡ, ˊɞɡ ˊɟɞəɨˊŰŮɘ Ŭˊɧ 

Űɞ ɟɐɛŬ çűŬɑɜɤè ˊɞɡ ůɖɛŬɑɜŮɘ ŬˊɞəŬɚɨˊŰɤ. 

 

YɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŰůŬɔɘɞɨ ɢɡɛɧ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɔɚɡəɞɨ ůɧŭŬ 

100 ɔɟŬɛɛɎɟɘŬ ůŰŬűɑŭŬ ɛŬɨɟɖ 

100 ɔɟŬɛɛɎɟɘŬ ůŰŬűɑŭŬ ɝŬɜɗɐ 

150 ɔɟŬɛɛɎɟɘŬ əŬɟɨŭɘŬ əɞˊŬɜɘůɛɏɜŬ 

ɝɨůɛŬ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 
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1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɔɚɡəɞɨ əŬɜɏɚŬ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɔɚɡəɞɨ ɔŬɟɨűŬɚɚɞ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɔɚɡəɞɨ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ 

ɕɎɢŬɟɖ Ɏɢɜɖ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ, ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ, Űɞ ɢɡɛɧ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ˊɞɚɨ əŬɚɎ ɛŮ ůɨɟɛŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɘŬɚɡɗŮɑ ɖ ɕɎɢŬɟɖəŬɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ 

əɟŮɛɩŭŮɠ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
ɞ
C.ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ůɘɔɎ 

ůɘɔɎ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛɘŬ ɕɨɛɖ ɛŬɚŬəɘɎ. ɇɏɚɞɠ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖ ůŰŬűɑŭŬ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ Ɏɚɚɖ ɛɘŬ űɞɟɎ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ. ɇɞ ŬŭŮɘɎɕɞɡɛŮ 

ůŰɞ ɚŬŭɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ əŬɘ Űɞ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ɜŬ ɏɢŮɘ Űɞ ɑŭɘɞ ˊɎɢɞɠ ˊŬɜŰɞɨ. ɊɐɜɞɡɛŮ Űɖ 

űŬɜɞɡɟɧˊɘŰŬ ůŰɞɡɠ 180
ɞ
C, ˊŮɟɑˊɞɡ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɖ Űɖɜ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ 

ɛŮ ɕɎɢŬɟɖ.  

 

Χλωρόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɉŬɟɞɨɚŬ ɆəɞɡŰɏɚŬ Ŭˊɧ ŰŬ ŪŮɞŭɩɟɘŬɜŬ 

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ űɨɚɚɞ:  

İ əɘɚɧ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

4-5 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ɝɑŭɘ  

ŬɚɎŰɘ  

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ:  

1/2 əɘɚɧ Űɡɟɑ ɢɚɤɟɧ (Űɞ Űɡɟɑ ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ űɟɏůəɞ ɛɧɚɘɠ ɓɔŮɘ Ŭˊɧ Űɖɜ ŰůŬɜŰɑɚŬ) 

İ ˊɞŰɐɟɘ əɟŬůɘɞɨ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ ɐ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ 

5 ŬɡɔɎ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ ŰŬ űɨɚɚŬ:  

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞ ɝɑŭɘ, Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȴůŰŮɟŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ Űɞ 

ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ əɘ ɏɢɞɡɛŮ ɛɘŬ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŭŮɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ ɢɏɟɘŬ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ 
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ŭɧůŮɘɠ (ɛɑŬ ŬɜɎ űɨɚɚɞ) əŬɘ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ óɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜô. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ 

űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 180
o
C. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɏɜŬ ˊɚɎůŰɖ.  

ũɘŬ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ɔɘŬ Űɖ ɔɏɛɘůɖ.  ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ŭɨɞ űɨɚɚɞ 

əɎŰɤ ůŰɞ ŰŬɣɑ, ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ ŭɨɞ űɨɚɚŬ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ 

űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ůŰɞɡɠ 180
o
C. 

 

Φύλλο (για πύτεσ) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô  

YɚɘəɎ: 

ũɘŬ 4 űɨɚɚŬ: 

4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ŬɚɎŰɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ (ˊŮɟɑˊɞɡ)  

ɚɑɔɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɐ 3-4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ ɚɘɤɛɏɜɞ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɝɨŭɘ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆɨɛűɤɜŬ ɛŮ Űɖɜ ɏɟŮɡɜŬ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ
39

 ɖ ˊɞůɧŰɖŰŬ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ əŬɘ 

ɔŮɜɘəɧŰŮɟŬ Űɞ ɛɏŰɟɖɛŬ ɔɑɜŮŰŬɘ əŬɚɨŰŮɟŬ ɛŮ Űɞ ɛɎŰɘ ˊŬɟɎ ɛŮ Űɞɜ çŮˊɘůŰɖɛɞɜɘəɧè 

Űɟɧˊɞ ɔɘŬŰɑ Űɧůɞ Űɞ Ůɑŭɞɠ Űɞɡ ŬɚŮɡɟɘɞɨ ˊɞɡ ɗŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůɞɡɛŮ ɧůɞ əŬɘ Űɞ ɜŮɟɧ 

əŬɘ ɞɘ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŮɠ ɛŮŰŬɓɎɚɚɞɡɜ Űɖɜ ˊɡəɜɧŰɖŰŬ ɎɟŬ əŬɘ Űɖɜ ŮɚŬůŰɘəɧŰɖŰŬ Űɖɠ 

ɕɨɛɖɠ. ȼ ŮɚŬůŰɘəɧŰɖŰŬ əŬɘ ɖ ɛŬɚŬəɧŰɖŰŬ ŮɑɜŬɘ ɖ ůɡɜŰŬɔɐ Űɖɠ ŮˊɘŰɡɢɑŬɠ Űɞɡ űɨɚɚɞɡ 

ɛŬɠ.  

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəŬɜɑŰůŬ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, Űɞ ŬɚɎŰɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ɀˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ ˊɟɞůɗɏůɞɡɛŮ Űɞ ɝɑŭɘ Ŭɜ ɗɏɚɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŬɠ ɜŬ ɔɑɜŮɘ 

ˊɘɞ ŰɟŬɔŬɜɧ.  

ȴůŰŮɟŬ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ ɏɤɠ ɧŰɞɡ Űɞ ɜŮɟɧ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ 

əɘ ɏɢɞɡɛŮ ɛɘŬ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŭŮɜ əɞɚɚɎŮɘ ůŰŬ ɢɏɟɘŬ. ɉɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ůŮ ŭɧůŮɘɠ (ɛɑŬ 

ŬɜɎ űɨɚɚɞ) əŬɘ Űɘɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ óɝŮəɞɡɟŬůŰɞɨɜô. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ɛŮ ɏɜŬ 

ˊɚɎůŰɖ. 

 

                                                 
39
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φмлп 
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Ενότητα 6. Συνταγϋσ για γλυκϊ, λικϋρ, ποτϊ 

 

Αμυγδαλωτϊ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

ɈɚɘəɎ: 

12 ŬůˊɟɎŭɘŬ Ŭɡɔɩɜ 

450 ɔɟ. ɕɎɢŬɟɖ  

ɝɨůɛŬ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

550 ɔɟ. ŬɛɨɔŭŬɚŬ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ űɟɡɔŬɜɘɎ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇɟɑɓɞɡɛŮ ŰŬ ŬɛɨɔŭŬɚŬ ůŮ ˊɞɚɨ ɣɘɚɎ əɞɛɛɎŰɘŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ ŰŬ ŬůˊɟɎŭɘŬ ɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ 

ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛɘŬ ˊɞɚɨ ůűɘɢŰɐ ɛŬɟɏɔəŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɝɨůɛŬ ɚŮɛɞɜɘɞɨ. ɇŬ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ űɟɡɔŬɜɘɎ Űɟɘɛɛɏɜɖ əŬɘ 

ɣɐɜɞɡɛŮ Ŭɛɏůɤɠ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 30ô. 

 

Γλυκό του κουταλιού βύςςινο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

ũɘŬ 2 əɘɚɎ ɔɚɡəɧ 

2 əɘɚɎ ɓɨůůɘɜŬ 

1 İ əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

İ ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ŰŬ ɓɨůůɘɜŬ əŬɘ ŰŬ ůŰŮɔɜɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ ɛŮ ɢŬɟŰɑ əɞɡɕɑɜŬɠ. ȷűŬɘɟɞɨɛŮ ɛŮ Űɞ 

Ůɘŭɘəɧ ŮɟɔŬɚŮɑɞ ŰŬ əɞɡəɞɨŰůɘŬ Űɞɡɠ, ˊɎɜɤ Ŭˊɧ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ˊɞɡ ɗŬ űŰɘɎɝɞɡɛŮ Űɞ 

ɔɚɡəɧ, ɩůŰŮ ɜŬ əɟŬŰɖɗɞɨɜ ɞɘ ɢɡɛɞɑ ˊɞɡ ɓɔŬɑɜɞɡɜ Ŭˊɧ ŰŬ ɓɨůůɘɜŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ ɜŮɟɧ, ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ŰŬ 

ɓɨůůɘɜŬ ɔɘŬ 12 ɩɟŮɠ. ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘŬ űɤŰɘɎ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŬűɟɑůŮɘ 
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ɞˊɧŰŮ əŬɘ Űɞ ɔɚɡəɧ ɜŬ ŭɏůŮɘ. ȷűŬɘɟɞɨɛŮ ɛŮ ɛɘŬ əɞɡŰɎɚŬ Űɞɜ Ŭűɟɧ ˊɞɡ ůɢɖɛŬŰɑůŰɖəŮ 

ůŰɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ Űɞ ɔɚɡəɧ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɔɘŬ 5ô Ŭəɧɛɖ. ȿɑɔɞ ˊɟɘɜ Űɞ 

ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ. ȷűɐɜɞɡɛŮ Űɞ ɔɚɡəɧ ɜŬ 

əɟɡɩůŮɘ, ŬɜŬəɘɜɩɜŰŬɠ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ůɡɢɜɎ ɔɘŬ ɜŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɜ ŰŬ ɓɨůůɘɜŬ əŬɘ ɜŬ 

űɞɡůəɩůɞɡɜ. ɀɞɘɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɚɡəɧ ůŮ ɔɡɎɚɘɜŬ, ŬˊɞůŰŮɘɟɤɛɏɜŬ ɓɎɕŬ. 

 

Γλυκό του κουταλιού δαμϊςκηνο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȯɜɜŬ ɇɎůɘɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ȸɞɡɟɔŬɟɏɚɘ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ  

1 əɘɚɧ ŭŬɛɎůəɖɜŬ  

ȷɛɨɔŭŬɚŬ  

ɚŮɛɧɜɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɂŮűɚɞɡŭɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ŭŬɛɎůəɖɜŬ əŬɘ ɓɔɎɕɞɡɛŮ Űɞ əɞɡəɞɨŰůɘ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞɜ ŬůɓɏůŰɖ 

ɛɏůŬ ůŮ ɏɜŬ ŰɞɡɚˊɎɜɘ ɐ ˊɡəɜɧ Űɞɨɚɘ əŬɘ Űɞɜ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ɛŬɕɑ ɛŮ ŰŬ ŭŬɛɎůəɖɜŬ ůŮ 

ɛɘŬ ɛŮɔɎɚɖ ɚŮəɎɜɖ. ɇɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ ɔɘŬ 2 ɩɟŮɠ ɔɘŬ ɜŬ ůűɑɝŮɘ. ɇɞ ˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ 

Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ɔɘŬ 15ô ɔɘŬ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ ɚɑɔɞ. ɇɞ ɓɔɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ əŬɘ 

Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ. ɀɧɚɘɠ əɟɡɩůŮɘ ɓɎɕɞɡɛŮ ɏɜŬ ŬɛɨɔŭŬɚɞ ɛɏůŬ ůŮ əɎɗŮ 

ŭŬɛɎůəɖɜɞ. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɛɏɟŬ Űɞ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 1 ɩɟŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ. ɇɞ 

ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ əɘ ɧŰŬɜ əɟɡɩůŮɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ˊɏɜŰŮ ɛŮ ɏɝɘ ůŰŬɔɧɜŮɠ ɚŮɛɧɜɘ 

ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ɕŬɢŬɟɩůŮɘ.  

 

Γλυκό του κουταλιού καρπούζι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ  

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ űɚɞɨŭŬ əŬɟˊɞɡɕɘɞɨ  

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

ɢɡɛɧ ɛɘůɞɨ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

2 ɓŬɜɑɚɘŮɠ 

2-3 űɨɚɚŬ ŬɟɛˊŬɟɧɟɘɕŬ 
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2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ůɞɨˊŬɠ ŬůɓɏůŰɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷűŬɘɟɞɨɛŮ Ŭˊɧ Űɞ əŬɟˊɞɨɕɘ Űɖɜ ˊɟɎůɘɜɖ Űɞɡ űɚɞɨŭŬ, Űɞ ŮůɤŰŮɟɘəɧ əɧəəɘɜɞ əŬɘ 

əɧɓɞɡɛŮ Űɞ ɚŮɡəɧ Űɞɡ əɞɛɛɎŰɘ ˊɞɡ ɏɢŮɘ ŬˊɞɛŮɑɜŮɘ ůŮ ɛˊŬůŰɞɡɜɎəɘŬ ɐ ŰŮŰɟɎɔɤɜŬ 

əɞɛɛɎŰɘŬ. ȹɘŬɚɨɞɡɛŮ Űɞɜ ŬůɓɏůŰɖ ůŮ ŭɨɞ əɘɚɎ ɜŮɟɧ. ȻɡɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ 

ŬůɓŮůŰɧɜŮɟɞ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ. ɂŮˊɚɏɜɞɡɛŮ ˊɞɚɨ əŬɚɎ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ. ȸɔɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɛɘŬ ŰɟɡˊɖŰɐ əɞɡŰɎɚŬ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ůŮ əɟɨɞ 

ɜŮɟɧ. ɇŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ 

ɛŮɔɎɚɖ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɧůɖ ɕɎɢŬɟɖ ɧůɞ Űɞ ɓɎɟɞɠ ˊɞɡ ɕɡɔɑůŬɛŮ ˊɟɘɜ ŬůɓŮůŰɩůɞɡɛŮ ŰŬ 

əɞɛɛɎŰɘŬ Űɞɡ əŬɟˊɞɡɕɘɞɨ ɛŮ ŭɨɞ ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ əŬɟˊɞɨɕɘ, Űɘɠ 

ɓŬɜɑɚɘŮɠ əŬɘ Űɖɜ ŬɟɛˊŬɟɧɟɘɕŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ Űɞ ůɘɟɧˊɘ. ɆŰɞ Űɏɚɞɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɜ ɢɡɛɧ 

Űɞɡ ɛɘůɞɨ ɚŮɛɞɜɘɞɨ.  

 

Γλυκό του κουταλιού καρυδϊκι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɜŬůŰŬůɑŬ ȷɖŭɧɜɖ Ŭˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ əŬɟɨŭɘŬ 

1 İ əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

ɔŬɟɨűŬɚɚɞ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ   

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇŬ əŬɟɨŭɘŬ ɛŬɕŮɨɞɜŰŬɘ ɔɨɟɤ ůŰŬ Űɏɚɖ ɀŬȶɞɡ, ˊɟɘɜ ŭɖɛɘɞɡɟɔɖɗŮɑ Űɞ Űůɧűɚɘ 

Űɞɡɠ.ȾɎɜɞɡɛŮ ŰɟɨˊŮɠ ůŰŬ əŬɟɨŭɘŬ əŬɘ ůŰɘɠ ŰɏůůŮɟɘɠ ˊɚŮɡɟɏɠ Űɞɡɠ, ˊ.ɢ. ɛŮ ɏɜŬ 

əŬɗŬɟɧ ɛŮɔɎɚɞ əŬɟűɑ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ŭŮəŬˊɏɜŰŮ ɛɏɟŮɠ ůŰɞ ɜŮɟɧ, ŬɚɚɎɕɞɜŰɎɠ Űɞ 

əɎɗŮ ɛɏɟŬ, ɩůŰŮ ɜŬ ɝŮˊɘəɟɑůɞɡɜ.ɆŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ, ɓɎɕɞɡɛŮ əŬɘɜɞɨɟɔɘɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 10ô. ɆŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ əŬɘ ŬɜŰɘəŬɗɘůŰɞɨɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɛɏɟŬ əŬɘ 

ɔɘŬ ůɡɜɞɚɘəɎ ŰɟŮɘɠ ɛɏɟŮɠ əɎɜɞɡɛŮ Űɞ ɑŭɘɞ, Űɏɚɞɠ ŰŬ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ. 

ũɘŬ əɎɗŮ əɘɚɧ əŬɟɨŭɘŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɛŮ ŮɜɎɛɘůɖ əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ ˊŮɟɑˊɞɡ əŬɘ ŭɨɞ 

ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ ɜŮɟɧ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ 

ɢɤɟɑɠ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ.ɆŮ əɎɗŮ əŬɟɨŭɘ ɛˊɐɔɞɡɛŮ əŬɘ ɏɜŬ ɔŬɟɨűŬɚɚɞ. ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ əŬɟɨŭɘŬ ɛɏůŬ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ˊɎɟŮɘ ɓɟɎůɖ əŬɘ ŰŬ ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ 

Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ.ɀɘŬ ɛɏɟŬ ɛŮŰɎ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ Űɞ ůɘɟɧˊɘ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ 
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Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ.ɇɞ ůɘɟɧˊɘ ɏɢŮɘ ŭɏůŮɘ, ɧŰŬɜ ɟɑɢɜɞɜŰŬɠ ɛɘŬ ůŰŬɔɧɜŬ ůŮ ɏɜŬ ˊɘɎŰɞ əŬɘ Űɞ 

ɔŮɑɟɞɡɛŮ ɖ ůŰŬɔɧɜŬ ŬɟɔŮɑ ɜŬ əɡɚɐůŮɘ. ɇɞ ɔɚɡəɧ űɡɚɎůůŮŰŬɘ ůŮ ŬˊɞůŰŮɘɟɤɛɏɜŬ ɓɎɕŬ 

ɔɘŬ ɛɐɜŮɠ ɞɚɧəɚɖɟɞɡɠ. 

 

Γλυκό του κουταλιού κολοκύθα  

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ əɞɚɞəɨɗŬ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŬůɓɏůŰɖ 

ɢɡɛɧ 1 ɚŮɛɞɜɘɞɨ  

2 Ĳ  əɘɚɎ ɕɎɢŬɟɖ  

1 ɚɑŰɟɞ ɜŮɟɧ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷűŬɘɟɞɨɛŮ Űɖɜ űɚɞɨŭŬ Ŭˊɧ Űɖɜ əɞɚɞəɨɗŬ əŬɘ Űɖɜ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ. ȿɘɩɜɞɡɛŮ 

Űɞɜ ŬůɓɏůŰɖ ůŮ ŬɟəŮŰɧ ɜŮɟɧ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ əɞɚɞəɨɗŬɠ ɔɘŬ 24 ɩɟŮɠ ɩůŰŮ 

ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ ŰɟŬɔŬɜɎ. ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ŰŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ 

əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɜŮɟɧ ˊɞɡ ɓɟɎɕŮɘ, ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ Űɞ ɢɡɛɧ Űɞɡ ɚŮɛɞɜɘɞɨ. ȷűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 

ɓɟɎůŮɘ ŰɟŮɑɠ űɞɟɏɠ əŬɘ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ ɛŮ Űɞ ɏɜŬ ɚɑŰɟɞ ɜŮɟɧ əŬɘ 

ɧŰŬɜ ŭɏůŮɘ Űɞ ůɘɟɧˊɘ, ɓɟɎɕɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɖɠ əɞɚɞəɨɗŬɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ Űɞ 

ɔɚɡəɧ. ȷűɐɜɞɡɛŮ 24 ɩɟŮɠ ůŰɞ ůɘɟɧˊɘ əŬɘ Űɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ɝŬɜŬɓɟɎɕɞɡɛŮ. ȳŰŬɜ ŭɏůŮɘ 

ɛɞɘɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɚɡəɧ ůŮ ŬˊɞůŰŮɘɟɤɛɏɜŬ ɓŬɕɎəɘŬ.  

 

Γλυκό του κουταλιού κυδώνι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɆŰŬɡɟɞɨɚŬ ɀˊŬɚɤɛɏɜɞɡ Ŭˊɧ ŰŬ ɄɘůŰɘŬɜɎ 

YɚɘəɎ: 

3 əɘɚɎ əɡŭɩɜɘŬ  

2 əɘɚɎ ɕɎɢŬɟɖ 

ɚŮɛɧɜɘ  

əŬɟɨŭɘŬ ůŮ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɧ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ əɡŭɩɜɘŬ: ɓɔɎɕɞɡɛŮ Űɞ űɚɞɨŭɘ əŬɘ Ŭˊɧ ɛɏůŬ ɧŰɘ ɏɢŮɘ əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ 

űɏŰŮɠ əŬɘ ɛŮŰɎ ɛɘəɟɎ ɛɘəɟɎ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ. ɇŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ŮɜɎɛɘůɖ 
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ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɖɜ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ Űɞ ůɘɟɧˊɘ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ŭɨɞ 

ůŰŬɔɧɜŮɠ ɚŮɛɧɜɘ, ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ əŬɟɨŭɘ əŬɘ ɛɞɘɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɚɡəɧ ɛŬɠ ůŮ ŬˊɞůŰŮɘɟɤɛɏɜŬ 

ɔɡɎɚɘɜŬ ɓŬɕɎəɘŬ. 

 

Γλυκό του κουταλιού μελιτζανϊκι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɆŰŬɡɟɞɨɚŬ ɀˊŬɚɤɛɏɜɞɡ Ŭˊɧ ŰŬ ɄɘůŰɘŬɜɎ 

YɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ɛŮɚɘŰɕŬɜɎəɘ 

2 İ əɘɚɎ ɕɎɢŬɟɖ  

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ İ ɚŮɛɧɜɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɞŰůɎɜɘŬ Ŭˊɧ ŰŬ ɛŮɚɘŰɕŬɜɎəɘŬ. ɇŬ ɝŮˊɚɏɜɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ 

ɛɑŬ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ ɜŮɟɧ (ɜŬ əŬɚɨˊŰŮɘ ŰŬ ɛŮɚɘŰɕŬɜɎəɘŬ). ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞɜ ŬůɓɏůŰɖ ɛɏůŬ ůŮ 

ɏɜŬ ŰɞɡɚˊɎɜɘ ɐ ˊɡəɜɧ Űɞɨɚɘ əŬɘ Űɞɜ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ɛɏůŬ ůŰŬ ɛŮɚɘŰɕŬɜɎəɘŬ, 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ Űɞ ɜŮɟɧ. ɇɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɧɚɖ Űɖɜ ɜɨɢŰŬ ɔɘŬ ɜŬ ůűɑɝɞɡɜ ɞɘ ɛŮɚɘŰɕɎɜŮɠ əŬɘ 

ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ ŰɟŬɔŬɜɏɠ. ɇɖɜ Ɏɚɚɖ ɛɏɟŬ ˊŮŰɎɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ 2 űɞɟɏɠ ŰŬ 

ɛŮɚɘŰɕŬɜɎəɘŬ ŬɚɚɎɕɞɜŰŬɠ Űɞ ɜŮɟɧ əɎɗŮ űɞɟɎ. ũɘŬ ɛɘŬ ɛɏɟŬ ŬɚɚɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɜŮɟɎ ɔɘŬ 

ɝŮˊɘəɟɑůŮɘ. ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ɛɏɟŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɛŮɚɘŰɕŬɜɎəɘŬ ɛŮ Űɖɜ ɕɎɢŬɟɖ ůŮ 3 ˊɞŰɐɟɘŬ 

ɜŮɟɧ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ ɏɜŬ ɓɟɎŭɡ. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɛɏɟŬ ŰŬ ɝŬɜŬɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ɜŬ 

ŰɟŬɓɐɝŮɘ  Űɞ ůɘɟɧˊɘ. ɆŰɞ Űɏɚɞɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ɛɘůɧ ɚŮɛɧɜɘ. ɇɞ ɛɞɘɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ 

ɓɎɕŬ ɧŰŬɜ əɟɡɩůŮɘ.  

 

Γλυκό του κουταλιού πορτοκϊλι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ ɛŮ ɢɞɜŰɟɐ űɚɞɨŭŬ 

2 əɘɚɎ ɕɎɢŬɟɖ 

5 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɝɨɜɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ ŰŬ ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬɛŮ ɚŮˊŰɧ ŰɟɑűŰɖ. ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ 

ŬɟəŮŰɧ ɜŮɟɧ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɞɚɧəɚɖɟŬ ŰŬ ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ əŬɘ ɢɨɜɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ. 
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ȺˊŬɜŬɚŬɛɓɎɜɞɡɛŮ 1 űɞɟɎ. ɆŰɞ ŰɟɑŰɞ ɜŮɟɧ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖ ůɧŭŬ ɔɘŬ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ. 

ȳŰŬɜ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ, ɢɨɜɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŮŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɞ ůɘɟɧˊɘ, ɓɟɎɕɞɜŰŬɠ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ 

ɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Űɞɡ ɚŮɛɞɜɘɞɨ əŬɘ Űɞ ɜŮɟɧ. ȾɧɓɞɡɛŮ ŰŬ ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ ůŮ ɖɛɘəɡəɚɘəɏɠ űɏŰŮɠ 

ɛŮ Űɞ ɛŬɢŬɑɟɘ əŬɘ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ ɛŮ ɏɜŬ ɣŬɚɑŭɘ Űɘɠ ɢɞɜŰɟɏɠ ɑɜŮɠ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 20ô ůŰɞ 

ůɘɟɧˊɘ ŰůŮəɎɟɞɜŰŬɠ ˊɟɩŰŬ ɜŬ ɏɢŮɘ ˊŮɟɑˊɞɡ Űɖɜ ɑŭɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ ɛŮ ŰŬ 

ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ, əŬɘ ŭɞəɘɛɎɕɞɡɛŮ Ŭɜ ɏɢŮɘ ŭɏůŮɘ. 

 

Γλυκό του κουταλιού ςταφύλι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɤɜůŰŬɜŰɑɜŬ ɉɞɨɛɖïȷɖŭɧɜɖŬˊɧ ŰŬ  ȯɔɜŬɜŰŬ. 

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ůŰŬűɨɚɘ 

İ əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄŬɑɟɜɞɡɛŮ ůŰŬűɨɚɘ, ɛŮ ɔɚɡəɘɎ ɔŮɨůɖ, ɢɤɟɑɠ əɞɡəɞɨŰůɘŬ. ũɘŬ ɏɜŬ əɘɚɧ ůŰŬűɨɚɘ 

ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɛŮ ɛɘůɧ əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ. ɄɚɏɜɞɡɛŮ əŬɘ ɢɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɘɠ ɟɩɔŮɠ Űɞɡ 

ůŰŬűɡɚɘɞɨ, Űɘɠ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɖɜ ŬɜŰɑůŰɞɘɢɖ ɕɎɢŬɟɖ ɔɘŬ ɧɚɞ Űɞ 

ɓɟɎŭɡ (ɧɢɘ ɓɟɎůɘɛɞ).ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɛɏɟŬ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ ůŮ ŭɡɜŬŰɐ űɤŰɘɎ ɜŬ 

ˊɎɟŮɘ ɛɘŬ ɓɟɎůɖ. ȷˊɞɛŬəɟɨɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ.ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ŭɏůŮɘ Űɞ ůɘɟɧˊɘ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ.ɇɞ ůɘɟɧˊɘ ɏɢŮɘ ŭɏůŮɘ ɧŰŬɜ 

ɟɑɝɞɡɛŮ ɛɘŬ ůŰŬɔɧɜŬ ůŮ ɏɜŬ ˊɘɎŰɞ əŬɘ ɧŰŬɜ Űɖɜ əɎɜɞɡɛŮ ɜŬ əɡɚɐůŮɘ ŬɡŰɐ ŬɟɔŮɑ ɜŬ 

ˊɟɞɢɤɟɐůŮɘ.ɇɞ ɔɚɡəɧ űɡɚɎůůŮŰŬɘ ůŮ ŬˊɞůŰŮɘɟɤɛɏɜŬ ɓɎɕŬ ɔɘŬ ɛɐɜŮɠ ɞɚɧəɚɖɟɞɡɠ. 

 

Γλυκό του κουταλιού ςυκαλϊκι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ɂɑəɖ ȷɔɔɏɚɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ. 

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ůɨəŬ  

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ  

ɚŮɛɧɜɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 
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ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ůɨəŬ ɜŬ ɝŮˊɘəɟɑůɞɡɜ ɔɘŬ ŰɟŮɑɠ ɛɏɟŮɠ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ. ɇɖɜ ˊɟɩŰɖ ɛɏɟŬ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ˊɏɜŰŮ ɚŮˊŰɎ əŬɘ ɢɨɜɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɝŬɜŬɓɟɎɕɞɡɛŮ. ȷɡŰɧ Űɞ əɎɜɞɡɛŮ 

ŰɟŮɑɠ űɞɟɏɠ Űɖɜ ɖɛɏɟŬ əŬɘ Űɘɠ ɡˊɧɚɞɘˊŮɠ ɩɟŮɠ ŬűɐɜɞɡɛŮ ŰŬ ůɨəŬ ɛɏůŬ ůŰɞ ɜŮɟɧ. ɇɖɜ 

ŰɏŰŬɟŰɖ ɛɏɟŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖɜ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ 5-6 

ůŰŬɔɧɜŮɠ ɚŮɛɧɜɘ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ɕŬɢŬɟɩɜŮɘ.  

 

Γλυκό του κουταλιού φλούδα (πορτοκϊλι, περγαμόντο, λεμόνι, νερϊντζι) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ  

ɈɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ ɛŮ ɢɞɜŰɟɐ űɚɞɨŭŬ  

2 əɘɚɎ ɕɎɢŬɟɖ 

5 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ əɟɨɞ ɜŮɟɧ ɔɘŬ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůŮɘ əŬɘ ɜŬ 

əŬɗŬɟɑůŮɘ ŮɜŰŮɚɩɠ ɖ űɚɞɨŭŬ Űɞɡɠ. ȻŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ ɜŮɟɧ ůŮ ɏɜŬ əŬŰůŬɟɞɚɎəɘ əŬɘ 

ɓɞɡŰɎɛŮ ɏɜŬ - ɏɜŬ ŰŬ űɟɞɨŰŬ ɔɘŬ 1ô. ɆəɞɡˊɑɕɞɡɛŮ ŰŬ űɟɞɨŰŬ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 

ůŰŮɔɜɩůɞɡɜ ŮɜŰŮɚɩɠ. ɂɨɜɞɡɛŮ ŰŬ ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ ɛŮ ɚŮˊŰɧ ŰɟɑűŰɖ. ɉŬɟɎɕɞɡɛŮ Űɖ 

űɚɞɨŭŬ ůŮ űɏŰŮɠ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ɛɏɔŮɗɞɠ Űɞɡ űɟɞɨŰɞɡ: Ŭˊɧ 4 ɛɏɢɟɘ 8 űɏŰŮɠ. ɀŮ Űɞ 

ŭɎɢŰɡɚɧ ɐ ɛŮ ɏɜŬ ɛŬɢŬɑɟɘ ŬűŬɘɟɞɨɛŮ ˊɟɞůŮəŰɘəɎ Űɖ űɚɞɨŭŬ Ŭˊɧ Űɞ űɟɞɨŰɞ. ɄŮɟɜɎɛŮ 

ůŮ ɛɘŬ ŭɘˊɚɐ ɚŮɡəɐ əɚɤůŰɐ ŰŬ űɟɞɨŰŬ ůŬɜ ɔɘɟɚɎɜŰŬ, ŭɘˊɚɤɛɏɜŬ ůŬɜ ɟɞɚɎəɘŬ, 

ůŰŬɗŮɟɞˊɞɘɩɜŰŬɠ ɛŮ əɧɛˊɞ əɎɗŮ ɟɞɚɎəɘ. ȻɡɔɑɕɞɡɛŮ ŰŬ űɟɞɨŰŬ ˊɟɘɜ Űɞ ɓɟɎůɘɛɞ ɔɘŬ 

ɜŬ ɡˊɞɚɞɔɑůɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ. 

ɂŮˊɘəɟɑɕɞɡɛŮ ɓɟɎɕɞɜŰŬɠ ŰŬ űɟɞɨŰŬ 3 űɞɟɏɠ Ůˊɑ 10ô ůŮ əŬɘɜɞɨɟɘɞɜŮɟɧ əɎɗŮ űɞɟɎ əŬɘ 

ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ. ȹɞəɘɛɎɕɞɡɛŮ əɘ Ŭɜ ŮɑɜŬɘ ˊɘəɟɧ ɝŬɜŬɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬŰɑ ɖ ˊɑəɟŬ ŭŮɜ ɗŬ 

űɨɔŮɘ ɧůɞ əɘ Ŭɜ ˊɟɞůɗɏůɞɡɛŮ ɕɎɢŬɟɖ ŬɟɔɧŰŮɟŬ. ȷɜ Űɞ űɟɞɨŰɞ ɛŬɚŬəɩůŮɘ ˊɞɚɨ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ ůŰɞ ɓɟɎůɘɛɞ. ȸɔɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɔɘɟɚɎɜŰŬ Ŭˊɧ Űɞ ɜŮɟɧ əŬɘ Űɖɜ 

ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ůŰŮɔɜɩůŮɘ ɔɘŬ 30ô. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɛŮ ɜŮɟɧ ŰŬ ɟɞɚɎ ɛŮ Űɖ 

ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 20ô. ɇŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ ɛɘŬ ɛɏɟŬ əŬɘ Űɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ɓɟɎɕɞɡɛŮ 

ɝŬɜɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɏůŮɘ Űɞ ůɘɟɧˊɘ. Ʉɟɘɜ Űɞ Űɏɚɞɠ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Űɞɡ ɚŮɛɞɜɘɞɨ. 

ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɔɚɡəɎ ůŰŬ ɓɎɕŬ ˊɟɘɜ əɟɡɩůɞɡɜ əŬɘ ɔŮɛɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ɓɎɕŬ ɛŮ ůɘɟɧˊɘ. ɇɖɜ 

ɑŭɘŬ ŭɘŬŭɘəŬůɑŬ ŬəɞɚɞɡɗɞɨɛŮ ɔɘŬ Űɖɜ ˊŬɟŬůəŮɡɐ Űɤɜ Ɏɚɚɤɜ űɟɞɨŰɤɜ ˊŮɟɔŬɛɧɜŰɞ 

əŬɘ ɚŮɛɧɜɘ, Ůɜɩ ůŰɞ ɜŮɟɎɜŰɕɘ ɗŬ ɢɟŮɘŬůŰɞɨɛŮ Ůˊɘˊɚɏɞɜ ɝŮˊɑəɟɘůɛŬ.   
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Μαρμελϊδα εςπεριδοειδών 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ŮůˊŮɟɘŭɞŮɘŭɐ (12 ɛŮɔɎɚŬ ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ, 4 ɛŬɜŰŬɟɑɜɘŬ, 2 ɔəɟɏɘˊűɟɞɡŰ, 1 

ˊŮɟɔŬɛɧɜŰɞ) 

2 ɛɏŰɟɘŬ ɚŮɛɧɜɘŬ  

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

2 əɘɚɎ ɜŮɟɧ 

 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȹɘŬɚɏɔɞɡɛŮ Ŭɜ ŮɑɜŬɘ ŭɡɜŬŰɧɜ ɓɘɞɚɞɔɘəɎ űɟɞɨŰŬ əŬɘ ŬəɏɟɤŰŬ əŬɘ ŰŬ ˊɚɏɜɞɡɛŮ ˊɞɚɨ 

əŬɚɎ. ȾɧɓɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ŮůˊŮɟɘŭɞŮɘŭɐ əŬɘ ŰŬ ɚŮɛɧɜɘŬ ůŮ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ ɢɤɟɑɠ ɜŬ 

əŬɗŬɟɑůɞɡɛŮ Űɖ űɚɞɨŭŬ Űɞɡɠ, ɏɢɞɜŰŬɠ ŬűŬɘɟɏůŮɘ ˊɘɞ ˊɟɘɜ ɛŮ Űɞ ɣŬɚɑŭɘ ŰŬ 

əɞɡəɞɨŰůɘŬ əŬɘ ŰŬ ůəɚɖɟɎ ɛɏɟɖ. ȸɎɕɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɤɜ űɟɞɨŰɤɜ ůŮ ɛˊɞɚ, ŰŬ 

ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 24 ɩɟŮɠ. ɆŮ ɏɜŬ ɛɘəɟɧ ɛˊɞɚ ɛŮ ɚɑɔɞ Ŭˊɧ Űɞ 

ɜŮɟɧ Űɤɜ ŭɨɞ əɘɚɩɜ ɓɎɕɞɡɛŮ ŰŬ əɞɡəɞɨŰůɘŬ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ űɟɞɨŰŬ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ ůŮ 

ɛɑŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ ůɘɔɞɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 40ôůŮ ɛɏŰɟɘŬ űɤŰɘɎ. ɆŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ Ŭˊɧ 

ŰŬ əɞɡəɞɨŰůɘŬ əŬɘ Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ, ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 İ ɩɟŬ Ŭəɧɛɖ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ɛŮ ɝɨɚɘɜɖ əɞɡŰɎɚŬ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ 

əɞɚɚɐůɞɡɜ ŰŬ űɟɞɨŰŬ. ȷűŬɘɟɞɨɛŮ ɛŮ ɛɘŬ əɞɡŰɎɚŬ Űɞɜ Ŭűɟɧ ˊɞɡ ɏɢŮɘ ŭɖɛɘɞɡɟɔɖɗŮɑ 

ůŰɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ Űɖ ɛŬɟɛŮɚɎŭŬ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ əŬŰɎ 

ŭɘŬůŰɐɛŬŰŬ, ɩůŰŮ ɜŬ ŮˊɘŰɨɢɞɡɛŮ ɞɛɞɘɞɛɞɟűɑŬ ůŰɞ ɛɑɔɛŬ. ȳŰŬɜ əɟɡɩůŮɘ Űɖɜ 

ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ɔɡɎɚɘɜŬ ŬˊɞůŰŮɘɟɤɛɏɜŬ ɓɎɕŬ əŬɘ Űɖ ŭɘŬŰɖɟɞɨɛŮ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ.  

 

Μαρμελϊδα Κρϊνα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬ ȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

YɚɘəɎ: 

2 əɘɚɎ əɟɎɜŬ  

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ Ŭˊɧ ɢɡɛɧ ɚŮɛɞɜɘɞɨ  
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ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɏɜɞɡɛŮ ŰŬ əɟɎɜŬ əŬɘ ŰŬ ůŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ əŬŰůŬɟɧɚŬ ŭɨɞ űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ 

ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ ɛŮ ŰŬ əɟɎɜŬ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ ɔɘŬ 10ô. ȷűŬɘɟɞɨɛŮ ŰŬ əɟɎɜŬ ɛŮ ɛɘŬ ŰɟɡˊɖŰɐ 

əɞɡŰɎɚŬ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ, Űɞ ɞˊɞɑɞ ůŰɖɟɑɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ. 

ɄŬŰɎɛŮ ɛŮ əɞɡŰɎɚɘ ŰŬ űɟɞɨŰŬ ɏŰůɘ, ɩůŰŮ ɜŬ ˊŮɟɎůŮɘ ɞ ˊɞɚŰɧɠ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ 

ɟɑɢɜɞɡɛŮ əŬɘ ɚɑɔɞ-ɚɑɔɞ Űɞ ɜŮɟɧ ˊɞɡ ɏɢɞɡɛŮ əɟŬŰɐůŮɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɟɎůɘɛɞ ɔɘŬ ɜŬ 

ŭɘŮɡəɞɚɨɜɞɡɛŮ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɝŮˊɚɡɗɞɨɜ əŬɘ ŰŬ əɞɡəɞɨŰůɘŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ 

ɓɟɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ 15ô ůŮ ɢŬɛɖɚɐ űɤŰɘɎ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɜŮɢɩɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ˊɐɝŮɘ Űɞ ɛɑɔɛŬ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ɢɡɛɧ Űɞɡ ɚŮɛɞɜɘɞɨ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ɕŬɢŬɟɩɜŮɘ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ 

ɔŮɛɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɖɜ ɛŬɟɛŮɚɎŭŬ ŰŬ ɓɎɕŬ ɛŬɠ.   

 

Μελομακϊρονα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡó ȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
40

 

ɇŬ ŮŰɞɘɛɎɕɞɡɜ ɞɘ ɔɡɜŬɑəŮɠ ɔɘŬ ŰŬ ɉɟɘůŰɞɨɔŮɜɜŬ əŬɘ Űɖɜ ɄɟɤŰɞɢɟɞɜɘɎ 

ɈɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɛŬɚŬəɧ ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ  

1 űɚɘŰɕŬɜɎəɘ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ ɣɘɚɧ 

1 İ ˊɞŰɐɟɘ əŬɚŬɛˊɞəɏɚŬɘɞ 

İ ˊɞŰɐɟɘ ɢɡɛɧ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ 

İ ˊɞŰɐɟɘ ɢɡɛɧ ɛŬɜŰŬɟɘɜɘɞɨ 

ɝɨůɛŬ Ŭˊɧ 1 ˊɞɟŰɞəɎɚɘ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ůɧŭŬ 

2 əɞɡŰŬɚɎəɘŬ ɛˊɏɘəɘɜ ˊɎɞɡɜŰŮɟ 

İ ˊɞŰɖɟɎəɘ əɞɜɘɎə 

İ ˊɞŰɐɟɘ ɕɎɢŬɟɖ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ əŬɜɏɚŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

İ əɞɡŰŬɚɎəɘ ɔŬɟɑűŬɚɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ 

İ əɞɡŰŬɚɎəɘ ŬɚɎŰɘ 

250 ɔɟ. əŬɟɨŭɘŬ 

                                                 
40
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φнпт 
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ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ: 

2 ˊɞŰɐɟɘŬ ɕɎɢŬɟɖ 

2 ˊɞŰɐɟɘŬ ɛɏɚɘ 

1 İ ˊɞŰɐɟɘ ɜŮɟɧ 

1 ˊɞɟŰɞəɎɚɘ əɞɛɛɏɜɞ ůŰŬ ŭɨɞ 

1-2 ɝɡɚɎəɘŬ əŬɜɏɚŬɠ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞɡɠ ɢɡɛɞɨɠ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ əŬɘ ɛŬɜŰŬɟɘɜɘɞɨ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɚɘɩůŮɘ ɖ ɕɎɢŬɟɖ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ əŬɚŬɛˊɞəɏɚŬɘɞ əŬɘ, 

Ŭűɞɨ ŰŬ ŬɜŬəŬŰɏɣɞɡɛŮ ɔɘŬ 2ô, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ɝɨůɛŬ, ŰŬ ɛɡɟɤŭɘəɎ, Űɞ əɞɜɘɎə, Űɖ ůɧŭŬ, 

Űɞ ɛˊɏɘəɘɜ ˊɎɞɡɜŰŮɟ əŬɘ Űɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȾŬŰɧˊɘɜ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ, 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ Ŭəɧɛɖ ɔɘŬ 3-4ô, əŬɘ Űɏɚɞɠ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ɛŮ ŬˊŬɚɏɠ 

əɘɜɐůŮɘɠ ˊɟɞůˊŬɗɞɨɛŮ ɜŬ ŮɜɞˊɞɘɖɗŮɑ ɛŮ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɡɚɘəɎ, ɢɤɟɑɠ ɜŬ Űɞ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ. 

ȳŰŬɜ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ɛŬɠ ˊɎɟŮɘ Űɧůɞ ŬɚŮɨɟɘ, ɩůŰŮ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛɘŬ ɚŮɑŬ əŬɘ ɛŬɚŬəɐ ɕɨɛɖ, 

ˊɚɎɗɞɡɛŮ ŰŬ ɛŮɚɞɛŬəɎɟɞɜŬ, ŰŬ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ (ɧɢɘ ˊɞɚɨ əɞɜŰɎ Űɞ ɏɜŬ ůŰɞ 

Ɏɚɚɞ, ɔɘŬŰɑ űɞɡůəɩɜɞɡɜ) əŬɘ ɛŮ ɏɜŬ ˊɘɟɞɨɜɘ ɢŬɟɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘɎ Űɞɡɠ ŭɑɜɞɜŰɎɠ 

Űɞɡɠ əŬɘ ɟɞɛɓɞŮɘŭɏɠ ůɢɐɛŬ. ɇŬ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 160-

170
0
C ɔɘŬ 20-25ô. ɆŰɞ ɛŮŰŬɝɨ ůŮ ɛɘŬ ˊɚŬŰɘɎ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ, Űɞ 

ɜŮɟɧ, Űɞ ɛŮɚɑ, ŰŬ ɝɡɚɎəɘŬ əŬɜɏɚŬɠ əŬɘ Űɞ əɞɛɛɏɜɞ ˊɞɟŰɞəɎɚɘ ɔɘŬ 4-5ô əŬɘ ɝŬűɟɑɕɞɡɛŮ 

ŰŬəŰɘəɎ Űɞ ůɘɟɧˊɘ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ, ɓɔɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɝɡɚɎəɘŬ əŬɜɏɚŬɠ əŬɘ Űɞ 

ˊɞɟŰɞəɎɚɘ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ɚɑɔŬ - ɚɑɔŬ ŰŬ ɣɖɛɏɜŬ ɛŮɚɞɛŬəɎɟɞɜŬ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ 

ůɘɟɧˊɘ ɔɘŬ 1-2ô ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ. ȾŬŰɧˊɘɜ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ˊɘŬŰɏɚŬ əŬɘ ŰŬ 

ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ŬɟəŮŰɧ Űɟɘɛɛɏɜɞ əŬɟɨŭɘ.  

 

Μπακλαβϊσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ ɓɞɨŰɡɟɞ  

1 əɘɚɧ űɨɚɚɞ əɟɞɨůŰŬɠ 

İ  əɘɚɧ ŬɛɡɔŭŬɚɧɣɘɢŬ ɐ əŬɟɡŭɧɣɘɢŬ 

1-2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ əŬɜɏɚŬ 

İ əɞɡŰŬɚɘɎ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɔŬɟɑűŬɚɞ  
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ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ: 

İ əɘɚɧ ɛɏɚɘ 

İ əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ 

3 ɓŬɜɑɚɘŮɠ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ Űɖɜ ŬɛɡɔŭŬɚɧɣɘɢŬ ɐ Űɖɜ əŬɟɡŭɧɣɘɢŬ, Űɖɜ əŬɜɏɚŬ, Űɞ ɔŬɟɑűŬɚɞ 

əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȷɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ ɏɜŬ ŰŬɣɑ, ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ɏɝɘ űɨɚɚŬ 

əɟɞɨůŰŬɠ ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜŬ əŬɘ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ Űɖɠ ɔɏɛɘůɖɠ. ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ 

ɎɚɚŬ ŭɨɞ űɨɚɚŬ ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜŬ əŬɘ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ Űɖɠ ɔɏɛɘůɖɠ. 

ȺˊŬɜŬɚŬɛɓɎɜɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŰŮɚŮɘɩůɞɡɜ ŰŬ űɨɚɚŬ əŬɘ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ŰɏůůŮɟŬ 

ŮɜŬˊɞɛŮɑɜŬɜŰŬ űɨɚɚŬ. ɉŬɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɚɡəɧ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ɟŬɜŰɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ 

ŮˊɘűɎɜŮɘŬ ɛŮ ɚɘɤɛɏɜɞ ɓɞɨŰɡɟɞ. ɊɐɜɞɡɛŮ Űɞɜ ɛˊŬəɚŬɓɎ ůŰɞɡɠ 150
0
C ɔɘŬ 2 ɩɟŮɠ. 

ȺɜŰɤɛŮŰŬɝɨ ŮŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɞ ůɘɟɧˊɘ ɓɟɎɕɞɜŰŬɠ ůŮ ŭɨɞ űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ Űɞ 

ɛɏɚɘ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ, Űɘɠ ɓŬɜɑɚɘŮɠ əŬɘ Űɞ ɢɡɛɧ Ŭˊɧ Űɞ ɚŮɛɧɜɘ. ȳŰŬɜ ɞ ɛˊŬəɚŬɓɎɠ ŮɑɜŬɘ 

ɏŰɞɘɛɞɠ Űɞɜ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ Ŭɛɏůɤɠ ɛɧɚɘɠ ɓɔŮɘ Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ ɛŮ Űɞ əŬɡŰɧ ůɘɟɧˊɘ.  

 

Κανταΐφι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
41

 

ɈɚɘəɎ: 

500 ɔɟ. űɨɚɚɞ əŬɜŰŬȶűɘ 

250 ɔɟ. űɨɚɚɞ əɟɞɨůŰŬɠ 

250 ɔɟ. əŬɟɡŭɧɣɘɢŬ Űɟɘɛɛɏɜɖ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ ɕɎɢŬɟɖ 

1 əɞűŰɐ əɞɡŰŬɚɘɎ əŬɜɏɚŬ 

250 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ ɔɎɚŬəŰɞɠ ɚɘɤɛɏɜɞ 

ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ: 

2 İ űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɜŮɟɧ 

                                                 
41
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φнрф 
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4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɕɎɢŬɟɖ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɛɘəɟɐ ɚŮəɎɜɖ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖɜ əŬɟɡŭɧɣɘɢŬ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɖɜ əŬɜɏɚŬ əŬɘ ŰŬ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȸɞɡŰɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ ɏɜŬ ŰŬɣɑ, ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ŰŬ ɛɘůɎ űɨɚɚŬ əɟɞɨůŰŬɠ 

ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜŬ əŬɘ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ Űɖɠ əŬɟɡŭɧɣɘɢŬɠ. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ 

əŬɜŰŬȶűɘ, ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬɟɡŭɧɣɘɢŬ əŬɘ ɟŬɜŰɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ. ȾŬŰɧˊɘɜ Űɞ 

ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɏɝɘ űɨɚɚŬ əɟɞɨůŰŬɠ ˊɞɚɨ əŬɚɎ ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜŬ əŬɘ ɢŬɟɎɕɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ 

ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 

160-170
0
C ɔɘŬ 60ô. ɆŰɞ ɛŮŰŬɝɨ ŮŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ Űɞ ůɘɟɧˊɘ əŬɘ Űɞ ŬŭŮɘɎɕɞɡɛŮ ɢɚɘŬɟɧ ůŰɞ 

ɔɚɡəɧ ɛɧɚɘɠ Űɞ ɓɔɎɚɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ. ɆŮɟɓɑɟɞɡɛŮ Űɞ ɔɚɡəɧ Ŭűɞɨ Űɞ ŬűɐůɞɡɛŮ ɜŬ 

əɟɡɩůŮɘ əŬɘ ɜŬ ŰɟŬɓɐɝŮɘ əŬɚɎ Űɞ ůɘɟɧˊɘ.  

 

Καρυδόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɤɜůŰŬɜŰɑɜŬ ɉɞɨɛɖïȷɖŭɧɜɖ Ŭˊɧ ŰŬ ȯɔɜŬɜŰŬ 

ɈɚɘəɎ: 

 (ȷɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞɜ Ŭɟɘɗɛɧ Űɤɜ Ŭɡɔɩɜ ɛŮŰɟɎɛŮ əŬɘ Űɘɠ əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ Űɤɜ 

Ɏɚɚɤɜ ɡɚɘəɩɜ əŬɘ ɞɨŰɤ əŬɗô Ůɝɐɠ). 

20 ŬɡɔɎ ůŮ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ ŭɤɛŬŰɑɞɡ 

20 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ űɟɡɔŬɜɘɎ Űɟɘɛɛɏɜɖ (ɔŬɚɏŰŬ) 

20 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɕɎɢŬɟɖ 

20 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ əŬɟɨŭɘŬ ŰɟɘɛɛɏɜŬ 

2 ɓŬɜɑɚɘŮɠ 

1 űŬəŮɚɎəɘ ɛˊɏɘəɘɜˊɎɞɡɜŰŮɟ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ əŬűɏ əɞɜɘɎə 

ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ: 

800 ɔɟŬɛɛɎɟɘŬ ɕɎɢŬɟɖ 

4 ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ 

"ɔŬɟɨűŬɚɚŬ" 

ɝɨɚŬ əŬɜɏɚŬɠ 

űɚɞɨŭŬ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 
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ȷˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ɖɛɏɟŬ ɏɢɞɡɛŮ ɓɟɎůŮɘ ŰŬ ɡɚɘəɎ ɔɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ ɔɘŬ 5ô Ŭˊɧ Űɖ 

ůŰɘɔɛɐ ˊɞɡ ŬɟɢɑɕŮɘ ɞ ɓɟŬůɛɧɠ.  

ũɘŬ Űɖɜ əŬɟɡŭɧˊɘŰŬ, ɢɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɞɡɠ əɟɧəɞɡɠ Ŭˊɧ ŰŬ ŬůˊɟɎŭɘŬ Űɤɜ ŬɡɔɩɜəŬɘ 

ɢŰɡˊɎɛŮ ŰŬ ŬůˊɟɎŭɘŬ ɛŬɟɏɔəŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ əŬɚɎ Űɞɡɠ əɟɧəɞɡɠ ɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

Ŭůɟ́ɑůŮɘ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŮɜŬɚɚɎɝ Űɖ űɟɡɔŬɜɘɎ əŬɘ ŰŬ əŬɟɨŭɘŬ, əŬɗɩɠ əŬɘ Űɞ 

əɞɜɘɎə. ɆŰɞ Űɏɚɞɠ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖ ɛŬɟɏɔəŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ŬˊŬɚɎ, ɩůŰŮ ɜŬ ɛɖɜ 

ɝŮűɞɡůəɩůŮɘ Űɞ ɛɑɔɛŬ ŬɚɚɎ əŬɘ ɜŬ ɞɛɞɔŮɜɞˊɞɘɖɗŮɑ ŰŮɚŮɑɤɠ ɖ ɛŬɟɏɔəŬ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŮ 

ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ, ůŰɞɜ ŬɏɟŬ ůŰɞɡɠ 170
o
C ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 1 ɩɟŬ. ȷˊɞůɨɟɞɡɛŮ 

Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ əŬɘ ˊŮɟɘɢɨɞɡɛŮ Űɞ ɕŮůŰɧ  ɔɚɡəɧ ɛŮ Űɞ əɟɨɞ ůɘɟɧˊɘ.  

 

Κουραμπιϋδεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

ɉɟɘůŰɞɡɔŮɜɜɘɎŰɘəɞ ɔɚɡəɧ 

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɓɞɨŰɡɟɞ ɔɎɚŬəŰɞɠ ɚɘɤɛɏɜɞ 

1 ˊɘŬŰŮɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɕɎɢŬɟɖ Ɏɢɜɖ  

İ ˊɞŰɖɟɎəɘ Űɞɡ əɟŬůɘɞɨ əɞɜɘɎə  

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ůɧŭŬ  

250 ɔɟ. ŬɛɨɔŭŬɚŬ, əɞɛɛɏɜŬ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ ůŮ ɛɘəɟɎ əɞɛɛɎŰɘŬ 

2 əɘɚɎ ɛŬɚŬəɧ ŬɚŮɨɟɘ əɞůəɘɜɘůɛɏɜɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ũɘŬ ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ ŬűɟɎŰɞɘ ɞɘ əɞɡɟŬɛˊɘɏŭŮɠ ɛŬɠ ɢŰɡˊɎɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ˊɞɚɨ əŬɚɎ ɩůˊɞɡ ɜŬ 

ɔɑɜŮɘ Ɏůˊɟɞ (əŬɚɨŰŮɟŬ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ) ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ ɛɘůɐ ɩɟŬ. ȷűɞɨ ŬűɟŬŰɏɣŮɘ, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ, Űɞ əɞɜɘɎə, Űɖ ůɧŭŬ  əŬɘ ŰŬ ŬɛɨɔŭŬɚŬ. ɇŬ ŬɛɨɔŭŬɚŬ ɜŬ ŮɑɜŬɘ 

ŬůˊɟɘůɛɏɜŬ əŬɘ Ŭɜ ɗɏɚɞɡɛŮ əŬɓɞɡɟŭɘůɛɏɜŬ. ɉŰɡˊɎɛŮ ɚɑɔɞ ŬəɧɛŬ ɜŬ ŬɜŬəŬŰŮɡŰɞɨɜ 

ɧɚŬ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ůŮ ɛˊɞɚ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ. Ȳůɤɠ ɜŬ ɛɖɜ 

ˊɎɟŮɘ əŬɘ ŰŬ 2 əɘɚɎ. ŪɏɚŮɘ ŬɟəŮŰɧ ŬɚŮɨɟɘ ɧɛɤɠ, ɜŬ ɛɖɜ ŮɑɜŬɘ ɖ ɕɨɛɖ ˊɞɚɨ ɛŬɚŬəɐ. 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ Űɞɡɠ əɞɡɟŬɛˊɘɏŭŮɠ əŬɘ Űɞɡɠ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 200Á C ɔɘŬ 25-30', ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɟɞŭɑůɞɡɜ ŮɚŬűɟɩɠ. ɇɞɡɠ ɓɔɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ, Űɞɡɠ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ 

ɚŬŭɧəɞɚɚŬ əŬɘ Űɞɡɠ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Ɏɢɜɖ ɕɎɢŬɟɖ. 

 

Κρϊνα (λικϋρ) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  
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ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɆŰŬɡɟɞɨɚŬ ɀˊŬɚɤɛɏɜɞɡ Ŭˊɧ ŰŬ ɄɘůŰɘŬɜɎ 

YɚɘəɎ: 

İ əɘɚɧ əɞɜɘɎə 

İ əɘɚɧ əɟɎɜŬ 

İ əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

 1 ɝɡɚɎəɘ əŬɜɏɚɚŬ  

10 ɔŬɟɨűŬɚɚŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɏɜŬ ɛˊɞɡəɎɚɘ ɔɡɎɚɘɜɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ ŭɨɞ ɛɐɜŮɠ Űɞ 

əŬɚɞəŬɑɟɘ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɚɘɩůŮɘ ɖ ɕɎɢŬɟɖ. ȾɞɡɜɎɛŮ əŬŰɎ ŭɘŬůŰɐɛŬŰŬ Űɞ 

ɛˊɞɡəɎɚɘ.  

 

Κυδωνόπαςτo 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

YɚɘəɎ: 

3 əɘɚɎ əɡŭɩɜɘŬ 

ɕɎɢŬɟɖ  

ɛɏɚɘ  

1 əɘɚɧ əŬɟɨŭɘŬ ɔɘŬ ˊŬůˊɎɚɘůɛŬ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɊɐɜɞɡɛŮ ŰŬ əɡŭɩɜɘŬ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůəɎůŮɘ ɖ űɚɞɨŭŬ Űɞɡɠ. ɇŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 

əɟɡɩůɞɡɜ əŬɘ ŰŬ ɝŮűɚɞɡŭɑɕɞɡɛŮ. ɇŬ ŰɟɑɓɞɡɛŮ ůŰɞɜ ŰɟɑűŰɖ, ɏɜŬ-ɏɜŬ ŬűŬɘɟɩɜŰŬɠ ŰŬ 

əɞɡəɞɨŰůɘŬ Űɞɡɠ ŰŬ ɞˊɞɑŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘəɟɐ ˊɞůɧŰɖŰŬ ɜŮɟɞɨ ɔɘŬ ɜŬ ˊɎɟɞɡɛŮ Űɖ 

ɕŮɚŬŰɑɜɖ. ɇɞ ɕɞɡɛɑ Űɞ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŰɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ əɡŭɩɜɘ. ȻɡɔɑɕɞɡɛŮ Űɞ 

ˊɞɚŰɞˊɞɘɖɛɏɜɞ əɡŭɩɜɘ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ ɕɎɢŬɟɖ Űɧůɖ ɧůɖ ŮɑɜŬɘ ɖ ˊɞůɧŰɖŰŬ Űɞɡ əɡŭɤɜɘɞɨ 

ˊɚɖɜ Ůɜɧɠ əɘɚɞɨ Űɞ ɞˊɞɑɞ ŬɜŰɘəŬɗɘůŰɞɨɛŮ ɛŮ ɛɏɚɘ. ȾŬŰɧˊɘɜ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ 

ɤůɧŰɞɡ ɖ ɛɎɕŬ ŬɡŰɐ ůŰŮɟŮɞˊɞɘɖɗŮɑ. ȳˊɤɠ ŮɑɜŬɘ ɕŮůŰɐ Űɖɜ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ űɧɟɛŮɠ, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ ɎűɗɞɜŬ əŬɟɨŭɘŬ. ɇɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ ɛɘůɐ ɛɏɟŬ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ əŬɘ Űɖɜ 

ɓɔɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɘɠ űɧɟɛŮɠ ɛɏůŬ ůŮ ŰŬɣɘɎ ɔɘŬ ɜŬ ůŰŬɗŮɟɞˊɞɘɖɗŮɑ ɔɘŬŰɑ ŮɑɜŬɘ ŬəɧɛŬ 

ɟŮɡůŰɐ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɞɚɧəɚɖɟŬ əŬɟɨŭɘŬ. ȹŮɜ ɏɢŮɘ ůɡɜŰɖɟɖŰɘəɎ əŬɘ ŭɘŬŰɖɟŮɑŰŬɘ 

ŮəŰɧɠ ɣɡɔŮɑɞɡ ɔɘŬ ɏɜŬ ɢɟɧɜɞ.  
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Λαδοραβανύ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȾɡɟɘŬəɞɨɚŬ ȾɞɡŰůɞɨɛˊŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 ˊŬəɏŰɞ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

1.150 ml ɜŮɟɧ 

400 ɔɟ. ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ ɏɜŬ ɚŮɛɧɜɘ   

ůɞɡůɎɛɘ 

əŬɜɏɚŬ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ ɢɡɛɧ Ůɜɧɠ ɚŮɛɞɜɘɞɨ. 

ȷűɞɨ ˊɎɟŮɘ Űɖɜ ˊɟɩŰɖ ɓɟɎůɖ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ ɝɨɚɘɜɖ əɞɡŰɎɚŬ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ 

ŬɚŮɨɟɘ. ȳŰŬɜ ɓɟɎůŮɘ əŬɘ ŭɖɛɘɞɡɟɔɐůŮɘ űɡůŬɚɑŭŮɠ ůŰɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘɎ Űɞɡ, Űɞ ɔɡɟɜɎɛŮ ůŮ 

ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ůɞɡůɎɛɘ, əŬɜɏɚŬ əŬɘ ɕɎɢŬɟɖ. 

 

Λικϋρ καρυδϊκι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘŬ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ əɞɜɘɎə ɐ Űůɑˊɞɡɟɞ 

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

3 İ ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ 

4 - 5 ˊɟɎůɘɜŬ əŬɟɡŭɎəɘŬ 

3 - 4 əŬɟűɎəɘŬ ɔŬɟɑűŬɚɞ 

1 ɛŮɔɎɚɞ ɝɡɚɎəɘ əŬɜɏɚŬɠ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɓŬŰɧɛɞɡɟŬ ůŰɞ əɞɜɘɎə ɐ ůŰɞ Űůɑˊɞɡɟɞ ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 8 ɛɏɟŮɠ əŬɘ ɛŮŰɎ ŰŬ 

ɓɔɎɕɞɡɛŮ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ ɛŬɕɑ ɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ ɔɘŬ 20ô əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ. 

ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ůŰɞ Űůɑˊɞɡɟɞ ɐ Űɞ əɞɜɘɎə əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɚɑɔŮɠ 

ɛɏɟŮɠ ŬəɧɛŬ. ȾŬŰɎ Űɞɜ ɑŭɘɞ Űɟɧˊɞ ɛˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ űŰɘɎɝɞɡɛŮ ɚɘəɏɟ ɛŬɜŰŬɟɑɜɘ ɐ 

ˊɞɟŰɞəɎɚɘ (ɓɎɕɞɜŰŬɠ ɛɏůŬ ůŰɞ əɞɜɘɎə ɐ Űɞ Űůɑˊɞɡɟɞ űɚɞɨŭŮɠ Ŭˊɧ ɛŬɜŰŬɟɑɜɘ ɐ 

ˊɞɟŰɞəɎɚɘ).  
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Μπαςμϊδεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɖɜ əɡɟɑŬ ɀɎɜɞɡ ȺɡŬɔɔŮɚɑŬ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

YɚɘəɎ: 

ɎůˊɟŬ ůɨəŬ 

əŬɟɨŭɘŬ 

ɔŬɟɨűŬɚɚɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ  

ɟɑɔŬɜɖ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɀŬɕŮɨɞɡɛŮ ŰŬ ɎůˊɟŬ ůɨəŬ ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ ɔɘŬ ŰůɞˊɏɚŮɠ (ŬɟɛŬɗɘɏɠ Ŭˊɧ ɝŮɟɎ ůɨəŬ) əŬɘ ŰŬ 

ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ ɔɘŬ ɜŬ ɝŮɟŬɗɞɨɜ (ŰŬ ɔɡɟɑɕɞɡɛŮ 1-2 űɞɟɏɠ), ŰŬ əɧɓɞɡɛŮ ůŰŬ ŭɨɞ 

əŬɘ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ ɝŮɟŬɗɞɨɜ ŬəɧɛŬ ɚɑɔɞ. ɇŬ ŬɜɞɑɔɞɡɛŮ ˊɎɜɤ ůŮ ɛɘŬ ůŬɜɑŭŬ ɔɘŬ ɜŬ 

ɟɞɡűɎŮɘ ŰŬ ɕɞɡɛɘɎ əŬɘ ɜŬ ɝŮɟŬɑɜŮŰŬɘ Űɞ ůɨəɞ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛŬ əŬɘ ɏɢɞɡɜ ɣɖɗŮɑ Ŭˊɧ 

Űɞɜ ɐɚɘɞ, ŰŬ ɛŬɕŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɕŮůŰɧ ɜŮɟɧ ɔɘŬ 20ô ɔɘŬ ɜŬ ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ əŬɘ 

ɛŮŰɎ ŰŬ ˊŮɟɜɎɛŮ ůŰɖɜ ɛɖɢŬɜɐ Űɞɡ əɘɛɎ, ˊŬɚɘɎ ŰŬ ɏəɞɓŬɜ ɣɘɚɎ-ɣɘɚɎ ɛŮ ɛŬɢŬɑɟɘ. 

ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ əŬɟɨŭɘŬ əɞˊŬɜɘůɛɏɜŬ, ɚɑɔɞ ɔŬɟɨűŬɚɚɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɖ 

ɟɑɔŬɜɖ (ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ŰŬ ŰɟɩŮɘ ɞ ůəɧɟɞɠ əŬɘ ůəɞɡɚɖəɘɎɕɞɡɜ) əŬɘ ŰŬ ˊɚɎɗɞɡɛŮ ůŬɜ 

ɛŮɔɎɚŬ ɛˊɘűŰɏəɘŬ. ɇŬ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ ɔɘŬ ɜŬ ɝŮɟŬɗɞɨɜ. ɇŬ ˊŬŰɘəɩɜɞɡɛŮ ɩůŰŮ 

ɜŬ ŮɑɜŬɘ 1,5 ï 2 ŭɎəŰɡɚŬ ůŰɞ ˊɎɢɞɠ əŬɘ Űɞ ŬəɞɡɛˊɎɛŮ ŬɜɎɛŮůŬ ůŮ ɚŮɛɞɜɧűɡɚɚŬ. 

ɇɟɩɔɞɜŰŬɘ Űɞ ɢŮɘɛɩɜŬ ɛŮ Űůɑˊɞɡɟɞ əŬɘ əɟŬůɑ.  

Μπουγϊτςα  

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

2 űɨɚɚŬ ůűɞɚɘɎŰŬɠ 

1 ɚɑŰɟɞ ɔɎɚŬ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɣɘɚɧ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɛŬɟɔŬɟɑɜɖ 

1 ɓŬɜɑɚɘŬ 

ɓɞɨŰɡɟɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 
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ȺŰɞɘɛɎɕɞɡɛŮ ŬɟɢɘəɎ Űɖɜ əɟɏɛŬ: ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɞ ɔɎɚŬ, Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ əŬɘ 

Űɖ ɕɎɢŬɟɖ ůŮ ɢŬɛɖɚɐ űɤŰɘɎ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ əɟɏɛŬ. ȷˊɞůɨɟɞɡɛŮ 

Ŭˊɧ Űɖ űɤŰɘɎ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖ ɛŬɟɔŬɟɑɜɖ əŬɘ Űɖ ɓŬɜɑɚɘŬ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. 

ȸɞɡŰɡɟɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ ɏɜŬ ˊɡɟɏɝ. ȾɧɓɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ůűɞɚɘɎŰŬɠ ůŮ ɚɤɟɑŭŮɠ əŬɘ 

ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ Űɖɜ ɔɏɛɘůɖ ůŮ ɛˊŬůŰɞɡɜɎəɘŬ, ɛŮ Űɖɜ əɟɏɛŬ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůŰɞ əɏɜŰɟɞ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ 

ɛŬɠ ɢɨɜŮŰŬɘ Ŭˊɧ ŰŬ ˊɚɎɔɘŬ. ɊɐɜɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ űɨɚɚɞ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ Ɏɢɜɖ 

ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ. 

 

Μπουγϊτςα (του γϊμου) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȯɜɜŬ ɇɎůɘɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ȸɞɡɟɔŬɟɏɚɘ 

ɇɖɜ ŮŰɞɑɛŬɕŬɜ ůŰɞɡɠ ɔɎɛɞɡɠ. 

YɚɘəɎ: 

5 ŬɡɔɎ  

400 ɔɟ. ˊɟɞɕɨɛɘ  

2 İ əɘɚɎ ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ  

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

1 İ ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ɕɎɢŬɟɖ  

1 ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ɔɎɚŬ  

İ əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ŬɚɎŰɘ  

ɛɏɚɘ ɔɘŬ ŮˊɎɚŮɘɣɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ŮəŰɧɠ Ŭˊɧ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůɘɔɎ ůɘɔɎ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ, ɕɡɛɩɜɞɜŰŬɠ ˊɞɚɨ əŬɚɎ. ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞɜ 

űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200
o
C. ȾɟŬŰɎɛŮ ɚɑɔɞ ɕɡɛɎɟɘ ɔɘŬ ŰŬ ůɢɏŭɘŬ ˊɞɡ ɗŬ űŰɘɎɝɞɡɛŮ ˊɎɜɤ 

ůŰɖɜ əɞɡɚɞɨɟŬ əŬɘ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ůŮ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ ɚŬŭɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ. 

ūŰɘɎɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ůɢɏŭɘŬ ˊɞɡ ɗɏɚɞɡɛŮ ˊɎɜɤ ůŰɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɖɠ əɞɡɚɞɨɟŬɠ. ɊɐɜɞɡɛŮ 

ɔɘŬ 2 ɩɟŮɠ ˊŮɟɑˊɞɡ ůŰɞɡɠ 200
o
C. ɀɧɚɘɠ ɟɞŭɑůŮɘ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ŬɚɞɡɛɘɜɧɢŬɟŰɞ əŬɘ 

ůɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɣɐůɘɛɞ. ɀɧɚɘɠ əɟɡɩůŮɘ ɕŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɛɏɚɘ əŬɘ ŬɚŮɑűɞɡɛŮ Űɖɜ 

ŮˊɘűɎɜŮɘŬ ɛŮ ɏɜŬ ˊɘɜɏɚɞ. ɆŰɞɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ əɞɡűɏŰŬ.  

 

Παςχαλινϊ κουλούρια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 
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ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɤɜ ɁɎɜŰɘŬ ɆŬɟŬɜŰɞˊɞɨɚɞɡ əŬɘ ũɘɎɜɜɖ 

ɆŬɟŬɜŰɧˊɞɡɚɞɡ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞɜ ȽɤŬɜɜɑɜɤɜ, ȯɟŰŬɠ, ɄɟɏɓŮɕŬɠ, ŪŮůˊɟɤŰɑŬɠô
42

 

ɈɚɘəɎ: 

10 ŬɡɔɎ 

800 ɔɟ. - 1 əɘɚɧ ɛŬɚŬəɧ ŬɚŮɨɟɘ (ŬɜɎɚɞɔŬ Ŭɜ ŰŬ ɗɏɚɞɡɛŮ ˊɞɚɨ ŬűɟɎŰŬ ɐ ɚɑɔɞ ˊɘɞ 

ůəɚɖɟɎ) 

480 ɔɟ. ɕɎɢŬɟɖ Ɏɢɜɖ 

240 ɔɟ. ɓɞɨŰɡɟɞ ɔɎɚŬəŰɞɠ (ɚɘɤɛɏɜɞ, ɧɢɘ ɕŮůŰɧ ůŮ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜŰɞɠ) 

25 ɔɟ. ŬɛɛɤɜɑŬ 

5 ɓŬɜɑɚɘŮɠ 

1 əɞɡŰŬɚɎəɘ ɛŬůŰɑɢŬ əɞˊŬɜɘůɛɏɜɖ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɛɏŰɟɘɞ ɚŮɛɧɜɘ 

ɟɞŭɧɜŮɟɞ ɐ ɓŬɜɑɚɘŬ ŬɟŬɘɤɛɏɜɖ ůŮ ɜŮɟɧ 

ɕɎɢŬɟɖ Ɏɢɜɖ ɔɘŬ Űɞ ˊŬůˊɎɚɘůɛŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞɡɠ əɟɧəɞɡɠ Űɤɜ Ŭɡɔɩɜ, Űɖ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ŰŬ 

ɢŰɡˊɎɛŮ ɛŮ Űɞ ɛɑɝŮɟ ůŰɖ ɛŮůŬɑŬ ŰŬɢɨŰɖŰŬ ɔɘŬ 25-30ô. ɆŮ Ɏɚɚɖ ɚŮəɎɜɖ ɢŰɡˊɎɛŮ Űȭ 

ŬůˊɟɎŭɘŬ ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ ɛŬɟɏɔəŬ (ɧɢɘ ůűɘɢŰɐ). ȾŬŰɧˊɘɜ ůŰɞ ɛŮɑɔɛŬ ɛŮ Űɞɡɠ əɟɧəɞɡɠ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖ ɛŬɟɏɔəŬ, Űɖ ɛŬůŰɑɢŬ, Űɘɠ ɓŬɜɑɚɘŮɠ, Űɖɜ ŬɛɛɤɜɑŬ ŭɘŬɚɡɛɏɜɖ ůŰɞ ɢɡɛɧ 

ɚŮɛɞɜɘɞɨ əŬɘ ɚɑɔɞ - ɚɑɔɞ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ůŰɖ ɢŬɛɖɚɐ ŰŬɢɨŰɖŰŬ Űɞɡ 

ɛɑɝŮɟ ɛɏɢɟɘ ɜŬ Ůɜɤɗɞɨɜ əŬɚɎ əŬɘ ɜŬ ɏɢɞɡɛŮ ɛɘŬ ɕɨɛɖ Űɧůɞ ɛŬɚŬəɐ, ˊɞɡ ŭŮ ɗŬ 

ˊɚɎɗŮŰŬɘ. 

ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ůŰɟɩɜɞɡɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ ŬɜŰɘəɞɚɚɖŰɘəɧ ɢŬɟŰɑ əŬɘ ɛŮ ɏɜŬ əɞɡŰŬɚɎəɘ 

ˊŬɑɟɜɞɡɛŮ Űɧůɖ ɕɨɛɖ ɧůɞ ɏɜŬ ɛɘəɟɧ əŬɟɨŭɘ əŬɘ Űɖɜ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ. ɀŮ 

ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜɞ Űɞ ŭɎɢŰɡɚɧ ɛŬɠ, ŬɜɞɑɔɞɡɛŮ ɛɘŬ ŰɟɨˊŬ ůŰɖ ɛɏůɖ əŬɘ ůɢɖɛŬŰɑɕɞɡɛŮ Űɞ 

əɞɡɚɞɨɟɘ. ɃɚɞəɚɖɟɩɜɞɡɛŮ Űɖ ŭɘŬŭɘəŬůɑŬ ɛŮ ɧɚɖ Űɖ ɕɨɛɖ ŰɞˊɞɗŮŰɩɜŰŬɠ ŰŬ 

əɞɡɚɞɨɟɘŬ ůŰɞ ŰŬɣɑ ŬɟŬɘɎ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ əɞɚɚɐůɞɡɜ. ɊɐɜɞɡɛŮ ŰŬ əɞɡɚɞɨɟɘŬ ůŮ 

ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200
0 

C  ɔɘŬ 10-12ô. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɖɛɏɟŬ ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ŰŬ 

əɞɡɚɞɨɟɘŬ ɏɜŬ ɏɜŬ ɛŮ ˊɘɜɏɚɞ ɓɞɡŰɖɔɛɏɜɞ ůŮ ɟɞŭɧɜŮɟɞ ɐ ůŮ ɓŬɜɑɚɘŬ ŬɟŬɘɤɛɏɜɖ ɛŮ 

ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɕɎɢŬɟɖ Ɏɢɜɖ.  

 

                                                 
42
ʅʰˊʰ˄ˍˇˉˇˏ˂ˇˎ ɿΦ- ʅʰˊʰ˄ˍˈˉˇˎ˂ˇˌ ɱΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɹ˖ʰ˄˄ʾ˄˖˄Σ ɯˊˍʰˌΣ ʃˊʷʲʶʸʰˌΣ ɸʶˋˉˊ˖ˍʾʰˌ Υ 
ɴʻʽ˃ʰΣ ˉʰˊʰʵˈˋʶʽˌ ˁʰʽ ʰˎʻʶ˄ˍʽˁʷˌ ˋˎ˄ˍʰʴʷˌ ˃ʰʴʶʽˊʽˁʺˌ ˁʰʽ ʸʰ˔ʰˊˇˉ˂ʰˋˍʽˁʺˌΣ ɮʻʺ˄ʰΣ ʅʰʲʲʱ˂ʰˌΣ 
нлммΣˋʶ˂Φтс 
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Ρυζόγαλο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ɇɧɚɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 űɚɘŰɕŬɜɎəɘ Űɞɡ əŬűɏ ɟɨɕɘ ɔɚŬůɏ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ 

1 əɘɚɧ əŬŰůɘəɑůɘɞ ɔɎɚŬ əŬɘ ɚɑɔɞ ŬəɧɛŬ ɔɘŬ Űɞɜ Ŭɜɗɧ ŬɟŬɓɞůɑŰɞɡ 

1 İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ Ŭɜɗɧ ŬɟŬɓɞůɑŰɞɡ 

1 əɟɧəɞ Ŭɡɔɞɨ 

əŬɜɏɚŬ ɔɘŬ ˊŬůˊɎɚɘůɛŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɑŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɟɨɕɘ ɛŮ ŭɨɞ űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ. 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ɛɧɚɘɠ ɔɑɜŮɘ Űɞ ɟɨɕɘ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɏɜŬ əɘɚɧ ɔɎɚŬ əŬɘ ɏɜŬ űɚɘŰɕɎɜɘ 

Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɘŬɚɡɗŮɑ. ɉŰɡˊɎɛŮ ɏɜŬ əɟɧəɞ Ŭɡɔɞɨ 

ɛŮ ŰɟŮɑɠ əɞɡŰŬɚɘɏɠ ɕɎɢŬɟɖ. ɀɧɚɘɠ ɓɟɎůŮɘ Űɞ ɔɎɚŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ Ŭɡɔɧ ɛŮ Űɖɜ ɕɎɢŬɟɖ. 

ȻŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ ɞəŰɩ əɞɡŰŬɚɎəɘŬ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ ɔɎɚŬ əŬɘ ŭɘŬɚɨɞɡɛŮ Űɞɜ Ŭɜɗɧ ŬɟŬɓɞůɑŰɞɡ 

əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ůŰɞ ɟɨɕɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ˊɞɚɨ əŬɚɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ŬɟɢɑůŮɘ ɜŬ ˊɐɕŮɘ. ɀɞɘɟɎɕɞɡɛŮ ɛŮ əɞɡŰɎɚŬ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ Űɞ ɟɡɕɧɔŬɚɞ ůŮ ɛˊɞɚɎəɘŬ əŬɘ 

ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ əŬɜɏɚŬ. 

 

ϊμαλι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ 

ɈɚɘəɎ: 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɢɞɜŭɟɧ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɣɘɚɧ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ 

1 İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɛˊŮɥəɘɜ ˊɎɞɡɜŰŮɟ ŬɜŬəŬŰŮɛɏɜŮɠ ůŮ ɚɑɔɞ ɢɡɛɧ ˊɞɟŰɞəɎɚɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɔɎɚŬ 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɔɘŬɞɨɟŰɘ 

1 űŬəŮɚɎəɘ əɞˊŬɜɘůɛɏɜɖ ɛŬůŰɑɢŬ 

2-3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɐ ɓɞɨŰɡɟɞ 

ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ  
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1 İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ 

2 İ  űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ əŬɚɎ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ 

ɔɘŬ 2 ɩɟŮɠ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 180
o
C ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ. Ⱥɜ Űɤ ɛŮŰŬɝɨ 

űŰɘɎɢɜɞɡɛŮ Űɞ ůɘɟɧˊɘ, ɓɟɎɕɞɜŰŬɠ ůŮ ɏɜŬ əŬŰůŬɟɞɚɎəɘ Űɞ ɜŮɟɧ ɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ ɔɘŬ 5ô. 

ȸɔɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɚɡəɧ Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ əŬɘ ɔɡŬɚɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ ɛŮ ɚɎŭɘ ɐ ɓɞɨŰɡɟɞ 

əŬɘ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ůɘɟɧˊɘ. 

 

αραγλύ με ςουςϊμι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
43

 

ɈɚɘəɎ: 

8 űɨɚɚŬ əɟɞɨůŰŬɠ  

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

ɓɞɨŰɡɟɞ ɔɘŬ ŰŬ űɨɚɚŬ 

İ əɘɚɧ ůɞɡůɎɛɘ 

ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ: 

4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

3 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ 

əŬɜɏɚŬ 

ɔŬɟɑűŬɚŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ůɞɡůɎɛɘ ůŮ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɘ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɜŬ ɣɖɗŮɑ ůŮ ɀɏŰɟɘɞɠ űɤŰɘɎ ɔɘŬ 

10ô. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ůɡɜŮɢɩɠ, ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ əɞɚɚɐůŮɘ. ȳŰŬɜ ɣɖɗŮɑ, Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ 

əɟɡɩůŮɘ, əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ Űɞ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ ŰŬ űɨɚɚŬ. 

ȷɚŮɑűɞɡɛŮ ɏɜŬ - ɏɜŬ ŰŬ űɨɚɚŬ ɛŮ ɚɘɤɛɏɜɞ ɓɞɨŰɡɟɞ, ŰŬ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ůɞɡůɎɛɘ, ŰŬ 

ŰɡɚɑɔɞɡɛŮ ůŮ ɟɞɚɧ əŬɘ ŰŬ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜɞ ŰŬɣɑ ŮɚɘəɞŮɘŭɩɠ, ɝŮəɘɜɩɜŰŬɠ 

Ŭˊɧ Űɞ əɏɜŰɟɞ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɏŰɟɘɞ űɞɨɟɜɞ, ɔɘŬ 20ô.  

ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ, ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ ɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ, Űɖɜ əŬɜɏɚŬ əŬɘ ŰŬ ɔŬɟɑűŬɚŬ əŬɘ, ɧŰŬɜ 

əɟɡɩůŮɘ Űɞ ůŬɟŬɔɚɑ, Űɞ ˊŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɧůɞ ŮɑɜŬɘ Ŭəɧɛɖ əŬɡŰɧ.  

 

                                                 
43
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ̀ ʶ˂Φ159 
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ιμιγδαλόπιτα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɞɡ ȷɚɏɝŬɜŭɟɞɡ ũɘɩŰɖ óȺŭŮůɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ȼˊŮɑɟɞɡô 
44

 

ɈɚɘəɎ: 

ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɔɘŬ 8 űɨɚɚŬ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ ūɨɚɚɞ) 

2 əɘɚɎ ɔɎɚŬ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ 

6 ŬɡɔɎ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɓɞɨŰɡɟɞ 

2 ˊɞŰɐɟɘŬ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

ŬɚɎŰɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɄɚɎɗɞɡɛŮ ɞəŰɩ űɨɚɚŬ. ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɔɎɚŬ ɛŮ Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ əŬɘ ɧŰŬɜ əɟɡɩůŮɘ, 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ ï ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ - əŬɘ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ɓɞɡŰɡɟɤɛɏɜɞ 

ŰŬɣɑ ɛŮ ˊɏɜŰŮ űɨɚɚŬ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɖɜ əɟɏɛŬ əŬɘ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ űɨɚɚŬ. 

ɊɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 45ô. ɀˊɞɟɞɨɛŮ Ůˊɑůɖɠ ɜŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůɞɡɛŮ ɓŬɜɑɚɘŬ (ɛˊŬůŰɞɨɜɘ, 

ɓɟŬůɛɏɜɖ ůŰɞ ɔɎɚŬ), əŬɜɏɚŬ, ůŰŬűɑŭŬ ɛŬɨɟɖ, əŬɟɨŭɘ Űɟɘɛɛɏɜɞ, ɕɎɢŬɟɖ Ɏɢɜɖ.   

 

Σηγανύτεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɜŬůŰŬůɑŬ ȸŬɔɔɏɚɖ Ŭˊɧ Űɖ ɅɞŭŬɡɔɐ 

Ƀɘ ŰɖɔŬɜɑŰŮɠ ˊɟɞůűɏɟɞɜŰŬɜ ůɡɜɐɗɤɠ ůŰɘɠ ɚŮɢɩɜŮɠ. Ⱥˊɑůɖɠ ŮŰɞɘɛɎɕɞɜŰŬɜ əŬɘ ŰŬ 

ɉɟɘůŰɞɨɔŮɜɜŬ ˊɞɡ ɖ ɄŬɜŬɔɑŬ ɐŰŬɜ ɚŮɢɩɜŬ.  

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ  

İ əɘɚɧ ˊɟɞɕɨɛɘ  

5 ŬɡɔɎ  

İ ˊɞŰɐɟɘ Űɞɡ ɜŮɟɞɨ Űůɑˊɞɡɟɞ 

 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ 

Űɞ ɛɑɔɛŬ ɏɜŬɠ ˊɖəŰɧɠ ɢɡɚɧɠ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ ůŮ əŬɡŰɧ ɚɎŭɘ, ɟɑɢɜɞɜŰŬɠ ɛŮ 

                                                 
44
ɱʽ˗ˍʹˌ ɮΦɮΦΣ ɳʵʶˋ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ˄ ɶˉʶʾˊˇˎΣ ɳ˂˂ʹ˄ʽˁʱ ʴˊʱ˃˃ʰˍʰΣ ɮʻʺ˄ʰΣ нллоΣ ˋʶ˂Φ157 



 133 

ɏɜŬ əɞɡŰɎɚɘ ůɞɨˊŬɠ ɐ ɛŮ ɛɘŬ ɝɨɚɘɜɖ əɞɡŰɎɚŬ, əɞɡŰŬɚɘɎ-əɞɡŰŬɚɘɎ Űɞ ɛɑɔɛŬ, ɢɤɟɑɠ ɜŬ 

Űɞ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ. ɇɖɔŬɜɑɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ ɧɚŮɠ Űɘɠ ˊɚŮɡɟɏɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɞəɞəəɘɜɑůɞɡɜ. ɇɘɠ 

ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ ɛŮ ɛɏɚɘ, əŬɜɏɚŬ, ůɞɡůɎɛɘ əŬɘ əŬɟɨŭɘŬ ɐ ůəɏŰŮɠ.   

 

Σρύγωνα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȯɜɜŬ ɇɎůɘɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ȸɞɡɟɔŬɟɏɚɘ 

YɚɘəɎ: 

500ɔɟ. űɨɚɚɞ əɟɞɨůŰŬɠ 

1 əɘɚɧ əŬɟɨŭɘŬ  

8 ŬɡɔɎ 

ɕɎɢŬɟɖ Ɏɢɜɖ  

2 űɟɡɔŬɜɑŰůŮɠ 

ɚɘɤɛɏɜɞ ɓɞɨŰɡɟɞ (ɖ ŬɜŬɚɞɔɑŬ ŮɑɜŬɘ ɧůŮɠ əɞɡŰŬɚɘɏɠ əŬɟɨŭɘ ŰɧůŮɠ əŬɘ ɓɞɨŰɡɟɞ) 

1 ˊɟɎůɘɜɞ ɜŮɟɎɜŰɕɘ  

1 əɞɡŰŬɚɘɎ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ əŬəɎɞ  

ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ: 

3 ˊɞŰɐɟɘŬ ɕɎɢŬɟɖ 

2 İ ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ  

2 ɓŬɜɑɚɘŮɠ  

ɚɑɔɞ ɛˊŬɟɛˊŬɟɧɕŬ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷɚɏɗɞɡɛŮ ŰŬ əŬɟɨŭɘŬ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬɛŮɘɔɜɨɞɡɛŮ ɛŮ Űɖɜ Ɏɢɜɖ. ȾɧɓɞɡɛŮ ɣɘɚɎ-ɣɘɚɎ 

əɞɛɛŬŰɎəɘŬ ˊɟɎůɘɜɞ ɜŮɟɎɜŰɕɘ əŬɘ ɚɑɔɞ əŬəɎɞ əŬɘ ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ əɘ ŬɡŰɎ ůŰɞ ɛŮɑɔɛŬ. 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ ŬɡɔɎ ŮɚŬűɟɩɠ ɢŰɡˊɖɛɏɜŬ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ. ȷɜɞɑɔɞɡɛŮ Űɞ űɨɚɚɞ ˊɎɜɤ 

ůŮ ɏɜŬ ŰɟŬˊɏɕɘ əŬɘ Űɞ ɢɤɟɑɕɞɡɛŮ ůŮ ɚɤɟɑŭŮɠ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ˊɧůɞ ɛɘəɟɎ ɐ ɛŮɔɎɚŬ 

ɗɏɚɞɡɛŮ ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ ŰŬ ŰɟɑɔɤɜŬ. ɄŬɑɟɜɞɡɛŮ ɛɑŬ ɚɤɟɑŭŬ əŬɘ Ŭűɞɨ Űɖɜ ɓɞɡŰɡɟɩůɞɡɛŮ 

ŮɚŬűɟɩɠ, ɓɎɕɞɡɛŮ ɏɜŬ əɞɡŰɎɚɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ Ŭˊɧ Űɖ ɔɏɛɘůɖ əŬɘ ŭɘˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŮ 

Űɟɑɔɤɜɞ. ȷɚŮɑűɞɡɛŮ Űɞ Űɟɑɔɤɜɞ ɛŮ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ Űɞ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ. ɊɐɜɞɡɛŮ 

ůŰɞɡɠ 180ęC ˊŮɟɑˊɞɡ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůɞɡɜ. ȺɜŰɤɛŮŰŬɝɨ ɓɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ ɛŮ Űɖ 

ɕɎɢŬɟɖ, Űɘɠ ɓŬɜɑɚɘŮɠ əŬɘ Űɞ ɛˊŬɟɛˊŬɟɧɕŬ. ɄŮɟɘɢɨɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ůɘɟɧˊɘ ŰŬ ŰɟɑɔɤɜŬ Ŭűɞɨ 

ɏɢɞɡɜ əɟɡɩůŮɘ. 

Σςύπουρο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 
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Ƀɘ ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ɔɘŬ Űɞ Űůɑˊɞɡɟɞ, Űɖɜ ŰŮɢɜɘəɐ Űɖɠ ŬˊɧůŰŬɝɖɠ əŬɘ Űɘɠ ŬˊɞůŰŬəŰɘəɏɠ 

ůɡůəŮɡɏɠ Ŭˊɧ ɢŬɚəɧ ŮɑɜŬɘ ŬˊɞůˊɎůɛŬŰŬ Ŭˊɧ Űɖɜ ɏəŭɞůɖ óɇɞ Űůɑˊɞɡɟɞ. ȷˊɧ Űɞ 

űɨŰŮɛŬ Űɖɠ Ŭɛˊɏɚɞɡ ɛɏɢɟɘ Űɖɜ ŬˊɧůŰŬɝɖô Űɞɡ ɄɞɚɘŰɘůŰɘəɞɨ Ɇɡɚɚɧɔɞɡ 

ūɟŬůŰɘɤŰɩɜóɃ ȯɟŬɢɗɞɠô Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

ɇŬ ɓɐɛŬŰŬ Űɖɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ ɏŭɤůŮ ɏɜŬɠ əɨɟɘɞɠ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ  

ɇɘ ŮɑɜŬɘ Űɞ Űůɑˊɞɡɟɞ 

ɇɞ Űůɑˊɞɡɟɞ ŮɑɜŬɘ ŬˊɧůŰŬɔɛŬ ˊɞɡ ˊŬɑɟɜŮŰŬɘ Ŭˊɧ Űɖɜ ŬˊɧůŰŬɝɖ Űɤɜ ɕɡɛɤɛɏɜɤɜ 

ůŰɏɛűɡɚɤɜ Űɤɜ ůŰŬűɡɚɘɩɜ. ȹŮɜ ŮɑɜŬɘ ŭɘɎɚɡɛŬ Ŭɚəɞɧɚɖɠ ˊɞɡ ŬɟɤɛŬŰɑɕŮŰŬɘ ɛŮ 

ŬɘɗɏɟɘŬ ɏɚŬɘŬ ɩůŰŮ ɜŬ ɗɡɛɑɕŮɘ Űůɑˊɞɡɟɞ (Űůɑˊɞɡɟɞ Ůɛˊɞɟɑɞɡ).ũɘŬ Űɖɜ ˊŬɟŬɔɤɔɐ Ůɜɧɠ 

əŬɚɞɨ ɔŮɡůŰɘəɞɨ əŬɘ ɔɜɐůɘɞɡ Űůɑˊɞɡɟɞɡ ŬˊŬɘŰɞɨɜŰŬɘ ŰɟŮɘɠ ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ ɓŬůɘəɏɠ 

ˊɟɞɦˊɞɗɏůŮɘɠ:  

ȷ) ȼ ˊɟɩŰɖ ɨɚɖ ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ ŰŬ ůŰŬűɨɚɘŬ ɜŬ ɏɢɞɡɜ ɤɟɘɛɎůŮɘ ɛŮ ɛŮɔɎɚɞ ɓŬɗɛɧ 

ůŬəɢɎɟɤɜ ˊɞɡ ɛŮ Űɖɜ ɕɨɛɤůɖ ɗŬ ɛŮŰŬŰɟŬˊɞɨɜ ůŮ Ŭɚəɞɧɚɖ.  

ȸ) ȼ Ŭɚəɞɞɚɘəɐ ɕɨɛɤůɖ ɜŬ ɔɑɜŮŰŬɘ ɛŮ əŬɚɏɠ ůɡɜɗɐəŮɠ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬɠ, ɡɔɟŬůɑŬɠ əŬɘ 

əŬɗŬɟɘɧŰɖŰŬɠ.  

ũ) ȼ ŰŮɢɜɘəɐ Űɖɠ ŬˊɧůŰŬɝɖɠ ˊŬɑɕŮɘ ůˊɞɡŭŬɑɞ ɟɧɚɞ ůŰɖɜ ˊɞɘɧŰɖŰŬ Űɞɡ Űůɑˊɞɡɟɞɡ, 

əŬɗɩɠ əŬɘ ɞɘ əŬŰɎɚɚɖɚŮɠ ŬˊɞůŰŬəŰɘəɏɠ ůɡůəŮɡɏɠ ˊɞɡ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɜŰŬɘ.  

ɆŰŬ ɇɕɞɡɛŮɟəɞɢɩɟɘŬ Űɞ Űůɑˊɞɡɟɞ ˊɞɡ ˊŬɟɎɔŮŰŬɘ ˊɟɞɏɟɢŮŰŬɘ əŬŰɎ 90% Ŭˊɧ Űɖɜ 

ˊɞɘəɘɚɑŬ ůŰŬűɡɚɘɞɨ ȻŬɛˊɏɚŬ. ɄŬɟɎɔŮŰŬɘ ɛŮ ˊŬɟŬŭɞůɘŬəɧ Űɟɧˊɞ, ŭŮɜ ŮɑɜŬɘ 

ɓɘɞɛɖɢŬɜɞˊɞɘɖɛɏɜɞ əŬɘ ŭŮɜ ɓɟɑůəŮŰŬɘ ŮɨəɞɚŬ ůŰɞ Ůɛˊɧɟɘɞ. ȾɎɗŮ ůˊɘŰɘəɧ ɏɢŮɘ Űɞ ŭɘəɧ 

Űɞɡ Űůɑˊɞɡɟɞ əŬɘ ŮɑɜŬɘ ɔɘŬ ɧɚɞɡɠ Űɞ əŬɚɨŰŮɟɞ ˊɞŰɧ ɧɚɞ Űɞ ɢɟɧɜɞ. ɆŮɟɓɑɟŮŰŬɘ ɛŮ 

ˊɞɚɚɞɨɠ ˊŬɟŬŭɞůɘŬəɞɨɠ ɛŮɕɏŭŮɠ, ˊɞɡ űŰɘɎɢɜŮɘ Űɖɜ ŭɘɎɗŮůɖ əŬɘ ŬɜɞɑɔŮɘ Űɖɜ ɧɟŮɝɖ. 

ȸɏɓŬɘŬ ɖ əŬŰŬɜɎɚɤůɖ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɔɑɜŮŰŬɘ ɛŮ ɛɏŰɟɞ ɚɧɔɤ Űɖɠ ɛŮɔɎɚɖɠ ˊŮɟɘŮəŰɘəɧŰɖŰŬɠ 

ůŮ ɞɘɜɧˊɜŮɡɛŬ (50% vol.). ɇɞɜ ɢŮɘɛɩɜŬ ɛŮ Űɞ əɟɨɞ ˊɑɜŮŰŬɘ əŬɘ ɓɟŬůŰɧ (ˊɞɜŰɕ). 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɀŬɕŮɨɞɡɛŮ Űɞ ůŰŬűɨɚɘ əŬɘ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɛɏůŬ ůŮ ɓŬɟɏɚɘ. ȰɜŬ Ůɘŭɘəɧ ɛɖɢɎɜɖɛŬ 

ŬˊɞɛŬəɟɨɜŮɘ ŰŬ ŰůɎɛˊɞɡɟŬ, ŰŬ əɞŰůɎɜɘŬ Űɞɡ ůŰŬűɡɚɘɞɨ, ŰŬ ɞˊɞɑŬ ŮɑɜŬɘ ɓɚŬɓŮɟɎ 

ɚɧɔɤ Űɖɠ ɛŮɗŬɜɧɚɖɠ. ɇŬ ůŰŬűɨɚɘŬ ɛɏɜɞɡɜ ɔɘŬ ɏɜŬ ɛɐɜŬ ůŰɞ ɓŬɟɏɚɘ ɧˊɞɡ əŬɘ ɔɑɜŮŰŬɘ 

ɖ Ŭɚəɞɞɚɘəɐ ɕɨɛɤůɖ. ɇɞ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬŰɎ ŭɘŬůŰɐɛŬŰŬ. ɀŮŰɎ Űɞ ɛɐɜŬ Űɞ 

ˊŬɟŬɔɧɛŮɜɞ ˊɟɞɥɧɜ (ŭɘɎɚɡɛŬ Ŭɚəɞɧɚɖɠ) ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ ɔɘŬ ŬˊɧůŰŬɝɖ əŬɘ ɛˊŬɑɜŮɘ ůŰɞ 

əŬɕɎɜɘ.    

ȰɜŬ əŬɚɧ əŬɘ ɔŮɡůŰɘəɧ Űůɑˊɞɡɟɞ ˊɟɞɦˊɞɗɏŰŮɘ ɛɘŬ əŬɚɐ ŬˊɧůŰŬɝɖ, əŬŰɎɚɚɖɚŮɠ 

ŬˊɞůŰŬəŰɘəɏɠ ůɡůəŮɡɏɠ ɢɎɚəɘɜŮɠ ɐ ŬɜɞɝŮɑŭɤŰŮɠ, əŬɗŬɟɘɧŰɖŰŬ Űɤɜ ůəŮɡɩɜ əŬɘ 

ůŰŬɗŮɟɐ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ ɧŰŬɜ ɝŮəɘɜɐůŮɘ ɖ ŬŰɛɞˊɞɑɖůɖ əŬɘ əŬɚɧ ůɨůŰɖɛŬ ɣɨɝɖɠ ůŰɖɜ 
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ɡɔɟɞˊɞɑɖůɖ ůɖɛŮɑɞ ɓɟŬůɛɞɨ Űɖɠ Ŭɘɗɡɚɘəɐɠ Ŭɚəɞɧɚɖɠ ŮɑɜŬɘ 78,4 C ůŮ ɧɚɖ Űɖ ŭɘɎɟəŮɘŬ 

Űɖɠ ŬˊɧůŰŬɝɖɠ.  

ɇɞ ŬˊɧůŰŬɔɛŬ ˊɞɡ ˊŬɟŬɚŬɛɓɎɜɞɡɛŮ ůŰɖɜ Ŭɟɢɐ Űɖɠ ɚɏɔŮŰŬɘ əŮűŬɚɐ (ˊɟɤŰɞˊɞɟɎəɘ), 

Űɞ ŮɜŭɘɎɛŮůɞ ɛɏɟɞɠ ŬˊɞŰŮɚŮɑ Űɖɜ əŬɟŭɘɎ Űɞɡ Űůɑˊɞɡɟɞɡ əŬɘ Űɏɚɞɠ ˊŬɟŬɚŬɛɓɎɜɞɡɛŮ 

Űɖɜ ɞɡɟɎ (ůɘŬɛɞɨŰŬ), ˊɞɡ ůɡɜɐɗɤɠ Űɞ ŰŮɚŮɡŰŬɑɞ ŰɛɐɛŬ Űɞ ˊŬɑɟɜɞɡɛŮ ɢɤɟɘůŰɎ əŬɘ 

ŮɛˊɚɞɡŰɑɕɞɡɛŮ ŰŬ ŰůɑˊɞɡɟŬ Űɞɡ ŮˊɧɛŮɜɞɡ əŬɕŬɜɘɞɨ.  

ɆŰŬ ɇɕɞɡɛŮɟəɞɢɩɟɘŬ Űɞ ˊŬɟŬɔɧɛŮɜɞ Űůɑˊɞɡɟɞ ˊɟɞɏɟɢŮŰŬɘ əŬŰɎ ˊɚŮɘɞɣɖűɑŬ Ŭˊɧ Űɖ 

ˊɞɘəɘɚɑŬ Űɞɡ ůŰŬűɡɚɘɞɨ ˊɞɡ ɚɏɔŮŰŬɘ ɕŬɛˊɏɚŬ əŬɘ ɖ ŬˊɧůŰŬɝɖ ɔɑɜŮŰŬɘ ɛŮ ɢɎɚəɘɜŮɠ 

ŬˊɞůŰŬəŰɘəɏɠ ůɡůəŮɡɏɠ ɞɘ ɞˊɞɑŮɠ ŮɑɜŬɘ ŮˊɘəŬůůɘŰŮɟɤɛɏɜŮɠ ɐŰɞɘ ŮˊŬɚŮɘɛɛɏɜŮɠ ɛŮ 

əŬɚɎɘ (ɔŬɜɤɛɏɜŮɠ).  

ɇɞ Űůɑˊɞɡɟɞ ˊɞɡ ˊŬɟɎɔɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊŬɟŬˊɎɜɤ ˊɞɘəɘɚɑŬ ůŰŬűɡɚɘɞɨ Űɞ ɓɔɎɕɞɡɛŮ 

ɛɏɢɟɘ 20 ɔɟɎŭŬ ɧɢɘ ˊŬɟŬˊɎɜɤ. ũɘŬ ɧůɞɡɠ ŭŮɜ ɝɏɟɞɡɜ Űɘ ŮɑɜŬɘ Űɞ ɔɟɎŭŬ ŬɜŬűɏɟɤ ɧŰɘ 

(1) ɔɟɎŭŬ ŬɜŰɘůŰɞɘɢŮɑ ůŮ 2,4 ɏɤɠ 2,5 (vol) Ŭɚəɞɞɚɘəɞɨɠ ɓŬɗɛɞɨɠ (20ɉ2,5)=50 ɎɟŬ 

ɏɜŬ ŰɏɚŮɘɞ Űůɑˊɞɡɟɞ ŮɑɜŬɘ ŭɡɜŬŰɧŰŮɟɞ Ŭˊɧ ˊŮɟɘŮəŰɘəɧŰɖŰŬɠ Ŭɚəɞɧɚɖɠ Ŭˊɧ ɏɜŬ əŬɚɧ 

ɞɡɑůəɘ 42 (vol).  

ȰɜŬ ůɞɓŬɟɧ ɗɏɛŬ ˊɞɡ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊɟɞůɏɢɞɡɛŮ ůŰɖɜ ˊŬɟŬɔɤɔɐ Űɞɡ Űůɑˊɞɡɟɞɡ ŮɑɜŬɘ ɜŬ 

ŬˊɞűŮɨɔɞɡɛŮ Űɖɜ Ŭˊô ŮɡɗŮɑŬɠ ɡˊŮɟɓɞɚɘəɐ ɗɏɟɛŬɜůɖ Űɞɡ ˊɡɗɛɏɜŬ Űɞɡ ɓɟŬůŰɐɟŬ, 

ɔɘŬŰɑ ɏɢŮɘ ůŬɜ ŬˊɞŰɏɚŮůɛŬ Űɖɜ ɡˊŮɟɗɏɟɛŬɜůɖ Űɤɜ ůŰŮɟŮɩɜ ˊɞɡ ɓɟɑůəɞɜŰŬɘ ɛɏůŬ ůô 

ŬɡŰɧɜ əŬɘ Ŭəɞɡɛˊɞɨɜ ůŰɞɜ ˊɡɗɛɏɜŬ. ȼ ɡˊŮɟɗɏɟɛŬɜůɖ ˊɟɞəŬɚŮɑ ˊɡɟɧɚɡůɖ əŬɘ 

ŭɖɛɘɞɡɟɔŮɑ ɞůɛɖɟɎ ůɡůŰŬŰɘəɎ ˊɞɡ ɛŮŰŬŭɑŭɞɡɜ ůŰɞ ŬˊɧůŰŬɔɛŬ Űɖ ɛɡɟɤŭɘɎ Űɞɡ 

əŬɛɏɜɞɡ (ŰůɑəɜɘůɛŬ).  

ɈˊɎɟɢɞɡɜ əŬɘ ɎɚɚŮɠ ɚŮˊŰɞɛɏɟŮɘŮɠ ˊɞɡ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊɟɞůɏɝŮɘ əɎˊɞɘɞɠ ˊɞɡ ŬůɢɞɚŮɑŰŬɘ ɛŮ 

Űɖɜ ŬˊɧůŰŬɝɖ Űɞɡ Űůɑˊɞɡɟɞɡ. Ɇô ŬɡŰɧ Űɞ ɗɏɛŬ ˊŬɑɕŮɘ ɟɧɚɞ əŬɘ ɖ ŮɛˊŮɘɟɑŬ Űɞɡ 

əŬɗŮɜɧɠ. Ƀɘ ɓŬůɘəɏɠ Ŭɟɢɏɠ ɧɛɤɠ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŰɖɟɞɨɜŰŬɘ əŬŰɎ ɔɟɎɛɛŬ. 

ȷˊɞůŰŬəŰɘəɏɠ ůɡůəŮɡɏɠ Ŭˊɧ ɢŬɚəɧ 

ɆŰɖɜ ˊŮɟɘɞɢɐ Űɤɜ ɇɕɞɡɛɏɟəɤɜ ɞɘ ŬˊɞůŰŬəŰɘəɏɠ ůɡůəŮɡɏɠ Űɞɡ Űůɑˊɞɡɟɞɡ ŮɑɜŬɘ əŬŰɎ 

əŬɜɧɜŬ ɢɎɚəɘɜŮɠ (əŬɗŬɟɧɠ ɢŬɚəɧɠ). Ƀ ɢŬɚəɧɠ ɏɢŮɘ Űɞ ˊɚŮɞɜɏəŰɖɛŬ ɜŬ ŮɑɜŬɘ Ůɨəɞɚɞɠ 

ůŰɖ əŬŰŮɟɔŬůɑŬ əŬɘ ŮɑɜŬɘ ɞ əŬɚɨŰŮɟɞɠ Ŭɔɤɔɧɠ Űɖɠ ɗŮɟɛɧŰɖŰŬɠ. ȰɢŮɘ Ůˊɑůɖɠ Űɞ 

ˊɚŮɞɜɏəŰɖɛŬ ɜŬ ůɢɖɛŬŰɑɕŮɘ ŭɘɎűɞɟŮɠ ŭɡůŭɘɎɚɡŰŮɠ ŮɜɩůŮɘɠ ɛŮ ŬɜŮˊɘɗɨɛɖŰŬ ɗŮɘɞɨɢŬ 

ůɡůŰŬŰɘəɎ ˊɞɡ ˊŮɟɘɏɢɞɜŰŬɘ ůŰŬ ɕɡɛɤɛɏɜŬ ɡɔɟɎ ɛŮ ŬˊɞŰɏɚŮůɛŬ ɜŬ ɛɖɜ ˊŮɟɜɞɨɜ ůŰɞ 

ŬˊɧůŰŬɔɛŬ.  

ɀɘŬ ŬˊɞůŰŬəŰɘəɐ ůɡůəŮɡɐ ŬˊɞŰŮɚŮɑŰŬɘ Ŭˊɧ Űɞɜ ɓɟŬůŰɐɟŬ (əŬɕɎɜɘ) Űɞ əɎɚɡɛɛŬ 

(əŬˊɎəɘ) əŬɘ Űɖɜ ɣɡəŰɐɟŬ (ɚɞɡɚɎɠ).  
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Ɇɡɜɐɗɤɠ ɞ ɓɟŬůŰɐɟŬɠ əŬɘ Űɞ əŬˊɎəɘ ŮɑɜŬɘ ŮůɤŰŮɟɘəɎ ŮˊɘəŬɚɡɛɛɏɜŬ ɛŮ əŬůůɑŰŮɟɞ 

(əŬɚɎɘ), ɔŬɜɤɛɏɜŬ ŭɖɚŬŭɐ Ůɜɩ ɞ ɣɡəŰɐɟŬɠ ŭŮɜ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ŮˊɘəŬůůɘŰŮɟɤɛɏɜɞɠ 

(ɔŬɜɤɛɏɜɞɠ) ɔɘŬŰɑ ŮɛˊɚɞɡŰɑɕŮɘ Űɞ ŬˊɧůŰŬɔɛŬ ɛŮ əŬůůɑŰŮɟɞ əŬŰɎ Űɖ ɣɨɝɖ ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ 

ŮˊɘɓɚŬɓɐɠ ůŰɖɜ ɡɔŮɑŬ. Ƀ ɣɡəŰɐɟŬɠ əŬɚɧ ŮɑɜŬɘ ůɐɛŮɟŬ ɜŬ ŮɑɜŬɘ əŬŰŬůəŮɡŬůɛɏɜɞɠ Ŭˊɧ 

ŬɜɞɝŮɑŭɤŰɞ ɢɎɚɡɓŬ ˊɞɡ ɛˊɞɟŮɑɠ ŮɨəɞɚŬ ɜŬ ɓɟŮɘɠ ůŰɖɜ ŬɔɞɟɎ.  

ɇŬ ŰŮɚŮɡŰŬɑŬ ɢɟɧɜɘŬ ɎɟɢɘůŬɜ ɜŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɜŰŬɘ əŬɘ ŬɜɞɝŮɑŭɤŰŮɠ ŬˊɞůŰŬəŰɘəɏɠ 

ůɡůəŮɡɏɠ ɛŮ əŬɚɏɠ ŮűŬɟɛɞɔɏɠ əŬɘ əŬɚɧ ɣɡəŰɘəɧ ůɨůŰɖɛŬ ɔɘŬŰɑ ɞɘ ɚɘɔɞůŰɞɑ 

ɢŬɚəɞɡɟɔɞɑ ŰŮɢɜɑŰŮɠ ŰŮɑɜɞɡɜ ˊɟɞɠ ŮɝŬűɎɜɘůɖ.  

 

Σςοπϋλεσ (ξερϊ ςύκα) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖɜ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɁŰɑɜŬ ȹɐɛɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ȸɞɡɟɔŬɟɏɚɘ 

ɈɚɘəɎ: 

ůɨəŬ 

1 ŰɞɡɚɞɡˊɎɜɘ  

ɛɘŬ ůɢɎɟŬ  

ŬɜɗŮəŰɘəɧ ɜɐɛŬ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɀŬɕŮɨɞɡɛŮ ŰŬ ůɨəŬ, ŰŬ ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ ůɢɎɟŬ əŬɘ ŰŬ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ɏɜŬ 

ŰɞɡɚɞɡˊɎɜɘ ɔɘŬ ŰŬ ɏɜŰɞɛŬ. ɇŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɜ ɐɚɘɞ ɔɘŬ 10 ɛɏɟŮɠ ɜŬ ůŰŮɔɜɩůɞɡɜ Ŭˊɧ 

ŰŬ ɡɔɟɎ Űɞɡɠ Ůɜɩ ŰŬ ɔɡɟɜɎɛŮ əŬɗɖɛŮɟɘɜɎ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛŬ ŰŬ ˊŮɟɜɎɛŮ ŬɟɛɎɗŬ, 

ŭɖɚŬŭɐ əɎɜɞɡɛŮ ɛɘŬ ŰɟɨˊŬ ůŰɞ əɏɜŰɟɞ Űɞɡ űɟɞɨŰɞɡ əŬɘ ŰŬ ˊŮɟɜɎɛŮ Ŭˊɧ ɏɜŬ 

ŬɜɗŮəŰɘəɧ ɜɐɛŬ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ ɕŮɛŬŰɎɛŮ ɛŮ əŬɡŰɧ ɜŮɟɧ ɔɘŬ ɚɑɔŬ ɚŮˊŰɎ əŬɘ ŰŬ 

əɟŮɛɎɛŮ ɜŬ ůŰŮɔɜɩůɞɡɜ. ȳŰŬɜ ůŰŮɔɜɩůɞɡɜ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ŰŬ ɣɐɜɞɡɛŮ 

ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ 15ô ůŰɞɡɠ 100
o
C. ɇɟɩɔɞɜŰŬɘ ɧɚɞ Űɞ ɢɟɧɜɞ ɛŮ Űůɑˊɞɡɟɞ. ɇŬ ɎůˊɟŬ 

ůɨəŬ ɗŬ ɛŬɠ ɢɟɖůɘɛŮɨůɞɡɜ ɔɘŬ ɜŬ əɎɜɞɡɛŮ Űɞɡɠ ɛˊŬůɛɎŭŮɠ (ɓɚ. ůɡɜŰŬɔɐ 

ɀˊŬůɛɎŭŮɠ).  

 

Χαλβϊσ ςιμιγδαλϋνιοσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɀŬɟɑŬ ɄŬˊŬɓŬůɘɚŮɑɞɡ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

ɈɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ ɢŬɚɓɎ: 
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1 ˊɞŰɐɟɘ ɚɎŭɘ                                                       

1 ˊɞŰɐɟɘ ŬɚŮɨɟɘ  

1 ˊɞŰɐɟɘ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ ɣɘɚɧ 

İ əɞɡŰŬɚɎəɘ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ əŬɜɏɚɚŬ 

2 əŬɟɨŭɘŬ  

ũɘŬ Űɞ ůɘɟɧˊɘ: 

3 ˊɞŰɐɟɘŬ ɕɎɢŬɟɖ    

4 ˊɞŰɐɟɘŬ ɜŮɟɧ                                                                             

ũɘŬ Űɞ ˊŬůˊɎɚɘůɛŬ:  

150 ɔɟ. əŬɟɨŭɘŬ 

əŬɜɏɚɚŬ   

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ūŰɘɎɢɜoɡɛŮ Űɞ ůɘɟɧˊɘ, ɓɟɎɕɞɜŰŬɠ Űɖɜ ɕɎɢŬɟɖ ɛŮ Űɞ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ŭɘŬɚɡɗŮɑ ɖ ɕɎɢŬɟɖ. 

ɆŮ ɛɑŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ əŬɓɞɡɟŭɑɕɞɡɛŮ Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ ɛŮ Űɞ ɚɎŭɘ əŬɘ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ˊɎɟŮɘ ɢɟɩɛŬ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɖɜ əŬɜɏɚɚŬ, ŰŬ ŭɨɞ əŬɟɨŭɘŬ əɞˊŬɜɘůɛɏɜŬ əŬɘ Űɞ ůɘɟɧˊɘ 

ɚɑɔɞ - ɚɑɔɞ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ůŮ űɞɟɛɎəɘŬ. ɄŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ 

ɛŮ əŬɟɨŭɘŬ əɞˊŬɜɘůɛɏɜŬ əŬɘ əŬɜɏɚɚŬ. 

 

Χαλβϊσ ςιμιγδαλϋνιοσ ταψιού 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɀŮɚɘůůɞɡɟɔɞɨɠ 

ɈɚɘəɎ: 

1 ˊŬəɏŰɞ ɢɞɜŭɟɧ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ  

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ 

2 ɓŬɜɑɚɘŮɠ 

250 ɔɟ. ɛŬɟɔŬɟɑɜɖ 

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ɖɚɘɏɚŬɘɞ 

ɢɡɛɧ Ŭˊɧ 1 ɚŮɛɧɜɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾŬɓɞɡɟŭɑɕɞɡɛŮ Űɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ ɛŮ Űɖɜ ɛŬɟɔŬɟɑɜɖ əŬɘ Űɞ ɚɎŭɘ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ˊɎɟŮɘ Űɞ ɢɟɩɛŬ 

ˊɞɡ ɗɏɚɞɡɛŮ. ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ əŬŰůŬɟɧɚŬ Űɖ ɕɎɢŬɟɖ, Űɞ ɜŮɟɧ, Űɞɜ ɢɡɛɧ Űɞɡ ɚŮɛɞɜɘɞɨ 

əŬɘ ɛɧɚɘɠ ˊɎɟŮɘ ɛɘŬ ɓɟɎůɖ, ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɘɠ ɓŬɜɑɚɘŮɠ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ůɘɟɧˊɘ 

ůŰɞ əŬɓɞɡɟŭɘůɛɏɜɞ ůɘɛɘɔŭɎɚɘ əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ůŮ ɢŬɛɖɚɐ űɤŰɘɎ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ ˊɐɝŮɘ. 

ȷˊɚɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɛɑɔɛŬ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 
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200
o
C ɔɘŬ 20ô əŬɘ ɎɚɚŬ 10ô Ŭűɞɨ ůɓɐůɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ. ȳŰŬɜ əɟɡɩůŮɘ ɞ ɢŬɚɓɎɠ, Űɞɜ 

əɧɓɞɡɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ Űɞɜ ůŮɟɓɑɟɞɡɛŮ. 
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Ενότητα 7. Συνταγϋσ για ψωμί, κολατςιό, ειδικϋσ 

περιςτϊςεισ 

 

Βούτυρο (Παραςκευό) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ȹɨůəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɔɘŬ Űɖɜ ˊŬɟŬůəŮɡɐ ɓɞɡŰɨɟɞɡ ůŰɞ ůˊɑŰɘ ɏŭɤůŮ ɛɘŬ ɜɞɘəɞəɡɟɎ Ŭˊɧ Űɖɜ 

ˊɧɚɖ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ. 

ɇɞɜ ˊŬɟŬŭɞůɘŬəɧ Űɟɧˊɞ ɛŬɠ ɏŭŮɘɝŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɜŬůŰŬůɑŬ ȸŬɔɔɏɚɖ Ŭˊɧ Űɖɜ ɅɞŭŬɡɔɐ 

ɆŰŬ ɞɟŮɘɜɎ ɢɤɟɘɎ Űɖɠ ȯɟŰŬɠ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ɔɑɜŮŰŬɘ ɛɏůŬ ůŮ ɝɨɚɘɜɞ ŭɞɢŮɑɞ ˊɞɡ ɚɏɔŮŰŬɘ 

ɛˊɞɡŰɘɜɏɚɚŬ, ůŰɞ ɞˊɞɑɞ ŰɞˊɞɗŮŰŮɑŰŬɘ Űɞ ɔɎɚŬ əŬɘ ˊŬɟŬɛɏɜŮɘ ɜŬ ɕɡɛɤɗŮɑ əŬɘ ɜŬ ɝɘɜɑůŮɘ. 

ũɘŬ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ɢŰɡˊɘɏŰŬɘ ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ ŰɟɘŬəɧůɘŮɠ űɞɟɏɠ ɛŮ ɏɜŬ ɛŬəɟɨ 

əɡɚɘɜŭɟɘəɧ ɝɨɚɞ ˊɞɡ əŬŰŬɚɐɔŮɘ ůŮ ɏɜŬ ɝɨɚɘɜɞ ŭɑůəɞ əŬɘ ɚɏɔŮŰŬɘ űoɡɟɚɏŰůɘ. 

ɈɚɘəɎ: 

1 ɚɑŰɟɞ əɟɏɛŬ ɔɎɚŬəŰɞɠ əŬɚɐɠ ˊɞɘɧŰɖŰŬɠ ɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɚɘˊŬɟɎ  

80 ml ˊɚɐɟŮɠ ɔɘŬɞɨɟŰɘ ɐ ɝɘɜɧɔŬɚŬ ɢɤɟɑɠ ůɡɜŰɖɟɖŰɘəɎ  

ŬɚɎŰɘ  

ˊɎɔɞɠ ɐ ˊŬɔɤɛɏɜɞ ɜŮɟɧ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

Ɇ' ɏɜŬ əŬɗŬɟɧ ɔɡɎɚɘɜɞ ɐ əŮɟŬɛɘəɧ ŭɞɢŮɑɞ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ŮɚŬűɟɎ Űɖɜ əɟɏɛŬ ɛŮ Űɞ 

ɔɘŬɞɨɟŰɘ ɐ Űɞ ɝɘɜɧɔŬɚɞ. ȾɚŮɑɜɞɡɛŮ Űɞ ŭɞɢŮɑɞ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɓɟɎŭɡ ůŮ 

ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ 20-23
o
C. ȺɚɏɔɢɞɡɛŮ Ŭɜ ɖ əɟɏɛŬ ɏˊɖɝŮ əŬɘ Ŭɜ ɧɢɘ, Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 

ɚɑɔŮɠ ɩɟŮɠ ŬəɧɛŬ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŭɞɢŮɑɞ ɛɏůŬ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ ɔɘŬ 24 ɩɟŮɠ.ɇɖɜ 

Ůˊɞɛɏɜɖ ɧŰŬɜ ɗŬ Űɞ ɓɔɎɚɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɞ ɣɡɔŮɑɞ, Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ űŰɎůŮɘ ˊŮɟɑˊɞɡ ůŰɖɜ 

ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ Űɤɜ 15
o
C əŬɘ ɝŮəɘɜɎɛŮ ɜŬ ɢŰɡˊɎɛŮ Űɖɜ əɟɏɛŬ ůŰɞ ɛɑɝŮɟ ɐ ůŰɞ ɢɏɟɘ ɛŮ 

ůɨɟɛŬ. ɆŰɞ ɛɑɝŮɟ ŰŬ ŮɝŬɟŰɐɛŬŰŬ ˊɞɡ ɗŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɖɗɞɨɜ ɔɘŬ Űɞ ɢŰɨˊɖɛŬ, ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ 

ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůɢŮŰɘəɎ ˊɚŬŰɘɎ, ɜŬ ɏɢɞɡɜ ŭɖɚŬŭɐ ɛɞɟűɐ ˊɞɡ ɜŬ ˊɟɞůŮɔɔɑɕŮɘ Űɖɜ ɛɞɟűɐ 

ůŰŮɜɐɠ ůˊɎŰɞɡɚŬɠ. ȳŰŬɜ ůɢɖɛŬŰɘůŰɞɨɜ "əɞɟɡűɏɠ" ŮɚŬŰŰɩɜɞɡɛŮ Űɖɜ ŰŬɢɨŰɖŰŬ ůŰɞ 

ɛɑɝŮɟ əŬɘ ˊŬɟŬŰɖɟɞɨɛŮ ɧŰɘ ɖ əɟɏɛŬ ŬɟɢɑɕŮɘ ɜŬ ůˊɎŮɘ ůŮ ɛɘəɟɎ əɑŰɟɘɜŬ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ 

ɓɞɡŰɨɟɞɡ ˊɞɡ Ůˊɘˊɚɏɞɡɜ. ɆɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ Űɞ ɢŰɨˊɖɛŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ůŰŬɛŬŰɐůɞɡɜ ɜŬ 

ůɢɖɛŬŰɑɕɞɜŰŬɘ ɎɚɚŬ əɞɛɛŬŰɎəɘŬ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɛŮ ɔɎɜŰɘŬ ɛɘŬɠ ɢɟɐůɖɠ ɐ ɛŮ ůˊɎŰɞɡɚŬ 

ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ɛŮ Űɞɜ ˊɎɔɞ ɐ ɛŮ ˊŬɔɤɛɏɜɞ ɜŮɟɧ ˊɟɞəŮɘɛɏɜɞɡ ɜŬ ŬűŬɘɟŮɗŮɑ 
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ɧˊɞɘɞ ɑɢɜɞɠ Ŭˊɧ ɓɞɡŰɡɟɧɔŬɚŬ, Űɞ ɞˊɞɑɞ ɗŬ ɢŬɚɎůŮɘ Űɞ ɓɞɨŰɡɟɞ ɛŬɠ. ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɧůɞ 

ˊŬɔɤɛɏɜɞ ɜŮɟɧ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɛŮɑɜŮɘ ŮɜŰŮɚɩɠ əŬɗŬɟɧ. ɇɞ ŰɞˊɞɗŮŰɞɨɛŮ ůŮ 

ŭɞɢŮɑŬ ˊɞɡ ůűɟŬɔɑɕɞɡɜ əŬɚɎ, ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ ɐ ůŰɖɜ əŬŰɎɣɡɝɖ ŭɘɧŰɘ ɚɧɔɤ Űɖɠ ɏɚɚŮɘɣɖɠ 

ůɡɜŰɖɟɖŰɘəɩɜ ŮɑɜŬɘ ŮɡŬɑůɗɖŰɞ ůŰŬ ɓŬəŰɐɟɘŬ.  

 

Ζυμωτό ψωμύ με προζύμι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȷɜŬůŰŬůɑŬ ȷɖŭɧɜɖŬˊɧ ŰŬ  ȯɔɜŬɜŰŬ 

YɚɘəɎ: 

1 İ əɘɚɧ ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ 

350 ɔɟ. ˊɟɞɕɨɛɘ 

1 űɚɘŰɕŬɜɎəɘ Űɞɡ əŬűɏ ɢɞɜŰɟɧ ŬɚɎŰɘ 

1 ɛɘəɟɧ əɨɓɞ űɟɏůəɘŬ ɛŬɔɘɎ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȷˊɧ Űɖɜ ˊɟɞɖɔɞɨɛŮɜɖ ɛɏɟŬ, ɓɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ əŬˊɎəɘ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ ˊɟɞɕɨɛɘ 

(Űɞ ɞˊɞɑɞ əɟŬŰɎɛŮ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ), ɏɜŬ ɓŬɗɨ ˊɘɎŰɞ ŬɚŮɨɟɘ əɞůəɘɜɘůɛɏɜɞ əŬɘ ɏɜŬ 

űɚɘŰɕŬɜɎəɘ Űɞɡ əŬűɏ ɢɞɜŰɟɧ ŬɚɎŰɘ, ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ ɏɜŬ ɓɟɎŭɡ. 

ɇɞɜ ɢŮɘɛɩɜŬ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ɚŮəɎɜɖ ɛŮ əɎŰɘ ɕŮůŰɧ, ˊ.ɢ. ɛɘŬ əɞɡɓɏɟŰŬ. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ 

ɛɏɟŬ, ůɡɛˊɚɖɟɩɜɞɡɛŮ Ŭəɧɛɖ ŭɨɞ ˊɘɎŰŬ əɞůəɘɜɘůɛɏɜɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ɏɜŬɜ ɛɘəɟɧ əɨɓɞ 

űɟɏůəɘŬ ɛŬɔɘɎ ŭɘŬɚɡɛɏɜɖ ůŮ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ, Ŭɜ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ ůɡɛˊɚɖɟɩɜɞɡɛŮ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ. 

Ʉɟɞůɞɢɐ ɜŬ ɛɖɜ əŬɑŮɘ Űɞ ɜŮɟɧ ɔɘŬŰɑ ŭŮɜ ɗŬ űɞɡůəɩůŮɘ Űɞ ɕɡɛɎɟɘ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɕɡɛɎɟɘ 

ůŰɞ ŰŬɣɑ ˊɞɡ ɗŬ ɣɖɗŮɑ (ŮɚŬűɟɎ ɚŬŭɤɛɏɜɞ) əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ůəŮˊŬůɛɏɜɞ əŬɚɎ ɜŬ 

űɞɡůəɩůŮɘ. ɀɧɚɘɠ űɞɡůəɩůŮɘ, Űɞɡ əɎɜɞɡɛŮ ɛŮɟɘəɏɠ ŰɟɨˊŮɠ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ əŬɘ Űɞ 

ɣɐɜɞɡɛŮ ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ, ůŰɞɡɠ 180
o
C, ůŰɞɜ ŬɏɟŬ, ɔɘŬ ˊŮɟɑˊɞɡ 1 ɩɟŬ əŬɘ 

15ô.ɀɧɚɘɠ Űɞ ɓɔɎɚɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɞɜ űɞɨɟɜɞ, ɣŮəɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘɎ Űɞɡ (ɐ ˊŮɟɜɎɛŮ ɛŮ 

Űɞ ɢɏɟɘ) ɛŮ ɜŮɟɧ, ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ŮɑɜŬɘ ˊɞɚɨ ůəɚɖɟɐ əŬɘ Űɞ ŬɜŬˊɞŭɞɔɡɟɑɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ 

əŬɗŬɟɧ ˊŬɜɑ, ůəŮˊɎɕɞɜŰŬɠ Űɞ ɛɏɢɟɘ ɜŬ əɟɡɩůŮɘ.ɇɞ əɧɓɞɡɛŮ ůŮ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ŰŬ 

ŬˊɞɗɖəŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ůŰɖɜ əŬŰɎɣɡɝɖ. 

 

Κουλούρα καλαμποκύςια 

ȿɏɔŮŰŬɘ əŬɘ ɛˊɞɛˊɧŰŬ, ŬɜɘɓŬŰɧ, ɛˊɞɡəɞɡɓɎɚŬ, əɟŬɛˊɞəɞɨəɘ ɐ ůŰŬɢŰɞəɞɡɚɞɨɟŬ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 
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ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ Ⱥɚɏɜɖ ȸŬɔɔɏɚɖ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

ɈɚɘəɎ: 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ɚŮɡəɧ ŬɚŮɨɟɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ŬɚɎŰɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɜŮɟɧ ɓɟŬůŰɧ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɞ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ ɛŮ  Űɞ ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ Űɞ 

ŬɚɎŰɘ. ȾɎɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ɓŬɗɞɨɚɤɛŬ ůŰɖ ɛɏůɖ ɧˊɞɡ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůɘɔɎ ï ůɘɔɎ Űɞ ɓɟŬůŰɧ ɜŮɟɧ 

əŬɘ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ, ɩůˊɞɡ ɖ ɕɨɛɖ ɜŬ ɛɖɜ ŮɑɜŬɘ ɞɨŰŮ ˊɞɚɨ ɛŬɚŬəɐ ɞɨŰŮ ˊɞɚɨ ůűɘɢŰɐ. 

ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200Á C. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ ůŰɞ ŰŬɣɑ Ŭűɞɨ Űɞ 

ŬɚŮɑɣɞɡɛŮ ˊɟɞɖɔɞɡɛɏɜɤɠ ɛŮ ɚɎŭɘ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200Á C ɔɘŬ30ô-35ô. 

 

Κρεμμυδόψωμο καλαμποκύςιο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȸŬůɘɚɘəɐ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɈɚɘəɎ: 

ũɘŬ Űɞ ɣɤɛɑ:  

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ Ɏůˊɟɞ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ 

1 əɞɡŰŬɚɘɎ ŬɚɎŰɘ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɜŮɟɧ ɓɟŬůŰɧ 

ũɘŬ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ 

400 ɔɟ. əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɝŮɟɎ  

2 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɖɠ ůɞɨˊŬɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɞ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ, Űɞ ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ Űɞ ŬɚɎŰɘ. 

ȾɎɜɞɡɛŮ ɏɜŬ ɓŬɗɞɨɚɤɛŬ ůŰɖ ɛɏůɖ, əɘ ŮəŮɑ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ůɘɔɎ ï ůɘɔɎ Űɞ ɓɟŬůŰɧ ɜŮɟɧ əŬɘ 

ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɩůˊɞɡ ɖ ɕɨɛɖ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɞɨŰŮ ˊɞɚɨ ɛŬɚŬəɐ, ɞɨŰŮ ˊɞɚɨ ůűɘɢŰɐ. 

ȾŬɗŬɟɑɕɞɡɛŮ əŬɘ əɧɓɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɛŬɠ ůŮ ɟɞŭɏɚŮɠ. ɆŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ ůɞŰɎɟɞɡɛŮɛŮ 

Űɞ ɚɎŭɘ, ůŮ ɀɏŰɟɘɞɠ űɤŰɘɎ Űɘɠ ɟɞŭɏɚŮɠ Űɤɜ əɟŮɛɛɡŭɘɩɜŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ, ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ɛŬɚŬəɩůɞɡɜ əŬɚɎ əŬɘ ŬɚŬŰɞˊɘˊŮɟɩɜɞɡɛŮ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɖ ɕɎɢŬɟɖ, ɢŬɛɖɚɩɜɞɡɛŮ 
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Űɖ űɤŰɘɎ, ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ɜŬ əŬɟŬɛŮɚɩůɞɡɜ. ɆŰɟŬɔɔɑɕɞɡɛŮ ŰŬ 

əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŮ ůɞɡɟɤŰɐɟɘ ɜŬ űɨɔɞɡɜ ŰŬ ɚɎŭɘŬ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜŬ əɟɡɩůɞɡɜ ŰŮɚŮɑɤɠ. 

ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200ÁC. ɀɧɚɘɠ əɟɡɩůɞɡɜ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ŰŬ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŰɖ ɕɨɛɖ ɛŬɠ əŬɘ ˊɚɎɗɞɡɛŮ əŬɚɎ ɏŰůɘ ɩůŰŮ ɜŬ ůəɞɟˊɘůŰɞɨɜ 

ɞɛɞɘɧɛɞɟűŬ ůŰɞ ɛɑɔɛŬ. ɄɚɎɗɞɡɛŮ əɞɡɚɞɨɟŮɠ ɐ ɣɤɛɎəɘŬ ɐ űɟŬɜŰɕɞɚɑŰůŮɠ Űɘɠ ɞˊɞɑŮɠ 

ɓɎɕɞɡɛŮ ůŰɞ ŰŬɣɑ Ŭűɞɨ Űɞ ŬɚŮɑɣɞɡɛŮ ˊɟɞɖɔɞɡɛɏɜɤɠ ɛŮ ɚɎŭɘ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞ 

űɞɨɟɜɞ ůŰɞɡɠ 200Á C ɔɘŬ 30ô-35ô ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůɞɡɜ. 

 

Μαρμελόνια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ɁɘəɧɚŬɞɠ Ⱦɞɨəɞɠ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

YɚɘəɎ: 

250 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ ůŰŬɟɏɜɘɞ  

1 ɝŮɟɧ əɟŮɛɛɨŭɘ  

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ ɔɘŬ ŰɖɔɎɜɘůɛŬ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɅɑɢɜɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ŬɚŮɨɟɘ ůŮ ɏɜŬ ŰŬɣɑ ɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ. ɄɚɎɗɞɡɛŮ ɚɑɔɞ Űɖ 

ɕɨɛɖ ɛɏůŬ ůŰɞ ŰŬɣɑ Űɖɜ ˊŮŰɎɛŮ ɣɖɚɎ əŬɘ ɔɑɜŮŰŬɘ ɛɘəɟɎ ɛɘəɟɎ ɛˊŬɚɎəɘŬ ŰŬ ɞˊɞɑŬ ŰŬ 

ˊŮɟɜɎɛŮ ůŰɞ ŰɖɔɎɜɘ ɛŮ ɚɑɔɞ ɚɎŭɘ əŬɘ əɟŮɛɛɨŭɘ. 

 

Μιρμιλιώνια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: Ⱥɨəɞɚɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɞ əɨɟɘɞɠ ɁɘəɧɚŬɞɠ Ⱦɞɨəɞɠ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

ɈɚɘəɎ: 

250 ɔɟ. ůŰŬɟɏɜɘɞ ŬɚŮɨɟɘ 

2 əɟŮɛɛɨŭɘŬ  

əɧəəɘɜɞ ˊɘˊɏɟɘ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɇɟɑɓɞɡɛŮ ůŮ ŰɟɑűŰɖ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ɛŮ ɜŮɟɧ, ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ ɛŬɠ, 

ɩůˊɞɡ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɛɘəɟɎ əɞɛɛɎŰɘŬ.ɅɑɢɜɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ ůŮ ɓɟŬůŰɧ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 

ůɢɖɛŬŰɘůŰŮɑ ɢɡɚɧɠ.ɇůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ŰŬ əɟŮɛɛɨŭɘŬ ůŮ ɚɎŭɘ əŬɘ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ əɧəəɘɜɞ 
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ˊɘˊɏɟɘ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛŬ ŰŬ ɟɑɢɜɞɡɛŮ əɘ ŬɡŰɎ ůŰɖɜ əŬŰůŬɟɧɚŬ. ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɘ ŰŬ 

ɛɘɟɛɘɚɘɩɜɘŬ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛŬ.  

 

Μπαζύνα 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɀŬɟɑŬ ɄŬˊŬˊɏŰɟɞɡ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

ȼ ɛˊŬɕɑɜŬ ŰɟɩɔŮŰŬɘ əŬɘ ɤɠ űŬɔɖŰɧ əŬɘ ɤɠ ɔɚɨəɘůɛŬ 

ɈɚɘəɎ: 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ əŬɚŬɛˊɞəɑůɘɞ ŬɚŮɨɟɘ 

4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɜŮɟɧ 

1 əɟŮɛɛɨŭɘ ɝŮɟɧ 

İ űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ŬɚɎŰɘ 

ɚɑɔɞ űɟɏůəɞ ɓɞɨŰɡɟɞ (ˊɟɞŬɘɟŮŰɘəɎ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȾɞůəɘɜɑɕɞɡɛŮ əŬɚɎ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ. ɆŰŬ ŰɏůůŮɟŬ űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɜŮɟɧ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɏɜŬ 

űɚɘŰɕɎɜɘ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ  ɏɜŬɠ ˊɡəɜɧɠ 

ɢɡɚɧɠ. ɆŮ ɏɜŬ ŰɖɔɎɜɘ ŰůɘɔŬɟɑɕɞɡɛŮ ɏɜŬ əɟŮɛɛɨŭɘ ůŮ ɛɘůɧ űɚɘŰɕɎɜɘ ɚɎŭɘ əŬɘ Űɞ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŰɞ ɢɡɚɧ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɜŰŬɠ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ. Ƀ ɑŭɘɞɠ ɢɡɚɧɠ 

ɛŮŰŬŰɟɏˊŮŰŬɘ əŬɘ ůŮ ɔɚɨəɘůɛŬ,  Ŭűɞɨ ˊɟɞůɗɏůɞɡɛŮ ůŰɞ ɢɡɚɧ ˊɞɡ ɓɟɎɕŮɘ ɏɜŬ űɚɘŰɕɎɜɘ 

ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ ɚɑɔɞ űɟɏůəɞ ɓɞɨŰɡɟɞ. 

 

Περπερύτςα (τυρόψωμο) 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞ Űɖɠ Ⱥɨɖɠ ȸɞɡŰůɘɜɎ óɇɞ ɣɤɛɑô
45 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ɕɨɛɖ ɔɘŬ Ɏůˊɟɞ ɣɤɛɑ 

700 ɔɟ. ˊŮɟɑˊɞɡ űɏŰŬ 

ɛŬɨɟɞ ˊɘˊɏɟɘ 

200 ml ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ  

Ɏůˊɟɞ ŬɚŮɨɟɘ (ɧůɞ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

                                                 
45
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ȷɟɢɑɕɞɡɛŮ ɜŬ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ ɛŮ Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ Űɞ Űɡɟɑ. ɄɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɞ 

ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ŬɚŮɨɟɘ. ɆɡɜŮɢɑɕɞɡɛŮ ɕɡɛɩɜɞɜŰŬɠ əŬɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ 

Űɞ ɚɎŭɘ. ɇɞ ŬɚŮɨɟɘ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ɧŰŬɜ əɞɚɚɎŮɘ ɖ ɕɨɛɖ, ɔɘŬ ɜŬ ɘůɞɟɟɞˊɐůŮɘ. ȷɜ ɖ ɕɨɛɖ 

ɛŬɠ ɔɑɜŮɘ ŰŮɚɘəɎ ˊɖɢŰɐ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ŮɚɎɢɘůŰɞ ɕŮůŰɧ ɜŮɟɎəɘ əŬɘ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ. 

ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ ɔŮɜɜŬɘɧŭɤɟŬ ɏɜŬ ɛŮɔɎɚɞ ŰŬɣɑ əŬɘ ɓɎɕɞɡɛŮ Űɖ ɕɨɛɖ. ɇɖɜ ˊŬŰɎɛŮ ɜŬ 

ŬˊɚɤɗŮɑ ůɡɛɛŮŰɟɘəɎ. ȹŮɜ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɣɖɚɧŰŮɟɖ Ŭˊɧ 2Ůə. (Ŭɜ ɧɢɘ, ɓɎɚŰŮ 

ɛŮɔŬɚɨŰŮɟɞ ŰŬɣɑ). ɉŬɟɎɕɞɡɛŮ Űɖɜ ɕɨɛɖ ɛŮ ɛŬɢŬɑɟɘ, ůŰŬɡɟɤŰɎ, ɔɘŬ ɜŬ ɢɤɟɘůŰŮɑ ůŮ 

ŰŮŰɟɎɔɤɜŬ əŬɘ Űɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɜô ŬɜɏɓŮɘ. ɊɐɜɞɡɛŮ ůŮ 180
o
C ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ. 

 

Προζύμι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ȼ ůɡɜŰŬɔɐ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ɓɘɓɚɑɞŰɖɠ Ⱥɨɖɠ ȸɞɡŰůɘɜɎ óũŮɨůɖ Ůɚɚɖɜɘəɐ : ɊɤɛɘɎ, 

əɞɡɚɞɨɟɘŬ, ˊŬɝɘɛŬŭŮɟɎ, ˊɘŰɑŰůŮɠô
46

 

ɈɚɘəɎ: 

150 ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ ůŮ ɏɜŬ ɛˊɞɚ 150ɔɟ. ŬɚŮɨɟɘ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ɜŮɟɧ ɕŮůŰɧ ůɘɔɎ ůɘɔɎ əŬɘ Űɞ 

ˊɚɎɗɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ɢɏɟɘ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɏɜŬ ɕɡɛŬɟɎəɘ ŬˊŬɚɧ. ɄɚɎɗɞɡɛŮ ɛɘŬ ɛˊɎɚŬ, 

ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ ɞɚɧɔɡɟŬ əŬɘ Űɖɜ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɛɏůŬ ůŰɞ ɛˊɞɚ ůəŮˊŬůɛɏɜɞ. ɇɞ ɛˊɞɚ 

űɟɞɜŰɑɕɞɡɛŮ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůŮ ɛɏɟɞɠ ˊɞɡ ŭŮɜ ɏɢŮɘ ɟŮɨɛŬŰŬ əŬɘ əɟɨɞ. ɇɖɜ ŮˊɧɛŮɜɖ ɛɏɟŬ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ůŰɞ ɕɡɛŬɟɎəɘ ŬɡŰɧ ɛɘŬ ɢɞɡűŰɑŰůŬ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ɚɑɔɞ ɜŮɟɎəɘ əŬɘ Űɞ 

ˊɚɎɗɞɡɛŮ ˊɎɚɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ ɏɜŬ ɕɡɛŬɟɎəɘ ˊɎɚɘ ŬˊŬɚɧ, ɚɑɔɞ ɛŮɔŬɚɨŰŮɟɞ. ɇɞ ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ, 

Űɞ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ˊɎɚɘ. ɇɖɜ ŰɟɑŰɖ ɛɏɟŬ ɗŬ ɝŬɜŬəɎɜɞɡɛŮ Ŭəɟɘɓɩɠ Űɞ 

ɑŭɘɞ əŬɘ ˊɎɚɘ ɗŬ Űɞ ŬűɐůɞɡɛŮ ůəŮˊŬůɛɏɜɞ. ɇɖɜ ŰɏŰŬɟŰɖ ɛɏɟŬ, ɧŰŬɜ Űɞ ŬɜɞɑɝɞɡɛŮ, ɗŬ 

ŮɑɜŬɘ űɞɡůəɤɛɏɜɞ. ȷɜ ŭŮɜ ŮɑɜŬɘ, ɗŬ ɝŬɜŬəɎɜɞɡɛŮ Űɞ ɑŭɘɞ, ɞˊɧŰŮ ůŰŬ ůɑɔɞɡɟŬ ɗŬ 

űɞɡůəɩůŮɘ Űɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ. ȳŰŬɜ ŭɞɨɛŮ ɧŰɘ űɞɨůəɤůŮ Űɞ ˊɟɞɕɨɛɘ, ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ. ȷɜ Űɞ 

əɧɣɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ ŭɎɢŰɡɚŬ, ɗŬ ŭɞɨɛŮ ɧŰɘ ŮɑɜŬɘ ɔŮɛɎŰɞ ɛɘəɟɏɠ ŰɟɡˊɑŰůŮɠ, űɞɡůəɑŰůŮɠ ɛŮ 

ŬɏɟŬ. ȺɑɜŬɘ ɞɘ ɛɨəɖŰŮɠ ˊɞɡ Űɞ əɎɜɞɡɜ ŬɡŰɧ ɧŰŬɜ ŬɜŬˊŰɨůůɞɜŰŬɘ ɛɏůŬ ůŰɞ 

ŬɚŮɡɟɧɜŮɟɞ. ɇɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɛɘŬ - ŭɡɞ ɛɏɟŮɠ ɜŬ ɤɟɘɛɎůŮɘ əŬɘ ɜŬ ɓŮɚŰɘɤɗŮɑ.  

Ʉɤɠ ɗŬ ɕɡɛɩůɞɡɛŮ ɛŮ ˊɟɞɕɨɛɘ 

ũɘŬ ɜŬ űŰɘɎɝɞɡɛŮ ɣɤɛɑ ɛŮ Űɞ ˊɟɞɕɨɛɘ, ˊɟɏˊŮɘ ˊɟɩŰŬ ɜŬ Űɞ çŬɜŬˊɘɎůɞɡɛŮè. ɇɘ 

ůɖɛŬɑɜŮɘ ŬɡŰɧ; ŪŬ ɛŮŰɟɐůɞɡɛŮ ˊɟɩŰŬ ɧɚɞ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ˊɞɡ ˊɟɧəŮɘŰŬɘ ɜŬ ɕɡɛɩůɞɡɛŮ, 

                                                 
46
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ɗŬ ˊɎɟɞɡɛŮ Űɞ 1/3 Űɖɠ ˊɞůɧŰɖŰŬɠ ŬɡŰɐɠ, ɗŬ ɓɎɚɞɡɛŮ ɛɏůŬ Űɞ ˊɟɞɕɨɛɘ əŬɘ 

ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ ůɘɔɎ ůɘɔɎ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ ɗŬ űŰɘɎɝɞɡɛŮ ɛɘŬ ŬˊŬɚɐ ɕɨɛɖ. ŪŬ Űɖ 

ůəŮˊɎůɞɡɛŮ Ŭűɞɨ ɚŬŭɩůɞɡɛŮ ɚɑɔɞ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘɎ Űɖɠ əŬɘ ɗŬ Űɖɜ ŬűɐůɞɡɛŮ ůŰŬ ɕŮůŰɎ 

ɔɘŬ 10-12 ɩɟŮɠ, ɜŬ çɔɑɜŮɘè ɐ çɜŬ ŬɜɏɓŮɘè ɐ çɜŬ ɛˊŮɘè - ɏŰůɘ ɚɏɔŮŰŬɘ ɖ ŭɘŬŭɘəŬůɑŬ 

ˊɞɚɚŬˊɚŬůɘŬůɛɞɨ Űɤɜ ɛɡəɐŰɤɜ ɛɏůŬ ůŰɖ ɕɨɛɖ, ˊɞɡ ɗŬ Űɖɜ əɎɜɞɡɜ ɘəŬɜɐ ɜŬ 

çŬɜŮɓŬŰɑůŮɘè, ŭɖɚŬŭɐ ɜŬ űɞɡůəɩůŮɘ, Űɞ ůɨɜɞɚɞ Űɞɡ ɣɤɛɘɞɨ.  

ȳŰŬɜ ˊŮɟɎůɞɡɜ ɞɘ 10-12 ɩɟŮɠ, ɖ ɕɨɛɖ ˊɞɡ ŬɜŬˊɘɎɜɞɡɛŮ ŮɑɜŬɘ ůɢŮŭɧɜ ŭɘˊɚɎůɘŬ ůŮ 

ɧɔəɞ. ɇɖ ɓɎɕɞɡɛŮ ɛɏůŬ ůŰɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ŬɚŮɨɟɘ, ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ Űɞ ŬɜɎɚɞɔɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɛŮ 

ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ - əŬɚɎ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Űɞ ɕɡɛɎɟɘ ŮɚŬůŰɘəɧ əŬɘ ɚŮɑɞ. ŪŬ 

Űɞ əŬŰŬɚɎɓɞɡɛŮ ŮɨəɞɚŬ ɔɘŬŰɑ ůŰɖɜ Ŭɟɢɐ ɐ ɕɨɛɖ ŮɑɜŬɘ ůŬɜ ɚɎůˊɖ, ŬɚɚɎ ůɘɔɎ - ůɘɔɎ ɛŮ 

Űɞ ɕɨɛɤɛŬ ɔɑɜŮŰŬɘ ɞɛɞɘɞɔŮɜɐɠ əŬɘ ɚŬůŰɘɢɤŰɐ. 

ɄɚɎůɘɛɞ əŬɘ ɣɐůɘɛɞ, əɟɨɤɛŬ: 

ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ɗŬ ˊɚɎůɞɡɛŮ Űɞ ɣɤɛɑ, ɗŬ ɚŬŭɩůɞɡɛŮ ŰŬɣɎəɘŬ ɐ űɧɟɛŮɠ əŬɘ ɗŬ 

ɓɎɚɞɡɛŮ ɛɏůŬ Űɞ ɕɡɛɎɟɘ ˊɚŬůɛɏɜɞ űɟɞɜŰɑɕɞɜŰŬɠ ɖ ŮˊɘűɎɜŮɘɎ Űɞɡ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɚŮɑŬ. 

ɀˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ ůŰɟɩůɞɡɛŮ ɚŬŭɧɢŬɟŰɞ ůŰɞ ɛŮɔɎɚɞ ɟɖɢɧ ŰŬɣɑ Űɞɡ űɞɨɟɜɞɡ ɛŬɠ, ɜŬ Űɞ 

ɓɞɡɟŰůɑůɞɡɛŮ ɛŮ ɚɎŭɘ əŬɘ ɜŬ ɓɎɚɞɡɛŮ ˊɎɜɤ Űɖ ɕɨɛɖ ˊɚŬůɛɏɜɖ ůŮ əŬɟɓŮɚɎəɘŬ ɐ 

űɟŬɜŰɕɞɚɎəɘŬ, ɡˊɞɚɞɔɑɕɞɜŰŬɠ ɢɩɟɞ ɛŮŰŬɝɨ Űɞɡɠ ɔɘŬŰɑ ɗŬ űɞɡůəɩůɞɡɜ. ɇɞ ɑŭɘɞ ɘůɢɨŮɘ 

ɔɘŬ ŰŬɣɎəɘŬ əŬɘ űɧɟɛŮɠ. ŪŬ ɓɎɚɞɡɛŮ Űɘɠ űɧɟɛŮɠ ɐ Űɞ ɛŮɔɎɚɞ ŰŬɣɑ ůəŮˊŬůɛɏɜɞ ůŮ 

ɛɏɟɞɠ ɕŮůŰɧ, ɔɘŬ ɜŬ ŬɜɏɓŮɘ. ũɘŬ ɜŬ ŭɞɨɛŮ Ŭɜ ɏɔɘɜŮ Űɞ ɣɤɛɑ, ɗŬ Űɞ ˊɘɏůɞɡɛŮ ɛŮ ŰŬ 

ŭɎɢŰɡɚŬ ůô ɏɜŬ ůɖɛŮɑɞ
.
 Ŭɜ ŮˊŬɜɏɟɢŮŰŬɘ, ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ. 

Ƀ űɞɨɟɜɞɠ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɕŮůŰɧɠ. ȷɜ ɗɏɚɞɡɛŮ ɜŬ əɎɜɞɡɜ ɤɟŬɑŬ ɧɣɖ ŰŬ ɣɤɛɘɎ ɛŬɠ, 

ŰŬ ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ɚɑɔɞ ˊɟɘɜ ŰŬ űɞɡɟɜɑůɞɡɛŮ ɛŮ ɢŰɡˊɖɛɏɜɞ ŬůˊɟɎŭɘ Ŭɡɔɞɨ ɐ ɛŮ ɔɎɚŬ, ɐ ŰŬ 

ŬɚŮɑűɞɡɛŮ ɛŮ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ŬɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ. ȾŬŰɎ əŬɜɧɜŬ ŰŬ ɣɤɛɘɎ ɛŮ ˊɟɞɕɨɛɘ ŰŬ 

ɣɐɜɞɡɛŮ ůŰɞɡɠ 175-180
o
C ɔɘŬ ɜŬ ůɘɔɞɣɖɗɞɨɜ ɛɏɢɟɘ ɛɏůŬ.  

ũɘŬ ɜŬ ŭɞɨɛŮ Ŭɜ ɣɐɗɖəŮ, ɓɔɎɕɞɡɛŮ Űɞ əŬɟɓɏɚɘ ůŰɞ ɢɏɟɘ ɛŬɠ (ɛŮ ˊŮŰůɏŰŬ, ɜŬ ɛɖɜ 

əŬɞɨɛŮ) əŬɘ Űɞ ɢŰɡˊɎɛŮ ɛŮ ŰŬ ŭɎɢŰɡɚŬ Ŭˊɧ əɎŰɤ. ȷɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ, əɎɜŮɘ əɞɨűɘɞ ɐɢɞ 

ï ŬɜŰɖɢŮɑ. ȸɔɎɕɞɡɛŮ ŰŬ ɣɤɛɘɎ ɛŬɠ Ŭˊɧ Űɞ űɞɨɟɜɞ əŬɘ ŰŬ ɓɎɕɞɡɛŮ ˊɎɜɤ ůŮ ůɢɎɟŬ ɛŮ 

ůŰɟɤɛɏɜɖ ˊŮŰůɏŰŬ Ŭˊɧ əɎŰɤ. ɇŬ ůəŮˊɎɕɞɡɛŮ ɛŮ ˊŮŰůɏŰŬ ɜŬ ɛŮɑɜɞɡɜ ɩůˊɞɡ ɜŬ 

əɟɡɩůɞɡɜ. ȼ ůɢɎɟŬ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖ ɓɟɏɢɞɜŰŬɘ ŰŬ ɣɤɛɘɎ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɡŭɟŬŰɛɞɨɠ.  

Ʉɤɠ ɗŬ ŭɘŬŰɖɟɐůɞɡɛŮ ˊɟɞɕɨɛɘ 

ȾɎɗŮ űɞɟɎ ˊɞɡ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ, ˊɟɘɜ ˊɚɎůɞɡɛŮ ŰŬ ɣɤɛɘɎ, əɧɓɞɡɛŮ ɏɜŬ əɞɛɛɎŰɘ ɛŮɔɎɚɞ 

ůŬɜ ɛɐɚɞ əŬɘ Űɞ ɚŬŭɩɜɞɡɛŮ ɞɚɧɔɡɟŬ. ɇɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ůô ɏɜŬ ˊɐɚɘɜɞ ůəŮɨɞɠ, ŬɚŬŰɑɕɞɡɛŮ 

Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘɎ Űɞɡ əŬɘ Űɞ ŭɘŬŰɖɟɞɨɛŮ ůŮ ŭɟɞůŮɟɧ əŬɘ ůəɞŰŮɘɜɧ ɛɏɟɞɠ. ȾɟŬŰɎŮɘ ɏɝɘ ɛŮ 

ɞəŰɩ ɛɏɟŮɠ. 
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ȯɚɚɞɠ Űɟɧˊɞɠ ɔɘŬ ɜŬ əɟŬŰɎɛŮ ɛɧɜɘɛŬ ˊɟɞɕɨɛɘ: əɧɓɞɡɛŮ ɏɜŬ əɞɛɛɎŰɘ ɕɡɛɎɟɘ ɛŮɔɎɚɞ 

ůŬɜ ŭɨɞ ɔɟɞɗɘɏɠ əŬɘ Űɞ ɓɎɕɞɡɛŮ ůô ɏɜŬ Ůɡɟɨɢɤɟɞ ŰɎˊŮɟ Ŭűɞɨ Űɞ ɏɢɞɡɛŮ ɚŬŭɩůŮɘ. ɇɞ 

űɡɚɎɛŮ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ. ȾɎɗŮ űɞɟɎ ˊɞɡ ɗɏɚɞɡɛŮ ɜŬ ɕɡɛɩůɞɡɛŮ, əɧɓɞɡɛŮ Űɞ ɛɘůɧ 

ˊɟɞɕɨɛɘ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ ɏɝɤ Ŭˊɧ Űɞ ɣɡɔŮɑɞ ɔɘŬ ɜŬ ˊɎɟŮɘ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ ŭɤɛŬŰɑɞɡ. 

ȷɡŰɧ ˊɞɡ ɗŬ ɛŮɑɜŮɘ ɛɏůŬ ůŰɞ ŰɎˊŮɟ ɗŬ Űɞ çŰŬȶůɞɡɛŮè, ŭɖɚŬŭɐ ɗŬ Űɞɡ ˊɟɞůɗɏůɞɡɛŮ 

ŭɨɞ ɢɞɨűŰŮɠ ŬɚŮɨɟɘ əŬɘ ɧůɞ ɜŮɟɎəɘ ɕŮůŰɧ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ əŬɘ ɗŬ Űɞ əɎɜɞɡɛŮ ɕɡɛŬɟɎəɘ. ŪŬ 

Űɞ əɚŮɑůɞɡɛŮ ůŰɞ ŰɎˊŮɟ əŬɘ ɗŬ Űɞ ɝŬɜŬɓɎɚɞɡɛŮ ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ. ɀŮ ŬɡŰɧ Űɞɜ Űɟɧˊɞ 

ŬɜŬɜŮɩɜŮŰŬɘ ŭɘŬɟəɩɠ Űɞ ˊɟɞɕɨɛɘ.  

 

Πρόςφορο 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȸŬůɘɚɘəɐ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

YɚɘəɎ: 

5 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ŬɚŮɨɟɘ əɞůəɘɜɘůɛɏɜɞ (4 űɚɘŰɕɎɜɘŬ əɑŰɟɘɜɞ ůəɚɖɟɧ əŬɘ 1 űɚɘŰɕɎɜɘ Ɏůˊɟɞ). 

2 űɚɘŰɕɎɜɘŬ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ 

ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ (ɛɘŬ əɞɡŰŬɚɘɎ Űɞɡ ɔɚɡəɞɨ əɞűŰɐ)   

ˊɟɞɕɨɛɘ ɛɘŬ ɢɞɨűŰŬ 

ɛŬɔɘɎ ɜɤˊɐ ɛˊɨɟŬɠ ůŰɞ ɛɏɔŮɗɞɠ  ɛɘůɞɨ ŬɛɡɔŭɎɚɞɡ (Űɖɜ ɞˊɞɑŬ ɓɎɕɞɡɛŮ əŬŰɎ Űɖɜ ɩɟŬ 

Űɞɡ ɕɡɛɩɛŬŰɞɠ). 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȹɘŬɚɨɞɡɛŮ Űɖ ɛŬɔɘɎ ůŮ ɢɚɘŬɟɧ ɜŮɟɧ ůŮ ɏɜŬ űɚɘŰɕɎɜɘ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŬɚŮɨɟɘ ůŮ ɛɑŬ 

ɚŮəɎɜɖ ɚɑɔɞ ɛŮɔɎɚɖ əŬɘ ŬɜɞɑɔɞɡɛŮ ůŰɞ əɏɜŰɟɞ ɛɘŬ ɚŬəəɞɨɓŬ ɧˊɞɡ ɟɑɢɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɚɎŰɘ, 

Űɖ ŭɘŬɚɡɛɏɜɖ ɛŬɔɘɎ, Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ŬɜɎɚɞɔɞ ɜŮɟɧ əŬɘ ŬɟɢɑɕɞɡɛŮ ɜŬ ɕɡɛɩɜɞɡɛŮ əŬɚɎ 

ɔɘŬ ŬɟəŮŰɐ ɩɟŬ. ȳŰŬɜ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞ Űɞ əɎɜɞɡɛŮ ůŬɜ ɛɑŬ ɛˊɎɚŬ, Űɖɜ ɢɤɟɑɕɞɡɛŮ ůŮ ŭɨɞ 

əŬɘ ˊɘɏɕɞɡɛŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ ɜŬ ˊɎɟɞɡɜ Űɖ ɛɞɟűɐ Űɞɡ ˊɟɧůűɞɟɞɡ. ȻŮůŰŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɑ 

ůŰɞ ɛɎŰɘ Űɞɡ űɞɨɟɜɞɡ əŬɘ Űɞ ˊŮɟɜɎɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ əŮɟɑ. ȷűɞɨ əɟɡɩůŮɘ Űɞ ŬɚŮɡɟɩɜɞɡɛŮ 

ŮɚŬűɟɎ. ȸɎɕɞɡɛŮ Űɞ ˊɟɧůűɞɟɞ əŬɘ ˊɘɏɕɞɡɛŮ Űɖ ůűɟŬɔɑŭŬ Ŭűɞɨ Űɖɜ ɏɢɞɡɛŮ 

ŬɚŮɡɟɩůŮɘ. ɇɟɡˊɎɛŮ ɔɨɟɤ- ɔɨɟɤ ɛŮ ɛɘŬ ɞŭɞɜŰɞɔɚɡűɑŭŬ əŬɘ ůŰɘɠ ɔɤɜɘɏɠ Űɞɡ əɏɜŰɟɞɡ 

Űɖɠ ůűɟŬɔɑŭŬɠ, ɧɢɘ ŮˊɎɜɤ ůŰŬ ɔɟɎɛɛŬŰŬ. ȺɜɩɜɞɡɛŮ ɛŮ Űɞ ŭŮɨŰŮɟɞ əɞɛɛɎŰɘ. 

ɆəŮˊɎɕɞɡɛŮ Űɞ ŰŬɣɎəɘ ɛŮ ɛɘŬ ˊŮŰůɏŰŬ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ əɟɡɩůŮɘ əŬɘ Űɞ ŬűɐɜɞɡɛŮ 45 

ˊŮɟɑˊɞɡ ɚŮˊŰɎ ɛŮ 1 ɩɟŬ ɔɘŬ ɜŬ űɞɡůəɩůŮɘ ɏɤɠ Űɖɜ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ Űɞɡ ŰŬɣɘɞɨ. 

ɄɟɞɗŮɟɛŬɑɜɞɡɛŮ Űɞ űɞɨɟɜɞ 10ô-15ô əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ ɔɘŬ 1 ɩɟŬ ˊŮɟɑˊɞɡ ůŰɞɡɠ 

150
ɞ
 ɓŬɗɛɞɨɠ. 
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Πολυςπόρια 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ  

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȿŬɛˊɟɘɜɐ ɆŰɎɛɞɡ Ŭˊɧ ŰŬ ūɟɎůŰŬ 

ɆŰɘɠ 21 ɁɞŮɛɓɟɑɞɡ ůŰɖ ɔɘɞɟŰɐ Űɤɜ Ⱥɘůɞŭɑɤɜ Űɖɠ ŪŮɞŰɧəɞɡ, ɧˊɤɠ əŬɘ ůŰɘɠ 30 

ɁɞŮɛɓɟɑɞɡ Űɞɡ ȷɔ. ȷɜŭɟɏŬ, ɞɘ ɔɡɜŬɑəŮɠ ɏűŰɘŬɢɜŬɜ ŰŬ ɚŮɔɧɛŮɜŬ óˊɞɚɡůˊɧɟɘŬô. ȺɑɜŬɘ 

ɏɗɘɛɞ ˊɟɞŮɟɢɧɛŮɜɞ Ŭˊɧ Űɖɜ ŬɟɢŬɘɧŰɖŰŬ. Ƀɘ ŬɟɢŬɑɞɘ ȰɚɚɖɜŮɠ ˊɟɧůűŮɟŬɜ çˊŬɜůˊŮɟɛɑŬè 

ůŰɖ ɗŮɎ ȹɐɛɖŰɟŬ (ˊɟɞůŰɎŰɘŭŬ Űɖɠ ũŮɤɟɔɑŬɠ) əŬɘ ůŮ ɗŮɧŰɖŰŮɠ Űɖɠ ŮɡűɞɟɑŬɠ Űɖɠ ɔɖɠ. 

ɄɟɞůűɏɟŮŰŬɘ ůŮ ůɡɔɔŮɜŮɑɠ əŬɘ űɑɚɞɡɠ ɔɘŬ Űɞ əŬɚɧ Űɞɡ ůˊɘŰɘɞɨ əŬɘ Űɤɜ ůˊŬɟŰɩɜ. 

YɚɘəɎ: 

200 ɔɟ. ɟŮɓɑɗɘŬ 

200 ɔɟ. űŬůɧɚɘŬ 

300 ɔɟ. əŬɚŬɛˊɧəɘ Ɏůˊɟɞ 

200 ɔɟ. ůɘŰɎɟɘ 

4 əɞɡŰŬɚɘɏɠ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

ɕɎɢŬɟɖ ɔɘŬ Űɞ ˊŬůˊɎɚɘůɛŬ 

200 ɔɟ. əŬɟɨŭɘŬ 

əŬɜɏɚŬ 

ŬɚɎŰɘ 

 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ŭɨɞ ɛɏɟŮɠ Űɞ əŬɚŬɛˊɧəɘ ůŰɞ ɜŮɟɧ ɜŬ ɛɞɡɚɘɎůŮɘ. ɇɖɜ Ůˊɞɛɏɜɖ ɓɎɕɞɡɛŮ 

ŰŬ ɟŮɓɑɗɘŬ əŬɘ ŰŬ űŬůɧɚɘŬ ůŮ ɜŮɟɧ əŬɘ ŰŬ ŬűɐɜɞɡɛŮ əɘ ŬɡŰɎ ɜŬ ɛɞɡɚɘɎůɞɡɜ ɔɘŬ ɏɜŬ 

ɓɟɎŭɡ. ɇŬ ůɞɡɟɩɜɞɡɛŮ, ŰŬ ɓɟɎɕɞɡɛŮ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ ɢɟɧɜɞ ˊɞɡ ɗɏɚɞɡɜ ɜŬ ɓɟɎůɞɡɜ: 

ɓɎɕɞɡɛŮ ˊɟɩŰŬ Űɞ ˊɘɞ ůəɚɖɟɧ ˊ.ɢ. Űɞ əŬɚŬɛˊɧəɘ, ɛŮŰɎ ŰŬ ɟŮɓɑɗɘŬ ɛŮŰɎ Űɞ ůŰɎɟɘ əŬɘ 

ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ ŰŬ űŬůɧɚɘŬ ɛŮ ŮɚɎɢɘůŰɞ ŬɚɎŰɘ. ȳŰŬɜ ɓɟɎůɞɡɜ, ŰŬ ŬˊɞůɨɟɞɡɛŮ Ŭˊɧ Űɖ 

űɤŰɘɎ əŬɘ ɧŰŬɜ əɟɡɩůɞɡɜ ˊɟɞůɗɏŰɞɡɛŮ ɕɎɢŬɟɖ, əŬɟɨŭɘŬ, əŬɜɏɚɚŬ. 

 

τϊρι 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ȸŬůɘɚɘəɐ ɆŰŬůɘɜɞɨ Ŭˊɧ Űɞ ȷɗŬɛɎɜɘɞ 

ɇɞ ůŰɎɟɘ ŬɡŰɧ Űɞ ŭɑɜɞɡɜ ůŰɞɡɠ ůɡɔɔŮɜŮɑɠ əŬɘ űɑɚɞɡɠ ɛŮŰɎ Űɘɠ əɖŭŮɑŮɠ  

YɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ ůŰɎɟɘ 
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1 əɘɚɧ ŰɟɘɛɛɏɜŬ əŬɟɨŭɘŬ 

İ əɘɚɧ ŬɛɨɔŭŬɚɞ Űɟɘɛɛɏɜɞ  

İ əɘɚɧ űɟɡɔŬɜɘɎ  

250 ɔɟ. ůɞɡůɎɛɘ  

1 əɘɚɧ ɕɎɢŬɟɖ  

250 ɔɟ. ůŰŬűɑŭŬ  

1 ɟɧŭɘ 

ɛŬɥɜŰŬɜɧ  

ŬɚɎŰɘ  

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ȸɟɎɕɞɡɛŮ Űɞ ůŰɎɟɘ ůŮ ɜŮɟɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɓɟɎůŮɘ ˊɞɚɨ əŬɚɎ, ɜŬ ŬɜɞɑɝŮɘ ŰŮɚŮɑɤɠ əŬɘ Űɞ 

ŬˊɚɩɜɞɡɛŮ ɜŬ ůŰŮɔɜɩůŮɘ. ɊɐɜɞɡɛŮ Űɞ ŬɛɨɔŭŬɚɞ əŬɘ ɛŮŰɎ Űɞ ŰɟɑɓɞɡɛŮ. 

ȷɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ŮəŰɧɠ Ŭˊɧ Űɖ ɛɘůɐ ɕɎɢŬɟɖ. ɆŰɟɩɜɞɡɛŮ Űɞ ůŰɎɟɘ əŬɘ 

ɓɎɕɞɡɛŮ Ŭˊɧ ˊɎɜɤ ɛɘŬ ůŰɟɩůɖ űɟɡɔŬɜɘɎ ɔɘŬ ɜŬ ɛɖɜ ŰɟŬɓɐɝŮɘ Űɞ ůŰɎɟɘ Űɖɜ ɕɎɢŬɟɖ əɘ 

Ŭˊɧ ˊɎɜɤ Űɖɜ ɡˊɧɚɞɘˊɖ ɕɎɢŬɟɖ. ɆŰŬ 9ɛŮɟŬ ŭɑɜɞɡɜ Űɞ ɑŭɘɞ ůŰɎɟɘ ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ ůŰɞ 

ɛŮɑɔɛŬ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ.  

 

Μπομπότα με ςταφύδεσ 

ȸŬɗɛɧɠ ŭɡůəɞɚɑŬɠ ŮəŰɏɚŮůɖɠ: ɀɏŰɟɘɞɠ 

ɇɖ ůɡɜŰŬɔɐ ɏŭɤůŮ ɖ əɡɟɑŬ ɁŰɑɜŬ ȹɐɛɞɡ Ŭˊɧ Űɞ ȸɞɡɟɔŬɟɏɚɘ 

ɈɚɘəɎ: 

1 əɘɚɧ əŬɚŬɛˊɞəɎɚŮɡɟɞ 

2 əɞɡŰŬɚɎəɘŬ ůɧŭŬ ɐ ɛˊɏɘəɘɜ ˊɎɞɡɜŰŮɟ 

2/3 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ɕɎɢŬɟɖ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɛŬɨɟŮɠ ůŰŬűɑŭŮɠ 

ɝɨůɛŬ ɚŮɛɞɜɘɞɨ ɐ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ 

1 űɚɘŰɕɎɜɘ Űɞɡ ŰůŬɔɘɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ 

əŬɜɏɚŬ 

əɟɨɞ ɜŮɟɧ (Űɧůɞ ɧůɞ ɜŬ ɏɢɞɡɛŮ ɛɑŬ ɕɨɛɖ ŬɟŬɘɐ) 

ȺəŰɏɚŮůɖ: 

ɆŮ ɛɘŬ ɚŮəɎɜɖ ɟɑɢɜɞɡɛŮ ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ əŬɘ ŰŬ ŬɜŬəŬŰŮɨɞɡɛŮ əŬɚɎ. ȿŬŭɩɜɞɡɛŮ ɏɜŬ 

ŰŬɣɑ, Űɞ ˊŬůˊŬɚɑɕɞɡɛŮ ɛŮ ɚɑɔɞ ŬɚŮɨɟɘ, ŬŭŮɘɎɕɞɡɛŮ ɛɏůŬ Űɞ ɛŮɑɔɛŬ əŬɘ ɣɐɜɞɡɛŮ 

ůŰɞɡɠ 180
o
C ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɟɞŭɑůŮɘ ɖ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ. 
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