
ΟΙ ΣΕΦ
ΠΡΟΤΕΙΝΟΥΝ

ΣΥΝΤΑΓΕΣ
ΣΥΛΛΟΓΗ ΙΖ’



ΚΑΛΤΣΟΝΕ ΟΛΙΚΗΣ ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ
ΥΛΙΚΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

ΓΙΑ ΤΗ ΖΥΜΗ

ΓΙΑ ΤΗ ΣΑΛΤΣΑ

ΓΙΑ ΤΗ ΓΕΜΙΣΗ

150 γρ. Μίγµα για Πίτσα ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
100 γρ. Μίγµα για Ψωµί Ολικής Άλεσης ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ 

140 γρ. χλιαρό νερό
4 γρ. ζάχαρη

5 γρ. Εξαιρετικό Παρθένο Ελαιόλαδο
ΑΒΕΑ ΠΟΠ Κολυµβάρι

 

Κρεµµύδι ξερό ψιλοκοµµένο
Φρέσκια ντοµάτα ψιλοκοµµένη

Φρέσκος βασιλικός ψιλοκοµµένος

Πιπεριές πράσινες και κόκκινες σε φέτες
Κρεµµύδι σε φέτες

Μανιτάρια κοµµένα σε φέτες
Γραβιέρα τριµµένη

Για το ζυµάρι, ανακατεύουµε σε ένα µπολ όλα τα υλικά και αφήνουµε το ζυµάρι να 
ξεκουραστεί για τουλάχιστον 1 ώρα. Για τη σάλτσα, σοτάρουµε το κρεµµύδι σε µια 

κατσαρόλα και ρίχνουµε τη ντοµάτα, το βασιλικό και λίγο νερό. Αφήνουµε να 
πάρει βράση και να δέσει ώστε γίνει σάλτσα. Για τη σύνθεση, κόβουµε το ζυµάρι 
σε περίπου 250 γραµµάρια και ρίχνουµε την σάλτσα και την γέµιση, διπλώνουµε 

τύπου µισοφέγγαρο και ψήνουµε σε προθερµασµένο φούρνο στην αντίσταση 
στους 250 βαθµούς για 20 λεπτά.





ΑΛΜΥΡΟΙ ΛΟΥΚΟΥΜΑ∆ΕΣ
ΑΛΑ ΜΠΟΥΓΙΟΥΡΝΤΙ

ΥΛΙΚΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΛΟΥΚΟΥΜΑ∆ΕΣ

ΓΙΑ ΤΗ ΣΑΛΤΣΑ

500 γρ. Αλεύρι Σκληρό ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
1 φακελάκι ξηρή µαγιά (9γρ.)

6 γρ. αλάτι
20 γρ. µέλι

500 γρ. νερό
400 γρ. Κατσικίσιο Τυρί Βέρο Κρητικό

300 γρ. γραβιέρα τριµµένη
115 γρ. πιπεριές πράσινες ψιλοκοµµένες

115 γρ. πιπεριές κόκκινες Φλωρίνης ψιλοκοµµένες
 

ντοµάτες ψιλοκοµµένες
κρεµµύδι ξερό ψιλοκοµµένο

φρέσκο βασιλικό ψιλοκοµµένο
σκόρδο λιωµένο

1 καυτερή πιπεριά ψιλοκοµµένη

Σε ένα µπολ ανακατεύουµε όλα τα υλικά ώστε να έχουµε ένα ρευστό µείγµα. Το 
αφήνουµε στην άκρη να ξεκουραστεί. Σε µία κατσαρόλα σοτάρουµε το κρεµµύδι 
την πιπεριά και το σκόρδο. Κατόπιν, ρίχνουµε την ντοµάτα, το βασιλικό και λίγο 

νερό και µαγειρεύουµε ώστε να δέσει η σάλτσα. Σε ένα τηγάνι µε αρκετό 
ελαιόλαδο ρίχνουµε τους λουκουµάδες και τους τηγανίζουµε, ώσπου να πάρουν 
χρυσαφένιο χρώµα. Σε µία πιατέλα της επιλογής µας βάζουµε την σάλτσα και από 

πάνω τους λουκουµάδες.





ΚΟΥΒΕΡΑΚΙΑ ΠΟΛΥΣΠΟΡΑ
ΜΕ ∆ΕΝΤΡΟΛΙΒΑΝΟ, ΘΥΜΑΡΙ

ΚΑΙ ΚΑΡΥ∆ΙΑ
ΥΛΙΚΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

200 γρ. Μίγµα για Χωριάτικο Ψωµί ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
250 γρ. Αλεύρι Πολύσπορο ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ

10 γρ. αλάτι

2 γρ. ξηρή µαγιά

300 γρ. χλιαρό νερό

60 γρ. καρύδια σπασµένα 

4 γρ. φρέσκο δεντρολίβανο 

4 γρ. φρέσκο θυµάρι 

Σε ένα µπολ ρίχνουµε το νερό µε την µαγιά ώστε να διαλυθεί. Κατόπιν, σπάµε στο 
µούλτι τα καρύδια µε το δεντρολίβανο και το θυµάρι. Σε ένα µπολ ρίχνουµε όλα τα 

υλικά, αφήνοντας στο τέλος το νερό και τα ανακατεύουµε καλά. Αφήνουµε το 
ζυµάρι σε ζεστό µέρος σκεπασµένο µε µία πετσέτα ώστε να ξεκουραστεί για 
περίπου 30 λεπτά και να φουσκώσει. Πλάθουµε κουβεράκια περίπου 150 

γραµµαρίων και τα αφήνουµε να ξεκουραστούν πάλι για 30 λεπτά. 
Προθερµαίνουµε τον φούρνο στους 220 βαθµούς  και τοποθετούµε στο φούρνο τα 

ψωµιά, έχοντας  από κάτω ένα δεύτερο ταψί όπου έχουµε περιχύσει ένα φλιτζάνι µε 
νερό. Χαµηλώνουµε τον φούρνο στους 200 βαθµούς και ψήνουµε για 25 λεπτά 

περίπου.





ΨΩΜΑΚΙΑ ΜΕ ΓΙΑΟΥΡΤΙ,
ΠΕΤΙΜΕΖΙ ΚΑΙ ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ

ΥΛΙΚΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

600 γρ. Φαρίνα ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
100 γρ. Εξαιρετικό Παρθένο Ελαιόλαδο ΑΒΕΑ Τσουνάτo

4 γρ. µαϊντανό ψιλοκοµµένο
4 γρ. δυόσµο ψιλοκοµµένο
4 γρ. βασιλικό ψιλοκοµµένο
4 γρ. άνηθο ψιλοκοµµένο

50 γρ. φρέσκο κρεµµύδι ψιλοκοµµένο

Ανακατεύουµε όλα τα υλικά σε ένα µπολ και αφήνουµε το µίγµα να 
ξεκουραστεί. Κατόπιν. πλάθουµε σε ψωµάκια των 70 γραµµαρίων και 

αφήνουµε τα ζυµάρια να ξεκουραστούν για µια ακόµη φορά. Ψήνουµε σε 
προθερµασµένο φούρνο στους 180 βαθµούς για 20 λεπτά περίπου.

50 γρ. ξερό κρεµµύδι ψιλοκοµµένο
120 γρ. γραβιέρα τριµµένη

100 γρ. Κατσικίσιο Τυρί Βέρο Κρητικό
100 γρ. Στραγγιστό Γιαούρτι Βέρο Κρητικό

170 γρ. Κατσικίσιο Γάλα Βέρο Κρητικό
8 γρ. αλάτι

20 γρ. Πετιµέζι ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ





ΨΩΜΙ ΤΟΥ ΤΟΣΤ
ΜΕ ΧΩΡΙΑΤΙΚΟ ΑΛΕΥΡΙ

ΥΛΙΚΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

400 γρ. Μίγµα για Χωριάτικο Ψωµί ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
140 γρ. Αλεύρι Εµπλουτισµένο ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ

7 γρ. αλάτι
10 γρ. ζάχαρη

170 γρ. κρύο Κατσικίσιο Γάλα Βέρο Κρητικό
180 γρ. χλιαρό νερό

75 γρ. Ελαιόλαδο Ραφινέ ΑΒΕΑ
1 φακελάκι ξηρή µαγιά (9γρ.)

Σε ένα µπολ ανακατεύουµε το νερό µε την µαγιά και την ζάχαρη να σπάσει. Στο 
κάδο του µίξερ ρίχνουµε όλα τα υλικά και τα ανακατεύουµε µε τον γάντζο να 

γίνει ένα ρευστό ζυµάρι. Το αφήνουµε σε ένα ζεστό µέρος σκεπασµένο για µία 
ώρα να ξεκουραστεί. Κατόπιν, το απλώνουµε σε µία λαδωµένη φόρµα 

(20x10x10) και το αφήνουµε µία ώρα να φουσκώσει. Αφού φουσκώσει για 
δεύτερη φορά το βάζουµε σε προθερµασµένο φούρνο και το ψήνουµε στους 

180 βαθµούς για 35 λεπτά.

















ΚΑΛΙΤΣΟΥΝΙΑ ΦΟΥΡΝΟΥ ΜΕ
ΓΛΥΚΟΚΟΛΟΚΥΘΑ,

ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ ΤΥΡΙ
ΚΑΙ ΑΠΟΞΗΡΑΜΕΝΑ ΦΡΟΥΤΑ

ΥΛΙΚΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

ΓΙΑ ΤΗ ΖΥΜΗ

ΓΙΑ ΤΗ ΓΕΜΙΣΗ

500 γρ. Αλεύρι για Κρητικό Φύλλο ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ

7 γρ. τσικουδιά
150 γρ. νερό

50 γρ. Ελαιόλαδο Κλασσικό ΑΒΕΑ

10 γρ. αλάτι

450 γρ. γλυκοκολοκύθα ψηµένη
20 γρ. σταφίδες ξανθές ψιλοκοµµένες
20 γρ. σταφίδες µαύρες ψιλοκοµµένες

1 γρ. κανέλα σκόνη
1 γρ. γαρύφαλλο σκόνη

25 γρ. ζάχαρη

7 γρ. δυόσµο ψιλοκοµµένο
20 γρ. αµύγδαλα ψιλοκοµµένο

40 γρ. Κατσικίσιο Τυρί Βέρο Κρητικό
3 γρ. αλάτι

3-4 σταγόνες Αιθέριο Έλαιο Πορτοκάλι 
ΒΙΟΧΥΜ

Για τη ζύµη, σε ένα µπολ βάζουµε όλα τα υλικά και στο τέλος το νερό σιγά σιγά 
ανακατεύοντας καλά. Το αφήνουµε να ξεκουραστεί για τουλάχιστον µισή ώρα. Για τη 

γέµιση, κόβουµε την κολοκύθα στα 4 ή παραπάνω αν είναι µεγάλη, βγάζουµε τα σπόρια 
και αλείφουµε µε ελαιόλαδο. Τη βάζουµε στο φούρνο και ψήνουµε στους 180 βαθµούς 

για περίπου 50 λεπτά, ελέγχοντας µε πιρούνι. Αφήνουµε να κρυώσει λίγο ώστε να 
καθαρίσουµε την φλούδα και να την ψιλοκόψουµε. Κατόπιν, µαζί µε την κολοκύθα 

τοποθετούµε σε ένα µπολ όλα τα υλικά για τη γέµιση και ανακατεύουµε. Τέλος, 
ανοίγουµε την ζύµη και την κόβουµε σε τετράγωνα. Βάζουµε στην µέση λίγη γέµιση και 
τα κλείνουµε σε σχήµα φακέλου. Αλείφουµε µε αυγό, ρίχνουµε λίγο σουσάµι  λευκό και 

µαύρο, ψήνουµε στο φούρνο στους 180 βαθµούς για 40 λεπτά περίπου.  





ΜΠΙΣΚΟΤΑ ΜΕ ΧΑΡΟΥΠΙ
ΚΑΙ ΓΕΜΙΣΗ ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟΥ ΤΥΡΙΟΥ

ΥΛΙΚΑ

110 γρ. βούτυρο
100 γρ. ζάχαρη

1 αυγό
1 βανίλια

60 γρ. βούτυρο
100 γρ. Κατσικίσιο Τυρί Βέρο Κρητικό

50 γρ. άχνη ζάχαρη
1 βανίλια

30 γρ. κρέµα γάλακτος ζωική 35%

70 γρ. Αλεύρι Μαλακό ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
150 γρ. Αλεύρι από Χαρούπι ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ

2 γρ. µαγειρική σόδα
2 γρ. αλάτι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

ΓΙΑ ΤΟ ΜΠΙΣΚΟΤΟ

ΓΙΑ ΤΗ ΓΕΜΙΣΗ

Χτυπάµε την ζάχαρη, το βούτυρο και τη βανίλια στο µίξερ στη µεσαία ταχύτητα. 
Μόλις  µαλακώσουν ρίχνουµε το αυγό και χτυπάµε µέχρι να το απορροφήσει. Σε 
ένα µπολ ρίχνουµε τα αλεύρια µε την σόδα και το αλάτι. Κατόπιν, προσθέτουµε 

σιγά σιγά  το µίγµα από το µπολ στο µίξερ και χτυπάµε. Τοποθετούµε το µίγµα στο 
ψυγείο για περίπου 1 ώρα. Για τη γέµιση βάζουµε όλα τα υλικά εκτός από την 

κρέµα γάλακτος στο µίξερ και χτυπάµε µε φτερό. Μόλις οµογενοποιηθεί το µίγµα 
ρίχνουµε την κρέµα γάλακτος ώστε να έχουµε ένα σφικτό µίγµα. Σε µία σακούλα 

ζαχαροπλαστικής τοποθετούµε το µίγµα και το βάζουµε στο ψυγείο. 
Απλώνουµε το ζυµάρι ανάµεσα σε δύο λαδόκολλες και ανοίγουµε σε ένα λεπτό 

φύλλο. Κόβουµε µε ένα τσέρκι σε στρογγυλό σχήµα και ψήνουµε σε 
προθερµασµένο φούρνο στους 200 βαθµούς για 6-7 λεπτά. Τα αφήνουµε να 
κρυώσουν σε µια σχάρα και απλώνουµε την κρέµα µε την σακούλα σε ένα 

µπισκότο και κλείνουµε µε το δεύτερο µπισκότο.





ΠΑΝ-ΚΕΪΚ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙΟΥ
ΜΕ ΡΟΦΗΜΑ ΒΡΩΜΗΣ

ΥΛΙΚΑ

480 ml Ρόφηµα Βρώµης Vero Cereal
150 γρ. Αλεύρι για Όλες τις Χρήσεις ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ

150 γρ. Αλεύρι Καλαµποκιού ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ

½ κ.γ. αλάτι

4 κ.σ. Ελαιόλαδο Ραφινέ ΑΒΕΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

2 κ.γ. µπέικιν πάουντερ

Σε ένα µπολ βάζουµε όλα τα υλικά εκτός από το ρόφηµα και 
ανακατεύουµε. Στο τέλος προσθέτουµε το ρόφηµα ανακατεύοντας 

συνεχώς ώστε να σπάσει καλά. Έπειτα βάζουµε ένα τηγάνι σε µέτρια 
προς δυνατή φωτιά και µε λίγο χαρτί κουζίνας αλείφουµε µε ελαιόλαδο. 
Κατόπιν παίρνουµε 2 γεµάτες κουταλιές από τη ζύµη και τις αδειάζουµε 
στο κέντρο του τηγανιού. Με το πίσω µέρος του κουταλιού, απλώνουµε 
το µείγµα και του δίνουµε το σχήµα που θέλουµε. Ψήνουµε το παν-κέικ 

από τη µία πλευρά και όταν δηµιουργηθούν µικρές φουσκάλες στο πάνω 
µέρος του, το γυρνάµε από την άλλη πλευρά µε τη βοήθεια µίας 

σπάτουλας.





ΤΡΑΒΗΧΤΕΣ ΠΙΤΕΣ ΜΑΝΗΣ
ΜΕ ΧΑΡΟΥΠΟΜΕΛΟ,
ΚΑΡΥ∆ΙΑ ΚΑΙ ΡΟ∆Ι

ΥΛΙΚΑ

ΓΙΑ ΤΗ ΖΥΜΗ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Τοποθετούµε όλα τα υλικά σε ένα µπολ και στο τέλος ρίχνουµε το νερό ανακατεύοντας 
καλά και το αφήνουµε να ξεκουραστεί σε ζεστό µέρος για µια ώρα τουλάχιστον. Βάζουµε 

σε µία κατσαρόλα αρκετό ελαιόλαδο και το αφήνουµε να κάψει ελαφρά. Κόβουµε ένα 
κοµµάτι από την ζύµη και τραβώντας το ελαφρά µε τα χέρια το ανοίγουµε, ώστε να πάρει 

ένα µακρόστενο σχήµα. Ρίχνουµε το ζυµάρι στην κατσαρόλα και το γυρίζουµε µε µία 
τσιµπίδα ώστε να ψηθεί και από τις δύο πλευρές. Τοποθετούµε τις πίτες σε ένα πιάτο 

πρώτα µε χαρτοπετσέτα για να τραβήξει το λάδι, σερβίρουµε σε άλλο πιάτο και ρίχνουµε 
χαρουπόµελο, σπασµένο καρύδι και λίγο ρόδι.

300 γρ. Αλεύρι από Κριθάρι ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
700 γρ. Αλεύρι για Τηγάνισµα ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ

2 φακελάκια ξηρή µαγιά (18γρ.)
1 κ.γ. αλάτι

3 κ.σ. Εξαιρετικό Παρθένο Ελαιόλαδο Κορωνέικη ΑΒΕΑ
250 γρ. νερό χλιαρό

Χαρουπόµελο ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
Καρύδια

Ρόδι





ΚΡΗΤΙΚΟ ΤΣΙΖ ΚΕΪΚ ΦΟΥΡΝΟΥ
ΜΕ ΚΑΡΥ∆ΙΑ ΚΑΙ ΓΙΑΟΥΡΤΙ

ΥΛΙΚΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

ΚΡΕΜΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ

ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΡΕΜΑ 

250 γρ. Αλεύρι για Όλες τις Χρήσεις ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ

120 γρ. καρύδια χοντρό σπασµένα
60 γρ. ζάχαρη

80 γρ. Αλεύρι από Βρώµη ΜΥΛΟΙ ΚΡΗΤΗΣ
50 γρ. Ελαιόλαδο Ραφινέ ΑΒΕΑ 

6 γρ. κανέλα σκόνη
1 βανίλια

300 γρ. Στραγγιστό γιαούρτι Βέρο Κρητικό
100 γρ. βούτυρο

15 γρ. µπέικιν πάουντερ 

60 γρ. Συµπυκνωµένος Χυµός Βύσσινο ΒΙΟΧΥΜ 
1 αυγό

225 γρ. ζάχαρη
2 βανίλιες

2 αυγά
2 γρ. αλάτι

Ανακατεύουµε όλα τα υλικά για το µπισκότο και τα βάζουµε σε ένα πυρέξ 27x20 εκ.. 
Ψήνουµε σε προθερµασµένο φούρνο στους 180 βαθµούς για 15 λεπτά. Το αφήνουµε 

στην άκρη να κρυώσει. Στη συνέχεια ανακατεύουµε το αλεύρι, το µπείκιν πάουντερ και 
το αλάτι σε ένα µπολ. Κατόπιν, χτυπάµε το βούτυρο τη ζάχαρη και τη βανίλια στο µίξερ. 
Αφού οµογενοποιηθούν ρίχνουµε ένα ένα τα αυγά στο µίξερ και αφού απορροφηθούν 

προσθέτουµε εναλλάξ το γιαούρτι και το µίγµα αλεύρι.
 Όταν κρυώσει το µπισκότο ρίχνουµε το µίγµα από πάνω και βάζουµε το πυρέξ σε ένα 

βαθύ ταψί µε νερό. Ψήνουµε στο φούρνο στους 180 βαθµούς για 45 λεπτά.





Φωτογραφίες: Γιάννης Κουκουράκης / Food styling: Γεωργία Ματσαµάκη
Εξοπλισµός: Manias Home Collection

Xώρος φωτογράφησης εξωφύλλου: Euphoria Resort, member of EM Resorts

Με συντροφιά τα αγνά υλικά του τόπου µας, 
έχουµε την δυνατότητα να δηµιουργήσουµε κάτι 

νέο και µοναδικό. 
Θα ήθελα να ευχαριστήσω τους Μύλους Κρήτης, 
τη BIOXYM, την ΑΒΕΑ και τo Βέρο Κρητικό που µε 

εµπιστεύτηκαν και µε ενέπνευσαν. 
Μέσα από αυτές τις συνταγές, ευελπιστώ να σας 

εµπνεύσω να κάνετε και εσείς το ίδιο. 
Καλές Γιορτές!

Πετράκης Νικόλαος
Chef 
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