H noAlxpovn epneipia pou
010 Yaotpovotkd yiyveaBal tng Kpntng
pou éxel anodei€el 6t ot Mot Kpitng
eival n nepitpavn kat {wvtavh anddei§n g enttuxnpévng
nopeia piag tonikng etaipeiag. Edw kal Sekaetieg npoapépouy yvnaia
Kkat auBevukd npoidvta o otaBeph notdtnta, ta onoia Pnopolv
va KaAUyouv tnv kdBe yaotpovopikn avnouxia Tou enayyeApatia Kat
T0U epacttéxvn pdyelpa, aptonoloy, {axaponAdotn.

‘AMwoarte gival yvwota n pilocogia twv MOAwv Kpiatng va napéxouv
0T0UG KaTAVAAWTES NOIOTIKG Kal Kalvotopa npoiovta,
HE NpooavatoMopd aToug Kavoves T 6watng dlatpo@ic Kat éxoviag
oav apxn 1o oeBacpd Npog Tov enayyeApatia Kal Tov EpactTéxvn,
NV TOMIKA Kowwvia Kat to nepiBaihov.

KaAn enttuxia otng payelpikég oag avnouxieg!
Kahé Ndoxa

ldvvng AnootoAdkng
Chef Meaoyelakd Aypovopiké lvatitoUto Xaviwv

MéNog tou A.L. tou Aiktou Kpnukng Maotpovopiag

l
g MYAOI
KPHTHX

Ol 2EO

MPOTEINOYN
LYNTAIEX
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TXOYPEKI
ME 2TADIAEL KAI MITAXAPIKA

YAIKA

750 yp. AAeipt yia Tooupékt MYAOI KPHTHE
250 yp. ydAa xAiapé
70 yp. foutupo xhiapo
50 yp. payid
220 yp. {xapn
100 yp. Xupd MoprokdA Creta fresh e Bepiokpaoia dwyartiou
50 yp. orapides
Ané pna npéda poaxokdpubo, KavéAa, pnaxdpt, yapipalo,

wQiviep, paxAém, kdpbapo

—— < EKTEAEIH >——

AvakateUoupie Th payld pe To Xupd noptokdAt kat Aiyo alelpt kat agivoupe
va ekoupaartei yia 20-30 Aentd o€ Jeatd pépoc.
Le pia Aekdvn Badoupe 1o undAotno alelpl, Ta pnaxapikd, TG otagideg,

n {axapn Kat avakateuoupe. MpoaBEtoupe 0To Peiypa pe T payld nou €xoupe
etolpdoet kat katdmv Bagoupie To yaAa kal 1o PoUTUPO. ZUPWVOUHE HEXPL VA EXOUME
éva eunhaoto Jupdpt. Ikenddoupe To JUPApL Kal T apAvoupe o€ JeaTo PEPOG
uéxpt va dinaataotei oe Gyko. MAdBouyie Ta TGoupEKIa aTo oxNpa nou emBupolpE Kat
1a Badoupe og Tayi pe avukoMnuko xapti. Ta apnvoupe o€ {e0T0 HEPOG VA POUTKWOOUV.
Aleipoupe anald pe ydha (npoatpetika nacnalifoupe pe aplydaho @IAE N onadpt).
Wivoupe atoug 180°C yia 30-40 Aentd.




MMNAPEL AHMHTPIAKQON
ME MITOYPO 2TAPIOY

YAIKA

1 kouna Lépsal MYAOI KPHTHZ
1 kodna vipddeg fpawpng
1/2 kouna nAiéanopo
1/2 kodna Avapdanopo
1/2 kodna apdybaa wikokoppéva
1/2 kodna anodyi
1/2 kotna koAokuBdanopo

2 k.0. ugk
100 yp. {xapn kaotavii
2-3 graydveg A1Bépio EAato MoproxdAi BIOXYM

—— < EKTEAEIH >—

Bddoupe ae éva kataapoAi f tydvt to Lépeal, toug §npolc kapnolg
Kat v kaotavh Zaxapn kat kaBoupvtidoupe yia 3-5 Aentd.
AnoaUpoupe and tn pwud Kat npoaBétoupe o péN Kat To aiBépio €Aato,
avakatebovtag kahd. Bagoupe 1o peiypa o€ pia AabokoMa,

10 okenagoupie Pe AN pia AadokoMa kat pe tov nAGotn To anAwvoupe
070 €NBUPNTO NAX0G Kal Katontv Xapddoupe.

Kad €ivat yia va pnv koAd to peiypa ota xepid pag va ta éxoupe Aadwoel.
Tuliyoupie TG Pnapeg o€ pepPpavn n avikoANTIKG xapti kat
TG PUAdpE o€ 6poOEP PEPOG.




™ TAPTA

YAIKA

A TH ZYMH
250 yp. AAeipt Madaxé MYAOI KPHTHE
100 yp. Boutupo ae Beppiokpaaia dwyartiou
60 yp. {Gxapn
1 K.y. pnéikiv ndouviep
1 auyo
And pia npéda favikia, aAdu
A TH TEMIZH
750 yp. avBétupo
100 yp. {dxapn dxvn
Mia npéda Bavikia
TATH TAATZA
150 yp. ppdoudeg
150 yp. {Gxapn
S 1 K.y. Kovidk
o Mepikéc ppdouleg yia m diakdopnan

ANBOTYPOY h OPEZKIAY MYZHBPAY

— < EKTEAEIH ———

la tn Z0pn, avakatetoupe o€ éva pnol 6Aa ta UAIKG Kat JUPWVOULE.
Tnv apxn 1o peiypa Ba wixouhidZey, dev Ba eivat opoloyevég, ad otadiakd 6oo Jupwvoupe

Bagoupe tn odAtoa Kal TG Ppdouleg YUpw-yUpw.

Ba opoyevonoteitat. Otav pahakwoet 1o Jupdpt 10 TUAiyoupe o€ PepPpavn Kat 10 agivoupe
pion wpa nepinou ato Yuyeio va §ekoupaotei. To avoiyoupe o€ aheupwpévn Kal kpua
enipdvela pe tov nAdotn. To anAwvoupe otnv Taptiépa Kat 1o Yepioupe e TPUNES PE TN
BonBeta evag mipouviol. Wnvoupe oe npoBeppacpévo polpvo atoug 180°C yia 20-25 Aentd
nepinou. Na tn yépion, Badoupe oto pi§ep ta UNKG TG YEPLONG Kat XTUNGKE KaAG pEXpL
va opoyevonotnBouyv. la t odAtaa, yihokdPoupe TG Ppdouleg kat TG Baoupe
o€ éva katoapoAL. MpooBétoupe T axapn Kal 1o KOVIAK Kat Wivoupe o€ XapnAn wud

uéxpt va déaet n odAtaa. Ltpwvoupe opolépop@a tov avBdtupo ndvw otny tdpta,




AOYKOYMAAEX
ME OIZTIKIA AIFINHX

YAIKA

400 yp. AAeipt ExAnpé MYAOI KPHTHE
25 yp. payid ppéakia i 1 pakeAdki Enpn
1 k.a. {dxapn
Mia npéda aAdu
500 ml vepé
150 yp. giotikia Atyivng
E€aipetiko MapBévo EAaiéAado ABEA (yia 1o mydviaua)

A TO LEPBIPIZMA
MéM Bupapioio

Kavéha (npoaipetikd)

— < EKTEAEIH ¥———

Le éva pnoA avakateUoupe ta oteped UAIKG Kat npoaBétoupe atadlakd to xAiapd vepo,
avakatevovtag pe Byodaptn péxpl va opoyevonoinBoulv ta UAIKA Kal va yivouv évag
naxUpeuotog XuAdg. Lkenaloupie pe pia pepPpavn Kat apivoupe Tov XUk yia 30-45 Aentd
va pouokwoel. BaZoupe 1o eatdhado oe pia katoapdha va kayel. Etopadoupe éva notpt
Vvepo yla va Boutdpe to koutdAt. ‘Otav to Addt éxet pracel otnv KatdMnAn Beppokpaaia
naipvoupie koutahiég and t 0pn TG onoieg aPAVOUE va NEGOUV HETa GTO TNYAVL.
Miag kat to Koutd eivat uypd eUkoAa anokoAAdtal n Z0pn and to KoutdAt Kat NéPTeL
oto tnydvt. Etol kdBe popd npénel va to Poutdpe ato vepd. Otav éxoupe KAVEL pKETOUG e
Hla TpUNNTA koutdAa TOUG YUpVApE Kat ToUG agrvoupe va ynBolv Kat and v dAAn.
TnyaviQoupe yia Aiya Aentd péxpt va ndpouv ehagpl podivo xpwpa Kat
T0UG apalpoUpe and to tydvi. Baloupe o éva peydlo nidto pepikd eUMa and puptiég
n noptokahd®uAa n AepovopuAia yia va atpayyicouv.

‘Oco €ival {eatoi Toug nepixuvoue pe to Bupapioto péh kat nacnaAifoupe pe Kavéa.
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[TAN KEIK

YAIKA

240 yp. ydAa xhiapé
60 yp. foutupo xAiapo
2 auyd
30 yp. {Gxapn
12 yp. pnéikiv ndouviep
6 yp. aAdu

200 yp. ®apiva MYAOI KPHTHE
1-2 orayéveg AiBépio EAato MoprokdAt BIOXYM
100 yp. neupéd

—— < EKTEAEIH ————

Le éva pnoA Padoupe ta oteped UNIKA TNG OUVTAYAG KAl avVaKATEUOULIE.
e GMo pno) Badoupe ta uypd UNIKA TG ouvtayng Kat
ue évav aPyodaptn (aUppa) avaKateUoUpE.
Itn ouvexeia npooBEtoupe ta UAIKG and o Npwto pnoA ato Seltepo
Kal 0poyevonotoUpe.
Bdgoupe ag avuikoAnTké ydvt and pa koutahid Kat yavidoupe.
110 téhog npooBétoupie Aiyo netipéd.




Katoikiolo yéaa
MAApes 3,5%

[G\a ayenddos
MAApes 3.5% )

157
nummiat‘:
yéha

Katoikiolo yaha
ExappU 1,5%

[ana ayenddos
EAappu 1,5%

[CGAQKTOKOUIKA NPOIOVIa

Enisoépnio

otpayyiotoU yiaouptioy
Poddkivo 1,8%

Katolkiolo yiaouptl 4%

tpayyiotd yiaoupt
M\Apes 7%

Em&opnio
otpayyiotou yiaouptioU
®pdoura 1,8%

tpayyiotd yiaoupt
EAappU 2%
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Moptokdn Nepovi Mavrapivi Buaooivo

BIOXYM

Ané 1o 1889 otnv Kpntn

E€aipeukd E€aipetikd E€aipeukd E€aipetikod
nap6évo nap6évo napBévo nap6évo
efaidAado edaioAado edaioAado edaioAado
Biofoyikd Kopwvéikn Toouvdtn KoAupBap!
noikifia noikifia Xaviwv Kpatns
n.o.n.
E g E
A, Fe
E€aipeukd EAai6iado Paivé Mupnvénaio
napbévo
efaidfado
Zapnoudv Kpépa padfiov  Kpépa odpatos  Appoioutpo Kpepoodnouvo
edaionado - pél edaidiado - pédl  enaidiado edaiéiado edaioiado - AeBavia
I . noptokani noptokani
e l l l E
A€uKé canovvi Neuk6 oanouvi  Mpdaaivo oanouvi  Mpdacivo canolvi
edaidiado eAaidnado - Nefavia  eaiofadou efaioAddou

noptokani YE KoukoUtal nids
Kai péfi
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TAPAMOAOYKOYMAAEL

YAIKA

400 yp. Adeupt yia ‘OAeg tic Xprioeigc MYAOI KPHTHE
2-3 K.0. Aeukd tapapd
3 K.a. dvnbo widokoppévo
1 KpeppGd! Tpippévo ato Tpipm
2 okelibeg okdpbo wiAokoppévo
2 npédeg mnépt
1 pakeAdkt payid
550 - 600 yp. vepi xhiapd
E€aipetiko MapBévo EAaiéAado ABEA (yia 10 tydviaua)

— < EKTEAEIH ¥—m—

e 50 yp. vepo dialUoupe tov tapapd. Ie éva pnok Bagoupe to alelpt tov GvnBo,

10 KPEPHUBL, T0 0KOPdO, T payLd Kat To ninépL, Ta avaptyvUoupe pe €va Koutdht Kat
npoaBétoupie To UNGAoINO VEPG Kal Tov Tapapd nou €xoupie SIaAUCEL.
Ikenadoupe pe pia pepBpdvn kat o agnvoupe yia 30-45 Aentd va pOUGKWOEL.
Baoupe 10 eAatéAabo o€ pia katoapoha va KAweL.

Etoipddoupe éva notipt vepd yia va Boutdpe 1o KoutdAt.

‘Otav 1o Add1 éxel prdoet otnv katdMnAn Beppokpacia naipvoupe KOUTANES
and tn ZUpn TG onoieg apAVOULE va NETouV Péaa 0To Tyavl.

Miag kat 1o koutdA eivat uypd eUkoAa anokoAAGtat n {Upn and 1o KoutdAl Kat
négret ato nydvi. Etal kaBe popd npénel va 1o foutdpe ato vepo.

KoBoupe Toug tapapoloukoupddeg Kal Toug apivoupe va nécouv péaa ato Aadt kat otav
£€XOUNIE KAVEL aPKETOUG HIE Hia TPUNNTA KOUTAAQ TOUG YUPVAHE Kal TOUG aQAVOULE Va
wnBoUv kat and tnv dAn. Tnyavidoupe yia Aiya Aentd péxpt va ndpouv ehagpl podivo
XpWHa Kat Toug apatpoUpe and to mydvi. Bagoupe e éva peydho midto pepika UAa and
HUPTIEG h NopTokaAd@UAAa h AepovoguMAa yia va atpayyioouy.

YLepPipoupie pe pia yAukokaptepn aaltaa i tdatdikt.

3
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AAAOMETALTH \*

YAIKA
1 kiA6 AAeupt OAikiic ané Aixokko aitdpt BioAoyiké MYAOI KPHTHE

n
1 kiA6 Adcupt BioAoyiké MYAOI KPHTHE
1 pakeAdkt payid
100 yp. BioAoyiké E€aipetiké MapBévo EAaiéAado ABEA
2 auyd
100 yp. ydAa xAiapo
100 yp. kpaai Aeukd
3 k.0. pdpaBo widokoppévo
1 k.0. 6udapio wikoKoppEvo
150 yp. péra
1 K.y. aAdu
150 - 200 yp. vepd xAiapo

— < EKTEAEIH ———

Le pia pnaciva (Aekdvn) BaZoupe o alelpl, 1o pdpabo, to HUGGHO Kal avaplyVUoUE.
Le éva pnoA Badoupe ta auyd, 1o yaAa, 10 Kpaai Kat T payld kat pe évav auyoddptn
avaptyvUoupe péxpl va opoyevonoinBolv ta UNIKd pag.

MpoaBétoupe To peiypa ot pnaaiva nou €xoupe o aAelpt pe ta Botava pag Kat
{upvoue yia Aiyo. MpoaBétoupie To xAtapd vepo, To aAdtt kat th péta Bpuppatiopévn Kal
{upvoupe péxpt va éxoupe pia eumAaotn ZUpn (av xpetaatei npooBétoupe Aiyo alelpl).
Agnvouye va §ekoupaatei n {0pn pag yia Aiyo kat nAaBoupe o€ niteg
naxoug 10-15 xi\iootwv. Apnvoupe yia pia wpa nepinou og {eatd Xwpo PEXpL va avéPouv.
Wivoupe otoug 180°C yia 45-50 Aentd o npoBeppaapévo goUpvo.




OYAAA MOYZIKHE
YAIKA
500 yp. Miypa yia Xwpidtiko Ywpi MYAOI KPHTHE

n
500 yp. Miypa yia Wwpi OAikiic MYAOI KPHTHE
2 k.0. E€aipetixd MapBévo EAaidAabo ABEA
250 yp. vepd xhiapd

FATONTIN
3 K.0. Ztpayyioté laodpt EAappi Bépo Kpntiké
2 k.0. Aigotrj viopdta noAtonoinpévn
1 okeAiba akdpbo wikokoppevn
1 K.y. BaciAiké
AAdu, mnépi, Bupdpt

— < EKTEAEIH ¥—m

Bddoupe 1o piypa yia wwpi o€ pia pikpn Aekdvn, npoaBétoupie To xAlapd vepo
Kat 1o eAatéAado kat upcvoupie PEXpL va €xoupe pita elnAaotn ZOpn.
Zekoupaloupe tn Z0pn pag yia 10-15 Aentd. Avoiyoupe pe tov nAdotn o€ Aentd
akavoviota UANa naxoug 1-2 xillootwy.

Wivoupe otoug 180°C ae npoBeppaapévo poupvo yia 20-25 Aentd.

FATONTIN
Bdgoupe ae éva pnoA 1o ylaoUpt, T Aaoth viopdta, 1o 6kopdo, 10 PadtAiko Kat
10 Bupdpy, To aAdtl, TO NINEPL Kt OOYEVOMOIOULE.




KOTOMOYAQ THIANITO
ME KPQOYLTA TAOYPTIOY

YAIKA

2-4 pnoutdkia kotonoulo dveu 00tV Ayuévo ae poAd
Kai Oepévo e andyko
200 yp. AAeipt yia Tnydviopa MYAOI KPHTHE
250 yp. Ztpayyioré Maodpu MAipeg Bépo Kpntikd
Xupé and éva Aepdvi, Edaua Aepoviou
And pia npéda poaxokdpubo, unaxdpt, tqivifep, KUpIvo, ndnpika
AAdu, mnépt
E€aipetixd MapBévo EAatéAabo ABEA (yia o mydviopa)

— < EKTEAEIH ¥—m—

Bpagoupe ta pnoutdkia oe xapnAn Beppokpaaia, npoaBétovtag Aiyo ahd.
‘Otav €ivat oxedov £totpa ta anooUpoupe and th KateapoAa.
Ta aprivoupe yia Aiyo va kpuwoouv Kat KOBoupe € pikpd atpdyyula Koppduia.
Apatchvoue T0 ylaoUpTl Pe T0 XUpd Agpoviol Kat
10 EUopa AepovioU Kal OpOoYEVONOIOUE.
Badoupe ta pnaxapika pag oto aAelpt kat avakateloupe.
Mepvape 1o kotdnoulo and 1o akelpt, Petd and to ylaolptl
Kat petd nd\t and to aAevpt.
Tnyavidoupe péxpt va anoKIGEL pia Xpuaai kpouata yia 2-3 Aentd.
Bddoupe va atpayyicouv o€ éva oTpwpataxt
and apwpatika UAa-Botava.




TAPIKOMITA NHETIZIMH

YAIKA

TATO ®YAAO
500 yp. AAcipt yia Kpnuxé @uAdo MYAOI KPHTHE
1 K.0. 1aKoUbId
1 K.0. xupd Agpiovioy
1 k.0. E§aipeniko MapBévo EAaiéAado Kopwvéikn ABEA
Mia npéda aAdu
250 yp. vepd xhiapd
A TH TEMIXH
1 paradki oéokouda xov6pokoppéva
500 yp. anavdki xovOpokoppévo
1 pavadxi pdpabo wilokoppévo
1 paradxi GvnBo wilokoppévo

1 paradxt ppéoka kpeppUbia wikokoypéva
2 K.0. 6U0aL0 WIAOKOLLEVO
1 kpeppUdt Eepo wiokoppévo
150-200 yp. E€aipetiko MapBsvo EAaiéAado Kopwvéikn ABEA
AAdu, mnépt

— < EKTEAEIH ———

Le éva pnoA Padoupe 1o aelpt, v Tatkoudid, Tov Xupd Aepovioy, o ehatdAado Kat
10 XA\lap6 vepo kat JUPWVOUpE PEXpL va Ndpoupe pia elnAaotn Z0pn.
Ikenadoupe Kal a@ivoupe atnv Gkpn. Zotdpoupe e To piad ehatéAado ta kpeppUbia
va papaBouv yia Aiyo. Itn ouvexeia npooBEtoupe ta x6pta Kal cotdpoupe ae duvath puud
péxpt va papaBouv, NMpoaBétoupe aldu Kat mnépt. Maipvoupe €va piKpd Koppdt J0png
Kal 1o avoiyoupe pe Tov nhaoti. KoBoupe ot Sidotaon 15 eni 30 exatoatd nepinou,
Aadwvoupe pe éva mvélo kat Baoupe Katd prkog Aiyo and t yépion
nou éxoupe Quagel. Tukiyoupe ae poAd nepikAeiovtag t yEHLON Kal NEPLOTPEPOULIE
o€ KUKAIKO oxnpa o poAd. Tnyavioupe o€ ehatdhabo.




