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[TALXOKOYAQYPO

YAIKA
(yta éva naoxokoUAoupo)

325 yp. AAedpt yia Tooupéxi 1 afyo
MYAOI KPHTHE 2 yp. paxAém
20 yp. payid 1% yp. aAdu
90 yp. {Gxapn 1% yp. pactixa
80 yp. foutupo ayerdbog 1 naaxahivé aByo (kokkivo)
60 ml iAa Ayedabivé Bépo Kpnuké 1 aByd eAappd xtunnuévo
50 ml vepé (yia endAewn)
2-3 graydveg A1Bépio Edaio OiAé apuybadou
MoprokdAt BIOXYM
——— < EKTEAELH >———

Bagoupie 1o aheupy, To paxAént kat to aAdut atov kddo tou pigep. Tpifoupe T paotixa
pe n {axapn o éva. BaZoupe t patixa, t Zaxapn, 1o Boutupo, To yaAa, T0 vepo o€ pla KatoapoAa,
Ceataivoupie atoug 30°C dnhadn xhiapd anotéNeapia Kat ta pixvoupie atov kado
10U pi€ep pie 10 alelpl. Xtundpe otn peoaia taxttnta yia 10 Aentd, péxpt o peiypa va yuahioet
Kat va §ekoMnael and tov kado tou piep. ByaZoupe t {0pn, UKsnéZoupe pe pia kaBapn netoéta
Kat v unpnvoupe va EsKoupuutsl yta 15 Aentd. Ltn ouvéxela xwpidoupe 10 Zuuupl
0€ 2 KOPPATIa Kal TO uvonvoups o€ pakpoateva kopdovia. Ta okenadoupe ndA pe pia Netoéta Kat
0] uzpnvoupe GMa 10 Aentd va EEKoupuotouv
Katéniv, n\éxoupe ta pnaotouvia o nhegouda. Evavoupie g dkpeg tig me§oudag yia va yivel
KouhoUpa 10 T60UPEK! Kat T0 TonoBetolpie o€ Tayl oTpwpévo pe avikoMnTikd xapti ynaipatog.
BaZoue ato kévipo to naoxaAvo aByo kat to faoupe oe {eatd poupvo atoug 40 BaBuoucg
JiE éva Tayakt and KAtw nou éxet vepo. To agvoupie nepinou 25 Aentd PEXPL VA (POUCKWIOEL.
Mpuv 10 poupvicoupe akeipoupie pe apyd, nacnalifoupe pe Pé apuyddhou
Kal yhvoupe ato eoupvo atoug 150°C yia 40 Aentd.







NHLTIZIMA
MMNIXKOTAKIA
ME TAXINI

YAIKA
500 yp. @apiva MYAOI KPHTHE
180 yp. taxivi
180 yp. Pépnpa Bpwpung MoprokdAi-Mdvyko Vero Cereal
100 yp. {Gxapn kaatavij
2-3 oraydveg AiBépio EAato MoprokdAt BIOXYM

1 K.y. payeipiki aééa

1 K.y. kavéda ge akovn

1/3 k.y. yapupaMo tpippévo
1/3 K.y. plooxokdpudo
gouadyt yia 1o naondhigua

— < EKTEAEIH ——

MpoBeppaivoupe tov poUpvo atoug 180°C. Le pnoA avakateUoupe e To alppa t axapn,
10 Taxivt Kat T pon noadtnta and to pégnpa Bpwpng. AvakateUoupe kakd va diaAuBei n Zaxapn.
Ye éva NotApL avapetyvUoupe Tov undAotno pdgnpa Bpwpng He Th payelpikn aoda
Kal pixvoupe 10 peiypa ato pnoA. MpoaBétoupe v Kavéla, to yapipahho,
10 pooxokapudo Kat to §Uopa noptokahiou.

Lt ouvéxela NpoaBétoupie T pion noadtnta and akelpt kat JUUWVOUNE LIE Ta XEpLa.
Pixvoupe atyd-otyd to undAoino aAelpt péxpt va oxnpatotel pia pakakn, ebnhaotn J0pn.
MA@Boupe 1a kouhoupdakia oe HNaotouvdkia, Pnaitoes, kouhoupdakia h ae A\o oxipa
ng apeokeiag pag. Ta Boutdpe éva-éva og éva pnoA nou éxoupie BaAet pdenpa Bpwdpng kat énetta
1a nepvdpe péoa and éva GMo pno nou éxoupie BAAel 1o douadp, £101 WOTE va KOMNGEL
10 00UTApt ENAvw 010 pNoKOTo pag. Ta petaépoupe o€ Tawi otpwpévo pe Aabokola.

Kat ynvoupe atoug 180°C yia 15 Aentd.







AYXNAPAKIA
KALTPINA

YAIKA

FATH ZYMH: A TH TEMIZH:
toayiou E§aipetié MapBévo 1 kiA6 ppéako avBdtupo
EAaiéAabo ABEA 1 @A. toayiod {ixapn
1 @A. 1oayiou liaodptt Lipayyioté 2 auyd
Bépo Kpnuiko 1 K.y. kavéda
1 auyo
1 k16 AAedpt la 0Aeg Tig Xpiioeig
MYAOI KPHTHE
3 K.y. pnéiv ndouvrep

2-3 graydveg A1Bépio Edato
MoprokdAt BIOXYM
1/2 @A. toayiod {dxapn
50 ml Xupé MoprokdA: Creta Fresh

— < EKTEAEIH >——

Ta w Z0pn, pixvoupe o€ éva pnoA to AabL, to auyd, t {axapn, T NoptokaAl, to §uopa,

10 yiaoUptl. MpooBétoupe To pnéKiv Kat atyd otyd to akeUpl Kal avakateUoupe e To XépL.
Aot dnploupyngoup pia pakakn, dniactn ZUpn T aghvoupe va §EKoUPaoTei yia pion wpa.
Ma t yépion, tonoBetolpe 6Aa ta UNKG o€ éva pnol Kat paAdooupe pe ta xépla
11 éva NipoUvt Wate va Yivel Kpépa.

Avoiyoupe @UAO nepinou 3 XINOOTWY Kat naipvoupe €va Niatdki 1ou ENANVIKOU Kapé
11 éva atpoyyUuAd Koundrt Kat kOBoupe atpoyyuhd pulhapdkia. Baoupe pia koutahd and
v yEQIon Kat Uotepa talpnntd kAeivoupe to Auxvapdxl. Ta towunnpata npénet va eivat 9 éwg 11.
A\eipoupe pe auyo 6Ao 1o Auxvapdki kat t yépon. Wivoupe oe npoBeppacpévo poupvo
atoug 180°C yia 20 nepinou Aentd. LepBipoupe ndvw oe Aepovopuiha.







KOYAQYPA
MALXAAINA

YAIKA
250 yp. Poutupo ayedadivo
6 KpdKol auywv

400 yp. {Gxapn
200 yp. Katoikiato [iAa Bépo Kpntike
2 k.0. aupwvia
3-4 Bavidiveg
1 kiA6 Adedpt la0Aeg Tig Xpioeig
Epnloutiouévo MYAOI KPHTHE

—— < EKTEAEZH ———

Agpartetoupe n Zaxapn pe 1o Boutupo kat agou Aiwael n {axapn pixvoupe
€va-€va ToUg KpOKoug. AtaAUoupie Tnv appwvia péoa oto YaAa kat
v npoaBétoupie ato peiypa pag. MpooBétoupe atyd-otyd to alelpt
KOOKIVIOHEVO 0TN GUVEXELD TN BaviAivn. ZUPWVOULE HEXPL Va EXOULIE €va
Jupapdxi 1o onoio eival appdto Kat Hev KOMGJEL
MAdBoupe Bapkdkia, nAe€ouddkia kat 6t oxédlo ayandrte. ANeipoupie pe auyo
1a Kouhoupdkia pag kat ta yhvoupe atoug 180°C yia 20 Aentd.







TIKA BOTANA KAI MEAI

YAIKA

500 yp. Miypa yia Kéix MYAOI KPHTHE
200 yp. vepd
Meiyua Kpnukwvy fotdvwy
1 k.y. palotipa
2 K.Y. xapopnAt
1 k.y. pavioupdva
% K.y. Oiktapo
% K.y. pagkdpunio
200 yp. E€aipetixé MapBévo EAaidAabo
BioAoyiké ABEA
4 K.0. Bupapiaio Pl

— < EKTEAEIH ———

Ye éva KatoapoAdkt Baoupe to vepd pe ta Botava and v apxn pad.
‘Otav 1o vepd Bpdoet pe ta Potava yia 3 Aentd, ofAvoupe T TG Kal pixvoupE To PéAL
IKeNAoupe PEXPL VA KPUWOEL T0 Helypa BOTAVWV Kal 00UPWVOULE HE TO GOUPWTAPL.
Le pia pnaciva Badoupe to AdbdL, o peiypa Botdvwv Kal 1o piypa Yia KEIK Kal avakateloupe
KaAd pe évav auyodaptn. Aadwvoupe Ty poppa Kat PixvouE PHETa T0 XUAD TOU KEIK.
Wivoupe oe npoBeppaapévo poupvo atoug 180°C yia 50-60 Aentd.
AxviQoupe 1o KéIK pag kat 1o oepBipoupe pe éva Kpntikd Bpaatdpt.
Av gival {eatdg o kalpdg Naywvoupe 1o Bpactapt pag pe naydxia xapgopnAtou.
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- To VERO CEREAL anotedei tnv 18avikn emidoyn yia éaous
= < TTEPIEXE] PYIIKA EAKXAPA €xouv duoavegia otn AaktéZn, vnateUouy, akodouBouv

QUTIKN Siatpopn f Siatpopn xapnAwv AInapv.
« [THTH EAGAIMON INON, Eivar katdAAnAo yia dueon KatavdAwon ws pé@nua,
ALBELTIOY, aifd Kal yia XpAon oth payelpikn f th {axaponAaotikn.
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E€aipeuko E€aipeuko E€aipeuko E€aipeuxd

napBévo napBévo napBévo napBévo
enai6iado efaidAado enai6iado efaidAado
BioAoyiko Kopwvéikn Toouvdn KodupBapi
noikifia noiidia Xaviwv Kphtns
n.o.n.
E€aipeuko EAai6Aado Pagivé Mupnvénaio Badodpiko
napBévo 1061
efaidnado
I L]
’, Neukd oanolvi Neuko6 oanouvi  Mpdoivo oanouvi  Mpdoivo canolvi
ZG nouvia eAaidiado efai6Aado - Nefavia  edaionadou efaionadou
noptokani pe KoukouUtol €fids
Kai pént
Zapnoudv Kpépa padfiov  Kpépa odpatos  Appoéioutpo  Kpepoodnouvo Bpeqikd Maibikd
eAaidiado edai6Aado eaiéiado eAaidiado efai6Aado oapnouav oapnoudv

péM pédl noptokan noptokan feBavia & agpooutpo & agpodfoutpo



XANIOTIKA KAATZOYN

YAIKA

A TH TEMIZH: [ATH ZYMH:
250 yp. wpopdlapa 1 Kataikioto laodpu Bépo Kpntiké
150 yp. avBdtupo 3 opnvixia E€aipetixo MapBévo EAaiéAabo
150 yp. ivopuliiBpa Kopwvéikn ABEA
1 auyo 2 opnvdkia 10iKoudId
2 K.0. dudauog % K.y. aAdu
1 % vepondtnpo vepd xAiapo

1 kiAé AAedpt la ®iAdo Kat Miteg
MYAOI KPHTHE

Auyé kat gouady yia v endAeiyn

— < EKTEAEIH >—

Etopadoupe o updpt. Ze éva pnoA Badoupe to vepd to eAatdAabo, v tatkoubid Kat
avakateloupe, npooBétoupie 10 aAdt Kat 10 ylaoUpt Kat 6tav SiaAuBel to yiaolpu Badoupe
otya-otyd 1o akelpt. Zupwvoupe €wg O0tou €xoupe pia ebnAactn Kat eEhaotikh Zupn.

Tnv agrvoupe va §ekoupaatei okenaopévn pe pia NETOET PIon wpa Kat 101paZoupe T yépon.
Le éva pnol ondye ta upld pag pe éva nipolvt Kat tpifoupe to tupopdAapa. NMpoaBétoupe To auyd
Kat Tov dudapo Kal avakateuoupe va opoyevonoinBolv 6Aa ta UAikd pad.

Xwpigoupe t 0pn pag o€ 6 pndheg kat Eeivape va avoiyoupe UMD pe Tov NAdaTn noAU Aentd.
It ouvéxela apou avoi§oupie 10 PUANO pag, kOBoupe diokoug pe To niatdki Tou eENnvikoU Kapé
N pe éva koundr. Lo kévipo kabe diokou Padoupe pia koutahid pudnBpag kat kAeivoupe
o€ pakeAdkL. Mepvape 6Aa ta kahitgouvia pag pe auyo kat ta nasnalifoupe pe coUaapL.
Wnvoupe atoug 180°C yia 25 Aentd.
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AINOIITEY

YAIKA
A TH ZYMH: ['A TH FEMIXH:

'2 KiA6 AAeipt ta0Asg Tig Xpiioeig 250 yp. EvopuliBpa

BioAoyiké MYAOI KPHTHE 2 k.0. ilokoppévo bUoauo

1 pAurrddvi vepd xAiapd
1 apnvdki wikoubid

3/4 pAudivi E§aipetiké MapBévo

EAaiéAabo Biodoyixké ABEA

50 ml Xupé Acpowt Creta fresh
1 K.y. {Gxapn
1 k.0. E061
% K.y. aAdu
1 pakeAdki Eeprj payid

— < EKTEAEIH ———

Etopdaoupie v «ayvid». Le éva pnol Badoupe to vepd, To AddL, t tatkoudid,

10 Aepdvi kal 1o §Udt. Itn ouvéxela Badoupe tn Zaxapn, T payld Kat avakateUoue.
‘Enetta npoaBétoupie atyd-otyd to akeUpt Kat 10 aAdt Kat JUPWVOUpE £wG 6ToU NAPOUpE pia
noAU anaha «ayvi» J0pn. Zekoupddoupe 15 Aentd okenddoviag pe pia netoéta to Jupdpt pag.
Maipvoupe Z0pn don nepinou éva pikpd paviapivi v avoiyoupe Kat Bagoupe pia koutahid
g oounag §ivopugnBpa v onoia Ty €xoupe avakatéyel pe Tov dudapo.

TpaPdpe tn Z0pn kat kAeivoupe péoa oe auth v pugnBpa. Me to xépl pag natdye v ayvonita
yia va yivel eninedn. Otav tg etoipdooupe OAeg, TG yavidoupe oe pnoAwko ehatéAado
Kal 0T OUVEXELD TIG aKoupndpe o€ xapti kouZivag va anoppo@nBei to Addt.
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KANABAKI ME
NHXTIZIMA WOMAKIA

YAIKA

TA TH ZYMH: ['IA TH TEMIZH:
1 kiAé Miypa yia Xwptduko Ywpi 150 yp. ehiég pobédeg
MYAOI KPHTHE 100 yp. Aot viopdra
15 yp. &npni payid 1 mnepid
1 K.y. {axapn 2 Kpeppibia
450 ml xiapd vepo 1 k.0. Bupdpt
aAdu
50 yp. E§aipetixd MapBévo
EAaiéAaéo KoAupndpt ABEA

—— < EKTEAEIH >—

Bdgoupe ato pnoA tou pigep tn paytd, i Jaxapn kat Aiyo xAapé vepo.
Apnvoupe To peiypa va appicet yia 20 Aentd nepinou Kat 6t ouvéxela npoaBétoupe
10 aAelpt, 10 aAdT Kal 10 vepod. ZUPWVOURE G PETPLA TaxUTNTa yia 5 Aentd Kat
npoaBétoupie To ehatdhado. Kahintoupe To pnol pe €va uypo navi Kat agrivoupe 1o peiypa
va §ekoupaate yia pia wpa nepinou.

Xwpidoupe t {0un pag ota tpia Kal eVAVOURE T0 €va Koppdtl pe Tig eNEG. WilokdBoupe
NV MINEPLA Kat T A\lagTh VIOKATa Kal EVWVOURE Kal Ta UNIKG ato deUtepo Koppdt.
KéPoupe pikpd kapeddkia 1 KpeppUdt to nasnalifoupe pie 10 Bupdpt Kal T0 EVWVOUE
o0 tpito Koppdu JUpng. MAdBoupe Ywpdkia kat ta apadiddoupe og éva tayi ndvw
o AadokoMa. Apnvoupe GMa 40 Aenta okenaopéva. Zeokenaoupe akeipoupe pe AabL,
xapdoooupe Kat wivoupe atoug 190°C yia 35 nepinou Aentd.







KABPOYMAAEL
ME NTIT T'AQYPTIOY

YAIKA

TMATOYZ KABPOYMAAEE: TTATO NTIT:
1 kiA6 Adeipt ExkAnpé MYAOI KPHTHE 100 yp. ivopudribpa
20 yp. akdu 200 yp. Karaikioto laodpu
100 yp. {Gxapn Bépo Kpnuxd
80 ml E§aipeniko MapBévo ¥ K.y. unoukopo yAukd
EAaiéAado Toouvdrn ABEA 2 k.y. dvnBo
20 yp. taxivi 1 K.y. budapio
60 yp. vwnij payid 1 k.0. kdnapn
500 ml vepo xhiapd 1 k.0. E§aipetixo MapBévo
1 K.y. anadpévo yAukdvigo EAaiéAado Toouvdrn ABEA
JYouadn danpo Kat padpo panavdkia, kapubowixa yia yapvitoupa

— < EKTEAEIH —m—

Pixvoupie atov kddo tou pi€ep 1o akelpt kat to taxivi. MpooBétoupe  Zaxapn kat i payid diahupéva
ota 500 ml vepd. Zupwvoupe yia 5-6 Aentd atnv apyn taxdtnta pie 1o yavedo.
MpoaBétouple atadiaka to Add, o YAukavioo at 1 akdt, ouvexidoviag to {Upwya Yia 6-7 Aemtd akdpa
ot peaaia taxtnta, Péxpt va oxnpauote pia eumkaotn opn.

Apnvoupie To Jupdpt va Eexoupaatei yia 10 Aentd. Xwpioupe oe 1aoBapn koppdtia twv 30 yp. kat nAdBoupe
og kopdovia pie Hidpetpo 1 ek. nepinou. KoMdyie g Suo kpeg kdBe kopdovioU kat oxnpatioupie atpoyyuhd
kouhoUpia. BuBioupe ta kouhoUpia o€ vepo Kat Hetd ta Poutdye oto ota couadiia.

LTpwvoupe ndvw oe pia Aapapiva goupvou AabokoMa kat Badoupie ta kaPpoupadakia pag.

Ta §exoupadoupe yia 30 Aetd, otoug 40°C kat og uypaaia 75% (n dladikacia ovopddetat aropapiapa Ka
pnopoUje va to netdxoupe av Baloupe éva tai pe vepd ato Katw Pépog tou polpvou nou Ba oag duwoel kat
10U anapaittoug udpatpoUs, nou Ba pag xpelagtolv Kat aTnv apxn Tou ynaipatog). Wivoupe otoug 220°C ya
20 Aemtd, éxovtag Aiyoug atpoUg ota Névie Npwta AMTd yati otn GUVEXELD AQALPOURE TO Tay He T0 Vepo.
lia 1o vun ylaouptoy, o€ éva pno) avaptyvioupe Ty §ivopuZiBpa He To YlaoUpTL Kat e €va nipolvi
evavoupie. WihokoBoupe tov dvnBo Kat tov dudapio Kal Ta npoaBétoupe. Ltn cuvéxela BAdouple To pnoukoo
Kal TV kanapn, avakateUoupe kat aepBipouie pie pia koutahid ehadhado dinha atoug kaBpoupddes.
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WAMI ME MNETIMEZI
KAI TAYKANIXO

YAIKA

% KiAé Miypa yia Xwpidtko Ywpi MYAOI KPHTHE
% kiA6 Miypa yia Wwpi OAikiic MYAOI KPHTHE
1 k.0. yAukdvioo
50 yp. E§aipenixo MapBévo EAaiéAado ABEA
1 K.y. aAdu
80 yp. MeupéQt MYAOI KPHTHE
500 yp. xAiapé vepd

— < EKTEAEIH —m—

Zupcvoupe 6Aa 1a UMK (ektog and to AddL) padi éwg 6tou yivel éva eunkaoto Jupdpt.
MpooBétoupie To Add1 Kat ouvexioupe To Upwa.
Xwpifoupe tn Z0pn pag ota 6Uo yia va guagoupe dUo ywpid
Kal apnvoupe va §ekoupaatouv yia pion wpa.
Ta xapdoooupe Kat ynvoupe atoug 180°C yia 40 Aentd nepinou.
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H napadoon eivat to Bepéio.
H e€€NEn pe oeBaopo oty napddoon
efval 1o owobopnpa.

Kat ot MYAOI KPHTHE pe Bepéhio tv napddoon pag,
xtiouv éva anoubaio olkodOpNpa.

Euxaptotw toug¢ MYAOYE KPHTHE, tnv ABEA, tn BIOXYM
kat ta Bépo Kpntikd nou pie epniatetoviat kat
nou kaBnpepiva ppovtidouv va éxoupe TV Koudiva pag
GpLOTEG MPWTEG UAEG.

Lag etoipaca 6éka Napadoolake ouviayEg
nou Kanoteg éxouv e§ehtypéva avvl'vpam aMd 6Aeg éxouv

' €va KOIVO GUOTaTKG, TV aydnn.
,- Eda Mapakevidkn
Foodblogger/foodwriter B
- ——

mimtlnypu:pisc: Fuiwn.c. Koukoupdkng/ Food styling: lewpyia Matoapdkn
Ekeon: MavidglCollectionfenayyeAUaTIKG GIKaloIKIGKG e EONAIO GG
XpoclpwroypapnongieEwpuANou:INEalTnAedpaon|Kphtngs




