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TIAPAAOZIAKOI KOYPAMMIEAET
ALTPOI KAI ME LOKOAATA

YAIKA

900 yp. AAeipt MaAaké MYAOI KPHTHE T'A TOYZ ZOKOAATENIOYZ:
500 yp. Boutupo 150 yp. kouPeprolpa
220 yp. {axapn dxvn 30 ml nkiéhato
2 otk Bavikia og okdvn
1/2 K.y. Aikép mikpapiydado
200 yp. audybalo piAé, EepAoubiauévo
Kkat kaBoupbiauévo
1 K.y. avBovepo
50 ml Zaxapouxo Xupé MoprokdAt BIOXYM

— < EKTEAEIH ———

Xwndye kald oo pi€ep pe to oUppa to Boltupo yia 5 Aentd oe Guvath Taxytnta Kal ev cuvexeia
npooBétoupe v dxvn {dxapn Kat ouvexidoupe o xtinnya yia dMa 10 Aentd. Pixvoupe péoa
ug Bavikieg, To nikpapUydaho Kkat to avBAvepo. Pixvoupe péoa Kat ta kaBoupbiopéva aplydala
agou €xouv Kpuwael. MpoaBétoupe atadiakd 1o alelpl, eKTOG pi€ep kat avakateUoupe e
pia ondtoula. H Z0pn npénet va ondet, va eivat oav tpippa, aAd va pnv koAGel ota xépla.
Badoupe ydvuia ota xépla pag kat pudxvoupe pnaldkia Zupng oe péyeBog kapudiou (30 yp.) kat
1a tonoBetoUpe o€ oelpd ndvw oe avtikoAnTIKO Tayi n g AabdkoMa.

Whvoupe otov polpvo yia 20-25 Aentd péxpt va ndpouv éva ehappl Xpuoapi xpwpa.
Agaipoupe Toug Koupapniedeg and tov polpvo. Me npocoxn toug Byddoupie and to tayi kat
T0UG aQAVOUHE VO KPUWEOUV Ndvw o oxapa. Apol Kpuwaouv Toug pavti{oupe pe Aiyo avBovepo.
Le éva koKivo Badoupie dxvn {axapn Kat 6tav KpUWaouv Toug nacnahifouge.

MNa toug ookoAatévioug: Atwvoupie v kouPeptoUpa pe to nAiéAato oe pnev papi. Enetta Poutdpe
T0UG KOUPAHNIEDES PEGT OTO HEyHa Kal TOUG aQNAVOULIE va kpuwaouv o€ pia AadokoMa.







AE LOKOAATAY
OPELKA MYPTIAA

YAIKA

10 avyd
200 yp. kpuataMikri {Gxapn
130 yp. AAeipt yia ‘0Aeg ug Xprioeig MYAOI KPHTHE
320 yp. kouPeprolpa
300 yp. Poutupo 82%
Opéaka pupuiAa yia o yapvipioya

—— < EKTEAEIH >——

Aloykwvoupe T {axapn Kat ta avyd oto pi€ep.
Awwvoupe 0 Boltupo pe T cokoAdra.

Ao éxouv b10yKwBEi ta auyd pe tn Jaxapn, ta Byadoupe and to piep
Kal pe papid evowpativoupe To BoUtupo pe tn 6oKoAdTa.
MapdMnAa npoaBétoupie 10 ahelpt pe 10 KOTKIVO.
AnoBnkeloupe 1o peiypa oto Yuyeio yia touldxiatov pia npépa,
1PV T0 XPNGIHONOIATOUYE.

Wnvoupe otoug 200°C yia 7 Aentd.

MpooBétoupe ta plptiha.







MHAONITA VEGAN
ME BPOMH KAI TAXINI

YAIKA
TA TH ZYMH: A TH TEMIZH:
100 yp. AAcipt Bpoung MYAOI KPHTHE 10 peoaia &vdunia
400 yp. vipdbes Bowpng 10 yp. kaaravii {axapn
200 yp. Pépnpa Bpiypng Vero Cereal 50 yp. paupobdpvn
150 yp. taxivi 6 yp. kavéka
20 ml Zaxapoixo Xupé Aspévi BIOXYM

— < EKTEAELIH >———

Avakatetoupe ta UMikA tng ZUpNg Kal Ta YAvoUpE o€ €va NUpEg
otoug 180°C yia 8 Aentd.
KoBoupe ta pika o kUBoug Kal ta tatyapifoupe padi pe v padpn Zaxapn
kat v kavéha. Tékog, oPfivoupie pe T paupoddpvn.
TN ouvéxeld pixvoupe Ta phAa Ndvw and tn JUpn Kat Yhvoupe
yia GAa 12 Aentd otoug 180°C.
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MUFFINS
AI0 KATZIKIZIO MAQYPTI

YAIKA

380 yp. AAcipt yia ‘OAsc tic Xprioeig MYAOI KPHTHE
2 auyd
10 yp. baking powder
100 yp. Katakioto aotpu Bépo Kpntiké
30 ml Karoixioio [dAa Bépo Kpntiké
6 yp. aAdu
60 yp. {axapn

— < EKTEAEZH ———

Xtundpe ta auyd pe tn axapn PEXPL VA a@PATEYOUV.
1Tn ouVéXela pixvoupe 6Aa Ta UNIKA atadlakad Kat teheutaio to akelpl.
lepifoupe ug poppes yia muffins péxpt Aiyo nio ndvw and t péon
kat yhvoupe otoug 180°C yia 15 Aentd.







XPIZTOYTENNIATIKA SOFT COOKIES
ME SMOOTHIES BPOMHX

YAIKA

T'lA TA COOKIES: I'lA TA SMOOTHIES:
250 yp. Miypa Kéix MYAOI KPHTHE 300 ml Pégpnpa Bpwpung
100 yp. pouvioUkia Vero Cereal
100 yp. gokoAdra koueptolpa 1 pnaviva
XOVIPOKOULEVN
1 yp. aAdu [}

30 yp. Meupédt MiAot Kpijtng
250 yp. fodtupo 82% 300 ml Pépnpa Bpdpng
1 Kpdkog auyol Vero Cereal pe Xapount
115 yp. kaotavi {axapn xat Kakdo
5-6 otaydveg AiBépio Elato 100 yp. Pardpoupa i
BIOXYM noprokdAt Mo gpoUto ¢ apeakeiag oag

— < EKTEAEIH ———

Ttov Kabo tou pi€ep avakateloupe 6Aa ta UAIKG padi pe To grepo.
Moig ta uhika opoyevonoinBolv, kdBoupe o€ koppdtia Twv 60 yp. Kat
nAdBoupe ndvw og Aapapiva pe aviikoMnTiké xapti.

Wivoupe oe npoBeppacpévo poupvo atoug 180°C yia nepinou 10-12 Aentd.

la ta Smoothies: TonoBetnote 6Aa ta cuotatikd o éva pnAéviep.
Avakatéyrte péxpl va yivel to smoothie Aeio.
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. To VERO CEREAL anotefei tnv 18avikn emiAoyn yia 6ogous
3 < TTEPIEXE] PYEIKA EAKXAPA €xouv buoavegia otn AaktéZn, vnateUouy, akodouBouv

QUTIKN Siatpopn f Siatpopn xapnAwv AInapv.
8. THTH EAOAIMON INON, Eivar katdAAnAo yia dueon KatavdAwon ws pé@nua,
ALBELTIOY, aAd Kai yia xphon otn payelpikn h th JaxaponAdguKn.
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E€aipeuko E€aipeuxd E€aipeuko E€aipeuxd

napBévo napBévo napBévo napBévo
enai6iado efaidAado enai6iado efaidiado
BioAoyikd Kopwvéikn Toouvdn KodupBapi
noikifia noiidia Xaviwv Kphtns
n.o.n.
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E€aipeuko EAai6Aabo
napBévo

efaidnado

Pagivé Mupnvénaio Bafodpiko
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’, Neukd oanolvi Neuko6 oanouvi  Mpdoivo oanouvi  Mpdoivo canolvi
ZG nouvia eAaidiado efai6Aado - Nefavia  edaionadou efaionadou
noptokani pe KoukouUtol €fids
Kai pént
Tapnoudv Kpépa padfiov  Kpépa odpatos  Appoéioutpo  Kpepoodnouvo Bpe@ikd Maidikd
eAaidiado edai6Aado eaiéiado eAaidiado efai6Aado oapnouav oapnoudv

péM pédl noptokan noptokan feBavia & agpooutpo & agpodfoutpo



KOTOMITA

YAIKA
A TO ®YAAO: ['IA TH FEMIZH:
1 kiAé Adcupt yia Kpntiké @iAdo 1 KOKKiv) mnepid

MYAOI KPHTHE 1 kapdro
350 yp. vepo 1 kpeppudt
50 yp. E€aipenixd MapBévo EAaiéAado 1 owifog ppéako koténoulo
Kopwvéikn ABEA 200 yp. Karaixioto laodptt
20 ml o6t Bépo Kpnukd
aAdn, mnépt

———— < EKTEAEIH ——

Avakatetoupie ta UNIKG yia To UM, xwpiloupe  ZUpn o€ pnaldkia
twv 50 yp. Kat ta avoiyoupe.
Totyapioupe 10 koténouho pad{ e ta Aaxavikd Kat Ta apnvouE vVa KpUWaouv.
TN OUVEXELD TO VAKATEUOUHE JIE TO YlaoUpTL Kat yepidoupe Thv nita.
Wnvoupe otoug 180°C yia 20 Aentd.







AAMYPH KPHTIKH TAPTA
ME ANAKI XOIPINO KAI AT'PIA POKA

YAIKA
MMATH ZYMH: A TH TEMIZH:

500 yp. Aedpt ExkAnpo 200 yp. Karaikiaio Tupi yta Ntdko
MYAOI KPHTHZ Bépo Kpnukd
5 auyd 200 yp. Katoikioto ltaouptt

200 ml vepo Bépo Kpnukd
10 yp. aAdu 1 andki xoip1vé
1 patadxi paivavé
5 yp. aldu
1 npéla ppeaotpiupévo mnépt yavpo
1 patadki dypla poka yia 1o yapvipioya

—— < EKTEAEIH ———

Avakatetoupe 6Aa ta UNIKG Tng J0PNg péxpt va opoyevomnotnBe.
‘Enetta enavaAapBavoupe pe ta UAIKA TG YERIONG.
Ltpwvoupe T JUpn oe pOpHa Kat pigoynvoupe yia 15 Aentd otoug 180°C.
In ouvéxela To Byadoupe and to poupvo Kat npooBEtoupie T yépton.
Wnvoupe yia dAa 15 Aentd otoug 180°C.

TéAog yapvipoupe Tnv tdpta pe Gypla poka.







AAMYPO KEIK ME KATZIKIZIO TYPI,
EAIEY, TOMATINIA KAI ©PEXKIA PITANH

YAIKA

115 yp. @apiva MYAOI KPHTHE
3 auyd
5 yp. baking powder
2 npdoa
1 KpeppUo!
200 yp. Karaikioto Tupi yia Nrdko Bépo Kpntiké
300 yp. péta
20 yp. ehiég
50 yp. 1opativia
1 paradki Gvnbo
aAdn, mnépt

—— < EKTEAEIH >—

Avakatetoupe 6Aa ta UNIKG padi, ta Baoupe o pia popa yia KEK
Kat yivoupe otoug 180°C yia 40 Aentd.







LMITIKH NITZA
ME KATZIKIZIO TYPI, YT KAING,
NIALTH NTOMATA KAI BALIAIKO

YAIKA
TATH ZYMH: ['IA TH TEMIZH:
350 yp. Miypa yia Nitoa 40 yp. odAtaa viopdrag
MYAOI KPHTHE 100 yp. toiyévn yoapiéoa
20 yp. ppéakia payid 100 yp. Karoikioto Tupi yia Nrdko
100 ml xAiapd vepi Bépo Kpnuxd
40 yp. Karaixioto Tupi yia Ntdko 150 yp. avyxhivo
Bépo Kpnuiké 60 yp. Aiaotij viopdra
8 yp. aAdu 1 patadki facihiké yia
10 yapviptaua

— < EKTEAEIH —m

Bagoupe t payid oe xhapd vepd padi pe 1o akdu.

In ouvéxela npooBétoupe ta undhotna UNIKG péxpL va yiver J0pn.
Apnhvoupe v ZUpn va §ekoupaotei Ki énetta npoaBétoupe t odAtoa viopdrag,
0 ptd, 1o oUykAvo Kat T Alaoth viopdra.

Wivoupe atoug 210°C yia nepinou 20 Aentd.

Tapvipoupe pie 10 PactAiko.
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[TAPAAQLIAKO WOMI
ANO XAPQYMI

YAIKA

250 yp. AXeipt EpnAoutiopévo MYAOI KPHTHE
400 yp. AXeipt pe Xapoim MYAOI KPHTHE
10 yp. XapoundpeAo MYAOI KPHTHE
6 yp. ppéaxia payid
400 ml xAiap6 vepo
15 ml E§aipetiké MapBévo EAaiéAado BioAoyiké ABEA

—— < EKTEAEZIH ————

Bagoupie tn payid oto xAapd vepod ki énetta npoaBétoupie ta undAoina UAIKA.
Apnvoupe tn Zupn va §ekoupaotei yia 1 wpa
Kat nAdBoupie éva peydho kapPéN, xapddovidg to.
Wivoupe otoug 200°C yia 35 Aentd.







O¢tog ta Xplotolyevva
10 YpYOPES Kal HOVIEPVEG OUVTAYES
Ba atohiouv 10 yloptvé oag panéd.

Xapiote Aoindv o€ auTEG TG YI0pTEG Ty aioBnon Jeotaotdg
Kat v notdtnta nou toug agidel
péoa and ta apwuata Kat g NAoUoteg YEUTEIG
10U NPOCYEPOUV Ta NPOIOVIA TWV ETAIPEIDV
MYAOI KPHTHE, ABEA, BIOXYM kat Bépo Kpntiké.

Euxég yia xapoUpeva XpiatoUyevva oe 6Aoug
Kat eutuxiapévo to 2020.

Towtag NikéAaog
Executive Chef
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