N2
£

AekéuBpiog 07

Teuxog 2
€181KN ékdoon




XpioTouyevva 07

KaAdoc npBare!

2

EipaoTe TAAI KOVTA 0QG PE €va TEUXOG EKTOAKTO Kal
€0pTOOTIKO. Ta XpioTouyevva TTANCIAZouV Kai gival
€UKalpia va TTpoTeivoupe AUOEIS yia TRV Koulivag oag
E0PTAOTIKEG KOI TTPAKTIKEG.

‘ET01 0€ QUTO TO TEUXOG UTTOPEITE VO PPEITE TTEPIOCTOTEPEG
OUVTAYEG YIA TIG YIOPTEG KABWG Kal CUUPBOUAEG TTou Ba
0ag BonBrioouv oTnv Koudliva oag, aprvovTag yia Aiyo
TNV Kavovikr BgpaToloyia pag.

EEAANou yIopTEG EpxovTal Kal aiyoupa Ba TTPETTEN va
€ipacTe MO XaAAPOi yia va TIG ATTOAQUCOUE.

2.0G OTEAVOUE TIG KOAUTEPEG EUXEG MAG YIA TTPAYUATIKA
XOPOUWEVEG YIOPTEG KAl VA VEO £TOG YEUATO UE OTI
ETTIBUEITE.

Xpovia MNMoAAd!

AKS OIKIOKEG ZUOKEUEG

A i AiaBdore... J

Ta véa pag

= K6 yeuaTiké
> payeipeoupe KoupauTriEdeg, KEIK cokoAdTag,
ookoAaTéVIa YAUKIoPOTO KOl POAS KIUG 0€ @UAANO

XpnAoiua yia Tnv koudiva
> kaBapifoupe TNV €0Tia...

2Tnv 1I0To0€AIda pag
> OUVTAYEG EOPTACTIKEG

> yla va €ioTe evruepol! §Z
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4 KoupapTmESES N
YAik&

4 - 5 eNITCavia aAeupl yia OAeG TIG XPAOEIG
1 @NiTCavi BouTupo

1 eNiTZavI yapyapivn

1/2 @NITCGVI Gyvn

1 @AIT¢avI apuydaAoYIxa

1 Bavihia

Zaxapn axvn

MpoaipeTika
AvBovepo

MpogToipdloupe Ta apuydaia (epaTwvTag o€ BPacTo vepo Kal Ta EEPAOUBI(OUE.
2T OUVEXEIQ Ta KOBOUNE O€ XOVTPO KOUMATIA Kal Ta KAaBoupdifoupE.

2¢€ €va Babu ptroA Badoupe To BoUTupO, TN Hapyapivn Kal TN {axapn Kal XTUTTAUE

KOAG péEXp! TO peiypa va a@paTtéyel Kal aoTtrpioel. NpooBEToupe TN piot TToodTNTA
{axapng, Tn Bavilia kai Ta apUydaAa. AvakaTeUouPE TTPOCBETOVTAG OAEUPI HEXPI

n ¢0un va yiver a@pdatn kal paAakr]. H {oun &ev Ba mrpétrel va KoAAGEl aTa dAXTUAA PaG.

AtmAwvoupe AaddxapTto o€ dUo pnxd Tayid (Ba Byouv Trepitrou 60 TEPAxIa), TTAGBoOUUE
TOUG KOUPAUTTIEDEG Kal TOUG Bdloupe oTa TayId.

MpoBepuaivoupe 10 oupvo aTov (eoTd aEpa aToug 170 Babuoug Kal WrVOUNE TTEPITTOU
30 Aetrtd, aAAGlovTag BEon oTa TAWIA KAl JEXPI VA KOKKIVIOOUV Ol KOUPAUTTIEDEG.

¢ TTacTrahMiopévo pe axvn AadoxapTo, BACOUNE TOUG KOUPAUTTIEDEG JONIG TOUG
BydAoupe atrd 1o @oupvo. MpoalpeTika pavTi(ouue e avBOVEPO KAl 0T CUVEXEID

«\iacrra)\iCoups {axapn axvn. /

EmokegBeite TOo www.aks.gr/recipes
Kal Bpeite TTEPIOCOTEPESG CUVTAYEG
Kal TTpeTAoEIG KABE eBdopAda.
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KEIK ookoAaTag

3 1/2 @AIT¢avI aAeUpl

1 @NiT¢avI BouTupo

1 1/2 @Ait¢avi (axapn

5 auya

2 KOUT. YAUKOU UTTEIKIV TTAOUVTEP
1 Bavihia

1 @AIT¢AvI coKOAdTO TPIYPEVN

MpoaipeTik&
XpwaTIoTA TpoUa A auuydaAa yia oToAIoua

AvakaTeUoupe To aAeUpI Pe TO PTTEIKIV TTAOUVTEP Kal TN Bavihia. Xwpifoupe Toug KpOKOUG
TWV QUYWV KAl TOUG XTUTTAUE. Z€ €va BaBU PTTOA XTUTTAUE TO BOUTUPO HE TO WIiCEp O€
uwnAn TaxuTnTa Kal apKETA.

MpooBéToupue TOUG KPOKOUG, Tn {axapn Kal TNV TPIPPEVN COKOAGTA KAl GVAKOATEUOULE
KOAG péEXPI va evwBouv.

2T OUVEXEIQ PiXVOUNE OIyd Olya TO aAeUpI KOl QVAKOTEUOUUE KOAA PEXPI Va Yivel Eva
OUOIOUOPYO HEiya.

2€ BouTupwpévn @Opua BAJOUNE TO PEIYUA KAl YAVOUUE O€ TTPOBEPUACUEVO
poupvo otoug 160 TrepitTou BaBuolg yia 40 - 50 AeTTTA.

MTropouUpue va 1o oToAicoupE e Tpoua, auluydala A pe yAdoo.
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2 0KOAOTEVIO YAUKIOMATO

200 ypap. kouBepToUpa
1/2 pAiT¢avI BouTupo
1/2 eAiT¢avi {axapn

2 auyd

2 eNITCavi Caapn axvn

MpoaipeTik&
Koppatakia gokoAdTag*

Aiovoupue 10 BoUTupo O€ XaUNAR QWTIA KOl TO GQVOUNE OTNV AKEn.

XTUTTAPE TO BOUTUPO (TO EXOUME APHOEI VA JOAOKWOEI TTPWTA) Kail TN {axapn HEXP!
va yivel éva a@pdaTo Peiyua.

MpooBéToupe Eva €va Ta auyd XTUTTWVTAG TO PEVUA.

Pixvoupe o1yd o1yd To aAgUpI KAl avaKATEUOUME KOAG.

MOAIG TeEAeiwooupe, TTpooBETOoUpE TN CUPN OTN COKOAATA Kal (UUWVOUE VA YiVel
£€va OUOIOPOPYO UEiyua.

TuAiyoupe Tn CUun o€ TTAACTIKA HEUBPAvN Kal Th BAJOUNE OTO WUyEio yia TTEPITTOU
1 wpa.

2& Aadwpévo Tayi, axnUaTiCOUE PIKPEG UTTAAEG (TTEPITTOU 24 TeW) e To CUudpI Kal
WAVOUNE O€ TTPOBEPPATUEVO QOUPVO OTOoUG 175 BaBuolg oTo (e0Td aEpa yia
10-15 Aetr1d.

MaoTraAidoupe pe apkeTr axvn ¢axapn HOAIG Aiyo Kpuwoouv.

*Ta HIKPG KOPPATAKIO COKOAOTOG HTTOPOUE VO TTPOCOEGOUNE OTN CUMN
KOTA TO (UPWWA TTPIV TO YUYEiO.




XpioTouyevva 07

/ ...KdTl yeuoTiké! \

PoOAOG pe KIua o€ @UAAO

300 ypay. Kiué pooxapioio

1 @AIT¢avI Yuxa ywyiou

2 auya

2 KOUT. 00UTTAG WIAOKOUMEVO PAIVTaVO
2 KoUuT. ooUTTag AGdI

2 KOUT. 00UTTAG WIAOKOUUEVO KPEUMUDI
1/2 kout. oouTrag piyavn

5 @UAAa kpouoTag

Niyo Nlwpévo BouTupo

AAGTI, TTITTEPI

AvakaTeUouue a€ €va PTTOA TOV KIJA, TO KPEWMUDI, TO pdiviavo, Tn piyavi, To Addi,
TA AUYA KAl TO Wwi, To OTT0i0 €XoUupE BPEEEI Kal OTPAYYITEl KOAJ.
MpooBétoupe Aiyo aAdTi Kal TITTEPI KAl CUMWVOUME KAAQ.

Maipvoupue Ta @UAAG Kail TOTTOBETOUPE TO £va TTAVW OTO AGAAO BOUTUPWIVOVTAG TO KABEvVa
ME ANlwEVO BoUTUPO. ATTAWVOUE TO HEIYUA TOU KIJA OTNV AKpN Twv QUAAWY € axfiua
AeTTTAG @PaTlOAAG Kal SITTAWVOUUE Aiyo Ta dU0 AKpa TwV QUAAWY va un QUYEI O KINAG
KATd 1O TUAIYMQ.

2T OUVEXEIQ TUNIYOUUE O€ POAD.

AAgipoupe eEwTEPIKA e BOUTUPO Kal WHVOUNE O€ PETPIO @oupvo (175 Babuoi) yia
TTEPITTOU Wia wpa.

KoBoupe 10 pohd ag XovopEg QETEG OTaV £XEI AiyO KPUWOEL.
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15¢€G yia eopTaOTIKG TTATA! \

MNa va dWoeTe AKOWPN TTIO YIOPTIVH €IKOVA OTA @aynTd Kal 0Ta YAUKA 0ag unv
TTAOPOAEIYETE VO XPNOIMOTTOINOTE AVAAOYEG POPUES WNOIUATOG KAl KOUTT TTAT .

AwaoTe oXAUA akOun Kal oTa UAIKA TG oaAdTag oag. KowTe pe KouTr TTat o€ dId@opa
oxnuarta UAIK& OTTwG VTOUATEG, COUTTOV Kal TUPIA.

Mia akoun 16€a gival va KOWETE 0€ OXNUATA TO KPOUTAV YIa TIG 0AAATEG A TN BAon yia
KavaTTeddkia. To KpOUTOV PTTOPEITE VA TO KOWETE TTPIV TO WAOETE 1] KAl JETA ATTO PETEG
WwHuIoU yia TOOT, AQaIpwVvTag TNV KOPQ.

2TONIOTE TA PTTIOKOTA 0AG ] TO COKOAATEVIO KEIK 0aG PE Aeukd YAdoo atrd daxapn,
a@AvoVTag va TPECEl aTTO TTAVW TTPOG TA KATW TTEPICCOTEPO CE OPICHEVA DiVOVTAG
TNV €IKOVA OTAYOVWV.

MNa va kavete 10 AeUKO YAGOO, XTUTTNOTE JUE €va
KOUTAAI o€ éva PTTOA, {axapn axvn, Aiyn
Bavihia kar Aiyo vepd, woTe va EXETE EVa
OPKETA TTaxU peiyua.

Na 10 OTOMOPS TwV UTTIOKOTWY KAl TWV KEIK
MTTOPEITE VO XPNOIUOTTOINOETE XPWHATIOTH
TPOU®A KAl PUOIKA ENPOoUG KapTTouG.

MNa va KoAAjoouv eTdvw oTa YAUKioPaTa
MTTOPEITE va Ta aAEiWeTE e Aiyo apalwpévo
ME TTOTO O1pOTT aTTd YAUKO TOU KOUTOAIOU
Kal VO DWOETE £TOI AKOWN TTEPICCOTEPO ApwHa.

Mrtreite oTnV 1I0TOCEAIDA Pag Kal €TTIAEETE ZUVTAYEG ATTO TO
KEVTPIKO JEVOU.

O véog auTdg TOPEAG TTPOCPEPEI DIAPOPES OUVTAYEG
KaBWg Kal XpnoTIKEG TTANPOPOPIES yIa TNV Koudiva.

MrTropeite va oTeiAeTE KAl €0€ig TN dIKA 0AG ouVTAYA Kal
TIG MOVODIKEG 0OG OUMPBOUAEG.

MNa 1N dIGPKEIa TWV YIOPTWY Ba UTTAPXOUV IDIQITEPEG OEAIDEG

TTPOCPEPOVTAG EOPTACTIKEG CUVTAYEG.
N &
=i
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