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KaAdc npBare!

EuxapioTtoupe yia 1o “katéBacua” TG 3ng katd oeipd
¢kdoor] pag!

Mia kaivoupla xpovid £pBace Kal EUXOPOOTE VA 0aG PEPEI
OTI TTPAYUATIKA ETTIOUMEITE.

Madi pe Tn xpovia £pxetal kal éva akoun Fresh mag va oag
TTPOCYEPEI XPAOIUES TTANPOPOPIES KAI VA OO EVNUEPWOEI
yld TQ VEAG UagG.

QuoIKd, JETA TNV EKTOKTN £€KO0OCT TOU AekEUPBPN,
ETTAVEPXOMOOTE OTNV KAVOVIKI dour Tou TeUXoug. 'ETOl,

Ba douue avaAuTIKOTEPA TTPOIOVTA KAI TTI0 OCUYKEKPIYEVA
TOV €VTOIXIOUEVO POUPVO agpiou Kal Ba paboupe KaAUTEPQ
TO TTWG Ba TTEPITTOINBOUE TIG EOTIEC POG.

Kai €1e1dnf 0 XeIjwvag gival edw yia Ta KAAAG Kal JEVOUUE
XPOVO OTO OTTiTI U0 AKOUN CUVTAYEG VIa va TTEPACOUE
YEUOTIKA CUUTTANPUWVOUV TO TEUXOG QUTO.

KaAn trepifjynon oTig e-o€Aideg Tou Fresh mag!

AKS OIKIOKEG ZUOKEUEG

i AiaBdore... J

Mvwpipia pe Ta TPOIGVTA
> (poUpPVOG EVTOIXICOUEVOG agpiou

KdTi yeuoTiko
> PayeIPEUOUE... OUeAETA e PATOAAKIA KOl
TPOUPAKIa e IVOOKAPUSO

XpRoipa yia Tnv koudiva
> kaBapiloupe TIG €OTIEG...

2Tnv 1I0TO0€AIdA pag
> TEXVIKA XOPAKTNPIOTIKA GUOKEUWV

Ta véa pag
> yia va €ioTe gvrjuepol!
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O evToIX1IOPEVOG POUPVOG agpiou aTTOTEAE Eva JovadiKo TTPOIOV yia

TN YKAGua TG AKS, kabwg Asitoupyei pe aéplo. O1 dUO KAUOTHPEG TTOU
O10B£TEl ASITOUPYOUV QVECAPTNTA Kal pag divouv Tn duvaTtoTnTa YnoiuaTog
OTTWG O€ OTATIKO OUPVO Kal TNV ETTIAOYH TOU YKPIA.

O @oupvog agpiou PTTOPET va AEITOUPYNOEI EITE JE QUOIKO EITE UE AEPIO
@IGANG PE IO aTTAR TPOTTOTTOINGN OTA YTTEK.

ABG 10 SN Inox \ - AioBeTel BaABideg agpaAeiag yia Tnv dIAKOTTA

- TOU agpiou g€ TTEPITITWON TTOU OEV UTTAPXEI
PAGYQ KAl EVOWHATWHEVN OTOV BIOKOTITN
NAEKTPOVIKH aVAPAEEN.

270 KUPIA XAPAKTNPIOTIKA TOU TTAPAMEVEI
n €mmioTpwon evavtia oTIg daxTUAIES, N Wuén
TOU XWPOU EVTOIXIOKOU Kal TO BEPUOAVAKAQOTIKO

EOWTEPIKO TCAWI TNG TTOPTAG, OTTWG 0€ OAOUG

TOUG NAEKTPIKOUG OUPVOUGS TNG YKAUAG.
Moorei )
POTEIVOUUE... | \

<2 Mopeite va TTpocBEoeTe TTITTAEOV

avogeidwTa Pépn oTo OUPVO, OTTWG
ol TTAQIVEG OXAPES OTHPIENS TAWIWV KAl
( , N n oxdapa Tou YKpPIA. Ta avoleidwTa pépn
) Xpnoia... J \ KaBapidovTal EUKOAQ KAl TO ONUAVTIKOTEPO
' ‘ 0¢ @BeipovTal, oTréTE KAl OE XPEIAZeTal
<2 O @oupvog ABG 10 SN eivai 1 avTikardoToon! /
ave€apTnNTOC OTTO TIG EOTIEG, \ ” /

OTTOTE PTTOPEI va TOTTOBETNOEI
ETTAVW OTO TTAYKO, XWPIOTA aTTO
QUTEG KAl VO OUVOUOOTET JE €0TIA
agPIoU N MIKTH.

~

Aéeoouap

<2 Bayovéro AKS Clou, piag i
TTEPICTOTEPWYV BETEWY
< Tayid og dIaQopeTIKG BAON

=
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O1 dIakoTITEG AgITOUpYiag Tou poupvou
ME TIG eVOEILeEIC avAPAEENS Kal Beppokpaaciag,

PWTIOPOU KOl UTTEVOUMIONG XPOVOU

XePOUAI o€ HOVTEPVO ETTITTEDO
OXeOIAO PO KAAUTITEI TO GUVOAO
TOU UAKOUG TNG TTOPTAG

loXUpPOG KaUOTAPAG YIA YKPIA
2200 watt, yia Tn Xprjon Tou oTToioU
TOTTODETEITE TTPOCTATEUTIK) AGUA YIa TO

XEIPIOTNPIO

f[ 2uvduadw... \\

<2 O @oupvog ABG 10 SN, uytropei va ouvduaoTei
Kal ye Tnv €otia DU 60 3F1 divovtag pag pia
TTAAPNG CUOKEUN AEITOUPYIOG PE AEPIO KAl
€XOVTOG TO TTAEOVEKTNMA TNG TPITTANG PASYQG
oTn €0Tia.
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OpueAéTa e @aocoAdkia

YAIKé yia 4 droua

4 auyd

2 KPEUMUBIa

1/2 eAIT¢AvI WiIAoKoppEVO BUOGOUO
200 ypau pacoAdkia

300 ypau TraTdareg

aAdTI, TITTEPI

>¢ Pia katgapoha Bpadoupe o€ aAaTIOUEVO VEPO T ACOAGKIA KAl 0T OUVEXEIQ,
a@ou BydAoupe Ta AacoAdKIa, BPAlouE TIG TTATATEG.

>1payyifoupe kail Ee@Aoudifoupe TG TTaTATeS. 'ETTEITa KOBOUNE OE PIKPA KOPUATIAN
WikokéBoupe Ta KpEPPUDIA Kal TO QUOGHO.

MpoBepuaivoupe 10 oupvo oToug 160 Babuolg aTov Ce0TO aépa.

2¢ éva Tayi dlauéTpou 22 ekat Badoupe AadOKOAAG Kal TNV A@AVOUUE va €EEXEN yIa
VO PNV KOAAROEI OTA TOIXWHOTA N OPEAETA KOTA TO WHOIWO.

2€ €va PTTOA XTUTTANE Ta Auyd, piXvouue aAdTI Kal TTITTEPI KATA TTPOTIWNGCN, Kal
TTPOCOETOUE TA UTTOAOITTA UAIKG. AVOKATEUOUE TO MEIVHA KAl TO PiXVOUUE OTO TAW.

Wrvoupe yia TTEPITTOU 25 AETTTA, TTOPOAKOAOUBWVTAG TNV OUEAETA PEXPI VO KAVEL JIa
AETTITA KPOUOTA KAI VO QOUCKWOEL. ZePPRipoupe CeaTH.

EmokegBeite ammd 1o www.aks.gr/recipes
Kal BpeiTe TTEPICOOTEPES CUVTAYEG KAl
TTPOTACEIG KABE eBOONADdA.
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Tpouakia e IvOOKApUdOo

YAIkd

250 ypap gaxapn

200 ypap véokdpudo

150 ypap okdvn Kokdo

500 ypap Tupi KOTAT 1l PIKOTA
60 ypau PTTIOKOTO

Niyo AIkép

MpoaipeTiKa
Yilokoppéva kapudia

21payyifoupe To TUpi aTTd Ta UYPG TOU Kal TO BAJoUUE O€ £va PTTOA.

MpooBéToupe Ta PTTIOKOTA BpuppaTIopéva, Tn faxapn, Ta 3/4 atrd 10 IVOOKAPUDO Kal
QAVOKOTEUOUME KOAG. ZTn @AaCn auTr PTropoUpe edv BEAouUE va TTPoCBEToUE Kal

Ta KopUdIa.

Pixvoupe Aiyn ToodtnTa AIKEP KAl apOoU avaKATEWOUNE, XWPICOUUE TO YEIYNa aTn hETN.
2Tn ouvéxela oTo éva atrd Ta OUO TTPOCBETOUNE TN KICT TTOOOTNTA KAKAO Kal TO
QVOKOTEUOUE.

ATT6 Ta 800 TWPA PEIYHATA OXNUATICOUPE PIKPEG UTTANITOEG PE Ta XEPIA HOG.

>€ éva PTToA Badoupe TO UTTOAOITTO KAKAO Kal BOUTAUE TIG UTTOAITOEG TTOU QTIAEAE
aTrd TO PEIYUA TTOU €iXE TO KAKAO.

>¢ éva GANo uTToA Bdloupe TO UTTOAOITTO IVOOKAPUDO Kal AvTIOTOIXA KOAUTITOUUE TIG
MTTOAITOEG aT1Td TO AAAO pEiypa PéEXPI va KaAUQOOoUV.

TotroBeTOUUE TA TPOUQPAKIA O€ XAPTIVEG BrKeg (TTepiTrou Ba xpelaaTolv 40 - 50).

TeUxog 3

o

«®

EmokegBeite ammd 1o www.aks.gr/recipes
Kal BpeiTe TTEPIOOOTEPEG CUVTAYEG KAl
TTPOTACEIG KABE eBOOUADA.
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Xpnaoiua yia tnv koudiva J

Ka@apioudg eoriwv
KaBnuepivA, ouvnBwg, n xprion TngG €0Tiag, TNV KaBIOTA Wia atrd TIG CUOKEUEG TTOU
AEPWIVOUE Kal KOBAPICOUPE TUVEXEIQ.

Ti Ba TTPETTEI OUWG VO TTPOCEEOUNE WOTE va dIOTNPNOOUKE TNV €0TIA pag KaBapr Kal ue 600
AiyoTEPEG PBOPEG OTNV EUPAVICT TNG;

KaT onuavTikd TTou Ba TTPETTEl va TTPOCEEOUE €ival va NV A@AVOUNE UTTOAEIIPATA @aynTwV
Va OTEYVWVOUYV, Va EepaivovTal Kal va KaiyovTal ETTAvVW OTnV €TTIQAVEIQ 1) OTA PHEPN TNG EOTIAG.
AuTO dUOKOAEUEI TNV ATTOUAKPUVON TwV AEKEOWYV, OTTAITEI TTEPICTATEPO XPOVO KAl UTTOPEI va
agnael onuddia oTn CUOKEUR, KaBWG O€ TETOIEG TTEPITITWOEIS OUVHBWG (KOKWG) KATAPEUYOUUE
o€ duvaTd KaBapIOTIKA 1 OKANPAG c@ouyyapia, TTpokaAwvTag gopd.

> € TePITITWON TTou XUBei aynTd atrd 10 OKEUOG, TO OKOUTTICOUNE AUETWG PE UYPO oPouyydpl
Kal &€ eXVANE VO OKOUTTIOOUNE Kal TO OKEUOG, WATE VA PNV WACOUWE Ta UTTOAEiJpaTa Badovtag
TO TTiOW OTNV €0TiA.

MeTd 1O TTEPOG TOU PayEIpEPATOG, Ba TTPETTEI VA AQaIPECOUUE OKEUN ATTO TNV £0TIO KABWG Kal
OXAPES OTNPIENG OKEUWV KAl KOTTAKIA KAUOTHPWY, AV £XOUME CTIO agpiou.

270 OnuEio auTd PTTOPOUUE VO XWPICOUE TIG £0TIEG O€ OUO BACIKEG
KOTNYOPIEG:

OTIG EOTIEG YE YUAAIVN 1] KEPAUIKK] ETTIQAVEIN KAI OTIG EOTIEG PE
avo&eidwTn emeaveia.

Tig KEPAUIKEG €O0TIEG TIG KABAPI(OUE KATA TTPOTINGN OTAV €ival AKOMN
XANIapEg.

XpnoIJoTToIoUUE £va JaAaKO GQOUYYApI, NOAGKES TTETOETEG ) XOPTi Koulivag,
XAIapo vePO Kal ATTOPPUTTAVTIKO TTIATWV.

ATtropelyoupe “OKANPA” KABAPIOTIKA KAl CUPUATIVO GQOUYYApIa, KaBwg
xapadouv.

lNa Aek€deg TTou €xouv Eepabei, xpnoiyoTroloUpe TNV €18IKA UaTPa.

O1 eoTieg pe avo&eidwTn em@aveia kabapifovral TTAA pe xAiapd PAJ
CaTTOUVOVEPO Kal JAAAKO OPOUYYapdKI A XapTi koudivag yia pnv Tig 5 7
XOPAEOULE.

O1 oxapeg Kai ol dIaxUTEG/KATTAKIO KAUCTAPWYV OTIG E0TIEG AgPiou,
JTTOpPOUV TOTTO0ETNB0UV O€ (0TS VEPO UE ATTOPPUTTAVTIKO TTIATWYV KAl
va JOUNIGoOUV TUXOV AeKEDEG.

QuuduaacTe TTavTa va EeRydloupe pe GBovo vePO Kal
Va OTEYVWVOUUE KAAA TIG ETTIPAVEIAG Kal TA
TTAPEAKUOPEVA TOUG Kal KaAS gival va kaBapidoupe
META atrd KABe xpron.
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AV WAXVETE TEXVIKA XAPOKTNPIOTIKA TNG CUOKEUNG,
TTANKTPOAOYNOTE KAl ETTIOKEPOEITE TNV I0TOCEAIDA

MOG 0TO www.aks.gr Kal BpeEiTe Ta:

- a1é 10 pevou E¢uttnpétnon treAatwy, €TTIAECTE TEXVIKA
XOPAKTNPIOTIKA KAl OTN OUVEXEIQ TUTTOG KAI TO HOVTENO TTOU
0aG eVOIAPEPEL.

- TEXVIKA XOPAKTNPIOTIKA UTTOPEITE va OEITE KAl OTIG 0dnYieg
XPAOEWG OTO OXETIKO apxeio dITTAa atrd KABE PYovTEANO
EMAEYOVTAG TO a1TO TO pEVOU lMpoidvta A atreuBeiag armo
TO pevou Eguttnpétnon TreAatwy kai Odnyieg Xproswg.

Edv TadA dev Bpeite auTO TTOU BEAETE, ETTIKOIVWVNOTE
padi pag.

r[ Ta véa uag... ]

R Néol ouvepydTeg
oTov BoAo:
Kolavitng M - Aayég A
206 NogpBpiou 112
TNA 24210 29519

otnv Kapditoa:
Zuyoupng AnpnTpiog
KegpaAAnviag 9 & 2dauou
TNA 22410 42141

C[ Emkoivwvnore \J \

é‘ 2TEINTE pag TIG TTPOTACEIG KAl TA OXOAEIT
0ag JE évav atrd Toug TTOPAKATW TPOTTOUG:
- M€ nAekTp. Taxudpopeio freshmag@aks.gr
- gT10 Qag 2310 272851
- ) oTn dlevBuvon:
A. MayxadipoyAou, AlaAéTtn 17, 546 21,
Oeooalovikn
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www.aks.gr

AKS OIKIOKEG ZUOKEUEG
A. NMaxadipoyAou
AiaAérTn 17, 546 21
Oecoalovikn

2310 266265

2310 272851
info@aks.gr

lav - Map 08

Teuxog 3



