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OAotayanape
TIC ppiTEdEC AEPOC

KaBwg ypdpw autég ug apddeg, pévo oto Hvwpévo Baaoileio ndvw and to 50% twv
voikokuplv Siabétel nAéov ppitéda aépog. BAénovtag tn paydaia e§dniwon toug, nEepa
nwg énpene va avakahlyw yiat éxouv yivel tdoo anapaitnteg otg koudiveg pag. MNa péva,
n cuyypapn BiBAiwv payeipikhg givar évag tpdénog va avianokpivopal ¢’ autd nou
{ntdre eoeig, o kovd. Etol, Boltn€a pe ta poltpa otov kdopo twv epitédwy aépog Kal
NEIPAPATIOTNKA yia va avakaAiyw t akpiBwg pnopoly va KAVOUV autég Ol GUCKEUEG. Av
ol PpITtEdeg a€POG KATAPEPVOUY Va EUNVEUCOUV MEPICCATEPOUG VA MEIPAPATIOTOUV PE TN
payeipikn, téte oiyoupa eivar kdu Betkd. Kar niotéyte pe, eival npaypotkd eviunwolakég.

'Exouv napa noAAég xprioeig...

Aev gival pévo yia tpayavég natdteg kal wntég Aixoudiég — av kal, puoikd, dha autd
yivovtal neviavéoupa otg epitéleg aépog (pi€te pia paud oug Téheieg natdteg polpvovu,
oeX. 103). Autd Spwg nou pe evBouoiaoe neplocdtepo Ntav n tepdota noikiAia dowyv
HMOPEl KAVeiG va payeipéyel pe autég. And colneg kal CaAATeG, Péxpl UPapIKa poupvou,
pIPTEKIQ, Yapia, ywpid kar emddpnia — o1 duvatdtnteg eival MPAYHATIKA ApETPNTES.
Auté akpifdg npoondBnoa va anotundow o’ autd to PifAio: va egpeuvhow ta dpia
v epItédwy aépog, Snpioupydviag eUKoAeG ouvtayég nou evtunwoldlouv oe yedon Kai
uUPn, kal nou eAnidw nwg Ba cag Eapvidoouv euxdpiotal

..Kat givat éva onoudaio
gpyaAeio oTnv Kouliva.

Ykepteite tn ppitéla aépog wg éva akdpa gpyaleio oto payeipikd oag onhootdoio. Exel
ndn kepdioel end&ia tn Béon tng dinAa otov poupvo, to pdu tng koulivag Kal Tov poupvo
piIkpokupdtwy. EAnidw o1 cuvtayég autou tou BiffAiou va oag epnvedoouy va deite pe GANo
pdu TN cUoKeUN oag — gite giote apxdplol eite anhwg avaldntdte ppéokeg 1I5Eeg, aphote autd
10 BiBAio va oag odnynoel o kKavoUplia, «aépiva» yeuotikd povondua. @a cag evBouaoidoel!



Mwe AstToupyein dpiTéda agpog

O1 ppItédeg aépog Npoopépouy ypnyopo, anodotikd kai katd Bdon xalapd payeipepa
XWPIG va giote ouvexwg Ndvw and v katoapdia. Whvouy to gpayntd pe kautd, Enpd aépa
nou to nepIBdaAiel, xapiovtdg Tou Tpayavi UPn Kal XpUoApEVIO XPWPa — oav tnyavntd,
al\d xwpig tnydvicpal

Ytnv ouoia, pia ppitéla aépog anoteAeital and pia Beppavukn avtictaon ki évav avepiotnpa
nou gpuod tov Bepud aépa npog ta kdtw, péoa ot évav agpaipolpevo Kado (A alidg
kKaAGB1). O aépag kukhopopei yUpw and to gayntd, payeipeldovidg To opoIdpoPPa Kal
Snpioupywvtag tpayavh enipdveia an’ SAeg TG NALUPES.

To kahdBi S1abéter pia anoondpevn oxdpa (H «nAéypax), N onoia XpNoIPonolgital Pe
Si1dgpopoug tpdroug avdloya pe tn ouvtayn. Av Sev avagépetal pntd, GAeg o1 ouvtayég
tou BiIBAiou npolnobétouv tn xphon tng oxdapag.

Zuxvd, To ayntd payeipeletal oe Aiydtepo xpdvo an’ é,u xpeidletal o poUpvog yia va
npoBeppavBei, evdd napaokeuég nou napadooiakd yivoviay oto pdu pnopoulv nAéov va
ekteAectolv pe MoAU Aiyétepn eniBAewn. EninAéov, xdpn oto pikpd tng péyebog kar tnv
evepyelakn tng anodotuikdtnta, n gppitéda aépog eivar 1Idavikn étav Béhete va payeipéyete
HIKPEG MOOOTNTEG PAYNTOU XWPIG VA aVAYETE ToV poUpvo, KAVOVTAG £T01 KAl OIKOVOUIa.



Baoika uAtka yia
™ dpiTéda aépog

‘Onwg oe dAa pou ta tedeutaia BiAia, Bewpd
Sebopévo 6u éxete ndvia oto viouhdni oag névie
Baoikd uhikd. Epgavifovtal takukd otig cuvtayég
autou tou PBiBAiou kai yi' autd dev avaypdgovtal
KGBe popd Eexwplotd otn Aiota ulikav. Autoi ol
névie «<NPwWeg» givar o akdiouBor: ehaidAado yia
payeipepa- €€tpa napBévo ehaidhado yia vipéoivyk:
KOKKIVO &idI yia papivédeg, odAtoeg kal cahdreg,
Kal puoIkd, Balacoivé aldt kal pPECKOTPIYPEVO
paupo ninépl.

Ac ptAjooups
yta e§onAigpo

Ytnv koudiva pou xpnaiyornolw cuvnBwg évav pikpd
ap1Bué epyaleiwy — enopévwg, dev xpeidletarl va
€odeuteite yia va e€onAioteite. Mépa and t ppitéda
aépog oag, undpxouv pepikd Baaoikd epyaleia nou
Ba cag pavoulv xphoipa. Mia enipdveia KOMAG Kal
éva kald paxaipl, nou eivar anapaitnta oxeddv yia
k&dBe cuvtayn. Evag ano@Aoiwtng, évag tpigptng Ki
éva youdi pe youdoxépi Ba oag AUocouv ta xépia
étav BéAete va npooBétete upn kar évtaon otn
yeuon.Eva pniéviep —xeipdg h enitpanédjo— kabug
Kal évav noAukéPng eival ndvta eunpdodexta yia
nio oUvBeteg napaokeuéq. Tov teAeutaio kaipd,
eniong, you apéoel va xpnaolponolw onpél Aadioy,
10 onoio enitpénel va eAéyxete KaAUTepa nou Kal
néoo Aadi xpnoiponoleite, KAVOVIAG TG CUVIAYEG
0ag AKOHA MIO UYIEIVEG.
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Zupapika pe péra kat vroparivia

ﬁ@ﬂ Mepibeg: 4

400 yp. wpipa viopativia
oe Sidpopa xpwpata

2 okelideg oképbo
1 ppEoKo KOKKIVO TOiAl
6 palpeg eNIEG pE KOUKOUTOI

Y2 patodki ppEcKog
Baoihikég (15 yp.)

125 yp. péta
300 yp. upapikd

tUnou OpPEKIETE
h énoia cag apécouv

ENEPTEIA
424 keal

AINAPA
14,9 yp.

X NMpoeTowacia: 7 Aentd ExtéAeon: 15 Aenta Kdabog: 1

1 Kéyrte ta viopativia otn péon, kaBapiote kal kdyte oe Aentég péteg

10 oKkdpdo, KdYte To ToiAl oTn péon Kal og PetoUAeg (apalpéote ta
onopdkia av BéAete). Zouhn&te TG eNIEG, apalpéote ta koukoUTola Kal
wihokoyte teq. Pi€te ta dha otov kddo tng ppitédag. Wilokdyte ta
kotodvia tou BaciAikol (kpathote ta @UAa yia petd) kal npooBéote ta
kI autd. Mpoaobéote 2 k.o. ehaidAado, ¥ k.o. kdkkivo &idi kal pia npéda

Balacoivé aldu kai palpo minépl. Avakatéyte KaAd.

Yndote tn péta og Tpia Koppdua kal tonofetnote ta 1o éva ndvw oto
aMo. Whote otoug 200°C yia 15 Aentd n péxpl va JaAaK®ooUY Ta VIo-

paTivia Kal N pEta va NApel XpUoapEVIO XPWHA KAl va Yivel KpEPWONG.

Yto petady, Bpdote ta {upapikd o alatopévo vepd mou KoxAAdel,
olppwva pe g odnyieg tng cuokeuaoiag. Me pia tpunnth KoutdAag,
petapépete ta upapikd kateuBeiav otov kddo tng ppitédag. Kéyte
o€ Koppatdkia ta nepioodtepa pUAa Pacihikou kai npocbéote ta.
Avakatéyte kald, SiopBote to alatoningpo kar av xpeiddetal, npo-

oBéote Aiyo anéd to vepd twv upapikay yia va déoel n odAtoa.

Moipdote og pnok, nacnaliote pe ta undAoina eUAa BaciAikol kal,

av BéAete, npooBéote Aiyo £§tpa napBévo ehaidrado.

NPQTEINEE
14,9 yp.

ZAKXAPA ANATI

14 yp.

@YTIKEZ INEX
1,3 yp.

KOPEZMENA
55 yp.

YAATANOPAKEZ

61,5 yp. 5,8 yp.
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ﬁ@ﬂ Mepieg: 2

2 péteg yopi
(ndxoug 1% ek.)

1 auydé
50 yp. tpippévo toéviap

1 k.0. Kpépa ydAaktog
pE peiwpéva Ainapd

1 k.y. pouotdpda ayyhikn

25 yp. mingpid xahanévio
Toupoi ot Péteg

1 pnAo
1 pikpd papoUA

NPOAIPETIKA:
odAtoca Worcestershire

325 kcal

ENEPTEIA AINAPA
17,7 yp.

TooT QuaAiag

X NpogTopacia: 7 Aenta ExktéAeon: 10 Aenta Kabog: 1

1 TonoBethote to Ywpi otov k&do tng ppitédag kar ynote yia 5 Aentd

otoug 200°C.

Y& Pnol, XTuMNoTe To auyd péxpl va appatéyel. NpooBéote to tpippévo
Tupi, TNV Kpépa YAAaktog, tn pouotdpda kal Aiyo ppeokotpippévo palpo

ninépl. Avakatéyte KaAd.

Bydhte to wowpi and tn gpitéda, yupiote to and tnv dAn nAeupd kai pe
éva koutdhi poipdote and ndvw to peiypa nou gtoipdoate. Metd Pubi-
ote anaAd péoa ug PEteg twv xaAanévio. Wnote otoug 200°C yia GAa
5 Aentd A péxpr va ndper xpuoapEévio XpWpa Kal va KAVEN pOUOKAAEG

otnv enipaveia.

Yo petady, kOyte 1o phAo oe podéeg kal petd oe Aentd pnactouvdakia.
Agaipéote ta e€wtepikd UAa tou papouliol, yihokdyte tn Bdon tou
Kal kOWte o Awpideg ta TpuPePd ecwtepIKd PUANA. Avakatéyte anald
OAa ta Aaxavikd pe Aiyo €€tpa napBévo ehaidhado, kdkkivo idi kal
aAatoningpo. ZepPipete padi pe 1o ppuyaviopévo wwpi kai, av BéAete,

npooBéote pia 6éon ocdAtoag Worcestershire. Kahh andAauon!

EvaAAakTikég

Mnropeite va xpnoiponoiioete onolodhnote kKaAng noidtntag tupi
npoupdte, apkei va Aicdvel. O1 mingpiég xalanévio divouv évtovn
yelon oTo 100t 0aG, SPWE PNOPEITE VA TIG AVIIKATAOTACETE PE Onola
«yeuotukn BépBa» embBupeite — Sokipdote pia otpwon papperddag

ToiMI, todtvei h akdpa kal yYAukd toupaoi, kdtw an’ to peiypa oag.

NPQTEINEE
14,5 yp.

KOPEZMENA YAATANOPAKEZ

27 yp.

OYTIKEZ INEX

7,8 yp. 9,6 vp. 1.8 yp. 2.8 vp.

ZAKXAPA ‘ ANATI
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Avoi€1aTIKO¢ GOAOHOC G€ NAKETO

ﬁ@ﬂ Mepieg: 1 + 1 yia To Yuyeio \ NpoeTowpacia: 9 Aentd ExtéAeon: 15 Aentd KdaSog: 1

1 nakéro (250 yp.)
£toipo pud

250 yp. cnapdyyia

160 yp. ppéokog
N KOTEWYUYPEVOG APAKAG

1 Aepédvi
1 k.y. pouotdpda Dijon

50 yp. kpépa ydAaktog
pe peiwpéva Ainapd

2 piAéta colopou

h néotpogpag

(130 yp. to kaBéva),

pe to 6éppa, kabapiopéva
Kall XWPIi¢ KOKaAa

2 kK\wvapdkia dudopog

NPOaIPETIKA:
50 ml Aeukd kpaoi

ENEPTEIA AINAPA
525 keal 204 yp.

Oa pud&oupe dUo naketdkia — pnopeite eite va ta yhoete Siadoxikd eite
va @UAGEETe To éva AYnto oTo Yuyeio €wg 2 PEPEG, ETOIPO YIA WAOIYO
onote BéAete. Kdyte SUo peydAa koppdua and xovipd aloupivoxapto
(pnkog nepinou 60 ek.), dinAwote to kabéva otn péon kar petd avoifte

ta ocav PBiAio.

Adeidote 1o pUd o€ éva pno kai ondote 1o pe nipouvi. LNdote ug UAGD-
beig dkpeg Twv onapayyidy Kal KOYTE TOUG PIoXOUG OE PETEG, APAVOVTAG
UG KopuPég oASkANpeg. MpooBéote ta oto pnoA padi pe tov apakd.
ZUote tn pAouda tou Aepovioy, pite to EUopa oto pnoA pad pe 1 k.o.

ehaibhado, ahatomingpdote kal avakatéWte KaAd.

Molipdote 1o peiypa tou pudiot ota SUo pUAa aloupivéxaptou, Tono-
Betwvtag o otn pia nAeupd kdBe PUAou. Avakatéyte tn pouotdpda
He tnv Kpépa yahaktog kal pi€te to peiypa ndvw oto pdd. AAatonine-
pwote eAaPpd ta @iAéta kai tonoBetnote ta and ndvw, pe to dépua

npPog ta KATw.

Mabnote tov Sudopo, KPATAGTE Ta Mo TPUPEPG PUAAA Kal YIAokOWTE
ta undéloina. Macnahiote pe autd tov colopd. AINADGCTE T AAOUIVE-
xapto kal pudste éva nakéto, otpioviag tug AKPES yIa va opPayIoTEd.
Mpiv to kAgioete teAeiwg, pi€te 25 ml kpaoi n vepd oto kabéva kal

oppayiote o KaAQ.

BdAte 1o éva nakéto otov kado tng eppitédag kar whote otoug 200°C
yia 15 Aentd n péxpr va wnBei o colopdg. Avoi€te npooektiké to na-
Kéto, nacnaiote pe ta puPpepd PUAa dudopou Nou KPATACATE KAl

oepfipete pe petoUAeg Aepoviol.

NPQTEINEE
39 vp.

KOPEZMENA
5,7 yp.

YAATANOPAKEZ
48,8 yp.

@YTIKEZ INEX
7,7 yp.

ZAKXAPA AAATI
5,4 yp. 1.2 yp.
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TAXYTHTA, EYKOAIA KAl ANEEH — Ol ©PITEZEL AEPOE EIMAI NMAEON ENAZ AIT TOYE
Mo AHMODIAEIL TPONOYLZ MAMEIPEMATOL ANO LOYMEL KAI LAAATEE OO ZYMAPIKA
KAl MOYTIFKEL, IAXL EXC NENTAMOLTIMEL, AIAFKEAATTIKEE KAl AOKIMATIMEMEE
IYNTAIEL MA NA LAY BOHOHIO) NA ASIONOIHEETE ETO METETO TH EYIKEYH LAL
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