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Ze pia néAn, 1o noAuoukd tne andBepia dev ivat pévo o UNKAS noAopog
G aAd kat n GuAn noAtmigukn KAnpovopid ! Eival ot dvBpewnof tng, ol
OUVABElEC, 01 KOWWVIKES 0XEoELC AN Kat ol Pvipeg kaBwg kat ta Gvelpa
10U KGBe noAitn tg nou éxet to PAEppa Tou ato péNAov.

Inpepa, éxovtag dlavuoel ta 100 npwta xpdvia and v unoypagn tng
ouvBikng tng Awgzavng, opeilouple, neplaadtepo and noté, va diatnpi-
00ULE T VAN Kal Ty TonikA (topia tg néAng, va v avadeioupe pe
oeBaopd kat va v napadwooupe otn véa yevid, avantioooviag tutd-
xpova éva aioBnya ouvoxng kat c0vbeang Tou napoviog pe o MoV Tou
610U 0.

1" autol toug Adyoug, o Anpog Ake€avdpolnong otnpizel yia deltepn
auvexn xpovid 1o 20 Zuvébpio Ale€androupolis Encomium nou dlopyave-
vetal a10 nAaioto twv EAEYBEPION 2024 and v Evwon Bpakwv Kat 1o
Epyootipio Aaoypaoiag kat Kovwvikig AvBpwnoloyiag tou Tpnpatog
|otopiag kat EBvohoyiag tou AN, e T GUPPETOXA TwY NPOOPUYIKWY OUN-
Aéywv g ndAng kat g EnayyeAyatikig IxoAng MaBntelag g AYMA
Me€avopounoAng.

To peuvé ouvédplo, npaypateUtetal to BEpa g avadei§ng wv yeloewv
WV NPOCPUYwWV Kal TwV YAOTPOVOLIKWY BIaBPORV and TC NATPOYOVIKES
10U eotieg oty AXe€avopolnoAn petd t auvBrkn g Awgzdvng. Ouota-
OTIKA 6pw, avadetkviovtag TG yeUoelg Kat T¢ YOOTPOVOpIKES D1abpOpES
WV NPoaQUYwY, pwrizovtal Péaa ané autég n dIatpo®N T, Ot KoWwW-
VIKEG OXE0EIC Kal ouviBele nou Blapop@uwvovtav, N HoudIKn Toug, h na-
paboon, ta enayyEApata kal yevikdtepa daa oxetigovial pe v eniicon
T0UG 0ANd Kal pe Ty eugwia Toug.

1" autd, ag ouvepyaotoUpe 6Aol pagl, npoouyikoi alMayol, akadnpdikof
Kl EnayyeAUaTKG owpatel Kal popels, wate péoa and v avazitnon
NG TaUT6TNTAg TG N6Ang,va oupBdAoupe ot dlapdpPwon Twv VEWV opl-
ZOVIWV TOU T8Mou {ag Kat twv avBpanwy tou.

lwdvvng ZapnoUkng
Mpapxog AAe€avopolnoAng



‘Evav aiwva petd v eykatdotaon twv npoopiywv, n Ae§avopolnoAn
éxet avabewxBel oe pia akpdzouaa néAn pe taxelc puBpolg avantugng.
Movtépva kat napadootakn ouvdpa, cAA Kupiwg, NoAUTTPWHATIKA Kal
noAuguMexukn, eival éva otaupodpdpt petagy AvatoAis kat Adong. Mia
néAn, nou, ota nAaiola g dlapdpewang g TauTdTTAS TG, avazntd tov
XUpaKTpa e péoa and g dladpopés eelves, and g onoieg oploBetn-
Bnkav, evowpatwBnkav Kat iepapxABnKav ot KOWWVIKEG OXETELS TwV aV-
Bpwnwv tng. Lug oxéoelg auté, eEéxouaa BEan eixe kat éxet n diatpon.
H diatpon ouviatd éva noAdnAoko olotnpa noAtopikAg tagivopneng
nou Bétel ae kivnon avanapaotdoelg Kat oupBoAiopolc yia Ty Tautétnta
kat T dlagopd. Anotedel d€ova KowVIKAG avapopag Kat anokaAuntel
aQeveg olkoupevikes otaBepéc, aAG kat dlanoAtiopIKES MOIKIAGTATES.
Méaw g katavdAwong ta dropa «yelovials Kal «KatavaAcvouv» Tov
noAtapd, 1 napeABov, 0 napdv, KATaoKkeudzouv EIKOVEG NONTIOIKAG
Ouvéxelag, Kivntonololv Gvelpa, tapnol, yolota, enihoyég kat agiec. H
oxéan avayeoa otn dlatpon Kal otn auyKpdon g GUAAGYIKAG PVARNG
eival apgibpopn. H diatpogn kat n 1pogn Aettoupyolv wg kwdikeg avd-
YVWONG ¢ NpooQuyIKAG tautdmtag. Avadelkviouv evidEels, anokhel-
opoUc, anokAioeis kal ouykAioes. H Kovwvikn didotacn g pogAg
ouviotatal oty IKaveTTd T va petapépet Kat va petaBifazel aloBipata
KaL VAL, €ved n duvatdtnta e va petadidetal ka va avBiotatal og Kol-
VWVIKO-10T0pIKES aAAaYEC TV avadelkviouv o€ NOAUTHHAVTO ENIKOIVW-
ViaKO péoo. Luvenag, n dlatpogn auviotd oxnpa Kat anoBrAkn pvnpwv Kal
péoa and v tpo@n, Pnopodpe va «diafdooupe»  dladpopn g npo-
oQUyIKGTNTaC.

To 20 Luvédpio yia tv 1topia tng Ahe§avbpoUnoAng, xpovid nou xel wg
Bépa v avazitnan kat v avadel§n twv faotpovopikwy dladpopwy Twv
npoodywv atnv Ake€avbpolnoAn petd  ouvBrkn g Awgdvng, enixel-
pel va xaptoypagnoel  dlatpopn Twv npoopUywv otnv noAn g Ake-
€avdpounoAng e akond v katavonen g opoldtntag aAAG Kat Tng
ETEPOTNTAC TWV NPOCPUYIKWY NANBuopwv g KaBuwg Kal Twv noNtKwy
KOl TV oTpatyIkwv eniiwong nou KivntonoinBnkav etd v npoopu-
YK eykatdotaon atnv noAn.

Me t ouMoyIKi GUVEIGPOPE NPOCPUYIKWY CWHATEIWY Kal PopEwY nou
oxetigovtal pe t dlatpogn, enixelpeital n yvwplpia Pe v npoopuyIKA
biatpoikn kAnpovopid aAd Kal TG NPOoPUYIKES YeUOEIS éoa and o
napddetypa tng AAe€avbpolnoAng.

Mot 0 ténog efval o1 dvBpwnot, aAAG ot vBpwnol ivat ot pvApES TOUG.
Ka oxebov ndvia, ol pvipeg epnepiéxouy Tg YeUOELS Kal TG HUPWOIES
WV QaYNTWY Nou «Epepavy pazl 1oug ané g natpideg Toug, nou Toug
ouvddeuoav oty nadikA nAikia Kal nou Toug ouvtpdpewav ato peydho
1a€idr tng evnhikiwang kat twv dlaBdoewv nou autA eunepiéxel.

Baahikn KpaBpBa

Mpdedpog tng Enotnpovikng & Opyavwukng Enttponng
AvanAnpwrpia KaBnyrtpia Kowvwvikng AvBpwnoloyiag
kat AvBpwnooyiag e KatavaAwong

tou TpAparog lotopiag kai EBvohoyiag tou ANB
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o 1% kN tpupepd
HooXapiolo Kpéag
- o€ pepiodeg
' o 1 pETPIO KPEPPUOL
« « 2/3 kolnag foltupo
> « AT - NINEPL
" « 2 koUneg
WPIYES VIOATES TPIUPEVES
NEPaopEVES ano oita
« 1-2 koutaMiég KoTég Zaxapn
o 1% kikd kubcvia
o 1 \epovi o€ xupo
o 2 E0Aa Kavéha
« Aiyn €avBn otagita
kat dapdoknva
NPoaIpETIKA

L

ExtéAeon:

Bdzoupe to piad Boltupo og katoapora endvw og duvath
(WA va KAeL LoTapouliE 0€ aUTO 0 KopATIa ToU KpEaTog
ané OAeg T pepléc yia va podioouv. Mpoc 1 éAog pixvouye
10 KpEWUOL 0AdKkAnpo. MpooBétoupe ™ viopdra, to aAd,
10 MINEPI Kal pion koUna vepo. Ikendzoupe yia va otyoBpd-
0€1 10 KpEag kaAd wonou va poAakwoel. Lo petagy, kaBa-
pizoupe kaAa ta kubwvia and to xvoUdl Toug Kat ta kofoupe
o€ QETeC pazi pe ™ phovda (6-8 nepinou péteg avdloya
Le 10 péyeBog tou kubwviol). Boutdpe g pétes o pia
koUna pie o Aepovi kaAd and 6AC TC PEPIES Yia va N pau-
pioouv. Aiivoupe 0 undoino Boltupo o€ €va TyAVI Kal
Lo o€ auto cotdpoupe ta Kubwvia Aiya-Aiya. Otav teel-
(O0ULE TO 00TAPIOHA TWV KUBWVIL)V, Ta pixvoupe pagi pe
10 Aino¢ ot katoapoAa, agoU, GpwC, NPONYOUPEVWS
€X0UIE Q(AIPETEL NPOOEKTIKG |OVO Ta KOPHATIO TO KPEQS
K0l T0 KpEpPUOL — aghvoupe th odAtoa.

Pixvoupe T zéxapn, Tv kavéAAa Kal ta apAvoupiE va o1yo-
Bpdoouv wanou va poAakwaouy (6x1 va Aelwaoouy) ta Ku-
dwvia. Ito téhog, pixvoupe T otapida / daydoknva.
Mpoooxn! Aev avakateUoujie 10 Qaynto jie KoutdAa yia va
Un xoAdoel, anAd Kouvdpe T KatoapoAa KUKAIKA HEpIKES

(POPEG YIa VO Pnv KOANGEL T0 paynTo.

L0Moyog «EMnvopiouagiov Aivou»

H extéNeon twv ouvtaywy €yive and toug Bayia Khabapd, IéMa Khabapd, Natalia Metivou, Avtcavn XpiatodoUlou
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Nioeotéviog XaABag Aivou

YAika:

* 5 notpia vepo

« 1 notpt vioeoté

o 2- 3 koutahigg ooUnag
BoUtupo N AdbL

« 2-2" notpia gdxapn

« 1 Bavikia n §uopa Aepoviod

« 1 notpt apdydoha pétpia
Koppéva Kat eAagpd Ynpéva

« Aiyo aAdu

YwAnvonita Aivou

YAika:
o 11/2 kA0 owAveg
nepinou 100 owAnveg
o 1 patodki kpeppUdia ppéoka
o 1 kpeppodt §epo
« T (pArtzdvi toaytod Addi
« dudapoc ppeokog Kat Eepdg
« OAdT - mnépl
« 1 nakéta gUMo Yo nita
(8 pUNAa)

ExtéAeon:

Avakateoupe tov vioeate e éva notipt kplo vepo. Zeatai-
VOULIE T0 unoAoina téooepa notpla vepo e t gaxapn, 1
BoUtupo, ™ Bavikia kat to aAdu yia va dlaAuBolv kat pi-
Xvoupe tov-dlaAupévo vioeaté. Aprvoupe va Bpdoouv pazl
Léxpt va nngouv. Lto téhag, pixvoupe ta aplybaka. Metd tov
anhwvouye o€ éva Tyl kat 1ov koBoupe pnakAaBokoppata
(popBouc) Pazovtag éva aplydako og kaBe kopudt.

ExtéAeon: : G

Béizoupe and o nponyolpievo Bpddu Tic awhiveg o Aekdvn
e vepo Kal T agnvoupe oto Yuyeio. To endpevo npwi Byd-
20U I GWANVES and To KEAUPOG Kal T0.vepd (zoupt) mou
néptel 10 pagetoupe og éva doxeio. Tic nAévoupe noMEC
(popéc (ndvw and béa popéc), wote va kaBaploouv and
v appo. Tig wikokoBoupe Kat UG 0oTAPOUpE g T0 KPEp-
HU61. MpoaBétoupe Aiyo and zoupi Toug Aol nponyoupé-
VW To éxoupe atpayyioel and WG touAndvi (yaza).
MpooBetoupe aAd, mnépt kat tov dudapio. To aprAvoupe ot
QWA PEXPL Va TEAEIWOEL T0 UYPO TOUC.

Lt guvéxela, atpwvoupe og tayi (lapétpou 40 cm A 40X35
cm) @ pUMa nou evdiapeaa ta Aadwvoupie. Itpwvouie og
600 otpwdoelg T yEpion (katw tpia Aadwpéva GUAT Kal T
Lo yéptan, and ndvw 6Uo GUAAG Kat v undAoinn yepion
Kal TeAelvoupe e @ GMa tpia Aadwpéva pUAa). Ko-
Boule o€ TeTpdywva koppdTia kat Ty wvoupe otoug 180°C

* yia 1 wpa nepinou.



Av. Pwpudia

F ol

Kanouoka

YAika:

« 1 Aaxavo

« 100 ypappapia foltupo

« 15 ypappdpia ndnpika

« 50 ypappdpta neAté viopdrag

* OAdul

* KOUTEPEC MINEPIES TOOUOKES
h pnoukofo (kata npotipnon)

L0Moyog «Avatohikn Pwpulia EBpoun

ExtéAeon:

KoBoupe to Adxavo o€ xovipa koppatia Kat 1 Bpdzoue oe
aAatiopévo vepd yia nepinou névie Aentd. Agou to otpay-
ylooupe, ematpépoupe oty ddela nAéov KatoapoAa Kal
Miwvoue 1o fodtupo. MoAig Aiwoel, Bdzoupie to Adxavo kal
ootdpouie yia dUo Aentd, péxpl va podioel ehappws. Le
autd 1o ongeio npoaBétoupie T ninépta M 1o pnolkopo Kal
ouvexizoupe yia éva Aento o payeipepa. L ouvéxela, pi-
XVoUpe Tov neAté Kal vepd {oa {oa péxpl 10 Uyog Twv UAI-
Kwv. XapnAwvoupe T pwud Kal ouvexizoupe to payeipepa
yla nepinou eikoot Aemd.

H extéNean twv ouvtaywv €yive and tov Nwpyo Manaviwviou




Mpdca pe Aoukdvika

YAkad:

* 4 houkavika nétaa

« 3 npaca

« 30 ypappdpia neAté viopdrag
« 30ml eAaidAabo

« 200ml vepo

KohokuBontta

YAika:

« 1 nakéto pUMa kpolotag
« 1 kohokUBa yAukid

« 150 ypappapia gdxapn

« 100 ypappdpia kapudia

« 50 ml onopéAato

« J ypappdpia kavéha okovn
« 100 ypappdpia otagideg

Extéleon:

KoBoupie ta npdoa Kat ta AoUKAVIKG 0€ XOVTPEG POOENES
naxoug 600 exatootwv. Le pla Katoapoa Bazoupe 1 AddL
0€ PETI0 pwTd Kal T npdoa yia va ta tolyapiooupe eha-
(pp1d. MpooBEtoupe 1 Aoukdvika Kal avakatedoupe. e Aiyo
10 Aoukavika Ba apxioouv va Bydzouv 1o Ainog toug, péoa
oto onoio B&Aouie va payelpeutel 1o payntd. Mévie Aentd
Hetd npooBétoupe ov neAté kar 200ml vepd Kat ouvexi-
20Ul To payeipepa yia dwoeka pe dekanévie Aentd, pExpl
v ndpoupie éva axviote anotéAeapia.

ExtéAeon:

TpiBoupe kar atpayyizoupe tv kohokUBa and @ gouptd g,
Metagépoupe oe pia pnaaiva kai npoaBEtoupe T Zaxapn,
10 KapUdla anaapéva, Ty kavéAd, T oTagides kal avaka-
teUoupie. Avoiyoupe 10 pUMo, naonahizoupe pe Aiyo Adot
kat tonoBetoupe  yépian apatd oe 6An tv enipdvela. Tu-
Aiyoupie o€ poAd Kal petapépouyie oe €va tayi pe Aado-
koMa. Wnvoupe otous 170 PBaBuols yio eikool pe
eKooINéVTe Aentd.

L o



Kannadokia

3 Apyiahod gt

YAka: ExtéAeon:

« 300 ypappapia mAtyolpt xovbpo - Ie pia Katoapoa Pagoupe To mhtyoUpt g To VePG Kat 10
« 1 Nitpo vepo aphvouyie va Bpdoel. MoAig eivar €toipio to nAtyoUpt aAati-
« 5 ypappdpia aAdu Zoupie kat anoaUpoupie ané T pwud. MpooBétoupe to yi-
« 500 ypappdpta yiaodpu aoUpt Kat avakateUoupie. To aQAVOUE 0T0 Yuyeio kAnoLEg

atpayyiot6 WPEG Va kpuwoe! Kal oeppipouie kpuo. Edv to BEAoupe nio

peVoTd pnopoUpie va augnooupie Aiyo o vepo.

’
Mnoupavic
Yhwa: ExtéAeon:
« 1 kiAé navtzdpia (povo ot foAoi) Bpdzoupe toug BoABouc, toug kaBapizoupe, Toug kdBoupe
« T KIAG oTpayy10Td y1ao0pT 0g PETpLO KopaTIa Kat o€ éva pnoA, pixvouple Ta Koppdua,
« 1 akeAiba okGpbo 10 yl0oUpt, Wikokopp€vo To okApdo kat o aAd, Ta avaka-

o 5 Koutadki a\aut TEUOUpE KOAd kal eival gwopnn ooAdta uac.

L0Moyog Kannadokwv N. EBpou «01 Tpeig lepdpxec»

H extéNeon twv ouvtaywv €yive and toug Zion Mnouppddn, EAévn Tooppnarzifou, Mapia Tooppnargibou, Mativa XatznadBpa



Maupoc xaABdc Kannadokiag

YAika:

« 350 ypappdpia akelpl
« 300 ypappdpia gdxapn
« 800 ml vepo

Maotouppadonita

YAika:
« 1 nakéto pUMa kpouotag
o 2 NINEPIEC KOKKIVES
* 2 mingpIEC NpAoIveg
* L viopdeg
« 400 ypappdpia ypapiépa
« 350 ypappdpia naotouppd
« 200 ypappdpia yiaoUpt
0Tpayyloto
« 60 ml eAaidAado
« 30 ypappdpia couadp
A Nanapouvoonopo

ExtéAeon:

KaBoupvtizoupe to akelpt otnv kataapdAa 1 og éva tawi
oTov (poUpvo WEXPL Va NAPEL €va OKOUPO KOPE XpWpa. Le
uia katoapoAa Bdzoupe To vepd pe T zaxapn yia va gud-
§oupe éva ehagpu aipdnt. Metagépouye T kaBoupvuapévo
ahelpt og pia pnaoiva kai npoaBétoupe Aiyo Aiyo and 1o
010! QVOKOTEUOVTAG PEXPL Va NAPOULE €va OHOIGHOPYO
Hefypa. In ouvéxela nAdBoupe pe ta xépia pag oe otpoy-
yuhoug n pakpdatevoug ofdAous kat oeppBipouple.

ExtéAeon: .
[ va eTopdooupe T yEQLon WokoBoupie TG mnepi€g, Tg
viopdreg kat tov naotoupd. TpiBoupe ™ ypaBiépa kat eve- ;
voupe 6Aa 10 UNIKA o€ pia praeiva. L éva tayi otpevoule
n AabokoMa kat Pazoupe ta piod pUMa katw otaupwid
(ppovtigoviag va npoegexouv atig GKpeg Tou Tayloy; wate
va pnopeaoupe va kAeiooupe o1o thag T nita pag. Anhw-
VOULIE OL0IG0pPa T yépion Kat Bigoupie and ndvew T und-
hoina @UMa xwpic va xpeidzetal auti T popd va
npoe€exouv. Midvoupe TG Gkpeg and ta npwra QUMa Kal
10 WAiyoupe peoa oo tayi, wote va kAeioel n nita. Bpé-
xoue Aiyo e 1o ehatdAado kal naonaAizoupe pe oouadapl
n nanapouvaanopo. Whvoupe atoug 170 yia 40 Aemd.




Mikpd Acia

LoUTZouKdKia Lpupvaitka pe nAd@t

YAIka yia 10 00UTZOUKAKLQ:
« 350 ypappdpia Kipag and apvi

« 350 ypappdpia Kipde and pooxapt

« 150 ypappdpia yoAéta

» 2 okehibeg okopdo

« 70 ml kokkvo Kpaai §npo
« 80 ml eAaidAado

* OAdu

* MNEPL

* 2 Ypappapla KUpIVO

YAwkd yta tn odAtoa:

« 600 ypappdpia viopdta

« 20 ypappdpta neAté viopdtag
« 5 ypappdpta zaxapn

« 30 ml eAaidAado

« 1 okehiba okopdo

« 200 ypappdpia e\iéc npdotveg
« 100 ml vepo

* OAdl

* MNEpL

o 1 E0Ao Kavéhag

« 1 npéza kOpvo

YAika yia 1o nikagt:
« 50 ypappdpia Boltupo
« 70 ypappdpia Koukouvdpl

« 400 ypappapia pizl HOKPUKOKKO

« 800 ml vepo

ExtéAeon:

MpooBEtoupie 6Aa ta UAIKA yia Ta 0OUTZOUKAKIC OF [ia pna-
oiva kat gupcvoupe KaAd. MaBoupe oe péyeBog 50 ypap-
Hapiwv 10 kaBéva Kal Ta PETapEPOUpE OT0 YUyED PEXPI VT
etoludooupie T odAtoa.

o tn odAtoa, nepvape and tov Tpign g viopdes. Le pia
katoapoAa Bazoupe to Aabdl, To okopoo, TIg ENIES Yikokop-
LEveg kal ootdpoupe. MpooBEtoupie petd and duo Aentd tov
neAté kat €va Aenté petd ta unohoina UNIkA. Tnv agvoupe
va Bpdoet yia déka Aentd o xapnAn puwd.

Aol eival £101un n 0GA00, NOIpVOULE T 0OUTZOUKGKIC Kl
10 Tyavizoupe, Xwpic aAeUpwpa, oe duvat pwud anAwg
va ndpouv xpwpa yipw-yUpw. Ta petapépoupe ot odAtoa
Kat ta Bpdgoupe eel péxpt va payelpeutoly.

o 1o mAag! Bdzoupe og pia katoapoAa to Podtupo pe 1o
KOUKOUVAPI Kal T0 pUZl Kal 00tdpoulie Yia 1€a0epa Aenta.
MpooBEtoupie 10 vepd kat JoAig ndpet Bpdon payelpeloupe
0€ XapnA Qwd, Xwp(§ va avakateUouye, Y1a oXTw pE 0EKa
Aenta. Ikendzouple e Kandki, to kateBazoupe and T pwud
KaL T0 a@Avoupie KAELOTO yia £va tétapto yia va tpafnéel o
vepo Kal va pnv napapayelpeutel 1o pizl.

L0Moyog anoy6vwv Mikpaotatwv EMavav N. EBpou «Nikngpdpog BAeppuong»

H extéean twv ouvtaywv yive and m Navua Mahakdzn



EAatdoywpa

YAika:

« 150 ypappdpia akelpt

o 1 pakehdxi payid

« 150 ypappdpia eNES (adpeg podéha)
o 140 ml vepo

« 100 ypappdpa aketpt okAnpd

« 2 ypappdpia aAdu

« 20 ypappdpia eAaidAado

ExtéAeon:

MpooBetoupie 6Aa 1 UNIKG extdg and Tig eNIEC Kal T aAdT e
Lio pnaoiva kat gupwvoupe kahd. TEhog npoaBEtoupie Kal 1
aAdu e ug eNEG Kat Zupwvoupe Yia €va Aemd akopn. Apn-
voupe 10 updpt va Eekoupaotei yia 30 Aemtd. Aheupwvoupe
KoAd évav nayko Kai Petapépoupe ekel T zopn. Tn dou-
Aelioupie Aiyo kat v xwpigoupie o€ 4 koppdia. Aivouye axipa
0Ta YoUAKIa Kat yhvoupe atoug 175 BaBuolc yia 20-25 Aemd.
0 xpdvog wnoipiatog pnopel va diapépel avaloya e Tov GyKo.

MooxapdKt KOKKIViaT0 e noupé peAnzavag

YAIK@ yia 10 KOKKIVIOTO:

ExtéAeon yia 10 KOKKIVIOTO:

« 800 ypappdpia pooxapt (ya poyepeuts) BAzoupe oe pia katoapoAa to kpéag e To ehaiéAado kat o

« 50 ml eAaidAado

o L viopdreg » 1 kpeppldl

« 2 (UM bagung

« 10 ypappdpia ninépia otpoyyula
« 1 §0Ao kavéhag « 8 yapipalia
« 10 kOKKOUG pnaxapt

« 100 ml kokkivo Enpd kpaoi

* ooxokdpubo « aAdu

« 10 ypappdpia gaxapn

YAikd yta tov noupé pehuzavac:
o 4 pehitzdveg

« 100 ypappapia foltupo

« 100 ypappdpia aAelpl

« 850 ml ydAa

« 100 ypappdpia tpippévo Kaagpl

« aAdut / mnépt / pooxokdpudo

To1yapizouple and 6Aeg ug nheupés. MpoaBEtoupe To kpepUdL
WIAOKOREVO Kal éva Aemto petd aPrvoupe e o kpaol. MOAi
e€atpiotel 1o kpaai, npooBEtoupie TIG VIOPGTES TPIUKEVES Kal
T gAxapn. kendzoupe pe PnoAKo vepo Kal aAatizoupe. ke
éva toukndvi wAiyoupe t dapvn, T ninépta, To yaplpaMo,
v KavéAa, 1o pnaxdpl, 1o G€voupie Kal 1o aghvoupe péaa
otV KataapoAa o 6An T didpkela yia va ByaAel ta apwpatd
1ou. TpiBoupe Aiyo and to poaxokapudo Kal Bpazoupie yia ne-
pinou 2 wpeg. MOA(S 1o kpéag elval Tpupepd Kat Exel XUAWTEL
10 ZoUp{ Tou, apaipolie To ToUANAvt Kal eival ETolo.
ExtéAeon yia tov noupé peArtzavag

Whvoupe g pehitgaves oe avoixt pwud, Kat agou ynBolv
TG okendzoupe (e pepBpdvn yia va 1pwaoouy, KOTe Va Ka-
Bapiotel nio sikoa n pAotida oug. Ie pia KatoapoAa Bhgoupe
10 Boltupo pie o aAelpt kat o Wvoupe ehappid. MpooBé-
ToUlE 0 yAAa Zeotd kai avakateloupe kaAd. Mayeipeloupe
Léxpl va apxioet va koxAdzel. Doo eival zeatd npoaBétoupie
TG pehitgaveg, agol Tg Exoupe MoAToNoINGEL, T TPIUPEVO Ka-
0€p, Aiyo tpipévo pooxokdpubo kat aAdu mnepL.



[1OvTOoC

Movuiakn nita "Mepéx”

YAka

yia v napackeun QUAAWV:
« 10kg aAelpt

« 150gr aAdau

» bkg vepo

YAka

YL0-TNV NOPACKEUN NEPEK:
* 3 pUAa

« 200g Tupi

« Aiyo Add1 yia to tyavt

(tia

YAika:

« 350g yiaoUpt ayeAadvo

o 1 pAitzavi yaa

« 4 quyd

o 2 POKEAAKIO PNEKIY NAOUVTED
« hiyo aAdu

« 2 pAitzavi Aad

« aAelpt (600 napet)

» 6-7 Koutahiég Zdxapn

L0Moyog lMovtiwv N. EBpou
«ANé€ioc Kopvnvogy

H extéean twv ouvtaywv Eyive
and v EAévn Kapayartaibou

ExtéAeon:

Etoipazoupie t z0pn Kal th Xwpizoupie o€ pnaAdkia nepinou
100 ypappdpia. L ouvéxeld, avoiyoupe ta GUAa pe
xAaoU (MAGotng) Kat ap€owe @ YAvoupe Ndvw 0To 0aTg
(kuptd otpdyyuAo oidepo) ndvw og nupootid. Autd diatn-
poUvtal yia peydo xpovikd didotnpa.

ExtéAeon:

Bazoupe 10 Tyavi ndvw oty eotia pe Aiyo Addl. Bpéxoupe
anaAd 1o npwto pUMo Kat to tonoBetole ato yavi. Ba-
Z0upe Ndvaw 10 o0 Tup TIPLEVO GKENGZOULE g T OEUTEPD
(pUNo. MOAiG podioet o npwto pUAo and kdtw, 1o yupigoupe
(PEPVOVTAC T0 YNpEVO ENAvw. LUveXigoupe [e 0 undoino
Upl TIpPEVO Kat TeAelvoupE T0 Tpito pUMO. Le 3-4 Aemtd
L€ 10 KAtGMnAo KaNAKI nou €xoupie P T Tydvt Jag avarno-
boyupizoupe v nita kat aghvoupe yia AMa 3-4 Aend.

ExtéAeon:

Xwnde 1 auyd pe T zaxapn pexpl va aonpioouv. MpooBEtoupe
0tadloKa 10 YAAa Kal T YlaoUpT, avakateUoviag kaAd. I ou-
VEXelD, pixvoupe To PnétkIv, 0 aAdu kai Aiyo Aiyo 1o aAedpL. Zu-
HCOVOUIE T0 pefypa PEXpL va oxnpaTiotel éva eumAaato updpl,
pixvovtag ota xépia pag AddL, yia va pnv koMdet n z0pn. Avoi-
YoupE UM O€ TETPAYwVO OXNKO Kal NAXag evag daxtuau.
Katomv, kaBoupe 1o (UMO e putepd paxaipt o€ pIKpaUg pop-
Bouc. Lo kévtpo kaBe popBou kAvoue pia pikpn onn, naip-
VOULE TN piia kpn Tou Kat T BINAWVOUE an6 KATW, NEPVLVITG
T {€oa ano v onn, dnploupywviag £va oxnpa nou Bupizel
aut (wria). Pixvouple t wria peoa oe myavi e kaute eAaidhabo,
XOUNAWVOVTOG T (WU Kal Ta Tyavigoupe PExpL va ndpouv
Xpuoapi xpwpia. To wria Tpwyovial oKETa, e Zaxapn N e HEAL




Mpooki pe wpi-péta i natdta

YAika yia tn gUpn:

« 2kg aAedpt

« 6 pakehdkia payia Enpn
« vePO (000 ndpet)

YAikd yia tn yépion:
(povo yia ta nipooki e tupi)
« 22kg wpi-péta

(povo yia ta mipooki pe natdta)

« 3 kg notdteg

o 4 kg minepIEC KOKKIVES
(OAwpivng)

« 3 kg mnepiég npaciveg

« 1kg kpeppubdia

« 1 okopdo

« OAdT - mnépl

« 5 Nitpa onopéhato
(yio tnydviopa)

ExtéAeon yia t gUpn:

Ze Aexdvn avakateloupe 6Aa t uhikd g z0png. MpooBEtoupe
otablokd 6o vepo xpelaatel yia va yivel n gipn pag appam.
Tnv agrvoupie pon wpa va «otaBel» Kal va PoUTKLWOEL

ExtéAeon yia  yépion

(mpooki pe navdra i wpi-gpéra):

Mévoupe kahd Tg nadres Kat tig Bpdzoupe. Ti EepAoubdizoupe
KOl TIC NOATOMNOIOUE.

Kaiue oe BaBU mydvi to Addi, cotapoupie 1o kpeppdi, va pobdicel,
npocBEtoupe Tov MoupE NaTarac, TS MnepIES, 1 okopoo, 0
aAaroninepo Kat aVaKaTEUOVTAE UVEXWG, 0OTAPOULE T YELION
yla 5 Aena nepinou.

Aol kpuwoael N yépion, kOBoupe and ™ gUpN pIKPA HOKpO-
oteva pnoAdkia, KAvoupe e To 6AXTUAG piag pia Tpuna, T ye- -
izoupie e pia koutahid yépion natdtag A ploU-QETC KTy
Khelvoupe kaAd. - s 4 I

Aol tehetcdoouv T UAIKA pag, Tyavizoupe ta nipooki o€ Kauto
Addt and dAec ug meupgg, péxpl va podiouy.




AnoAAwvIad

Nehtég

YAika:

« 1 notmpi vioeoté

« 8 notipia vepo

» 2 nothpla gaxapn
n evaakuka

* 6 notApla vepo

* 2 NOTAPLO NETIPET

MnoupekAikonita

YAkd:

* 6 pUNa

« KapUbia

* Kavéa

« yapUpaAho

L0Moyoc AnoMawviaditwv N. EBpou

H extéleon twv ouviaywv €ywve and ug Anpntpa Toaxipn, EXévn ABavaooutn - Toaykaion

ExtéAeon:

Ta avaptyvioupe 0Aa pagi kai apoU Bpdoel kal 6€ael 1o pei-
yHa, 10 adeldzoupe o€ €va Pnok n o pIKpa UNoAAKIa Kal
yapvipoupe e kapUdla kal kaveAa.

ExtéAeon:

Avoiyoupe ta QUMa kat Ta yhvoupe oto odtal. Ta tonoBe-
100y 010 Tayi Kat ava pUAo Ta Aadwvoupe Kal ta nana-
Aizoupie pie Tpippévo kapudt, kavéAa kal yapuparo. Apol
ynBeil olponidzoupie e aPAIWYEVD NETIPET.




H extéAeon twv ouvtaywv Kal n pwtoypdenan éyivav oto epyaotiplo g EnayyeAuatkng IxoAng MaBnreiag
Me€avbpounoAng e Anpoolac Ynnpeaiag AnaoxoAnong (AYMA) yio g epyaoieg tou 2° Luvebpiou
Ale§androupolis Encomium pie Bépa: «[poagUywv yeloelg: Maotpovopikes dladpopég atnv AAe§avopolnoAn
Hetd i ouvBikn tg Awzdvng» and 23 £wg 25 Maiou 2024, atnv ANIOBHKH 2 / Aydvt / Anpog AAe§avbpolnoAng
oto nAaioto twv EAEYBEPION 2024.

AIOPTANOEH:
'ENOIH BPAKON kat EPTALTHPI AAOTPAGIAL KAl KOINONIKHZ ANBPOMOAOIIAL tou TMHMATOE ILTOPIAL KAI
EBNOAQTIAL tou ANB, pe v unootipiEn tou AHMOY AAEZANAPOYTMOAHL

Enipéela: Awkatepivn KdAtoou
Luvtoviopdc, enipéhela kelpévwy:  LtaupoUAa Manaxatgidou
Dwroypdgion: Anpritplog Ae€oliong

LYMMETEXOYN 01 IPOZ®YTIKOI — NOAITIZTIKOI LYAAQTOI:
o «Avatohikng Pwpuliag EBpou»
« Anoydvwv Mikpaciatwv EANivwv N. EBpou «Niknpdpog BAeppidng»
o AnoAwviaditcv Efpou
o «EN\nvopiouaeiov Aivou»
o Kannadokwv N.’Efpou «01 tpeg lepdpxeg»
« Novtiwv N."EBpou «AAé€iog Kopvnvag»
« EnayyeApauikn Ixodd MaBnteiag AAe€avbpolnoAng tng Anpdatag Ynnpeaiag AnaaxoAnang (AYTTA),
He Toug kaBnyntéc:
-'Apn Xpiotopopidn, oep g oXoAAg
- MixaAn Bpiza, kaBnynt tng axoig
kat Toug paBntéc: EAévn LaBPaxn, Mewdpylo Xapahapndkn, Xaudn Epévin, Xaodv Mouataga,
KaMionn Apoutaitou, Datpé Xaodv Oyhou, twtipn Péibo

E€wauMo: TaooUAa TkaiviatgonoUou (yiayid) katn pikph Mapia Awaln (eyyovi)

Euxapiotoupe tov Anpio AAe€avBpoinoAng yia tv unoatpign, m AicBuvon g Enayyehpatikng IxoAng MaBnreiag AYNA
g AAe§avbpoUnoAng yia Ty napaxwpnon ToU XWPOU TOU EPYATTNPIOU Kal G00UG OUMHETEIXQV HE OMOLOVONMOTE oM.

H Opyavwuki Enitponi
Baothikin KpapPa, Avamnpcitpia KaBnyritpia Kowvwvikng AvBpwnoloyiag kat AvBpwnodoyiac tg Katavalwang
tou Tpnparog lotopiag kat EBvoloyiag tou ANB, NMpdedpog
Katepiva Kaktaou, unoy. Aibdxtwp Snpoypagiag tou Tunpatog lotopiag kat EBvoloyiag tou AB, ypappatéag
Beopavng loakidng, MNpoedpog g MNaveMnviag Evwong Kannabokikwv Lwpateiwy
TzoUAia @avepavn - Maakadgn, Avunpoedpog tou lotopikol Mouagiou AAe€avbpounoAng
MxdAng NikoAaidng, Mpdedpog tou MNohmatikod LuMaéyou Medkwv «Ot Pizegy, MéNog AL Epnopikol LuMéyou
Me€avbpoinoing
ItaupodAa Manaxatzidou, unoy. Aibdxtwp Kovwvikig AvBpwnodoyiag tou Tunparog lotopiac kat EBvohoyiag
Tou Are
EAévn Maoxaldkn, unoy. Aibaktwp tou Tpnpatog lotopiag kat EBvoAoyiag tou AN
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