


Eniténous MNdaoxa! H puon pupidel dvoi€n kai n koudiva pas...
Aaxtapiotés naoxanivés Aixoudiés!

Eite otnv néAn, eite ato xwp16, ta €Bipa Kkai ol napaddaoels tnpolvtal eunapika andd
Kal VEES OUVTAYES... EEPUTPWVOUV YId VA aVAVEWTOUV To Tpanéd) kai tn 1dBean pas!

NepindavnBeite oto naoxanivd e-cookbook MNAOTHE kar avakaduyte ts nio
vOOTIES ouvtayés yia pooxopuplatd koudoupdKia, agppdta taoupékia,
napadoaiakés nites, Taptes Ye ppouta anid kai noAnés adpupés npotdoeis
yia kand lNdoxa Kal... kadn napéal

lNa akopa NeploadTEPES OUVTAYES, ENIOKEPTEITE TO Www.Sintages-jotis.gr
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KOYOYPAKIA ME -MAYPH-ZAXAPH
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YMKA

« 1 Oapiva MNATHE « 180 yp. (1 A wayiod) Boltupo 1 papyapivn « 2 auyd « 100 ml (1/2 A wayiov)
&voyado « 150 yp. (3/4 @A, toayiod) Madpn Zaxapn Fytro « 5 yp. paxAéni « Bavifia « 1 kpdkos auyol
xtuninpévos e Aiyo yaia yia to dieippa

Xwndrte to foUtupo pe th Maupn Zéxapn Fytro oto pi€ep pe to grepd, péxpl va agpatéyouv. Npoabétete oyd-aiyd ta auyd kal ouvexilete
10 xtunnpa. MpooBétete tn Oapiva MNATHE, to §ivoyaio Kai to paxAém kar avakateUete o xapndn taxdtnta. AQAvete t {Uun ato Yuyeio
yia 1 dopa nepinou. NAdBete ta kounoupdria, afeipete pe Tov KpKo auyou Kal whvete otous 150°C aépa yia 30-45 Aerd.

Tip: Mnopeite edv Bénete, va tonoBetnoete éva aonipigpévo apdydano oto kévipo and kaBe kounoupdkl, NPoTtol Ta YNCETE.
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YAIRA

« 150 yp. (1% @A, toayiol) aptydaia xovtpokoppéva Kkai kaBoupvuapéva edagpd « 250 yp. (1% eAId,
Toayiol) Bodtupo 1 papyapivn oe Beppokpacia Swuatiou « 200 yp. (1 AR toayiod) Madpn Zdxapn Fytro
« 200yp. (1 @A, woayiod) {axapn « 2 peydia auyd « 1 kout. yAukoU exxUiiopa Bavinias « 200 yp. (172 ¢,
toayiol) Adedpi yia'Ofes us Xphaeis MATHE « 1 kout. yAukoU Mnéikiv Méouveep MATHE « 1 Kout. yAukoU
kavéda « 1/2 kout. yAukoU addu « 240 yp. (3 @A, taayiol) Nipabes Bpaopns Fytro « 150 yp. (1 @A
toayioU) otagides EavBés « TUopa and noptokai (Mpoaipetikd)

ERTEAE2ZH

MpoBeppévete tov poupvo atous 180°C. Xundre ato piep oe Suvatn taxutnta to foltupo, T {axapn Kai th
MaUpn Zdaxapn Fytro, uéxpi va yivel to piypa appdto kai petd npooBétete ta auyd, éva-éva, Kai tn Bavidia.
KoakiviCete padi to Adelpi yia ‘Oes us Xprioers kai to Mnéikiv Mdouvtep MATHEL, tv kavéa Kai to addu oe
éva pétpio Pron Kal ta npoaBétete alyd-oiyd ato pnof tou pigep avakateyovias oe xaunin taxUtnta. Ito
ténos, pixvete us Nipddes Bpwpns Fytro, tis otagides kal ta aplydana kar avakatevete elagpd. Itpdvete pia
- W Aadokonna navw oe éva tayi kai nAdBete 35-40 koufoupdkia. Wrvete yia 12-15 Aertd, péxpi va podicouv
enappd. Metagépete ta kououpdkia o pia oxdpa yia va kpuwaouv evienws NPIv Ta anoBnkeUgeTe.

A




N

KAPVAIA KAT KANFAA

YAIRA
« 500 yp. (4 pArZ toayiot) Adelpl yia'Odes ts Xpriaeis MATHE « 100 yp. (1/2 Atd, toayiod) Zaxapn « 25 yp.
(1 wuBdmi) Neomn Mayid MATHE « 60 ml (1/3 @Ard. wayio) yaAa « 3 auyd « 100 yp. (1/2 A toayiod)
BoUtupo oe Beppokpaaia dwpatiou « 2 yp. paatixa « 3 yp. kakouné « 3 yp. paxAéni « 10 yp. EUopa noptokanio
Ia tn yépian: 2 kout. ounas {Gxapn « 100 yp. KouBeptoUpa oe Itaydves MATHE « 80 yp. (1/2 @A, toayiol)
Kapudia « kavéna

Ma tnv emikdAuyn (npoaipetkd): 100 yp. (1/2 pAr, toayiol) Mappendda Bepikoko Fytro « Kapldi tpippévo

ERTEAE2ZH

Bdere oto o ou pi€ep to Adedpi yia'Ones s Xpriaers kai i Neorn Mayid MOTHE apou v éxete Sianuoe! ae xAiapé yana kai to aprvete oe
Cea6 pépos péxpl va dindaoiaotel oe Gyko. Badete ta auyd elappods xtunnpiéva pe to Boltupo Kal th {axapn oe Katoapdna kal ta {eotaivete
fliyo. MpoaBEtete To piypa e 1a auyd oto aielpi Pad e Ta Pnaxapika kal JUHKVETE oto pikep nepinou 20-25 Aermd oe xapnin taxUtnta.
Bddete t {Upn okenaapévn oe Ceatd pépos péxpl va tpinfaoiaotel oe Gyko. Zupwvete Eavd Kal avoiyete éva peydno tetpdywvo pundo.
Maonanicete pe ta ulika s yépions kal wiliyete oe poid miédovtas ta uo dkpa. KoBete podénes naxous 5-6 exatoatv. Boutupcovete pia
@6pua diapétpou 24-26 exatoatev Nou avoiyel kal onoBeteite ts podéres ae aTpdaels, Péxpl T péan Tou tayiod. Badete to tayi ot Jeotd T -
pépos péxpl va dindaoiaotolv ta koppdua. Adeipete pe auyd kar yrivete otous 140°C aépa yia 45-60 Aemtd. Arvete va Kpuoel,
Eepoppdpete, aneipete, pe ™ Mappendda Bepikoko Fytro -tnv oroia éxete {eatdvel- kal naonanidete pe to kapud.
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YMKA

« 1 pawenos Tpippévo Mriokdto MAOTHE « 1 pdkenos AvBos ApaBoaitou pe yedon Aepévi FIATHE « 500 ml (272
@A toayiol) yéAa « 1 auyd « 130 yp. (3/4 A toayiod) Boltupo A papyapivn « 100 yp. (1/2 pAn B
toayiol) Zaxapn « 10 yp. Elopa Apoviol « 20 yp. xupds Aepoviol

la yapvipiopa: 400 yp. ppdoudes » 200 yp. Mappendda ®pdouna Fytro

ERTEAEZH

Nicdverte piad pAndavi taayiod Boutupo kai to avakatelete pe to Tpippévo Mmiagkdto MATHE. Andvete to Tpippévo Mnigkdto
o pia Tapuépa nou avoiyel kal to Badete oto Yuyeio PEXpI va ET0INATETE TNV Kpépa. Balete oe katoapondk 6ia ta undioina
unika kal ta Ceataivete péxpl va ndpouv Bpdon Kal va apxicel n kpéua va Nndel. Tnv a@AVETE va KPUWCE! OPKETA Kal TV
aniwvete ndve ané to pnioketo. KoBete us gpdounies oe Pétes kal TS anAVete NAvw and v Kpépa. ZEotaivete v
Mappendda Opdouna Fytro kai adeipete us ppdounes.




Ma t Bdon tns tdpras: 70 yp. (1/2 A, wayiot) apdydada tpippéva xwpis eAouda « 50 yp. (1/4 @A,
toayio’) Zaxapn « 200 yp. (1% @A, taayiot) Adedpi yia'Ofes ts Xpnaeis MATHE « 50 yp. (1/4 pAitd. toayiol)
ZdxapnAxvn ANBOE « 1/4 kout. ylukoU aidu « 125 yp. (2/3 @A, toayiod) Boltupo h papyapivn naywpévn
Kal KOppVN € pIkpG Koppdua « 1 peydio auyd (LGvo Tov KPGKo) « 2 Kout. colnas NaywEVo vepd

MNa ta kapapedwpéva apdydada: 70 yp. (1/2 @Ard, wayiod) apdydaia @iné « 200 yp. (1 A, toayiod)
{axapn « 3 kout. counas vepd » 200 ml (1 @A, toayiod) kpéua ydAaktos

la tn yépion tns tdptas: 1 dkenos Kpéua Zaxaponiaoukns Mingéry MATHE « 600 ml (3 @A, toayioy) yaAa

ERTEAE2H

Bdete otov kado tou pitep 6fa ta uAikd yia tn {0un Kkai avakatelete noAu Aiyo, foa-ioa va yiver pia padakn pada.
Kadvete n {0un undia kai tv agrvete va Eexoupaatei yia 30 Aentd. AnAdvete t pn ot pia tapuépa Siapétpou 30
€KaTooTwV, TV Tpundte ot Sidpopa onpeia kal v Yhvete oe npoBeppaapévo popvo yia 20 nepinou Aerd. Tnv
apnvete va kpuwael kand. MNa ta kapapenwpéva apdydana, oe avukonintké tydvi, oe Pétpia npos duvath pwud,
Badete 1o vepd Kal T Zaxapn Kal Ta agivete va alyoBpdaouv péxpl To aipdni va ndpel éva BaBU Kexpiunapévio xpopa
(mepinou yia 10 Aermtd). MpooBétete tnv Kpépa yYANaKTos Kal avakateUete péxpl va yivel kapapéna. Pixvete ta
apuydana, avakateUete Kal agnvete va kpudoouv. Etoipdete v Kpéua Zaxapondacukns Mingély MAOTHE,
oUpQwva pe Tis odnyies tou pakénou, Ty anicvete ndvew and v tdpta kal npooBétete tedeutaia ta kapapenwpéva
apoydana.
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la 1o apvi: 1 KIAG poAd apvi « 150 yp. kpeppUdia « 3 okenibes akdpdo «1 Kkout. yAukoU Gevbponifavo
« 50 yp. (1/4 @A, woayiol) edaiéAado « 50 yp. (1/4 gAr toayiol) papyapivn « 200 ml (1 @A, taayiol)
kpaoi poZ¢ « 100 yp. kapdta « 100 yp. npdoa » Addu « Minépi « Manpika « 15 yp. (2 Kout. codnas) Kopv
OAdoup MATHZ

Ma to mAdepr: 300 yp. (1% @A, wayiol) PGZ Me ©Aoid Fytro « 100 yp. (1 @A, toayiol) ypapiépa « 200 yp.
(2 @A toayiol) géta « 150 yp. (1% @A, tayiol) pavitdpia o koppatdkia « 150 yp. (1% @Ar, toayiod)
viopativia « 100 yp. kpeppddia « 100 ml (1/2 @Atd, toayiol) eAaiéiabo « 60 yp. efiés padpes xwpis
Koukoutal « Addu « Minépi

A XANIEA RAI 9ETA

ERTEAE2H

Etoipddete o apvi: Le katoapdia cotdpete ato eAaidiabo kai t papyapivn, To poid apvi pe To Kpeupud, 1o akdpdo, Ta Kapdra kal t

npdoa péxpl va podioouv. IBNVeTe e T0 Kpaai, NpooBETETE vepd péxpl Tn Péan tou porol, addu, mnépi, ndnpika kai SevbponiBavo Kai
aprvete va oryoPpaoer péxpi va ynBei. Anoaupete and tn pwud, Byddete to poid Kal apou kpuwael To KOBeTe o pétes. Xtov {wH6 ToU
apviou npoaBétete to Kopv Odoup MATHE Siaiupévo oe Aiyo vepd kal Bpddete péxpl va 6éael n adntoa.

Etoipddete o midgi: Taiyapilete 1o PUG pe ®Aoid Fytro pe to piad enaiéiado, npooBétete addu, mnépl kai 3 pAtddvia toayiou vepd, ¥
okenddete kal alyoPpadete Pexpl va Bpdoel to PGT. MpooBetete th ypaPiépa Kal t pion géta kal avakateUete. KoPete tv undioinn géta &
o€ KGBous Kal Tv Yivete ato yKpIA péxpl va ndpel xpdopa. Zotdpete oto unéoino eAaidiado ta pavitpia, Ta vioativia kai Ts efiés.
MpooBétete andu, mnépl kal yapvipete ndvw and to miAde!. LepPipete to apvi ouvodedovtds o pe to MAAGP! kal T yapvitoUpa pe ta
viopativia. MepixOvete pe t oditoa.
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MANITAPIA KAl RAPOTA
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« 250 yp. (1% @A, toayiod) papyapivn « 7 auyd « 375 yp. (3 gArZ. toayiol) Gapiva MATHE « 15 yp. (3 kout. -
yAukod) Mnékiv Mdouvtep MATHE « 150 yp. (172 @A, toayiol) ypaBiépa « 100 yp. (1 @A tayiod) =
KoflokuBdria tpippéva « 100 yp. (1 A, toayiol) kapdta tpippéva « 100 yp. (1 e, toayiol) pavitdpia oe E
Kkoppatdkia « 50 yp. (1/2 @A toayiol) kpepptdi tippévo « 200 ml (1 @A, toayiod) eAaiéiado « 250 ml
(1% @A toayiol) ydAa oupnukvepévo « Addu « Mnépi

T'a o dip: 150 yp. Katiki « 150 yp. yiaoUpu « 1 kout. counas enaiéiado « Addu

ERTEAE2ZH

Yotdpete oto elaiéiado to KpeppUd! Kal ta pavitdpia, Ta AAVETE Va KPUKOOUV Kal Ta avakateUete pe To kapdto, ta KofokuBdkia,
pixvovtas andu kai mnépl. Xtundre ta auyd péxpl va pouckmaoouy, npoaBétete t Oapiva kai to Mnéikiv Mdouvtep MNATHE, tn papyapivn,
10 ydna Kal ta gotapiopéva Naxavika Kal avakateUete Pe To prepd péxp va yivel éva opoidpoppo {updpl. Xto éos pixvete th ypaBiépa
kal avakateUete eAappd. ASeiGZete To piypa oe 2 pakpdoteves aneupwpéves poppes kal pnvete atous 180°C aépa yia 30 Aentd kai petd
otous 150°C yia dAna 30 Aentd. Xtundre oto blender ta uAikd yia to dip kai guvodeUete To KElk.




YAIRA

Ma t Qopn: 500 yp. (4 A, toayiod) Adedpr yia OAes ts Xphaeis MATHE « 1 auyd « 50 ml (1/4 @A,
toayiol) efaidiabo « 20 yp. (1 kout. conas) papyapivn « 100 ml (1/2 A weayioy) ydia « 100 yp. (1/2
@A, toayio0) yiaolpt 2% « 5 yp. Neorid Mayid MATHE « 5 yp. (1 kout. yAukol) addu

Ma t yépian: 500 yp. avBdtupo « 250 yp. (2% @A, toayiol) ypaBiépa tpippévn « 3 auyd « 150 ml (3/4
@A, toayiol) yaia oupnukvapévo

ERTEAE2H

Bddete oto pnon tou pi€ep 6l ta uika yia t {pn kai QUPGVETE PEXpI va yivel opoloyevis. Tn akendadete kal v agrvete va exoupaotel
yia 2 cdpes nepinou. Tn xwpicete otn péon kai avoiyete 2 napandnAdypappa euAa. Xtundte 6Aa ta uiika tns yépians péxpl va yivouv
afoipn kai tnv anAdvete ot pia Gkpn kdBe eUARou. Adeipete To undoino guAno pe edaidiado, o Tudiyete oe poid Kal PeTd oe
kourloUpa kai to Badete oe atpoyyund tayi. Kavete to idio kai pe o dedtepo puAno. Yrivete ae npoBeppaopévo polpvo otous 180°C pe
QVTIOTATEIS YIa HIoh opa nepimou.
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Ma tn oniukh oodidra: 300 yp. (2% eAd, toayiol) Adedpl yia'Odes ts Xpriceis MATHE « 130 yp. (2/3 pAd,
toayiol) papyapivn « 1 kout. yAukoU aidu « 1 kout. yAukoU Zaxapn « 250 ml (1% ¢, ayioy) vepd

Ta t yépon: 500 yp. kiuds pooxapioios « 200 yp. (2 pAItd, toayiol) kpeppldia yidokoppéva « 100 ml(1/2 B
@A, toayiov) edaiéAado « 2 okedibes akdpdo « 250 yp. (2% @A, taayiol) pavitdpia oe gétes « 200 yp.
KkOkkives minepiés « 180 yp. npdoa kaBapiopéva « 1 kout. coUnas pouotdpda « 100 yp. (1/2 pArd. toayiod)
YpaBiépa tpippévn « 200 ml (1 A, toayiod) Aeukd kpaoi « AdGu « Minépi « 1 auyd

Zupcvete 6ia ta uiika s Upns extés and t papyapivn PEXp! va yivel oIkt kal opoloyevns. Tnv aprvete okenacpévn va Eexoupaotei yia 1
pa nepirou Kai tnv avoiyete oe éva peydno atpoyyund kai Aenté eUARo ndxous 0,5 exatoatdv. Adeipete t Z0pn pe T papyapivn, Tv
wiiyete oe ponld kai Petd oe kounoUpa kal i Baete ato Yuyeio yia 1-2 wpes. Mofis naywael avoiyete Eavd to uio, To uiyete oe poid kai
petd oe kourloUpa kai To agrivete va Eewoupaotei anes 4 dpes. Toyapidete oto edaiéiado tov KIpd pad pe to kpeppUd! kai to okdpdo. ERrvete
i€ To Kpaoi, npooBétete andu, minépl, okenddete pie To vepd Kal atyoPpdadete péxpl va ynBel o kiuds. MpoaBétete ta Aaxavikd kai ta oryoBpddete
péxpl va e&atpiaBolv 6fa ta uypd. 1o tos NpooBétete t pouatdpda kal t ypaBiépa kai avakateUete. Xwpidete ™ 0pn e 2 pépn Kal tnv
avoiyete ot Aermd pUAo, xpnaiponoiwveas Afyo afedpl yia va pnv koAdel. Moipddete t yépion ota 2 gunia, npooBétete Aiyo Aad! kai uiiyete
oe 2 poid. Aeipete e auyo kal Prvete oe npoBeppacpévo goupvo atous 180°C aépa yia 40-45 Aentd.
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« 1% k6 natdres pétpies « 1/2 pdrkenos Moupés Matdras MATHE « 400 ml (2 pAg, tayiod) yada « 200 yp. E
@éta oe koppatdwia « 60 yp. (1/3 @A toayiod) Bodtupo f papyapivn « 150 yp. (1% @A, toayiol) ypaPiépa
TPIHPEVN « 1 Kout. gounas pouatdpda « Minépl

ERTEAE2H

MNiévete us natdres, us twiiyete oe afoupivéxapto kar Prvete otous 250°C aépa péxpl va panakmaouv. Apaipeite To afoupIvexapto, Ts
koPete otn péan, Tis adeldlete Kal Nontonolete T0 E0WTEPIKG NOU €XETe apaipéatl. Zeataivete 1o Yana, kateBddete and tn pwud, pixvete
tov Moupé Matdras MAOTHE kai avakateUete. MpoaBétete o Boltupo, t ypaBiépa (kpatdre pia koutadid counas), th péta, t Houotdpda,
s noftonoinuéves Natdtes Kal To Minép! Kai avakateete. Mepidete Us natdtes pe kopvé h koutdnl, naonanidete pe Aiyn ypaBiépa, Kai
wnvete oe npoBeppaopévo poupvo atous 200°C aépa péxpl va podigouv.




