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Edkodss, Spooepes,

Kaﬂokmpuvsg auvrayés

Od\aooa, A0S nayviow o0 dupo-.. T0 xa\oxaipt EVAL wnépoxo! Kat pnopel va yiver

axdpa] Mo wnépoxo av 10 ano\aUooUpé padi e VOOTUIES ouvrayés and 11 rnQTHZ.

ApovePES OaAGTES € Aayavikd, n\ayotpr Kt xapdro 0a yivow €va eharppy yeupa Y1 va
Yapoupe 1Y ondhownn] JEpa ..avdhaypa-

[evorikd mare g waMKl] ;umcapovdﬁa ne pandpu yivovia 0 auppax9s Pas i éva
ypryopo KxahoKapWo panéQ-

Anoavorkd embdpma, 0mws pia TdpTe PepiroKo, Sivouv 011 JEPA 1A Gy T YMIKA TOV
xahokayprov!

,

Me autd 70 eyyepioeo quvTaywy Kol peﬁs{i pag e 1% ayampea npoiovia rQTHZ,

Qa Swoovpe 010 xadoxaipt pac Ul yevon nov 70V agitel!

T neproo0TepEs ano\NGVOTIKES Ty, ennoKepOeite 10 VE0 PaS site WWMQ@QL‘—S—Q[

TNMNOTHY




Y.anlaTa
pe aﬁpupikm

YAIKA

® 500 yp. Pvé pe ®Aowd Fytro

® 600 yp. alpvpixie

® 150 yp. (1-2 tepdyra) kpeppicia Eepd

® 120 yp. (5-6 tepdyia) kpeppiioia ypeoka
® 2 ayyoipua

® Aldn

® [hiném

® =0, edawdlado

EKTEAE>H 3 ]
Bpdlete 10 Pud xan 10 agpijvere va opayyioer xadd. KaOepilere ta ahpvpinie xan va fipdlere yra 5-10
Aenra o€ adanopgvo vepd va padaxioovy Myo xa ta owpayyilere. e éva peydlo punol avaxarevere 1o
Pi¢, ta alpwpie, ta kpeppitia ka ta ayyotpa yilokouuéve. Ipoobcrere alda, mnépr, ol ka
eladlado.




Y.afaTa
aéYmg

YAIKA

® 125 yp. (2 phul. woaywv) Zoyw Kepndn Fytro
® 300 yp. (3-4 repdyia) xpeppidia Eepd

® 100 yp. (1/2 phl. 1oayv) ehadlado

® 100 ml (1/2 yphl. toayr0v) Aevrd xpaot

® 500 yp. yavoldxi orpoyyvdd

® 120 yp. (5-6 tepdyia) kpeppiidia ypeoka

® 100 yp. (4 teudyier) Topdieg

TI'IA TH ZAATZA

10 yp. (1 xovt. oovnas) povordpde
20 yp. (2 xovr. 0ovnag) EVor

50 yp. (5 xovr. covnac) eadrado
Aldn

EKTEAEZH
Bpdlete vy Xdywa, vy aqpjvee va yovokioer, mpy ndévere kan wy opayyileve. Bdalete ovo tyydv o
elanodado pe 1o oo Eepo kpepicr xan ootdpete Ty Loywa. Zpijvete pe 1o xpaoi. Bpdlete 1a paooddxia
xar @ prloxdfere. Ze éva peyddo pnod evaxarevete va pagoddxe, 1) 2oy, Ta kpeppicia prloxopuéva
Kxen Ty Topdra o8 Koppandxa. Avaxatevere oto pundeviep oha 1o vhikd ¢ adhroac ke nepyivere )

oardia.




Mo\Po Kavia
cafaTa

YAIKA I'IA 4 ATOMA

® 500 yp. (10-11 tepdyra) xapora

® 250 yp. (1 phud. roaywv) Ihyovpr Fytro
® 2 noproxdha

® 1/2 porodxr Suoauos

® 1/2 parodx paiviavoc

® 3 yp. (I xovr. ylukov) kvpavo

® /iyo e\adrado

® Aiyo xoxxwo mnépe

® /iyo akdn

EKTEAE>H
Bdlere vo I\yovpe o€ vepo va wovokiioer ovppuva e Tig 003yIes Tov Kovnov xew petd o otpayyilere
xadd. Kabopilere va xapiva xen ta wpipete ovov yiypen. Piloxdfete tov dudopo xar tov paiviavo.
Kabapilete va noproxahe xaw yiloxdpere ) adpxa. Tpifete 1o Ejopa ano ta 2 noproxdha. Xe éva
Jeyado unod avaxavevere oha ta vAikd xaw npoolcrere aldn, mnépe xan Ador.




ZanaTa

YAIKA

® 250 yp. (5 1eudyier) npdowes mngpiés
® 250 yp. (5 1eudyia) KOKKIVES TUNEPES
® 120 yp. (1-2 1epdya) xpeppvora Eepd
® 120 yp. (5-6 tepdyia) kpeppiidia ypeoka

® ] ayyoum

® 300 yp. (3 1epdya) ropdres
® 500 yp. Znayyén Xoyas Fytro

I'lA TH ZAATZA

® 10 yp. (1 xovr. oovnac) povordpda

® 20 yp. (2 xovr. oovnag) EVér

® 50 yp. (5 xovt. govinac) eNaddado

® Aldn

[48
anawé'n oéYmg

EKTEAEZH ’
Bpdlete 1a Znayyén. Kabopilere nic mnepiés xon ni¢ fdlete avo yxpd yia puonj dpa nepinov, péyp va:
palaxdoovy xen va ndpovy ypwpa Swrepud. Tic fydlere and tov worpvo kaw 1i¢ oxendles e
alovpavdyapro yia Mya envd wove va unopéoete va fydlete evxola 1) phovda tove. Tig xdpetre oe
Awpidec ken puxpd xoppardna. Ze éva peydo unol pdalere ta Enayysn xa npootctere yrloxoppeva ta
NPEPUIOI, TIC TOUTTES, TO Qyyorpr Kan Tig unemes. Avaxarevere oo punéviep oda ta vuxd g odlroas
Kau nepryuvete 1) oadra.

Tip: Mnopeire va npooteoete Aayavikd m)s apeokeias oag.



pafikn MiTa pe kipa
UoYlas, nnns 1IES Kal

KITPIVO TUPI (lmOUPIT OS)

° 6 ;w&?cavmsc niTeg

® | naxéro Xoywa Kyudc Fytro

® 2 naudres

® 2 minepiés

® | papovke

® 100 yp. (1/2 phl. toaywv) Xalioa Toudras Organic
® 3 xpgpypodxia ypeoxa

® 400 yp. (2 phul. roayrov) wupt 10éviap 1piuevo
® [hiném

® Moayoxdpvdo

® Aldn

® Aiyo nhédaiwo

® Niyo toil

EKTEAEXH
Movhdlere Tov Kyud Xoyrac ovppwva jie nig 00nyies e ovoxevaoias. Kabapilete nig navdres xar 6
pifere avov 1pipry. Kofere nig mnepec oe xijpove. Avaxarevere vy Xalioa Toudras pe 1o elan, to
mnépr, 1o 1oikr, 10 proayoxdpvéo kar to phiEdao. Tovyapilere Ta kpepodnia, npooberete tov Kyud awpov
npate 1ov owpayyloete kad, nepryivere pe 1) dlvoa kar ovyofpdlere péypr va pelaxdoer o Kydc xa
anoppoynBovv ola ta vypd. Ilpoolerete 16 mneMeS Kar 116 NATATES Kar evaxarevere Kald.

Mopdlere vo piypa ong nives, naonalileve jie 1o 1puupuevo wpt, ng oundwvere oe polo kan yijvere oe
1Eypra npoBeppaauévo yovpvo yia 5-10 Aenrd nepinov. Iapvipete pie papovr.




Tupi Kapaunep nave
f‘: Fp@?&%aﬁp&iﬁa

YAIKA I'IA 4 ATOMA

® 2 owpoyyvhd tepdyia Kapaunép

® 4 quya

® 200 yp. (1% plul. roayov) Alevpr yra Olec ni¢ Xprjoerg
TI'QTHX

® 200 yp. (2 phud. roayv) Tpiupa Gpvyavidc ANOOX

® 170 yp. (8 xovr. oovnag) Mapueldéa Ppdovia Fytro

® 40 yp. (2 xovr. oovnag) Mekdoa Fytro

® 400 ml (4 phul. roayiov) nhidao

EKTEAEZH
Kdpere 1o mupi 0e prywvania. Ta navipere nepvavras ta and 1o AAevpr, 7o avyo xew 1o Tpippe:
= Qpvyandc. Tyyavilete oe péypa yund pgyp ve ndpovy éva ypvoayi ypaua. Avexarevere ) Meddoo pe
u ) Mapueldia. XepPipete To Tupi yepvipovids to pe 1) Mapueddda.




ITadikin pa&apov&Sa
pe pavrro'\{)m

YAIKA I'IA 4 ATOMA

® ] naxéro Znayyén Silueta Fytro

® 80 yp. (1 phul. toaywv) pavidpa ndevpwrovs
® 80 yp. (1 plud. woaywv) pavedpa noproive
® 80 yp. (1 phurd. roayv) paviedma donpa

® 2-3 wpeppidnia ypeoka

® 60 ml (1/4 whl. 1oaywv) Maprin Bianco

® 120 ml (1/2 phrl. toayrov) &opoc Aayavikdy
® 100 ml (1/2 yphul. 1oaywv) xpéua ydlaxiog
® 40 yp. (8 xovr. oovnag) edardlado

® Niyog paiviavog

® Aldn, mngm

EKTEAE>ZH
Bpdlete ta Znayyén ovpypwva e g 00nyies s ovOKEVATIAS.

Kalopilere xa xdfeve 1o paviedpia oe paxpooreves \uwpides kan va tovyapilete pe vo elenddado.
Vrloxdpere Ta Kpeppvdaxia ko Tov puaiviave xor ta. npoolETeETe aTo Ty dt.

2pipvete pe o papriv, npoobétere Tov {wpd kan fpdleve péypr va e€arpnationy ta puad vypd.
TpooOsrere Ty Kpepa yaaxTos xaw ta Znayyen, avaxaievete Ko OE0Pipete.




Kpéa pnouyo'\'raa

Tat[nou

YAIKA I'IA TO ®YAAO

® 500 yp. (4 phud. woaywv) Alevpr yra Olec nic Xprjoerg
TI'OQTHX

® 200 yp. (1 phud. roaywov) fovrypo

® ] quyo

® 5 yp. (1 xovr. ylvxov) Mnéww Idovviep I'NQTHE

® Niyo akdn

® Aiyy dayapy

® 150 ml (2/3 phud. toaywv) ydla

YAIKA I'lA THN KPEMA

® 800 ml (4 yphul. toayv) ydla

® 200 ml (1 phul. roayrov) kpéna ydlaxros

® 5 quyd

® 200 yp. (1 yphul. roayiov) {ayapy

® 125 yp. (1 yphud. woayov) Adevp yre Oles mig Xpijoews I'TQTHY

® 100 yp. (1/2 phul. toaywov) fovrypo

® Zayapn Ayvyp ANOOX - ,

® Kavéla yua my emiydvera EKTEAEZH } :

Zvpwvere oha ta vhid yia 1o wuldo, péypr va ompuovpynOet pua oporduopyny o &oum xea ) ywpilere ora 2.

Bdere 6da ta vhixd yia my xpua, extds and to fovrypo, oty puwnd ka fpdlete pEypr va yivovy nayvppevary

xpepa. Kargpdlere and 1y ywnd, npoobérete 1o fovrypo kar avaxarevere péypr va hiioer.

Aabivere éva peyddo orpoyyvdd et Giapégpov 32-34 exaroorav. Avoiyete 1y (un oe 2 peydda agpoyyvld

il xen oipivere 1o Eva oto Tapl. Andwvere m Kpeua kan end ndve tonobeteite To devepo yrlo.

Whpvete o pstma npoBeppaouevo wovpvo arovs 200 °C agpa yia 45 Aenwd nepinov.

Awijvete 1o yhuxd va xpvidoer xen naonekieve pe Ayvi xar xavéla.




Moug pe [.;éﬂu
KAl (Ppo'\ouﬂss

YAIKA

® | yaxedo Garni pe yevon favihie N'IQTHE
® 200 ml (1 Yo phul. toaywv) ydla

® 200 yp. ypdovles

® 10 yp. (2 xovr. covnag) xovidx

® 75 yp. (8 xovr. govnac) péh

® | yaxelaxr Zeharivy oe yilda I'IOTHY

EKTEAEZH

Eroydlere vo Garni ovpupwva pie 1i¢ 06nyies tov xovnod. Balere 1 wilda Zedavivie oe Myo xpio vepo va
nalaxdoovy. Ta arpayyilete km ta npoaberere oe 1/2 whwlav toaywov yhapo ydla. Avaxarevere va
GevBovv ka ayjvere to yada va kpvwoer. Ilpoolsiete oto oo Garni tg ypdovles oe Koppardxia, 1o
ydda pe ) ralvuévy Zelavivy, 1o xondx ke 1o pek. Avaxaevere xen adewdlete To piypa oe yopua
Guapérpov 28 exarooiey nov avoiyer. Balere 1o yMixiopa avo woyelo va naydoe, Eepopudpere xa
oepPipere yapvipovias npompeTIa jie aPOnL 116 APETKELRS 00G.




TapTa
Bepikoko

YAIKA

® 200 yp. (1 %2 phul. 1oay0v) Adetpr yra Ode g Xprjoe
I'IOTHX

® 75 yp. (1/3 whal. woaywi) fovrvpo 1j papyapivy

® 3 avyd

® 20 yp. (2 xovt. oovnac) vepo

® 30 yp. (4 xovr. oovnac) auvydalo novdpa

® Niyn favia

® 60 yp. (10 xovr. oovnac) Avhos Apafooitov (Bpaoto) pe
yevoy Bavie TIQTHY

® 600 ml (3 phul. woaywv) ydla

® 120 yp. (1 Yaphul. toaywv) Zdayapy Axerépyaory Fytro

® 900 yp. fpixoxa

® 2-3 xovr. oovinac Mapueldda Beptkoxo Fytro

EKTEAE>XH 4 ¥

Bddeze 10 pnod 1ov piéep 1o AN, 10 foviypo, 0 vepd, 10 apiiydalo, ) favilia ke éva avyd xan
Qopwsvere péyp va SnpuovpynOet pia oporduopyn L. Ty avolyere oe éva Aentd wilo xaw 1) opiivere oe
i pevadur] poppa Gapgrpov 30 exaroatsy nov avolyel, vy onota xete fovrvpioer npw. Xe 1/2 yhurlan
1o0y100 Kpvo ydda aliere to Avbog Apafooitov kan vy Zayapy. Bdlere 1o vnodomo yale poli je ro 2
avyd (ehaypiss yronnuéva) oe pia karoapoda va Leorabovv. Ipootétete to oalvuévo Avbos Apapooirov ke
avaxarevere ovy) pwnd pEypr vo oypicer n xpéua. Ty endvere nave and vy Qi xen kalinvere myy
enpdven pe ta fepiroxe xopuéve. Prete oe pugypa npoeppaauevo yovpvo arovs 190 °C agpa yia 45
Aend nepinov. Mo xpvioer, Eepopudpete, hizvere my pappeldda ke yaodpete ta fepixoxa.




