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Kar autdv tov Aekéuppio
n M NG KaAwoopilel Ta XpIoToUyevva MPOoPEPOVTAG
TIG MI0 AMOAQUOTIKEG MPOTAGEIS YId TO YIOPTIVO 0aG
tpanq! MepinynBeite oto véo pag e-cookbook Kal
QVOKOAUYTE TIG MI0 YAUKEG ayarnnPEVEG XPIOTOUYEVVIATIKEG

OUVTaYEG OMNWG KOUPAUMIEDES, peAopakapova, OirAeg!
AMG Kal TG Nio AaxtapioTtég aAPUPEG AIXOUDIEG OMwG
TaptdKia pe pavitdpla Kai Kipd, KIG Pe oravaki Kal tupi
KAToIKiolo nMou Ba KAvouv To XPIOTOUYEVVIATIKO
Tpanédl 0ag ...va Adpyel!

Ma NeploocdTEPEG ANOAAQUOTIKEG CUVTAYEG
pneite oto www.sintages-jotis.gr

>
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YAIka
» 500 yp. (4 Aitd. Toayiou) @apiva Kokkivn MNQTHX
« 250 yp. (1 ¥4 pAitd. ToayioU) Boutupo n papyapivn « 400 yp.
(2 pNITC. toayiov) Zaxapn Akatépyaotn FYTRO « 6 auyd « ZUoua

and 1 noptokdAie 20 yp. (4 kout. counag Kovidk) « 200 ml
(1 pAitd. toayioU) yaAa eBanopé adidAuto « Axvn Zaxapn ANOOX
yia to naondAiopa

Exktéleon
Xtundte oto pnoA tou pigep to Boutupo Kal npocBétete otadiakd
TN Zaxapn, ta auyd, to EUopa NoptokaAioy, To YAAd Kal TO KOVIAK.
Y10 téhog npooBétete tn Mapiva KOOKIVIOPEVN KAl XTUNATE
aMo 1 Aentd. Adeiddete to piyua o Boutupwpévn Kal
aAeupwpévn @éppa dlapétpou 30-32 eK. Kal YNVETE
160° -170° C avdhoya pe Tov poUpvo (otn pecaia oxdpa).

Tip

Mnopeite va diakoounoete pe podt 11 KouBeptoupa oe Nigpddeg MNOQTHX




YAIkG
» 400 yp. (2 pAitd. Toayiou) edaidAado « 300 yp.

(1 ¥2 @Aitd. ToayioV) Zaxapn Akatépyaotn Fytro « 200 ml
(1 @Aitd. ToayioU) Xupd NMoPTOoKAAI » =Uopa and 5 noptokaAia
» 40 yp. (8 Kout. counag) Kovidk « 1 KouT. YAUKOU KavéAd
« 2 KOUT. YAUKOU TpIppévo yapu@alio « 5 yp. (1kout. yAukoU)

Mnéikiv Maouvtep MNAQTHX « 750 yp. (6 Aitd. toayiol) AAelpl
yia ‘OAeg ug Xpnoeig MATHZ « 250 yp. (1 % @Aitd. toayiov)
olpyddAl « 500 yp. kapudia og Kopuatdakia

YAIKA yia To o1pdni
* 400 yp. (2 pAItd. toayiou) péAl « 300 yp. (1 ¥2 pAitd. Toayiou)
Zaxapn « 300 ml (1 ¥2 @Aitd. Toayiou) vepod

EktéAeon
Xtundte noAU kKaAd oto pnoA tou piep to ehaidAado pe
T n Zé&xapn. AloAUeTe oToV XUPO nMoptokaAioU t odda Kal
v SALC . . . . , ;
WAL npocBétete 0Aa ta UAIKG oto eAaidAado. Z1o téAog npoobétete
- T0 AAeUpI KOOKIVIOPEVO Kal TO OIUIYOAGAl. ZUPWVETE PEXPI Va
evawBouUv 6Aa ta UAIKA KaAd. MAGBete ta peAopakdpova
OTOo OXNpa nou BEAeTe Kal Ynvete oe NpoBepuacpévo poupvo
otoug 170° C yia nepinou 30 Aentd avdloyad pe Tov ¢poupvo.
Ta oiponiddete pe 1o KpUO GIpoMI Kal nacmnaAilete
NV enipavela pe kapudia.




NOTH:

YAIKG
e 1,5 kNS (12 pAitd. Ttoayiol) AAeUpi yia ‘OAeg TG XpNoeig

FMAQTHZ « 10 yp. (1/2 @akeAdki) Mngikiv Mdouvtep MNATHZ

« 100yp. (1/2 pAitd. Toayiou) {dxapn « 500 yp. (2 1/2 pAitd.
Toayiol) ppeoko Boutupo « 500 yp. (3 pAItd. toayiol) apuydaAa
kaBapiopéva « 2 auyd ( povo Toug KpOKoug) « 1/2 Kout. YAUKoU
Yapupalo kal kavéha « 1 pdkehog Axvn Zdaxapn ANOOX (yia to

KooKiviopa) « 2 Bavilieg « Aiyo Kovidk

EktéAeon
KaBoupvtilete ta apuydaAa Kal ta KOPBETE O PIKPA KOPUATAKIA.
Xtundte oto pi€ep to Boutupo pe tn {axapn pPéExpl va AIKdCEl n
{Gxapn Kal va agpatéyel To Boutupo, npocBétete ta apuydaAa,
OAa ta unodAoina UAIKA Kal téAog to AAeUpl pe To Mnéikiv MNdouvtep
(kooKIviopéva). ZUPWVETE PEXPI va evaoBoulv OAa ta UAIKA KaAd.
MA&BetTe TOUG KOUPAPMIEDEG Kal YNVETE 0 NPOBEPUACHEVO
poupvo otoug 170° yia nepinou 20 Aentd avdioya
pe Tov gpoupvo. Macnalilete pe tn Zaxapn Axvn
otav eival XAlapoi.




YAIKG
e 5 auyd « 50 yp. (1/4 @Aitd. toayiol) oulo

» Aiyo aAdt « 200 yp. (1 @Aitd. Toayioul) Boutupo
» 500 yp. (4 pAitd. toayiol) AAeUpi yia ‘OAeg
¢ Xpnoelg MNATHZ « MéAl « Kapudia og kopuatdkia

Exktéleon
Bdadete oto prnoA tou piep 0Aa ta UAIKG Kal {UHWVETE
péXpI va yivel pia opoldpopen ZUun. Agnvete T 0PN
va §eKoUPaaTei yia PIoh wpea Nepinou Kal PHETA KOPBETE
MIKpd pnaAdkia, Ta oroia avoiyete e MAGoTN Kai Ta
prf TUAiyete o€ POAO. TnyloviZsts TG 6|’r!)\eq 0€ Kauto ))dél Kal
e, XPATEN TG apnvete oe 0xApa va otpayyioouv. MaonaAilete
pe PEAI Kal Koppatakia kapudiou.
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YAIKG
« 14 @UMa kpouotag « 500 yp. (4 eAitd. Toayiol) kapudia
o 1 KOUT. YAUKOU KavéAa e 1 kouT. YAUKOU yapU@aAAo TPIUPEVO
« 300 yp. (1 ¥ @Aitd. toayiol) Boutupo « 20 yapuparia oAokAnpa

Ma to oiponi
» 600 yp. (3 @AiTd. Toayiol) Zaxapn « 500 ml (2 ¥ @Aitd. Toayiou) vepo
» 60 yp. (1/4 @Aitd. Toayiol) YAukodn « 50 ml (1/4 @Aitd. toayiol) Kovidk
« 1 Bavihia « 100 yp. (1 @Aitd. toayiol) Kakdo MNAQTHZ

ExktéAeon
Y e éva Boutupwpévo peyalo Tetpdywvo tawi anAwvete éva eUANO KpouoTag,

TO a@nvete va e€exel anod Ta ToIxwpata, aAeipete pe Boutupo Kal enavalapBavete
diadikaocia yia dAeg 3 popég. Opuppatidete 2 GUAA Kal Ta naonalidete anod nave.
AnAwvete Tn pion nocdtnta Kapudl, TNV KavéAa Kal to yapU@allo. Ikendlete ye 4 eUAAa
akoAouBwvtag tv apxikn diadikacia, Bpuppatidete 2 GUAAa Kal Ta anAWVETE and NAvw
padi pe to undAoino kapudi. Mupilete ta GUAA anod Ta TOIXWPATA MPOG Td PEaQ,

Ta BouTuPWVETE Kal anAwVeTe and ndvw ta dAAa 2 eUAAa kal Boutupwvete. KéBete
Tov YnakAafBd oe Koppdtia Kal diakoopeite kaBe koppdt pe 1 yapugpaAdo. Whvete otoug
170-180°C yia 50 Aentd nepinou. B&dete ta UAIKA yia To GIpdMI 0€ KATOAPOAJKI
va ndpouv pia Bpdaon. MOAIG wnBei o MnakAaBdg tov nepixtvete pe to {eotd alpdni.




(O[FINTHE

YAIkd yia Baon tdptag
« 125 yp. (1 @Aitd. toayiol) AleUpi yia ‘OAeg
TG Xpnoeig MNATHX « 60 yp. ( 3 kout. counag) Zaxapn
Akatépyaotn Fytro « 1/4 kout. Tou YAukoU Mnéikiv Mdouvtep

YAIKG yia yépion
« 1 peydho Bdado kepdola otpayyiopéva 2 kout. counag Kopv @Adoup MNAQTHZ
» 200 yp. (1 QAitd. Toayiou) Zaxapn Akatépyaotn Fytro « 100 ml
(1/2 pAitd. toayiol) kpepa YAAakTog » 1 auyod « 1 gdkelo KouBeptoUpa oe Ztaydveg
MQTHX « 1 gpdkelo Garni pe yeuon Bavidia FNQTHX « 200 ml (1 ¢pAitd. toayiol) yaAa
» 15 yp. (2 kout. oounag) AIkép Kepdaol- MPOAIPETIKO

EktéAeon
Bdete oto proA tou piep 6Aa ta UNKG yia T Bdon kal JUPGVETE PEXQI va Yivel pia opoidpopen
poAakn {oun. Avoiyete pia otpoyyuAn Baon kal TV anAVETe Oe pia ¢popuad TapTag dIaUETPoU 26-28 &X.,
TV TPUNATE LE €va MipoUvi Kal t BAeTe oto Yuyeio yia pion wpa va Eekoupaotel. MNpoBeppaivete Tov
PoUpvo otoug 200° C kal WAVETE Yid 15 Aertd Mepirou Kal TV aprVETE Va KPUWGEL. & Id KATOapOAd,
Badete Tov XUPO TWV KEPATIOV Kal TOV APAVETe va Bpdoel Péxpl va pelwBel oto pioo. Xe GMn katoapdAa
Badete ™ Zaxapn, to Kopv ®Adoup SIaAULIEVO Ot KPEUA YOAGKTOG, TO QUYO, TOV XUHO KepaoioU Kal To
Aikép Kall Ta aPrveTe va BPGoouV aVAKATEUOVTOG CUVEXAG LEXPI va MMEouv Aiyo. KateBadete and m el
Pwud, npoobétete  KouBeptoUpa Kal avakateUete pexpl va Aikdael. [Mpoabetete ta kepdoia Be 2pha
(apou kpamoete 10 yia yopvipiopa) Kal CUVEXICETE TO aVaKATEUETE. ANAWVETE TV KPEUA MAve
and v ynpévn tépta kal Bédete To YAUKIopa ato Wuyeio yia 4 wpeg nepirou. Mpiv 1o oepPipete
etolpadete to Gami cUUPWVa LIE TIG 00NYIEG TOU KouTIoU, YOPVIPETE TNV TAPTA Kal JIOKOCLIETE
JE TO KEPAOTKIA MOU EXETE KPATNOE!.




YAIkG
» 250 yp. (2 pAitd. Toayiol) AAeUpi yia ‘OAeg TIG XpNOEIg
FMAQTHZ « 10 yp. (1/2 pakehdk) Mnéikiv Mdaouvtep MAQTHX
150 yp. (3/4 @Aitd. toayiol) Zdxapn Akatépyaotn Fytro

» 50 yp. (1/4 pAit¢. toayiov) BoUtupo « 1 auyo « 100 ml
(1/2 @Aitd. toayioy) yaAa « 1 kout. YAUKOU ekxUAIOUA
Bavihiag « 3/4 @Aitd.toayio anognpapéva cranberries

« 3/4 pAit¢.toaylol avaAata QIoTiKia aryivng

Ektéleon
MpoBeppaivete tov poupvo otoug 180° C. Badete oto prnoA
ToU Wi€ep o AAeUpl, To Mnéikiv Mdouvtep, Tn ZAxapn Kal To
- Boutupo kal xtundte yia éva Aentd. MNMpooBetete to auyd, to ydAa
e ] Kal Bavikia kai ,ouvsxiZets To Xtunnua GAMa 2,)\sntd oe xgpn?\h
i, NPPOEIE taxUtnta. AvakateUete ta cranberries Kal ta @iotikia pe m Z0un Kal
KAvete 2 KUAIvOpoug, Toug BAdete oto Tawi Kal Ynvete yia 35 Aentd.
Ta apnvete va KpUWOooUV Kal HeTtd KOBETe 0g PETEG MAXOUG 2 K.
Whvete otoug 180° C yia 15 Aentd akopa.




YAIkG
« 1 nakéto Xnayyéu Silueta Fytro « 100 yp. (2 gAItd. Toayiol)
pavitapia donpa « 100 yp. (2 Aitd. Toayiol) pavitdpia
popx€Aeg « 100 yp. (2 pAITd. Toayiov) pavitdpia Jaupeg

Tpopnéteg « 100 yp. (2 pAitd. Toayiol) pavitdpia
noptoivi « 200 ml (1 pAItd. Toayiol) {wPOG KOTOMOUAOU
+ 150 ml (3/4 ¢Aitd. toayiol) kpaoi capynaviZé « 3 tepdxia
KPEUHUDAKIA PPETKA » 3 KAWwVAPAKIa E0TPAYKOV
« 20 yp. o1punoulet « 50 yp. (1/4 pAitd. toayioU) nAiEAaio
« 100 ml (1/2 ¢@Aitd. toayiol) Sour Sauce « AAaT, Minépi

Ektéleon
KaBapilete ta pavitdpia kai Ta KOBETe 0 KOPUATAKIA.
Zwtdpete 0to NAIEAAIO TO PPETKO KPEPPUDAKI Kal Ta
pavitdpia. ZPAveTe Pe To Kpaaoi Kal apou egatpiotei
npocBétete tov (WO, T APWHATIKG O€ KOUPATAKIA Kal
TN sour sauce Kal ouvexilete 1o Bpdaipo yia 5-10 Aentd.
Etoipddete ta Znayyéu Silueta Fytro kal ta avakatelete
pe TN oAAToa pavitapiwy.




YAIKa
» 1 01NB0G KOTOMOUAO KOUHEVO O€ KOUUATIA » 2 OKEAIDEG OKOPOO

WIAoKoppEveg « 25 yp. (5 Kout. counag) eAaidAado « 1 Adoukdviko
NeUKAdaG KOPUEVO o€ KUBOUG » 1 Kpeupudi §po WIAOKOUUEVO
« 1 mingpid nmpdaivn « 500 yp. (2 pAItd. toayiol) Kaotavé PUd
Fytro « Piyavn « Zndpoi kUpivou « Kanvioth ndnpika « AAGT

Ektéleon
Bpdadete 1o Kaotavd PUl Fytro péxpl va palakwoel. Mapivapete
O€ HId PJeydAn KatoapdAa To KOTOMOUAO LE To okopdo, TN
piyavn, To KUpIVO Kal To aAdt Kal To yhvete nepinou 30 Aentd.
210 010 TNydvi 0OTAPETE TO AOUKAVIKO yia 2 Aentd nepinou
UEXPI va Byouv Ta apwpatd tou. [MNpocBEtete To KPeUUUDI Kal
TNV MingpId Kail gayelpevete yia nepinou 4 Aentd. MpooBétete
10 PUQ kal tnv ndnpika kal cotdpete yia 1 Aentd. Mpoobétete
Kal TO KOTOMOUAO Kal aVAKATEUETE.




YAIKka yia tn Bdon Tng taptag
» 280 yp. (2 1/4 pAit¢. toayiol) AAelpi yia ‘OAeg TIG XpNoEeIg
FAQTHZ « 25 yp. (1 1/4 kout. counag) aAdt « 150 yp. (3/4 pAitd,
Toaylou) Boutupo, KoUPEVo Og KUBOUG » 6-7 KOUT. coUnag Naywévo Vepo

YAIKG yia yéuion tdptag
* 2 KOUT. counag Boutupo « 1 kIAG onavaki « 200 yp. (2 pAitd. Toayiol)
ypaBiépa tpIPpévn o 4 auyd « 100 ml (1/2 @Aitd. toayiol) Kpéua YAAOKTOG
« 300 yp. Tupi KaToIKioIo Koppévo oe podEAeg « AAGT, Mingp!

Ektéleon
BGZSIS 0TO0 oA tou Hiep OAa ta UAIKA yia Bdon kai QUUWVETE PEXPI va Yivel
Hia opoi6pop@n pakakn ¢opn. Avoiyete pia otpoyyuln Bdon Kar v anAcovete
oe pia poépua tCIptOC BlapStpou 26-28 eK., TNV Tpundre pe éva rupouw Kal
n Badete oto Wuyeio yia 1 wpa va ESKoquOtel Badete to onavdki og pia
KAToapOAd PE VEPO Va NAPEl pia Bpdon, To COUPWVETE Kal TO MEPIXUVETE HPE
2 KoutaAi€g oounag Boutupo. Mpobeppaivete to poupvo otoug 180° C kal
Linhersorien] Wnvete yia 15 Aentd nepinou. e éva UnoA avakateUeTe Ta auyd, MpooBETete
TO OMAVAKI Kal Ta undAoina UAIKA Kal anAVETE To piypa otn {Upn Tng TApTas.
Whvete yia 20 Aentd. Byddete tnv tdpta and tov goUpvo anAwvete and navow
T KOUPATIa ToU TUpIoU Kal OUVEXIZETE To Wnaolpo yia 10 Aentd akopa.
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YAIKa
» 375 yp. (3 pAitd. Toayiou) AAeUpi yia ‘OAeg TG XpNaoeig
FQTHZ « 10 yp. (1/2 @akeAdki) Mréikiv Maouvtep MNATHZ
» 200 vyp. (1 pAIt¢. Toayiov) Boutupo koppévo oe KUBoUG « 1 auyo
xturnpévo « 50 ml (1/4 gAitd. toayiou) vepo « 20 yp. (4 Kout. counag)
Aeuko U1 « 100 ml (1/2 pAitd. Toayiol) YaAa « 2 KpepUUdia
WIAoKoppéva 1 okeAida okdpdo WIAOKOHWEVO « 2 KoUT. counag eAaidAado

« 100 yp. (1 pAitd. Toayiou) pavitapia, yilokoppéva « 500 yp. xoIpIvog KIPAG
« 1/4 Kout. YAukoU yapU@aAAo TPIYUEVO « 1 auyd « AAaT, Minépl

EktéAeon
Bddete oto pnoA tou piSep 1o AAeUpl, To Mnéikiv MNdouvtep Kai to BoUtupo Kal
JUUGVETE PEXPI va Yivel To piyua oav tpipua. Mpoobétete o auyod, To vepd Kal
10 €U0 Kal ouvexilete To {UpwUa PExpI va yivel pia pndia. Tuliyete T {Uun pe
e nAaotikn pepBpdavn kai t Bddete ato Yuyeio yia 1 wpa nepinou. Ze éva proA
yia dlieg aVOKATeUETE TO AUYO PE TO YAAa. Ze éva Tnyavi, Tolyapidete 1o KPeUPUdI Kal To
ot iy oKk6pdo oto Addl. MpooBétete ta pavitdpia Kai olyoBpddete péxpl va e€atpiotouv
Ta uypd. Badete kal tov Kiud kal cuvexidete To payeipepa npooBétoviag aAdu
kal mnépl. MpoBeppaivete tov poupvo atoug 180° C. Avoiyete T {Uun, KOBeTe
OTPOYYUAG KOPUATIA Kal Ta ToroBeTeite o atopika POopPAKIa yia TAPTEG.
Aleipete Tn 0PN Pe To piypa YAAAKTog Kal auyou. Moipddete tn yéuion ota
TOPTAKIA Kal Ta KAgivete and navw pe éva dAAo oTpoyyUAS Koupatdxi {UpNG.
Wnvete nepinou 30 Aemtd n péxpl n ¢Un va yivel xpuon.




(O[FINTHE

YAIkG
o 1 kouti MAIyoUp! Fytro « 1 peydAo podi « 100 yp.

(2 @AiItd. ToayioU) aonpa pavitapia gpeoka « 300 yp. Bpaotn
yaAoroUAa « 60 yp. (1/2 @Aitd. Toayiol) KOUKOUVApI
kaBoupdiopévo « 1.kout. counag §UdI balsamico « 2 Kout.
oounag ehaidAado « 100 yp. (1/2 pAitd. toayiol) Pudi Kaotavo
Fytro « 2 Bepikoka (Mpoaipetikd) « AAdt, Minépi

EktéAeon
Etoipdadete to MAyoUp! kai to Kaotavé PUd Fytro cUpgwva
pe TG odnyieg nou avaypdgovtal oto kouti. KaBapilete ta
pddia kal yihokdPBete ta Bepikoka. ZepAoudilete Ta pavitdpia.
WikokoBete tn yoAornoUAa. AvakateUete 6Aa ta UAIKA oe
€va peydho pnoA. Etoipddete tn Biveykpet pe to U0l
Kal To A&dI1, NpooBétete aAATI Kal MINEP! Kal
nepixuvete Tn caAdta odg.

Tip

Mriopeite va ouvodeUoete T oaAdta pe yadoroUAa ) KotornouAo




