Cook4Change

O1 BIwoInEG CUVTAYEG Hag

#Eat4Change




avti nPoAoyou...

NOOTLUa, EUKOAA KAl OLKOVOWLKA TILATa Ba yeuTelg akoAouBwvTag TLG CUVTAYEG TTIOU EUTIVEVOTNKAV OL
OTIOUSAOTEC KAl OTIOUSACTPLEG ATIO TLE TILO KATAELWPEVEG SNUOCLEG KAL LEBLWTLKEG OXOAEC AYELPLKAG KaL
{ayapOTIAQOTLKIG PETA TA EKTIALSEUTLKA HAG EPYACTrPLA OTO TTAALOLO TOU EUPWTIALKOU TIPOYPAUATOG
Eat4Change 010U JIAACAUE yLa TN BLwolpn Slatpo@r] Kal avadel&ape TpOTIouG BEATIWOELG OTLG ETILAOYEG
Hag yla To @aynto mou Ba Bonbricouv tov MAavntn.

H mpokAnon ntav va Snuloupyrjoouv Buwotpa mdta pe KaboAou {wikd Ttpolovta Kat pe eAaxLota (wikda
TapAaywya, KaL Ta katagepav!

NLWOELG ETOLUOG KL ETOLUN VA PAYELPEPELG YPHYOPA OPEKTLKA, COAATEC, KUPIWG yeUATA KAl YAUKG;
Auto to BBAlo cuvtaywv Ba o€ cuvtpoweloel oTNV Kouliva oou, Katl 6a 0ou SWOEL VEOUC YEUOTLKOUG
opllovTec. e KABE ouvTayr) UTIAPXOULV TPELG SEIKTEC: XPOVOG EKTEAEONG, BaBpoOg SuoKoALag & KOOTOG yLa va
o€ BonBrioouv va eTAEEELG TNV cuvTayr) TIou lval ota PETpa cou.

Kat Buproou... n tpoyr) oou glval n utepduvapn cou!

KaAn emtuyial

A6 To WWF EANGG
Zopla Awvién & Mapiva ZupBouAisou
YmevBuveg Tipoypdppatog Eat4Change
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pign g Evpuraikic Evwang. To Tiep
amoRAEIGTI EUBON Tou WWE ENAGG K IpICE!
amapaimTa Tig BéoEis S Eupuwmaikig Evwong.




Mwpyog TooUAN, emionpog mpeoeutrg tou WWF yla Bépata Blwotpng SLlatpo@ng

“To va eloat og@ Sev onpaivel pévo va SnuLoupyelg vootipa Kat eupdvtaota TLdTa yLa Toug GAAoUG, Ttou xapidouv euxapiotnon.
Inpatvel wg PE Ta TiLETa TTou SnpLoupyelg PTtopelc va ekmatSeVOELG TO KOO KaL VA SLAHOPPWOELG TACELG. ZTN SLKN pag meplmtwon,
pTtopELTE va pabete 0to Koo T onuactia tng BLwolpotnTag otn SLaTpo@r Pag, Kat Ttwg autr cUPPBAAMEL oTtnv uyela pag, aAAd kat
otnv uyeta Tou TMAaviTn.

QupnBeite To PaynTd AeLTOUPYEL EVWTLKA KAl N SLatpo®r) Tou Tipowdeite péoa amod ta mdta oag eival n unepSUvan pag yla va
OANGEOUE TOV KOGHO KAl Va TIPOOTATEVCOUHE TOV TIAQVITN TIOU HaG Xapilel amoxepa OAEG TLG TIPWTEG UAEG TIOU XPELA{OPAOTE yLa TN
S0UAELA Kal TO TABOG pag: TN payetpikn!”

I.E.K. TouplopoU Makedoviag
“MEoa amod TO BLWHATLKO EPYACTHPLO Pag S6ONKE N eukalpia va SL8a&oupe BEpata BLwoLPOTNTAG OTNV ETTAYYEAPATLKN
kouliva kal va ylvoupe PEPOG 0TOo TA&ESL TNG PLALKNG SLATPO@rG OE OXEON PE Tov TTAavitn!”

I.E.K. ZBIE
"EmiBupia pag tav va cupBdAloupe otn pelwon Tou TEPLBAAOVTIKOU aTTOTUTIWHATOG 0T HAyEeLpLKr), Sivovtag pia Seutepn

eukatpia otn @uon, aAAAd Kal otV Lyela pag, E0TLAovTag o€ TILO TIPACLVEG ETIAOYEG TIPWTWVY UAWV"

>x0OAn Mabruata payetplkrg-The Culinary Center
“H Snuoupyla BLwolpwy cuvtaywv Tou ntrbnke amod toug pabnteg avadeixbnke og éva Ta&lsL avakdung yia tnv a&la tng euong
KaL TOUG TTIOPOUG TOU TIAQVITN. H amoKTnon autng TG EUTIELPLAG EVIOXUOE TNV KPLTLKI) OKEWN TOUG Kat Tnv atoBnaon eubuvng téco

TIPOG TOV £0UTO TOUG, TOUG TIEAATEG, 000 KAl TIPOG TO TIEPLRAANOV.”

A ME TH ZYTXPHMA-
(&) TOAOTHSH THE
EYPQMAIKHE
L4 ENQ3HS a a n g e
WWF

Auth n 3npooieuon TIApAXEN Ke TN XpUATOBOTIKA UTIOTTr-

g Eupwaikiic Evwang. To TIEPIEXOUEVS TG GTOTEAE
amKAEIGTIKA £uBUVN Tou WWF EMGG Kall Sev avrikaroTpice!
amapaimTa Tig BéoEis TG Eupuwmaikis Evwong.




OPEKTIKA

Youma pe Tunepla PAwpivng
YouTa pavitaplwv

Movtiakd mitapoudla

Spring rolls Xoptorta
MapaSootLakr) XopToTLTa PE Tpayava
ATIOSOUNPEVO OTIAVAKOTILTAKL
Favpog pe ocaAtoa Aepoviol
ZwopunBpa ‘brule’ pe mavtldapla
TepLoTO MOPTOPTIEAD PE AYAVIKA
Mavitdpla yepLota

®oKLo otov atpod

MoptoAeta (brunch)

2AANATEZ

YaAdta TAPTIoUAE
Yahdta pe aBokavto
Kpntikr oaAdta

KYPIQZ

Yout{oukdkLa amo pravavogiouda
WYapdoouta

PeBBada 365

Mayelpitoa pe pavitdpla
ATtoSopnpevn Tapta pe Pmpvouad
Aaxavikd

Vegan quesadilla pe TILEPLEG KAl pavitdpla
PUCOKPOKETEG E OTIAYYETL AQXAVIKWY
MrmpLap

Patatout

MeooyeLakd TIamouToakLa JeAltdavag
AVApPELKTA Aa)aVLIKA oTov (poUpvo
Ipap (vegetarian cersion)

Mouoakdg pe pavitapla

Maotitolo pavitaplwy

Vegan MmoAoveZ aAd coyLa

PaBLoAia amd omavaxt

MatatoVAeg baby pe @éta kat avnbo
PLZ6to mavtlapt

PL6To pe AeUKO Aaxavo

PL6to pe Aaxavika

MKpaTEV ZUPAPLKWY PE KOAOKUBa
OKypavTéV TIATATAG-PTIPOKOAO

Vegan Beef Wellington

Steak oeAlvopLag e TIoupE oeAvopLiag
KepteSdakia Aaxavikwy pe aBoKavto
Vegan Ke@TeSAKLA HE TIOUPE YAUKOTIATATAG
WeuSOKEWTEC TIPACOU

Mavitapia otipdso

Mavitdpla @pLkace

Kepmdm pavitaplwv

MavLtdpLa TAEUPWTOUG LE TIOUPE
yAukoTtatdrac

Mepiexdpeva

EMIAOPIMIA

Cupcake prjAou xwpic Layapn
Mandarin Truffles (vegan version)
Financier @pdoula kapuda
Lemon Bars

MoptoKaloTILTa PE LWWEOKAPUSO
Mpo@LtepOA apuySaAou
MPo@LTEPOA (EVAANAKTLKO)
MnAoTtita

Sacher torte

MaUpo ApuySdho

IAUKO TOU KouTaALloU: KoAokUBa yAuKLa

TLG cuvTayEG EToipacav He TTOAAN AyArtn yLa €646

0 Ze@ Nwpyog TOOUANG KAl (POLTNTEG ATIO TLG OXOAEG PAYELPLKIC TIOU EKTIALSEVOAUE

° ME TH SYTXPHMA-

&) TOAOTHSH THE
EYPOMAIKHE

® ENQSHS

WWF

Auti n 8noaieuon TaprixeN ke T XPNUATOBOTIKA UTIOOT-
piEN ¢ Eupwaikiig EVwang. To TIEIEXGHEVO TG aTToreAEi
amoKkAEiGTIK €UBUVN Tou WWF EANGC Kol Sev avTikaToTTTpige!

amapaimTa Tig BéoEiS S Eupuwmaiig Evwong.
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Ta opeKTIKA




Zouna pe nunepia PAwpivng

* * * XpoOvog ekTéAEDNG BaBuadg SuokoAiag
H B

H 2 B

YALKA

* 2 KpEPPLSLA, PLAOKOUEVA
2 KapOTa, XOVIPOKOPPEVA
2-3 K.0. EAALOAOS0

2 oK. oKOpbo,
XOVTPOKOUMEVEG

200 yp. PnTEC TILTIEPLEG
dAwpivng (og Balaxy,
OOUPWHEVEC Kal
XOVTPOKOMHEVEG)

* 1 K.y. OTIOpPOUG KUHLVO

1 K.y. TolAL o€ okdvn
(TpoaLpETLKA)

850 ml {wpd Aaxavikwv
OAATL, TILTTEPL

KpOUTOV

EKtéAeon

. Plyvoupe 0To TTOAUKOTITIKO Ta KPEPPUSLA, TA KAPOTA Kal Ta

XTUTIAHE PEXPL VA TIOATOTIOLNB0UV

. ZeoTalvoupE pLa Babld KatoapoAa og PETPLA PWTLA, PlYVOUE

€AALOASO, TA KAPOTA, TA KPEPPUSLA, pila TIpEda aAATL KAl Ta
HayelpeVOUPE yLa 5' avakatevovtag Pe Pia KoutdAa.

. MpooBetoupe ta okopda, TLg TLepLeég GAwpivng, To KUPLVO Kal

ouvey{oupe To payeipepa yia 1'.

. Adetaloupe otn KatoapoAa to {wHo, BAloupe aAATL, TILTTEPL

OKETIACOUPE TN KATOAPOAQ HIE TO KATIAKL TNG KAl olyoBpdloupe yia
20' gexpL va HAAAKWOOUKE OAa Ta Aayavikd.

. Me to paBSopumAévtep TIOATOTIOLOULE OAQ TA UALKA KaL ogpPBipoupe

TN ooUTIa E KPOUTOV.

Tn ouvtayn €TOLpACE PE TTOAAR AYATIN yLA £GAG

* % %
*

* 4 *

0 e Nwpyog TooUANG



2ouna pavitapiwy

* * * XpoOvog eKTEAEDNG BaBudg SuokoAiag
M H =R

H M B

é é oo

© Victoria Shesh/ Unsplash

YALKA EKtEAeoN

300 yp. pavitapla portobello 1. ZOTAPOUWE OE PETPLA PWTLA YLa 2' TO KPEPHPUSL, TNV Ttatdta, To
1 KPEPPUSL PINOKOUUEVO TpAco o€ eEAaldAaso.

1 paoo Yhokoppevo 2. MpOCHETOUE TA PAVLTAPLA KOPHEVA OE PETEG KaL TO Bupdapt

1 matdta og PLkpoug KUPBoUG
1 K. 0. Bupdpt

300 ml (wpod Aayavikwy

100 ml yaAa kapubag
aldtTL 6. ZepPipoupe TN couma Pe KPOUTOV Kat AadL tpolYag.

3. NMpooBetoupe Tov {wpod kat Bpdloupe yia 30'.
4. MNpooBetoupe To yaha kapudag Kat Bpaloupe yua 5'.

5. MoAtoToloUpE tn oouta Pe eva paBSouTIAEVTEp.

* TILTIEPL

+ ehatdhado

Ma to ogpPBiplopa
+ AA8L Tpouyag

* KPOUTOV

Tn cuvtayn etoipace Y€ ToAAR aydrn yLa Ecag
0 Kwvotavtivog Kwotomavaylwtou aro to |.E.K. TouplopoU Ztepedc EAANASag oto Mahageibt

* % %
*

* 4 *



[Movtiaka nitapoudia

W

* Xpovog ekTéAeaNG @ BaBuadg SuokoAiag
|

H B

YALKA EKtéAeon

* 1 HATOAKL PPEOKA KPEPHPLSLA 1. Ze pla pmactvd XTUTIAPE Ta auyd. TNV oUVEXELA PLXVOULE TO
* 1/2 patoakL avnbo PLAOKOPPEVO KPEPHPUSL KaL TOV AvnBo Kal avakateUOUE. ZTO TEAOG
* 3-6 auya plyvoupe to baking powder, To aAeUpL Kal To AAATL KAl AVAKATEVOULE

* 1 pakehakL t,)akinglpowder KaAd. To plypa pag 8ev mpérel va pag Byet oUTe TTIOAU PEUOTO OUTE
* 4-5 KOUTaALEG aAEUpL TOAY GOYTO.

* aAatt
2. MapAdM\nAa €xoupE €va TNYAVL PE APKETA TTOOOTNTA NALEAALOU WOTE

(oa-loa va KaAUTITEL TOV TIATO TOU TNyaviou Kat Alyo mapandvw. To
a@rivoupe va {eotabel kKahd. XpnoLUOTIOLWVTAG EVa KOUTAAL 0OUTIAG
TIalpvoUupE amo To plypa TTou ETOLUACAE TIEPITIOU PLOT) KOUTAALA Kal
plyvoupe oTo TNYAVL yLa VA OYXNUATLOTEL £Va TILTApoUSL.
EravalapBavoupe tn Sladlkacia 600G YopEC XPELAOTEL avAAoya PE TO
Td0oa XWPAVE OTO TNYAvL pag. Ta Prjvoupe kat armod tig SUo TIAEUPES, Ta
Bydloupe pe TpumNTr KOUTAAA Kat Ta BAJOUPE O€ ATTOPPOPNTLKO
xaptt koulivag.

3. ZepPBlpoupE pe yLaouptL.

Tn ocuvtayn etoipace Y€ ToAAR aydrn yLa E0Ag
0 Xprjotog Anuntptou aro to I.E.K. Touptopou Makedoviag

* % %
*

* 4 *



W

* XpoOvog ekTéAeaNG

H B
YALKQ

3 KPEPPUSLA PpETKa

1 KPEPPLSL

500yp BAnTa

1/4 paivtavo PLAokouuévo
1/4 dvnBo YhokoppEvo
1/4 8u60pPO PLNOKOPHEVO
200yp @UANO KpoUoTag
NALEAQLO yLa Tnyavioua

Spring rolls Xoptonita

@ BaBuadg SuokoAiag é é é Kéotog
™ | 8 B B
EKtEAeon

. TottoBeToUPE €va TNyavL emdvw oTnV £0Tia TG Koudivag pag Kat

TIEPLUEVOUE va TTApeL Alyn Beppokpacta. MOALg (eotabetl
TpooBeToupE Alyo AASL Kat pliyVOUPE TO KPEPPUSL KaL TA PPECKA
KPEUPLSLA, PLNOKOPUEVQ, VA TOLyapLoTouV yia 2.

. MpooBetoupe ta BAnTa pag, To paivravo, Tov avnbo Kat To SudCpo

KaL Ta avakateVoupe OAa padli. MOALS Bpdacouv Kal elvat €Tolun n
YEHLON a@alpoUpE amod T YWTLA Kal TOTIOBETOUE TN YEULON O €va
UTTOA.

. Avolyoupe ta @UAa pag Kat Pe €va KoutdAt Baloupe Alyo amo tn

YEPLON O€ KABE PUANO, HaleVOUPE TLG 2 YWVLEG TIPOG TA PJECA Kal
Olyd olyd KAELVOURE TO QUANO PAG YLa VA OXNUATICOUKE EVa POAO.

. Baloupe éva Babu tnydviL otnv €otia pag katl tomobeToupe

nALéAato. Otav (eotabel Alyo To AASL pag tomtoBeToUE Ta spring
rolls éva-éva pJeoa oTo TNYAvL O€ PHETPLA YWTLA Kal 0Tav SoUpE OTL
apxLlouv Kal TIEPVOUV Alyo XpWHa TA aQaLpoULE.

. TomtoBetouE ta spring rolls o€ pLa TLATEAA OTIOU £XOUKE OTPWOEL

Alyo xapti koudlivag yLa va otpayyioouv amo to AasL.

Tn ouvtayn ETOLHACE PE TTOAAR AYATIN YLA EGAG
0 Kwvotavtivog Tookag aro to |.E.K. Touptopou Ztepedg EAMMASag oto NaAageist

* % %
*

* 4 *



Mapadooiaki xoptonita HE Tpayava

* * * XpoOvog ekTéAeaNG BaBuadg SuokoAiag é é é Kéotog
H B

| |
YALKQ

dLdpopa xdpta tou Bouvou
OTIWG: aypLa pasikia,
KaukaAnBpeg, Aamara,
O£0KOUAQ, oTpapvaykasl,
HUPWVLA, PUANA aTTO
mavt{dapt
Tpayavag ELVOG XWPLATIKOG
€AALOAOS0
OAATL, TILTTEPL
KUPLWVO
TIapaAS0oLaKO QUANO PE
OAEUPL OALKAC AAECNG

(8 pUANQ)

2 H N

© Jo Sonn/ Unsplash

EKtEAEON

. KaBapifoupe TpooeKTIKA Kal TIAEVOUE Ta XOpTa.

. Ta k6Boupe o€ PIKPA KOPPATLA KAl TA aVOKATEVOUE UE

TO OAQTL, TO TILTIEPL KAL TO KUMLVO.

. Apou Tpofpacoupe Alyo Tov Tpaxava Tov TIPocBEToupe

ota xopta.

. ATAWVOULE Ta 4 @UA\a KATw, BAJOUE TA UALKA Kal

okemdloupe pe Tta AAAa 4 @UAAQ.

. Wryvoupe otov goUpvo yLa mepinou 1 wpa.

Tn ocuvtayn etoipacav pe ToAAR aydarn yLa €6ag
0 NIKOAQOG ZIALBEPSNG amo tnv ZxoAn TouploTikig Ekmaideuong AvaBuooou

* % %
*

* 4 *



Anodounuévo onavakonitaki

* * * XpoOvog ekTéAeaNG BaBuadg SuokoAiag é é é Kéotog
H B

H N
YALKA

10 @UAAa oTTaVAKI

5 @UANa o€0KOUAQ

1 mpdoo

1 PPECKO KPEPPUDAKI
1/2 paTodki paiviavo
1 @UANO CPONIGTAG
oAdTL

TULTTEPL

M H N

© Leigh Skomal/ Unsplash

EKtEAeon

. WokoBoupe OAa ta Aayavikd pag, Ta 0OTAPOUHE OE £Va TNYAvL

pE Alyo AASL Kal oBrVOUPE PE PLOO TTOTHPL XUHO AELIOVL.

. MpooBEToupE TO VEPO yLa va HOAAKWOOUV Ta AaXAVIKA. MOALG

pHaAakwoouv ta Byaloupe Kal Ta otpayyL{oupE.

. KéBoupe tn opoAldrta os tpiywva kat tnv Yrivoupe otoug 180°C

yLa 6-7'.

. TEAOC, A\ATOTILTIEPWVOUE TO PELYHA PAG KAL OTHVOUME SLASOXLKA:

O@OALATA - PELYHA - OPOALATA - PELYa.

Tn ouvtayn €TOLpHACE PE TTOAAR AYATIN yLA £GAG
o Anpntpng MNamaiegng amod to |.E.K. Touplopou Ztepeds EANASaAG oto MaAageidt

* % %
*

* 4 *



FaUpog pe caltoa Agpoviou

* * * XpoOvog ekTéAeaNG BaBuadg SuokoAiag
H M B | |

v

YALKA

* 400yp. YL\ETO yaUpOU

¢ XUMPO atto 2 peyaha Aepovia

* 1 K.y. pouotdpda

+ 1 Tatdta Bpacpévn Kat
OAEOpEVN

+ e€tpa mapBevo eratoAado

* gaivtavé Plokoppévo

* aAdTL, TIUTEPL

* KQUTEPN TILTIEPLA
PLAOKOPPEVN

EKtEAeon

1. Ze éva tnydvt plYVOUHE TO XUHO AEPOVLOU KL a@oU TIAPEL PLa
eAa@pLa Bpacn TPOCBETOUPE TOV TTIOUPE TIATATAG, TN
HouOoTAPSQA, TNV KAUTEPH TILTEPLA KAL TO EAALOAAS0. 2T
OUVEXELA TIPOCOETOUPE AAATL KAL TILTTEPL KAL APrVOULE Va
olyoBpdoeL o€ xapnAn @WTLA PEXPL VA XUAWOEL.

2. Baloupe ta Q\ETa yaupou Kat Ta a@rvoupe va evwBoulv e tn
odAtoa Aepoviov. Alyo TtpLv Ta armtocUPOoUPE amd TN QWTLd
mtaomtaAi{oupe e Tov PINOKOPPEVO paLvTavo.

ZUPBOUAN:

To paynto mavta pag "PNaeL”.

MapatnpoUpe TTAVTA TO WG SEVOULV TA UALKA PETAEL Toug. H
OAATOO AepoVLIoU BENOUE Va €XEL SETEL TIPLV TNV ATTOCUPOULE ATIO
TN PWTLA. AUTO ETILTUYXAVETAL PJE XAUNAT QWTLA KAl AVAKATEA.

Ae BENOUPE va TOAALTIWPNOOUPE TO PApL e uPNAEG Beppokpaoteg.
Elvat pLa ypriyopn ocuvtayr, wotooo, 0mwg 6Aa ta KaAd mpdyuata
BEAEL TOV XpOVO TNG.

Tn ouvtayn etoipace pe TOAAR aydrn ywa E6Ag
n Mipka NtaouAtln amd 1o |.E.K. Toupiopyou Makedoviag

* % %
*

* 4 *



=ivopulnpa ‘brule’ pe navrlapia & nécTo GoOUvTouKIioU

* * * XpoOvog ekTéAeaNG

B M
YALKQ

la to tuptl:
+ 240yp. EvopulnBpa
* 10yp. Caxapn
FLa TO TIEOTO:
* 150yp. pouvTouKLa
* 5yp. (PPECKO OKOPSO
. 125 yp. EAaLOAado
+ aA\dTL
. 15 p. &loL
QACAPLKO AEUKO
Fm ta avtdd
* 400yp. navr%
+ 40yp. eEAaLoAa o
+ 10yp. aAatt
* 4yp. papaeoonopo
' TO PTILOKOTO:
* 200yp. mavtdapt
* 20yp. alevpL
* 4yp. aAaTL
* 2yp. GyELpLKI’] 0686a
* 2yp. ¢axapn
* 120yp. outupo
I'a tov appod BaAcaLkou:
* 125yp. AeukO Balodpiko
* 130yp. vepo
* 40yp. ¢axapn
* 5yp. Aek1Bivn ooylag
FLa Tn BWEYKPET TTAVTCAPL:
* 200yp. Tavtidpt Bpacpevo
* 50yp. vepo
* 70yp. KPEPHLSL PLNOKOHHEVO
25yp eAaLoAado
Xp ELSL KOKKLVO
att

BaBuadg SuokoAiag

00
\_/
|

EKtEAeon

. XTUTIAME TO TUPL PJEXPL VA HAAAKWOEL, TO POPHAPOUHE KAL TO

ToToBeToUpE 0TO PUyElo PEXPL VA TIAYWOEL. ZEQOPHAPOULE,
mtaomtaAi{oupe pe {axapn KaL TNV Katpe Pe éva eAOyLoTpO.

. TomoBetoUpEe OAA TA UALKA OTO PTTAEVTEP KAl AAEBOULIE.
3. AvaKateUOUpE Ta TIAVTZApLa PE TA UALKA KAl Ta paplvapoupe yia 30'.

. TomtoBetoUpe OAa Ta UALKA 0TO Pi&ep, AmMAWVOUE To pelypa (o€

Taxog 1 €k.) og AadokoAAa Kat Privoupe yia 20" otoug 1400C. Itn
OUVEYELA TO APHVOUPE VA KPUWOEL.

. Zeotalvoupe to EUSL, TN Cayapn KAl TO VEPO, HEXPL VA ALWOEL N

Cayapn. ATtooUpoUpE amod TNV YWTLE, TIPOoHBETOUPE TNV AeKLBivn
OoOYLAG KAl QVAKATEVOUWE PE PLEEP XELPOG UEXPL VA YIVEL aPPOC.

. MpooBetoupe OAa T UALKA OTO PTIAEVTEP, EKTOG ATIO TO EAALOAASO,

OOYEVOTIOLOUE KAL OTNV CUVEXELA PLYVOUPE UE CUVEXOUEVN KaL
apyn porj To eAatdAado.

. Ta to ogpPiplopa: TomtoBeToUE Ta Tavtldapla, To Tupl Kat To

MTILOKOTO OTO TiLATo. MepLyUvoupE Ta Tavt{apla Pe TNV BLVEYKPET
KaL TO TIEOTO. FapVIpoUE PE YUAAA BACIALKOU KAl TOV agpo
BaAodpkou.

Tn cuvtayn etoipacav PE TTOAAN aydmnn yLa €6Ag
n Ztawou EvayyeAia, n A&uwtou HAékTpa kat N XapaAapmidou lwavva armo to I.E.K. Touplopol Makedoviag

* % %
*

* 4 *



[epIoTO noptounéAo e Aaxavika

* * * XpoOvog ekTéAeaNG
H M N

v

YALKA

* 2 pavitdpla TIopTOUTIEAO
1 peAt¢ava

1 KOAOKUBAKL

3 TIUTEPLEG TPIXPWHEG
100 ml ydAa apuySdiou
50yp. tupl odyLag

2 K.0. EAaLOAaS0

aAdTL

TILTTEPL

* (UANOELSN coAdTa

2 VTOMATEC

1 KPEPPLSL

1 KPEPPUSL PPETKO

1 AgpdvL

1 K.O. soya sause

A&SL tpolpag

@ (ﬁ’ BaBuadg SuokoAiag é é é Kéotog
| | | |
EKtEAeon

. Ma ta Aaxavikd: A@aipoupe To KOTOAVL aTtO 2 VTOUATEG KAL TLG

XapAloUpE 0TO KATW PEPOC. Tig Baloupe o€ vepPO TIoU Bpadel yia
4-5' kat TL¢ TplBoupe og Tplytn wote va ptidéoups pia oaAtoa.
KoBoupe To pETKo Kal EepO KPEUPUSL KAL TA COTAPOUE E
eAaloAado. MpoobEToupE TLG TILEPLEG, TN MEALTCAVA KAl TO
KOAOKUBAKL TEpayLopEVa o€ Kape. Ta agrnvoupe Alyo va papaboulv
KAl Ta a@atpoUpe amod TNV YwtLd. Pixvoupe Tn oGAToa viopdtag
KAl OAQTOTILTIEPWVOULE.

2. KaBapioupe ta pavitdpla Kat yeU{{OUHE PE TO PELYHA AQYAVLKWV.

3. Ma TtV cdAtoa ooylag: Baloupe to yaAa apuySdlou o€ Eva

KatoapoAdKL PEXPL va TTapeL Beppokpacia Kat piyvoupe to tupl
oOYyLaG KAl TNV soya sause. MNpooBétoupe AepoVL Kal
OAQTOTILTIEPWVOUE. MepvApE TNV odATtoa amd olta yla KaAUTepn

uoen.

. Wrvoupe ta pavitdpla otov poUpvo Pe Alyn odAtoa yia 10-15'.

5. ZepPlpoupe PE QUANOELST) caAdTa pE eAdYLOTO AASL TPOUPAC O

TI0oOTNTA TNG APECKELAG HaG.

Tn cuvtayn etoipacav PE TTOAAN aydmnn yLa €6Ag

* % %
*

* 4 *

0 AnUATPNG ZOUALOTIOUAOG, 0 AVvTpeag AAUTIAVNG Kat 0 @avdaong Anpntpakomoulog amd to I.E.K. Touplopol Makedoviag



Mavitapia yspiota

& 6 G o

2 H N

© Suhash Villuri/ Unsplash

* * * Xpovog ekTéAeaNG BaBuadg SuokoAiag
M H =R

MM H BH
YALKA EKtEAeon

pavitdpla Fla va @TLAEOUE TN YEULON (00C VATIOALTEV KaL EALEC):
VTOHATEG 1. Zotdpoupe oto EAaLOAASO Ta KAPOTA, TA KPEPHUSLA, TO OKOPSO, TO
KPEULLSLD oéAwo.

Kapota ] , ’ ' ,
GENLVO . 'Emterta mpocBetoupe tnv YLAokoppevn vtopdta. To a@nvoupe va
eAatoAado olyoBpdosL.

EALEG . Baloupe otoug 220 °C yia 3' Ta pavitapla otov goupvo.
oKopso Ta agalpoUPE KAt TIPOCHETOUHE TN YEULO
DT : patpoup p HE TN yepLon.

uépL . Zavapadoupe otov poupvo yia 10" otoug 180 °C.

. ZepPipoupe pe €Etpa oGAToA Kal EALEG.

Tn cuvtayn €toipace P& ToAAR aydrn yLa Ecag
0 Matéo Matlyla amo tnv ZxoArn TouploTkig Ekmaiéeuong AvapBucoou

* % %
*

* 4 *



* * * Xpovog ekTéAeaNG

H B M
YALKA

(PLVOKLO

KouvouTtiSL

(PUTLKN KPEPQA YAAQKTOG
aydp-ayap

pdapabog

HTIOACAp KO EVSL

HEAL

Hapyapivn
papabdplla

pTtoukoo

ooyLa

®d1vokKio otov atud

BaBudg SuokoAiag
H B M

EKtéAeon

& 6 G o

2 H N

© Ylanite Koppens/ Pixabay

. ZWTAPOUNE o€ papyapivn To YLVOKLO KAl PETA TO TIEPVAE ard Tn

oxapa.

. Bpaloupe to KouvoUTILEL KL TO PTIAEVTAPOUHE PE PUTLKN KPEUQA

yG@AaktoG. Tou Bdloupe aydp-aydp Kal To TIPOOBETOUE OTO OEWPEV.
To aprjvoupe va KPUWOEL Kat va o@i&eL To pelypa pag.

. Bpaloupe peoa o€ vepod papabodplla-papabo. ToUPWVOULE KAl TO

Bpdloupe Eava kat a@ou To KAVOUKE SLAUYEC TIPOCHETOUHE amtd
TIAVW PapEYKa yLa va TApEL Ta UTtOAOLTIA.

. ApoU Tto (eoTAvoupe TIPocBEToupE aydp-aydp, TO APVOULE OTO

Puyelo va "oTtePeWBEL" KaL 0T CUVEXELA TO PEPLEOTIOLOULE.

. Malpvoupe To PYTIAAGAPLKO Kal TO PEAL PE Alyn ooyLa Kal PTtoUkoo

Kal To {E0TAlVOUNE PEXPL VA OPOYEVOTIOLNBOUV.

. ZepBipoupe kat eivat €Totpo.

Tn cuvtayn etoipace Y€ ToAAR aydrn yLa e6ag
0 ApIoToTEANG Aedeykikag atro Tn ZXoAr TouploTikh¢ EktTaideuong AvaBuocoou

* % %
*

* 4 *
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XpoOvog ekTéAeaNG

YALKQ

* yAukoTtatata
* auyo

* pavitapla

* KpEUPLSLA

* PETA

* MEAL

* TTOPTOKAAL

MoptoAéta (brunch)

BaBuadg SuokoAiag
M H =R

EKtEAeon

2 B

© Rachael Gorjestani/Unsplash

. AlwvoupE pla Bpaotr) yAukomatdra.
. Xtumtdpe padl pe auyo kat Bpuppatiopévn @eta.

. Wrvoupe o€ avTIKOANTIKO TNyavl Xwpig AasdL pe ta

HTTIOXAPLKA TNG ETILAOYNG HAG.

. WYnvoupe atov poupvo og éva tadl ta pavitapla pe

YNOKOPEVO KPEUUUSAKL.

. BpaCoupe péhL pe xupo TTopToKAAL Kat oBrjvoupe to tadi

HE TN 00G.

. Kavoupe poAdkL TNV opeAETA Kal amo TAvwW TG

TOTI0BETOUPE Ta AaYaviKd 0T 00G.

Tn ouvtayn eTolpace PE TOAAR aydrn yLa €6Ag
N ZTuALlavr) Ztauplavea amo tnv ZxoAn ToupLoTikng Ekmatéeuong AvaBuooou

* % %
*

* 4 *
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O1 calateg

© mulugeta wolde/ Unsplash




* * Xpovog ektéAeaNG 2% BaBpog SuckoAiag

VIS

+ 150 yp. TALyoUpL

+ 300 ml vepo, Bpaotod

1 ayyoupL, KOPUEVO O€
KUBAKLa

+ 1 vtopdta, KOPpévn o€ Plkpd
KUBAKLA, Ywplg Ta omopLa

* % pdtoo paivtavo, povo ta
@UA\Q, PLAOKOoppEVa

+ 10 @UA\a Sudopo,
YL\okoppEva

* 2 (PPECKA KPEPMPLASLA,
PL\okoppEva

* XUHO amo 2 Agpovia

* OAQTL, TILTEEPL

* 2 K.0. EAALOAQSO,
+ 3-4 K.0. yLa To ogpPiplopa

* X %

* 4k

2 aAata TAMNOUAE

VIS

. Baloupe o€ €va ptoA to TALyoUpt, To Bpacto vepod, To AddL, aAdT,

TILTEEPL KAL AVAKATEVOUIE.

. ZKEMACOUWE PE pYLa Slagavn JePBpavn, PéxpL To TALyoupL va

aTtopPOYroEL OAO TO VEPO.

. Baloupe oto mato mou Ba oepPipoupe To TALyoUpL, TIpoaBEToupE

TA TO ayyoupL, TNV VTOpATa, Tov paivtavo, Tov SUdopo Kal Ta
KpEPPLSLA.

. Plxvoupe eAatoAado, Tov XUPO AepovLoU, aAdTL, TILTTEPL,

avaKaTteVOUPE KAAA Kal 0EPPRLPOUE.




ZaAata pe afokavto

** Xpovog ekTéAeaNG 23 Babpog SuokoAiag
Nl Nl

. XPWHATIOTEC TIUTTEPLEG 1. WAvoupe to Ywpl tou toot yla Alya Aemtta wote va §eponBet.

* vropativia 2. K6PBoupe 6Aa ta UALKA.

* T(PACLVO KPEHPHUSL 3. Matpvoupe éva ptoA, otiBoupe Alyo Agpovy, ipocBétoupe Alyo
* papoUAL eAaLOAaS0, To BaAoapiko EVSL, plyavn, aldty, To okopSo Kal Ta
* afokavto avakatevoupe OAa padt.

* ENLE
E 4. 10 TEAOG TIPOCOETOUPE TA AOXAVLKA KAl TO OEPPIPOUE HE TO

KOAQUTIOKL Pnpevo Pwpi tou Toot.

* AEPOVL

* BaAoapiko EVEL
* plyavn

¢ OAGTL TILTEPL

*+ 0KOpSO o€ oKOVN
« eEhaldAado

« Pnuévo Ywpl Tou TooT




0 3

VIS

XapouTtL

end
oTpapvaykadt
vtopdta
EAALOAOSO
AEpOVL
Kpltapo
Kamapo@uAa
&Ayalo Zntelag
KApKAARBpeg
HUpWVLA
Suoopog
paivtavog
avboc aAatiov

* X %

* 4 *

Xpovog ektéAeaNG 2% BaBpog SuckoAiag

Kpntikiq caAata

Kdotog

© Rodion Kutsaiev/ Unsplash

VIS

. NpooBetoupe 3-4 maglpadia kat 10 eALEG oto multi yia va yitvouv

"Ywpa'.

. Mm\avodpoupe pLa vtopdata (SnAadn tn (ePatdpe yla cUVTOHO

XPOVLKO 8LACTNUA Kat 0T ouvéxela tnv Puyoupe pe BuBLon o€
AEKAVN PE TIAYWHEVO VEPD), APALPOUKE TA OTIOPLA KAl TA KOBOUUE
pTTpLVoUad (ULkpd KUBAKLA TTEPLTTOU 3mm avd TIAsupd).

. MA&voupe kat EeSLOAEYOUPE TO OTpaPVAYKAOL.
4. TpiBoupe Alyo EUopa AepovL.
. MpooBetoupe Ta UPWSELKA, AaSoAépovo, vtopdta, avbo ahatlou Ku

QaVOKATEVOULE.

. BdaCoupe to tupl oto vrutdky, Sivovtag oBaA oxnua

XPNOLHOTIOLWVTAG SUO KOUTAALQ, TIPOCBETOUE aTIO TIAVW EAAXLOTO
€AALOAOS0, KATIAPOPYUANO Kal Kpitapo.




Ta Kuplwg

#Eat4Change



Zout{oukakia and pnavavo@Aiouda

YALKA EKtéAeon

1.

2-3 K.0. AlvapooTopo

4-5 K.0. vepo

PAOUSEG aTto 3 pTtavAaveg

1 KPEPPLSL, PLN\OKOPEVO
1 oK. 0kOp&0, PNOKOPHEVO
1 K.y. Bupdpt Eepod

1 K.y. TIATPLKA KATIVLOTH

1 K.y. KUPLVO O€ oKOvN

125 yp. aAeLPL Y.0.X.

50 yp. @puyavld, TPLUHEVN
OAATL, TILTTEPL

* NALEAQLO, yLa TO TNydAviopa
a tn odAtoa

+ 1 KPEPHUSL, PLA\OKOPPEVO

* 1 ok. okOp&0, PLNOKOUUEVO
80 yp. TIEATE vTopdtag

400 ml xupo vtopdtag

250 ml vepo

EAALOAOSO

OAATL, TILTTEPL

PUCL, yla to oepBiplopa

)
)
.
.

4.

21O POUATL, XTUTIAPE TO ALVAPOOTIOPO KAl TOV TIOATOTIOLOUME TIApa
TIOAU KOAQ, 0av OKOVI. Z€ £va UTIOA, TIPOCGHETOUE T OKOVN
AlvapdoTIopou Kal To vepo. Ta aprjvoupe otnv dkpn yla 1 wpa yla
VA (POUCKWOEL. Z€ €va AANO PTIOA, TIPOOBETOUE TO KPEUHUSL Kat
OAQ TA UALKA EKTOC ATIO TLG PTIAVAVEG. ATIAWVOUE TLG
HTIaVavOoPAOUSEG OTOV TIAYKO Epyaciag Kat TLG KOBOUPE o€ TIOAU
HKpd KuBAakLa. MpoobEétoupe To AlvapOoTIOPO KAL AVAKATEVOUHE
HEXPL va opoyevottotnBel to petypa. MAaBoue TIPOCEKTLKA TO
pelypa og 0ouT{OUKAKLA KAl TA HETAYEPOUE o€ €va Tal.

2. TomoBetoUpE éva TNyAvL O€ PETPLA PWTLA KAl TIpooBETtoupe Alyo

NALEAaLo. MoALg Ceotabel, Tnyavi{oupe Ta couT{OUKAKLA
pTIavavopAoudag, HEXPL Va TIApouV Xpuoagi xpwHa. AQatpoUpE
amo to TNyavy, ta BAdoupe o€ €va TILATO TIOU €XOUUE OTPWOEL JE
XOAPTL KAL TA AQr)VOURE OTNV Akpn.

. la tn odAtoa tomoBeToUpE €va KATOAPOAdKL O€ PHETPLA PWTLA KAl

TipooBEtoupe Alyo ehatoAado. MOALG (eotabel, pooBEéTtoupe To
KPEUMUSL KaL TO OKOPSO, PHEXPL VA HOAAKWOOULV. MpocHETOUPE TOV
TIEATE VTOUATAG Kal 0oTapoupe yla 1'. ‘Emelta pooHeTouE ToV
XUHO Kal To VEPO Kal olyoBpAaloups, PExPL va S€0€L N oAATOoa.
YepPBipoupe ta cout{oukakLa Pe tn odAtoa Kat To pudL.

Tn ocuvtayn

€TOLpaCE PE TTOAAR AydTIn yLa £04AG

0 Ze@ Nwpyog TooUANG

L]
(X)
-

ME TH ZYITXPHMA-
TOAOTHZH THZ
EYPQMAIKHX
ENQZHZ

* X %

* *
- ° * *
WWF . .
Autd n 6Efl’u0¢7l:u

PIEN NS
amoKAEIGTIK

o TTapfixBn e TN Xpnuar
vwone. To Ty

* 4 %
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Yapoéoouna

YALKA EKtéAeon

.

500 yp Yapt yla couma
(xeALBOVL, xavo, tetpoapaq,
AUYVOL, SpAKALVEG)

500 yp okapoug (potadel pe
MTIOKAALAPO, ElVAL ETIOXLAKO
KaL OLKOVOULKO €(60¢)

2-3 tatateg (avaAdywg Pe To
TO00 BEAETE VA XUAWOEL N
ooUTta oag)

5-6 CaPoyaplsec r) yautapn
2 Kapota

1 HETPLO 1) HEYANO KPEUHUSL
1 xougta pulL

¢€tpa mapbevo ehatdAado
(EAANVLKO Katd Ttpotipnon)
OAQTL — TILTTEPL

ULOO PATOoAKL paivtavo

1. Ze 2.5 Atpa vepo Bpdadw ta Aaxavika ipocBEtovtag to EAALOAaS0, To aAdTL
KaL TO TILTTEPL.

2. Mapd\\nAa @etdpw ta Seutepa PapLa, Toug oKApoug SNAasH, Kat
TPOoTIabw va PNV aprow KAToLo KOKKaAo. To aAéBw 1) To PIAOKOBwW wote
va ylveL Kipdg Paplov kat to (UPwvVW padt pe to pudL, Tov palvtavo kat
eAdyLoto eAaldAado, ou Ba pe BonBOrjoeL oto MAAGCLYO.

3. ApoU BpAacouv Ta AaXQaVLKA PJou, TA TIOATOTIOWW HE PaBSOUTIAEVTEP OTO
BaBud Tou eMBUPW Va Elval WG TIPOG TO PEYEBOC Toug. AnAadn, elte OAa
padl opoyevoTiotnpéVa WOTe va €Xouv BEAOUSLVN UP 1] KPATWVTAG
HEYQAUTEPA KOPPATLA KAl EAGXLOTN WG KABOAOU TtOATOTIOMINON.

4. MpooBetw to PApL Pou, KaL TNV Hop@n KEPTE Kal Ta TpwTa pou hapla
OAOKANpa padl pe Ta 0oTpakoSepUa, XaUnAWvw tn Bepuokpacia kat
apnvw Papt kat Aaxavika va ByaAouv ta apwpatd toug. H olyavr ewtLd,
Ba S¢oeL TNV couma Kat dtoLog embupel pmopet va pl&eL Atyo pudL.

5. MpooBéate Alyo ehatdAado oto téA0G, TTOA aydrnn Kat oepPipete pe (eoTO
YWUAKL 1] pE AaYAVIKA 0TO GXApOTHyavo.

To Yapt kat ta Bahaoowvd sv BEAouv peydin Bepuikn emeepyaonta, SnAasdn

TIOAU Bpdotpo. Aev €xouv atpa omote Bpdlouv ypriyopa.

Tn ouvtayn €ToLpACE PE TTOAAR AyATIN yLa £GAG

n Mipka NtaouAtdr) amo to |.E.K Touplopol Makedoviag

° ME TH SYTXPHMA-

&) TOAOTHSH THE
EYPQMAIKHE

® ENQSHS

WWF

Autr n 8nioof

-
eAei
i1

ns.
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PeBuBada 365

YALKA EKtéAeon

+ 600 yp. katepuypéva pePRibla

1 KPEPPLSL Egpd

+ 1 Kapoto

+ 1 okeAi&a okopSo

+ 1 HkpO KAWVApL Bupdpt

+ 1 KAwvdpL avnbog

« 1 AgpdvL

+ TapBévo eEAatdoAaso

« gAdTL

* TIUTTEPL

* PToukofo

H ouvtayr| ypdgtnkKe Ye
kateyuypeva peBibla ya
TayUTNTa Kal EUKoALa otnv
EKTENEON. EVAAAKTIKA
MOUALACOUE yLa pla Jépa ta
peBUBLa o€ pLa Aekdvn pe vepd

1.

2.

Me évav amo@AoLWTr) KOBOUHE Ot AETITEG AWPLEEG TO KAPOTO KAL OTEYVWVOULE HE pla
Tetoeta ) xapti koulivag. YINokOBOUE TO KPEPHUSL.

Y€ pla peyaln katoapola piyvoupe ehatdAado (oa va kaAUYeL tov TATO TNG
katoapodAag kat Baloupe pETpLa TTIPOG LPNAR PWTLA. MOALG apyloeL va Kalel To Aadt
pixVoUpE TG AwPISEG KAPOTOU WOTE VA TNYAVLOTOUV yla 2-3 Aemtd. Otav petwbolv
OpPKETA 0t OyKO Kal apylOeL va oKoupalvel TO Ypwpa Toug elvat €rolpa va
apaipeboly, Ta TOMOOETOUPE Of €va TIATO TAVW Of Wl YAPTOTIETOETA.
MpooBétoupe aldtt xovEpd. A@aAlpoOUPE TNV KATOOPOAd amd TNV Qwtld va
XAUNAWVOUUE TNV YWTLA. @€Aoupe Alyo va TEceL ) Beppokpaocta.

BdCoupe TTAAL TNV KAtoapoAa O PETPLA WTLA. PiXVOULE PLo6 amo to PIAOKOUPEVO
KPEPPUSL kal aveBadoupe og LPNAR PwTLd. @€Noupe va KAPoupe Alyo To KpePPUSL
Kal va TapeL Xpwpa. MOALG TTAPEL TO KPEUPUSL XpWHA XARNAWVOURE TNV QWTLA,
Byaloupe to KPEPPUSL KAl a@alpoUPE TNV KAtoapoAd amo To pAtl. AQrivoupe 2
AEMTA Va KPUWOEL Alyo n KatoapoAd. BAZoupe TIAAL TNV KATOAPOAQ OE PETPLA PWTLA.
Piyvoupe 1o dM\o pLod WINOKOUPEVO KPEPHPUSL KAl TO COTAPOUME HEXPL va Yivel
Slapaveg. AvakateUoupE OAa ta Kpeppudia padl.

Piyvoupe tnv okeAida okopdo yla va Swoel dpwpa. Piyvoupe ta katepuypéva
peBiBla. Ta cotdpoupe 6Aa padl yla 3 Aemtd mavta os Petpla pwtLd. NpocBetoupe
OAdTL Kal TILTEPL. ApalpoUpE TNV OKEALSa okdpSou. Piyvoupe Bpaotd ) Kauto vepo,
TOOO PEXPL VA OKeTAoEL Ta pePLBLa.MOALG TIApEL BpAon XAUNAWVOULE TNV QWTLA
OTNV TILO XapnAr puBJLoN, WoTe va olyoBpdoel yla pla wpa mepimou.

Meta amd pla wpa otav ExeL EEATULOTEL TO TIEPLOCOTEPO VEPO, KAl EXEL 18N XUAWOEL
pixvoupe Alyotepo amod PLod @ALTZavl ehatdoiado. Piyvoupe to kKAwvdapt Bupaplol
KAl a@rjvoupe va oltyoBpdoouv 5 AETTd akopa. ZRrVOUlE TNV QwTLd.

Ye éva multi plyvoupe pLod @Atgave amd ta peRibia tng katoapoiag pe Alyo {wpo
KaL TIOATOTIOLOUE. TO piXVOUWE OTNV KATOAPOAQ WOTE VA SECEL KAL AVAKATEVOULE
Alyo. ©@éAoupe pLa kpepwdn uer. Apatpolpe To KAwvapt Bupaptou. MpooBetoupe
OAATL KaL TIUTEPL KAt Alyo prtoukopo.

YepBlpoupe Kal yapvipoupe pe to tnyavntd kapoto Euopata amod Tty @Aouda
Agpovioy kabwg kat Prhokoppévo dvnbo.

Tn ocuvtayn €Tolpace Y€ TTOAU aydmn yLa e0dg

o0 AAEEIog MavTag atrd Ta Mabnuata Mayeipikrg Culinary Center and Cookery Club

° ME TH SYTXPHMA-

&) TOAOTHSH THE
EYPQMAIKHE

® ENQSHS

WWF

Aur n Bnooieuon TAprAX8N e TN XN
piEn 16 Eupwaiknig Evwons. To epiex;
amoKAEioT v Kai Gev
anapaimia Tig Bégeic G Eupwirai

Evwons.

#Eat4Change




Mayeipitoa pe pavitapia

YALKA EKtéAeon

Ma tn payepitoa: 1. Zotdpoupe Ta PLAOKOPPEVA EEPA KaL PPECKA KPEUHUSAKLA PEXPL VA
+ K. pavitapla LSpWoouV.

« 1/2 @At¢ave ehatdAado 2. Metd mpooBEToupE Ta pavitapla (XoVIpokoppéva) avgavovtag tn

+ 2 KpEPPULSLA Eepa Beppokpaota.

+ 1 HOTOGKL PpEoKa 3. ‘Emelta mpooBetoupe To pulL, ta 2 pAttlavia (eotd vepo, To
KPEUMUSAKLA HapOUAL (XOVTPOKOUHUEVO) KAl TA HUPWSLKA.

* 4 papouAua (Tpuepa) 4. S1yoBpaloupe tn paystpitoa yia 20-30'.

* 1 patoakt avnbo 5. MpooBetoupe tn odAtoa AepovioU.

(UW\oKoppEVO)

* 3 pAltdavia vepod

+ 85U60POG (PLAOKOUPEVO)

+ 1/2 eALT¢avi pulL yhaoe

* OAATUTTILITEPUAEPOVL

a TN oGAToa Agpoviov

+ 200 ml Cwpodg amm'to wayntod
*+ 2 KoutaALEc corn flour

« 1 AepdvL

- )

Tn ouvtayn €Toilpace Y€ TOAAR Aydrn yLa €6Ag

o Nnavvneg Aalapiéng amo to I.E.K. Touptopou Makedoviag

ME TH ZYTXPHMA-
TOAOTHZH THZ
EYPQMAIKHZ
ENQZHZ

#Eat4Change




Anodopnuevn tapta pe pnpivoual Aaxavika & Qakég

YALKA EKtéAeon

1.

* 1 Trararta

* 1/2 KpePUAI

* 1 KapoTo

e 1 mmTepId

* 1 KoAoOKUBAKI

* 1/2 koAokUBa

* 200 yp. vioudTa TpIUPEVN

* 50 yp. QaKEG

* 300 yp. aAelpl

* 40 yp. yapyapivn

* 3-4 K.y. vnBo, udivravo,
PPECKO KPEPUUDI

* 2 @UANO @aoKOunAo

+ oAATL

* TIUTEPL

WIAOKOPBOUPE TA Aa)aVLKA KL TA OWTAPOUKE PE Alyo AdSL o€ €va
TNyavt. MOALG tdpouv Alyo Xpwpa Kat JAAAKWOoouV OBr\VOUPE Pe
kpaot.

. MpooBétoupe TNV TPLUPEVN VTOPATA HAG, Ta HUPWSLKA Kal Ta

UTIAYAPLKA KAl A@alpoUpE ato TV QWTLd.

BpAdoupe TG aKES KAl TLG TIPOCOETOUE 0TA AQYAVLKA.

4. e pua katoapola Bpaloupe tnv KoAokuBa. MOALG HAAAKWOEL, TNV

OOUPWVOUE, TIpooBETOUPE papyapivn, aldty, TILEPL, TO
(PAOKOUNAO KaL TIOATOTIOLOUE.

. 2€ éva PTIOAAKL Badoupe To aAevpL, TO VEPO, TO BOUTUPO KAl TO

TAdBoupe kaAd. To aprivoupe oto Yuyelo yla pla wpa.

Otav glvat €totun n ¢OPN, divoupe éva wpato oxrpa tng emAoyng
pag, Tnv Baloupe otov poupvo yla 10' tepittou, TPooBEToUE Ta
AQXQVIKA Pag Kat £Youpe va TToAU wpalo vegetarian TiLdro.

Tn ouvtayn €TOLpACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

o EuBupnc Ztavpou amo to I.E.K. Touplopou Ztepedag EANASag oto MNahageidt
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Vegan quesadilla pe ninepiég kai pavitapl

YALKA EKtéAeon

¢ 3 TIUMEPLEG TIOAUXPWHES 1. Twa tnv kautepr odAtoa: ISpWVOUE TLG TILTTEPLEG padl Pe To

*+ 2 yeydAa pavitapla KPEPMUSL. Tig TpocBEtoupe padi pe to paivtavo kat To eEAatoAado
TIOPTOUTIEAO 0€ €Va PTIAEVTEP KAL TLG XTUTIAPE PEXPL VA Yivouy pla oaAtoa.

+ 2 topriyleg MpooBETOUPE OLyd oLyd TOV XUHO yLd va LoOPPOTIHOOUKE TNV yeUoN

* vegan tupl KAl AQTOTILTIEPWVOUE. KapuKeUOUPE Kal oepPBipoupe.

* ehatdAado 2. Twa tnv quesadilla: Mepvape amo AASL TG TILTEPLEG Kat TLG Baloupe

* 5ml Auwpévo Boutupo 0TO YoUpVo otoug 200°C yia 20-25'. NMapdAnAa kabapifoupe ta

* OAQTL TILTTEPL pavitapla kat ta k6Boupe o€ kuBdakia. Otav oL TILEPLEG elvat

Ma tnv Kautepr) odAToa: ETOLPEG TLG EeAOUSICOUpE Kal KOBOUE KAl AUTEG O€ KUBAKLA. X

* 1 pdoLvn TUTEPLA KEPATO €Va TNYAVL COTAPOUE TLG TILTTEPLEC PE TO PAVLTAPL,

* 1 KQUTEPH TILTEPLA OAQTOTILTIEPWVOURE KAl TLG AYr)VOURE OTNV AKpnN.

* HLoS KPEPPUSL EEpO 3. KaBapifoupe To Tnyavl kat epvAape Pe Boutupo. Alvoupe xpwHa

* palvtavo otnV Toptiyla amd tnv pla mAeupd. M'upvape amo tnv AAAn TAsupd

* XUHO AgpOVL KaL TIPOOBETOUPE TNV YEULON PE TLG TILTIEPLEG KAL TA JAVLTAPLA.

+ eEAalOAado MpooBetoupe to Blykav Tupl kal oepBLpOUpE PE TNV KAUTEPT)

OGATOA I KAL OKETO.
A J

Tn ouvtayn eTtolpacav PE TTOAAR aydmn yLa E0dg

0 Mooyog NikoAaog, o Kepaotdng Mewpylog kat o Miyadaong AnpntpLog amo to |.E.K. Touplopou Makedoviag
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Pulokpokéteg pe onayyEtl Aaxavikwy

YALKA EKtéAeon

+ 100yp. pUQL yAaoo€ 1. Bpafoupe 1o puQL Kal To otpayyl{oupe Ttdpa TTOAU KAAA WOTE va
+ 100yp. Tupl ooOYyLaG pNv BydAeL kaBoAou uypd oTo TNyaviopa.

* 1 mpeda aAdt 2. MpoobEtoupe To Tupl odyLac, To aAeUpL, JUHWVOUE KAAA Kat

* 1 mpeda muepL SNULOUPYOUPE ULKPA POAGKLAL

* 500 mI nAeAato 3. MavAapoups Ta POAGKLA HE TLG 2 SLAPOPETIKEG TIAVASEC Kal Tal

’ 50y,p. aAelpt Tnyavioupe og kauTod NALEAALO yLa 3.

: :g:;;o& 4. KéBoupe ta Aaxavikd og ottayyett r) COUALEV Kal Ta tnyavi{oupe.
S s 5. ZTVOUE TO TILATO WE TLG KPOKETEC, TA OTIAYYETL AQYAVLKWV,

aAatoTrepwvoupe Kat oepBipoupe. Mpoatpetikd oepPipoupe pe

la To mavapilopa T

* 50yp. TIATIAPOUVOCTIOPO
*+ 50yp. couoapt

Tn ouvtayn €ToLpACE PE TIOAAR AydTIn yLd £0AG

N NtaouAtln Mipka amo to |.E.K. TouplopoU Makedoviag
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TOAOTHZH THX ** * **
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Mnpiap

YALKA EKtéAeon

1. ZeMAEVOUE KOAQ TA AQXQVLKA pag KAl Ta KOBoupe COUALEV.
2. Xtumdpe oAU KaAd to ydAa kapuSAG KAl TO (YUOTIKOBOUTUPO HE

(yLa 2 pepiseq)
+ 120ml ydAa kapudag

» 30yp UOTIKOROUTUPO €va oUppa Kat ETELTa plyvoupE To XUPO AdLp Kat To uopa.

* 10ml xupd amé A 3. Ze éva Babu tnydavt (eotalvoupe to AASL KAl 0oTAPOUPE OAA TA
* 2 mumepteg PAwpivng Aaxavikd pag ywa 8-10', peta piyvoupe to tllvtlep KkaL Tto
* 2 TILMEPLEG KEPATO KAACQTIOKL.

2 KPEW‘?‘SLO‘ §epd 4. Piyvoupe TNV ooyla KAl TO Kpaol Kat payelpeVoUPE yla G 2-
+ 2 KOAOKUOL 3

+ 150 yp acoAakLa

+ 10 yp TqivTCep 5. MOALG Tdpel pla Bdon plyvoupe TO PElypa pe To yAAd Kat To

(PUOTLKOBOUTUPO TIOU EXOUME (PTLAEEL.

+ 30 ml coyLa
+ 45 ml AgUKO YAUKO Kpaoit 6. Bdloupe €va plkpd Tnydvl otnv @wtld pe Alyo ehatdAado kai
+ 30 ml ehatdAado Tepvape ta vropativia, piyvoupe aldtt kpaot kat pEAL.

+ 30 yp apuySala kapBoupdiopéva

+ 100yp KAAQUTIOKL

* 4 vtopativia

+ Alyo kOALavSpo yia to oepBiplopa

Fa tn odAtoa:
7. Baloupe pla katodpoAd o€ XApnAr @WTLA Kal plyvouue péoa ta
UALKA aG, avakateUOUPE JE eva oUpPa PEXPL va SECEL N CAAToa

la TNV caAtoa:
n pag.

+ 100yp y&Aa kapudag

+ 40yp ooyLa

+ 20yp puotikoBoutupo
+ Muon TiutepLa tolAt

Tn ouvtayn eTtoipacav Y€ ToAAR aydrn yLa €6Ag

0 AvBiuog Kapayxdvng kai o MNdvvng Aoupevtlakng atod tn ZiBitavideio Anuocia ZxoAnq Texvwy kal ETrayyeApdrwy
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Patatoul

YALKA EKtéAeon

1.

+ 1 vtopdta

* 1 KoAokUBL

« aAdTL

* (PPECKOTPLUPEVO TILTIEPL

1 peAtava

Fa tnv oaAtoa viopdta

*+ 4 k.0 eEAALOAASO

* 1 pyeyalo Eepo KPEPPUSL
Y\OKOPPEVO

« 2 peda Caxapn

+ 2 TipEdeg aAdTL

MA€voupEe OAQ Ta AaYaVLKd, TA OTEYVWVOUVE KAl T KOBOULE o€
AETITEG OTPOYYUAEG ETEG. Ta Bdloupe ot éva tadl kat pooBEtoupe
OAGTL KL TILTTEPL.

. Tta tnv odAtoa vtopdta BAdoupe TNV KAToapOAd PE AASL o€ PETpLA

QpwTtLa.

WINOKOPBOULIE TO KPEUPUSL KAL TO TIPOCOETOULIE OTNV KATCAPOAQ.

4. Yotdpoupe yLa Alyo kat tpooBetoupe PLAOKOUPEVN VTOPATA, OAATL,

Caxapn kat plyavn.

5. Ta aprjvoupe va Bpdoouv yla Alya Aemta.

Byddloupe tnv katoapoAa amd TNV QwTLA Kal XTUTIAKE TN odAToa o€
pTtipep.

. Otav elvat £Tolpn TV pooBETOUPE TTAVW aTtO TA AAYAVIKA TIOU

BdAape oto tayl.

. To agryvoupe va Ynrbet yla 30' otoug 160°C.

Tn ouvtayn €TOLpACE PE TTOAAR AyATIN yLa EGAG

o Mavaywwtng Mmpeyou amo to |.E.K. TouplopoU Ztepeag EANGSac oto MNaha&eidt
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Meooyeiaka nanoutoakia peAitiavag

YALKA EKtéAeon

* HEALTCAVEG, PAAOKEG 1. YrAvoupe yla 20" ta anoutodkia geAlt{avag xwplg tn odpka.

* YAUKOG Tpaxavag

* TEATEC VTOPATaC 2. ®TLAXVOUE TO TPAXAVWTO AQXAVLKWY HE COTAPLOPEVO KPEPHUSL,

« vtopativia OKOpSO, TIEATE VTOPATAG, TILTIEPLEG KAL TN OAPKA TNG HEALT{AvVaG TToU
* TILTTEPLEG TNV €X0UME PETATPEYPEL OE "KLUA" PE TNV TIPOOBAKN YAUKLAG

* peBiBLa TIATPLKAG,.

* EALEC

- ypaBiépa NaEou 3. MpooBetoupe tn ypaBLeépa Nagou. Metd avakateUoOUPE TO

- péta XUAWPEVO pelypa pe Ta uttoAouta kpua UALKG, peBiBia, vtopativia,
- 0KOPSO EALEC KAL YEPLZOUPE PE QUTO TA TIATIOUTOAKLA peAttlavag.

* KPEPHUSL ) ) ) )

« KOUKOUVAPL KABOUPVTLOPEVO 4. ¥Tn ouvEXELA TO YKPATLVAPOUPE PE YeTa yla aAla 10" kat

« Eepdi oUKa TIPOOBETOUHE TO KOUKOUVAPL KAl TOV BACIALKO.
* paivtavog, BactAlkog

. 5. Ta oepPipoupe pe tatdteg au gratin.
* EAALOAQSO

H ouvtayr ouvdudlel otolyela amo Pactkeg Meooyelakeg KOULLVEG:

* BoUtupo
* KPEPQ YAAGKTOC EAANVLKN, ITaALKR, TaAALK, loTtavikr) Ye tnv péBeon va
* Ttatdrec EVAPHOVLOTOUV YEUOTIKA KAL ALoBNTLKA EEUTINPETWVTAG TO OPAHA TNG
Buwaotung plant based koudlvag Tou €xeL T SuvatoOTNTA VA SLACWOEL
\ TOV TTAQVrTNn Hag. J

Tn ouvtayn €Tolpace PE TOAAR AyArn yLa €64G

n Xpuaor Muwaidou amo tn ZxoAn Touplotikn¢ Ekmaidsuong AvaBucoou

TOAOTHZH THX . * X % "
EYPQIAIKHE
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Avapeikta Aaxavika otov goupvo

YALKA EKktéAeon

* TTATATEG 1. KéBoupe Tig atdteg o€ oxrua KUKAOU, OTIWG KAL TLG VTOUATEG
« KPEPPUSL TO KPEUPUSL KaL To oKOPSO.

’ Vtc?“dtsc 2. ‘Emetta Baloupe Alyo eAatdAasdo og éva 6KeVOG KATAAANAO yLa
* OKOpSO (poUPVO Kal TOTIOBETOUPE Ta AayaVLKAL.

« eEhaldAado

* aAdTL TILTEPL
* TIATIPLKA

* pailvtavog TéNOG TO 0EPPBLPOUNE PE Alyo paivtavo.

3. MpocBEToupe Ta PTtayapika Kat To PriVoOUPE O0TO OoUPVO OTOUG
220°C yua 30

Tn ouvtayn €tolpace Y€ ToAAR Aydrn yLa €6Ag

n Sozan Wahib amé 1o |.LE.K. AA@a MNAu@adag
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Inap (vegetarian version)

© Mockui Graihics/UnsiIash

fato wap 1. Twa o Wap: Z& éva tnyavt Badoupe ehaltdAado. Aol KaeL
* 1/2 kpeppLSL TIPOCBETOUE TO KPEPPUSL (TTou £xoupe PAOKOPEL), TO OKOPSO Kal
* 1 topata tnVv {axapn. Ta 6OTAPOUE, TIPOCBETOUHE TNV VIOUATA (TTOU €XOUE

* {axapn KOYEL og KUBAKLA) KAl ETIELTA TNV TPLUPEVN VIOPATA. TNV CUVEXELA
+ 10K okop&o , , NV TptHpEvn vropard. 2t EX
« 1 5aQVOQUAND TIPOoCBETOUPE TO SAPVOPUANO, TOV pdivtavod, Tov SUOCHO, AATL,
1 ToTrpL AEUKO Kpaaot TILTTEPL KaL TO PLoo Kpaot. To agprjvoupe og xapnAn gwtia. Kata
¢ palvtavog, Sudopog TOKTIKA SLaoTripata TPooBETOUE TO UTIOAOLTIO Kpaat ) vepo.
+ VEPO, OAATL, TILTIEPL T e e i : : : ;

. Tta tnv peAttdava: e eva aAAo tnyavt fadoupe nAteAato. A@ou

Ma tnv peAtéava

« 1 peMTZava KApeL pooBEToupE TNV PeALTAva (TTou EXOUHE KOYEL OTNV PETN KL

« 100ml NAEAQLo EXOUME XAPAEEL). TNV APrVOULE VA TNYAVIOTEL O XAUNAT QWTLA.
« Zayapn TnV artocUPOUE KAl TNV TOTIOBETOULIE OE ATTIOPPOPNTLKO XaPTL.
* aAaty, Tirnept 3. Ma tnv odAtoa: Katpe tnv minepLd mavw oto pdrtl. Emetta
Matnv odAtoa aPALPOUE TO KAPEVO KAL TA OTIOPLA TIOU TIEPLEXEL KAL TNV

* 1 muepLa

PLAOKSBoupe. TaUTOXPOVA O PLa KAToapOAd TipocBEToupE

* 1/2 )6 ; ; ; . .
KPEHLDOL €AALOAQS0, TO KPEPPUSL KaL To okopdo. ‘Emelta mpooBeToupe Tov

+ 1ok okop&o

« 20yp. TIEATE TOPATOAC TIEATE VTOUATAG, QAATL, TILTIEPL, TNV TILTEPLA KAL VEPO. APrVOULIE Va
* VEPO, OAATL TIAPEL Pla BpAcn K ETTELTA TO XTUTIAUE PE PABSOUTIAEVTEP KaL TO
la tnv yapvitoupa TieEpVApE amo olta.

+ TK.y. Tayivt

* 4 K.y. yLaouptt
+ Sudopo

* aAdTL, TILTEPL 5. ETeLTa oTriVoUpE To TILATO Kat oepPIPOUE.

4. Twa TNV yapvitoupa: Z€ YLd Praciva pooBEToupE To Tayivy, To
yLaoUpTL, aAdtt, TiLépL Kat Sudopo. Ta xTunaye oAa padl.

Tn ouvtayn eTtolpace Pe TOAAR aydrn yLa £64g

n Aeovopa Tooka amo to |.E.K. TouplopoU Ztepeag EANGSag oto MNaAageidi

° ME TH SYTXPHMA- *
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Mouoakag e pavitapia

YALKA EktéAeon

* 3 pavitdpla 1. ZOTAPOUWE TO KPEPHUSL, ETTELTA PiYVOUE TA PHAVLTAPLA Kal

« 1 KPEPPUSL oBrvoupe pe kpaot. Pixvoupe Tov TEEATE Kal Tov XUPO vtopdtag
+ 1 Altpo yadAa Kat Alyo vepo Kat To ag@rjvoupe va Bpaocel yla 20'.

* 100yp papyapivn 2. KO6Boupe tnv peAttldva Kal TLG TTATATES OE PETEC KaL TLG TIEPVAUE
* 100yp areupt amnd To TNYAvL pe AasL.

* 2 mardreg 3. la TNV PTTECApEN o€ ULa KatoapoAd plxvouue TNV papyapivn,

1 peAtdava

* 1 K.0. TIEATE

+ 200yp XUPO VTOpATag
+ 2 oKeALSeg okOPSO

ETIELTA TO QAEUPL KAL OLYA-OLyd TO YOAQ PEXPL VA O@LEEL N PTIECAUEA.
4. Ze éva TaPaKL OTPWVOULE TLG TIATATEG, ETIELTA TA PJavitdpla, TN
peALTZava, TIAAL pavitdpla Kat armd TTavw TNV PTIECAPEN.

5. Baloupe otov poupvo otoug 180°C yLa 25', pExpL va TIApEeL Xpwia.

Tn cuvtayn ToAAR M€ TTOAU aydrn yLa €64g

o Petdivo Kika amo to I.E.K. Touplopou Ztepedg EANASAG oto MaAageidt
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Maotitolo pavitapiwyv

YALKA EKtéAeon

*+ 500 yp. XOVTpda JaKapovia 1. BpA{oupe Ta pakapodvLa O€ PLa KAaToapOAd PE APKETO QAATLOPEVO
+ 2 K.0. eEAaidAado VEPO, CUPPWVA HE TLG 08nyleg oTn cuokeuaoia. ETelta, Ta
* 1 KING Aeukd pavitdpia OOUPWVOUE, Ta TTaoTIaAl{oupE Pe Alyo eEAaldAad0o, avakateUOUE
+ 1 KING JavITapia TTOPTOUTTEAO KAl Ta aMAWVOUE O€ €va AadwuEVo 0pBoywvLo OKEVOG SLACTACEWY
* 1 pyeyaAo KPEPUAI miepimou 33x25 k.
* 2 oK. OK6pdO 2. Ta ta pavitdpla: TommoBeToOUPE PLa KAtoapoAd os PETPLA PWTLA.
* 1 k.0 Bupdpi, YINOKOUPEVO MOALG {eotabel Kald, TIPooBETOUE TIG 2 K.0. EAALOAASO, Ta
* 3 K.0. TEATE vTopdrag pavitdpla, To KPEPPUSL Kat To okop&o Prhokoppéva Kat To Bupdpt.
* 200 ml k6KKIvVO Kpagi Y0TApoupE yla 10, H€XpL Va HAAAKWOOUV Ta Javitdpla kat va
* 600 yp. vTopdTa, Tpiupévn g€atulotolV Ta Lypd Touc. MPOcBETOUNE TOV TIEATE VIONATAL,
* 200 ml Gwuo Aaxavikwy 00TAPOUE yLa 1' Kat oBAVOUUE PE To Kpaot. MOALG eEatutotel to
* 2 @UAAa Bagvng aAKOOA, TIPOOBETOUE TN VTIoPATa, To {wpd Kat T §agvn.
* 2K.0. PEN ANQTOTILTIEPWVOUE KAL APHVOULE T 0GATod va BpdoeL pexpL va
* aAdTI, MITTEI TEEL EAaPWC. MPOCBETOUNE TO PEAL AVAKATEVOUE KAl
Mo TN UTTECOAPEN QTAWVOUHE TIAVW aTto TA JaKapOvLa.
* 200 yp. QUTIKN papyapivn 3. T tnv priecapél: ALWVOUE O XaunAf @WTLA TNV papyapivn.
* 200 yp. aAeupi v.0.X MOALG ALoEL piyvoupes To aAsUpL Kal avakateVoUpE Kald. Piyvoups
* 2 Aitpa yaAa apuydaiou T0 yaAa Alyo-Alyo Kal avakateUoups péxpL va opoysvoTotndst to
* 2 K.y. HoOXOKAPUDO, TPINUEVO pelypa. TpiBoupe pooxokapudo aAdTL Kat TILTEPL. ATTAWVOUE TIAVW
* aAqTI, TITTEPI amo ta pavitdpla kat Privoupe yla 20-25' otoug 200°C, péxpL va
TIAPEL XpWHA.
A J

Tn ouvtayn ETOLHACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

0 Mouboupng Eppalp amo to I.E.K. Touplopou Ztepedg EAAASag oto Maageidl
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Vegan MnoAovél ala ooyia

YALKA EKtéAeon

(yia Ta KEQTEDAKIO OOYING) 1. AvakateVoupe OAa Ta UALKA O€ €va UTIOA PEXPL VA

* 100yp @acodAia odylag opoyevoTtolnBouv.

* 3 oKeAideg oKOPOO 2. ¥tn ouvéxela AGBoUE PLKpd KepteSdkia iepimou 30yp Kat Ta

¢ 2 TITTEPIEG TaTAI Badoupe otnv akpn.

* 2yp Wilokoppévo TCiviZep 3. dtidyvoups oditoa NarmoAtdva kat BAOUHE PEOA TA KEPTESAKLA
* BaciAikog, Bupdpl yLa va Ta payelpEPoups.

* 10 ml Boutupo a6 4. Bpaloupe Ta pakapovia. Otav sivat étolpa oepBipoups ye vegan

nAIEAaIO tupl.

Tn ouvtayn €TOLHACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

0 KwvoTtavTtivog KoutpoupTtrhg atmd tnv 2XoAnR ToupioTikAg EkTraideuong AvaBuooou
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PaBiéAia andé onavakl pE YERIOT natata-pavitapl

© davide ragusa/ Unsplash

YALKA EktéAeon

* oTtavakL 1. Xtumape oto multi To oTtavAakL apou To PTIAAVOAPOUHE* Kal

* aAelpL TIPOCBETOUPE AAEUPL PEXPL VA Yivel CupdpL.

* TTatdTeC 2. Avolyoupe og UANO yLa CUPApPLKA Kat KOBoupe og oxAuata

* pavitdpla PaBLOAL

« oKdP8O 3. Na ™m yépLon BpAloupE TTATATEG KAL 0T CUVEXELA TLG ALWVOUE O€

. TIOUPE.
* KPEHHUSL j , , , ,
. a\dTL 4. TWTApOUpE Ta pavitapla pe okOpSo Kat KPEPPUSL. MpooBétoupe
) aAdT, TILTEPL, SevtpoAiBavo.

" TimEpt ) 5. KéBoupe ta pavitapla o€ oAU PLKPA KOPPATLA. Ta avaKATEVOUE

* SevtpoAipavo HE Tov Ttoupe Ttatdrag. MpooBétoupe Alyo AddL tpoupag.

* AadL tpoupag 6. MepiCoupe ta CUPAPLKA pag Kal Ta KAElVOUpE o€ oxnpa paBLoAL.

* OOATOQ VTOHATag 7. Bpdaloupe og aAATLOPEVO VEPD PEXPL VA HAAAKWOOUV.
8. ZepPipoupe pe odAtoa vropdtag.
*dnAadn va o Bubiooupe o€ BpacTod vepo yia 1' kai oTn OUVEXEIQ O
Aekavn pe raywuévo vepo.

A J

Tn ouvtayn eTtoipacav Y€ ToAAR aydarn yLa €6Ag

n Z1éAAa Kapapépou kal o MixdAng Xavva atré tnv ZxoAr TouploTikrg Ekmaideuong AvaBuooou
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MatatoUAeg baby pe kpépa @étag Kal avnéo

© Ren Gillard/ Unsplash

YALKA EKtéAeon

.

1 KI\O TTaTatoVAEC baby, kaAd
TIAUMEVEG

500yp. p€ta okAnpen

300 ml ydAa

1.

Bpdloupe TLG TATATOUAEG O€ YL KATOAPOAA UE QAATLOPEVO VEPO
yla 20-30" géxpl va HaAAKWoouv, aAAA va pn Alwoouv. Tig
OOUPWVOUE Kal TG Statnpoupe (EOTEG.

) 2. X& GA\n katoapoAitoa {eotaivoupe to BoUTUPO Kat To EAALOAASO.
+ 2 K.0. Boutupo " g ] G :
. 1Ko ENAONGSO Pixvoupe to kpeppUSL, aAatiCoupE KaL 0OTAPOULE yLa 6-8',
1 Kbéppt’)& WOKOPpEVO avaKateLoVTag PHEXPL VA HOAAKWOEL. MpooBETOoUPE TO OKOPSO Kal
« 1 okeAi&a okdpSo, pETA amd 1" plxvoupe To yaAd. AVaKATEUOUHE KAl A@rVOUUE Va
PLAOKOpUEVO Tidpel Bpdon. ATocUPOUPE aTto TN PWTLA KAt piXVOUUE T ETa
¢ 1/4 patodkL dvnBog Bpuppatiopevn.
?ﬂ%g;\(g:v“;:}c?ggc}y\ég%[pmpa 3. TTOATOTIOLOULE E TO PABSOUTIAEVTEP PEXPL VA YIVEL AELa N KPEPQ
. o\ATL Kal TtpooBEToupE ToV AvnBo Kal TLG BPACHEVEG TTATATOUAEG.
+ (PPECKOTPLUPEVO TIUTEPL MaomaAi{ouE PE PTIOALKO TILTTEPL KAL AVAKATEUOULIE.
4. ASeLAloUE TIG TIATATOUAEG O€ PEYAAN TLATEAA KAl TtaoTIAAL{oUpE

pE Alyo akopa avnbo.

Tn ouvtayn €TOLpACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

n Avva Keokivn amo 1o I.E.K. Touptopou Makedoviag
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Pi1{6to navtlapi

YALKA EKtéAeon

1.

1 BoABS Ttavtlapt (50yp.)

* ] PIKPO KPEUHUSL

+ 1/4 TnG okeAidag okopSo

+ 100yp. puCL arborio

+ 50ml Aguko kpaot

+ 500-600mI Cwuo
AQXQVIKWY

+ 30yp. Boutupo

+ 20yp. avBdTupo

* 10yp. XOVTpOKOUEVA
KapudLa

* (PPECKO Bupapt

+ ehatoAado

« aAdT

* TIUTTEPL

AhatiCoupe to tavtlapt Kat To Privoupe oto oupvo o€ UYNAN
Beppokpactia ya 30'.

. YW\okOBoupE TO KPEPPUSL KaL TO OKOPSO Kal T 0OTAPOUE yLa 3'-5’

o€ TNyavl pe Alyo ehatdAado. MpooBétoupe to pulL Kat cuveyiloupe
yla akopa 2'. AUVapwvoule tn Beppokpacia kat oBriVoupE Pe
kpaot.

. XapnAwvoupe tnv Beppokpacia oto PLod Kat plyvoupue oTtadlakda to

{WHO £wg OTOU va YUAWGEL To pUCL.

. MapdAAnAa, agoul Pnbouv ta tavtlapLa, Ta EEPAoUSICOULE, 0TN

OUVEYELA TA KOPBOUPE 0€ KUBAKLA, Ta plYVOUUE PEoa o€ eva
HTIAEVTEP KaL Ta XTUTtApE padl pe Alyo Cwpo pexpL va yivouv
TIOUPEG.

. AvapelyvUOUE TO TTIOUPE PE TO PLLOTO Kal To SOUAEVOUNE Alyo ot

PpwtLd.

6. MNpocoBEtoupe To BoUTUPO EKTOC PWTLAG.

. 2epBilpoupe Kat yapvipoupe pe avBoTtupo, Kapudla Kal YPECKO

Bupdpt.

Tn ouvtayn eTtolpacav PE TLOAAR aydmn yLa E0dg

o Mmtadekag Mavaywwtng, o Tupakidng AltootoAog kat o ZaBRisng Pwtiog armo to I.E.K. Touplopol Makedoviag
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P1{6to e Aeukd Aayxavo

YALKA EKtéAeon

1.

a To Adxavo

* 1/2 KPEPPULSL EEPO
* 1 okeAida okdpdo
¢ 1/4 Aeukd Aayavo

* 2 WPLHUEG VTOHATEG
* 5 k.0 eEAALOAad0

* 50 ml kpaot Aguko
* OAATL, TILTTEPL

Ma to pLgoéto

+ 150yp puCL carnaroli
* 1/2 KpEPPULSL EePO
+ 70 ml kpaot Aeukd
* 100 yp papyapivn
* TUPL OKANPO

Ma to ogpPiplopa

+ SUOOPOG

* paivtavo

* TNV AOUSA ATIO TLG VTOUATES

Y& pla KatoapoAa {eotalvoupe To AASL Kal CWTAPOUPE TO KPEPHUSL
HE To okopbo.

. MpooBetoupe To Adyavo, KOPPEVO OTIWG yla oaAdTa, Kal To

a@rVoupE va BydleL Ta uypad tou.

. ApoU €xeL BydAeL Ta vypd Kat Ta ApWHATA, TIPOCOETOUNE TNV

vtopdata (TpLPpevn) Kat Alyo vepd

Bpdloupe yia 15' péxpL va 6eBouve oL yeUoeLg PeTa&l TOUG.

. 2€ éva TNYAVL CWTAPOULE TO pULL PE TO AASL Kal HOALG podioeL

oprjvoupe pe kpaot.

. Ztadlakd ipoobEtoupe To (WG aro To Adyavo Kal avakateUoUE

MEXPL TO PUTL VA XUAWOEL.

. ZBrvoupe TNV WTLA Kal TIPOCBETOUE TNV Papyapivn, To tupl, To

patlvtavo, To SUOoHo Kal TNV @Aousa viopdtag (Kape)

‘ETolpo yla cepBiplopal

Tn ouvtayn €TOLpACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

n ‘EAvta Tooka amo to |.E.K. Touplopou Xtepedg EANASag oto MaAageidt
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TOAOTHZH THZ
EYPQMAIKHZ
ENQZHZ
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P1{6to pe Aaxavika

YALKA EKtéAeon

1. MA&voupe, kaBapiloupe Kal KOBOUWE Ta Aayavikd Kat Ta
TIEPLOCEVHATA TA KAVOUNE {WHO TOV OTI0L0 COUPWVOURE KaL TOV
KPATAME yLa va €X0UHE UYPA VA TIPOOBECOULIE.

+ 1 pUQL yLa pLoto (arborio)
* 2 KOAOKUOLa
* 1 0OKOUAQKL TILTTEPLEG PILE

* 1/3 pvokLo 2. ZTNV OUVEXELA COTAPOUUE OAA Ta Aayavika padl, HoALg

* 3 kapota KAPAPEAWOOLV TIPOCBETOUPE TO pULL va cotaploTel Alyo

* 1/5 xou@ta pacoAdkLa KaL auTO. ZTNV OLVEXELA TO OPIVOULE PE QPKETO AEUKO Kpaol. Metd
KOppEVQL TpooBeToupe Alyo-Alyo tov (wuo pag yla

+ 1/5 xouPTA APAKAG

* AeUKO Kkpaot

* 5-6 KUBouCg Boutupo
1 péda aAdtL

« 1 tpeda TLTEPL

+ 1 xoupta appelava

va Bpacel To pUQL kal va XUAWOEL wpala.

3. Otav A€oV £XEL BPACEL KaL EXEL XUAWOEL AQALPOVUE
aTo TN YWTLA Kat SEVOUPE PE TOUG KUPBOoUG BouTtupo Kat
Alyo mappelava av Béhoupe kat oepBipoupe.

4. TtoAiCoupe pe QUTPEG pepperoncino kat flex Tappelavag.

Tn ouvtayn ETOLHACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

o Anuntpng Aptlog amoé tn ZxoAr ToupLoTtikng Ekmtaiéeuvong AvaBuoocou

ME TH ZYTXPHMA-
TOAOTHZH THE
EYPQMAIKHX
ENQZHZ
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Nkpatév Zupapikwy pe Mneoapué KoAoki0ag

YALKA EKtéAeon

1.

rla T PTEcapeN:

+ 600 yp. koAokUBa

* 1 KPEPPUSL KOKKLVO

« 1 okopéo

+ 100 yp. BoUTtupo (PUTLKO)

+ 100 yp. aAeUpL xwpig yAoutevn

+ 1 Altpo ydAa ooyLag (o€
Beppokpacia Swpartiov)

+ 100 yp. QUTLKO TUPL TTOU ALWVEL

+ ehatdAado, ahdry, TiuTEpL

« 1 Ky. ampika

+ 1 K.y. umtoukoBo

+ 1 K.y. umtoukoBo

+ 1 K.y. KOALavEpo

Ma ta {upaplka

¢ UTECApEN KoAokUBag

+ 500 yp. CUPAPLKWV

¢ 3 pavitdpla capTivioy

+ 2 kapota

+ 1 mpdoo

+ 100 yp. QUTLKO TUPL TTOU ALWVEL

* TPLUMEVN @puyavla

+ QAQTL, TILTTEPL

Y€ pLa KatoapoAa (ecTalvoupe To EAaLOAAS0 Kat cOTAPOUKE TNV KOAOKUOA
yla 4°-5°. NpooHETOUE TO KPEPPUSL KOPPEVO Paysanne (XOVTPOKOUUEVO),
QAQTOTILTIEPWVOUE Kal ouveyl{oupe To cotdplopa yia 10-157, ) étav
S0UpE OTL EXEL HOAOKWOEL KAl KapAPEAWOEL N KoAokUBa. NMpooBétoupe ta
HTIayapLkd Jag, coTApoupE yia 17-2° Kat TpaBApe EKTOC QWTLAG.

Y€ €va KAToapoAAdKL ALWVOULE To BoUTupo, TIPOCBETOUPE TO AAEVPL Kal
avaKateVOULE PE To oVppa pEXPL va YnBel kat va tapet EavBo xpwpa.
Ytadlakd piyvoupe To yaAd, avakateuovTag PE To oUppa Kat
aAaToTiUEpWVOUPE. MOALG TINEEL TO agalpoUpe amd TNV YWTLA.
MoAtoToloUpE TNV KOAOKUBA Kal To KpeUPUSL padi pe To tupl o€ Eva
PABSOUTIAEVTED KL ETIELTA OPOYEVOTIOLOUME TLG 2 TIAPACKEUEG,

T€ €va TNYAvL 0OTAPOUHE EAAPPWG TA AXAVLKA PAG KAl TA APAVOULE OTNV
akpn. Mapa\nAa Bpaloupe ta (UPAPLKA (TTEVVEG 1] PIYKOTOVI) OE KATOAPOAQ
HE aAatlopévo VePO, 2°-37 AlydTepPOo amd auto TIOU avaypapeTal otn
ouokeuaota. MpooBEToupe Ta Aayavika Kal ta (Upapikd, xwplc va ta
OOUPWOOUE, HECA 0TNV PTIECAPEN KOAOKUBAC KaL, av elvat TTOAU TtnXTo to
TIAPACKEVAOUA PAG, CUPTIANPWVOULE PE To {oupl amo ta {upaplka
avaKateLOVTAG PEXPL VA KAAUPOOoUV OAa opoLopop®a.

ATIAWVOULE TO Plypa o€ Eva KaAd AaSwpEVOo TIUpipayo okevog.
MaomaAiloupe amd Tavw To TUpL KAl TNV epuUyavLd Kat Yrivoupe o€
TPoBePPacPEVO PoUPVO yLa 30°atoug 200°C, 1) pEXPL VA SoUE OTL EXEL
POSLOEL N EMUPAVELA TOU.

Mplv To oepPlplopa aPrVoUpE To yKpatéV va «otabel» yia 10°.

Tn ouvtayn €TOLpACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

o AaAaywwpyog ABavactog aro to I.E.K. Toupltopoul Makedoviag
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Okypavtév natatag-unpoKoAo

YALKA EKtéAeon

* 4 peoaleg atdteg 1. NpoBeppaivoupe to Youpvo otoug 180°C. MAEVOUPE KAAA TLG

* 2 KpEPPUSLA PLAoKoppEVa TIATATEG KAL TLG KOBOUE o€ Koppdtia. Tig Bpaloupe o€ AAATLOPEVO
* 200yp. pTTpOKOAO VEPO Tepimou 15, Tig otpayyiloupe Kal TLG TOTIOBETOVE O £va

* XUHO amo £va Agpovt uTIoA. Tp{Boupe TLtEPL Kal TipooBEToupe AASL, PAOKOUPEVO

*+ 4 K.0. EAALOAOSO
* 3K.0.VeEPO

*+ 3 k.0. Taylvt

*+ 15yp. paockounAo
*+ 15yp. Baokd

(PaoKOUNAo, BactAko kat Bupdptl. AvakateVOUE TO YElypa Pe
TILPOUVL Kat TiLeovtag pootaboUpE va Yivouv TIOUPEG.
MpooBETOUPE OTO PTIOA TO YIAOKOUPEVO UTIPOKOAO, TA KPEPHPUSLA,
TNV TILITEPLA PIAOKOPHEVN, TO Tay(VL, XUPO AEPOVLIOU Kal

« 10yp. Bupdpt avagatsboups KCI)\('],. A)\atomrfspd)volups, npooeéto'u’ps vspé,KaL

« 8 K.0. AAeLPL aAgUPL KAL AVOKATEUOUPE KaAd. AadwVvoupe EAa@pa eva TaPakl Kat
« oAGTUTUTEpL plyvoupe to petypa. MpooBEtoupe TpLPPEVO Tupl Kat Prjvoupe oto
* 1 TUMEPLA KAUTEPN (poUpvo otoug 180°C yLa 40'. Otav elvat ETOLPO TO arjVoupe va

Iia to TtleA: KpuwoeL yLa 15",

* 250 yp vtopativia 2. TCeh amd vropativia: KoBoupe Ta kotoavia Kat ta Bafoupe oto

* 4 Celativeg UTIAEVTEP. TOUPWVOUPE Kal BACOUNE TO Pelyua oE pla katoapdAa.
la To TéoTo: MpooBetoupe 50yp. VEPO KAL TO AWHVOULE OTN YWTLA yLa Alya

* 1/2 patoakt paivtavog Aemttd. To kateBACoupE ammod TN PWTLA Kal TIPOCOETOUE Ta PUANA

* 150 ml. ehatdAasdo CeAativng apou TpwTa Ta HOUALACOUE O€ VEPO. AVOKATEUOULE, TO

+ 120yp. KOUKOLVAPL
+ 2 OKeEALSEC OKOPSO
« oAATUTULTTEPL

TOTIOOETOUPE OE POPHA KAL TO APVOULE VA TIAYWOEL 0TN KAtAPugn.
3. Méoto paivtavou: Badloupe OAQ TA UALKA OTO PTTAEVTEP TA XTUTIANE
Kal SLOKOOPOUHE TO TILATO PAG.

Tn ouvtayn eTtolpacav PE TLOAAR aydmn yLa E0dg

o avvng Aemttokapiéng, o Taoog MNaoyxaAidng kat o Anpntpng Kokkivng armo to |.E.K. Touplopol Makedoviag
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Vegan Beef Wellington

YALKA EKtéAeon

1.

* 500yp TTatldpia

* 200 ml §UdI KOKKIVO

* 200yp axvn ¢axapn

» 200yp oTTAVAKI

* 20yp aoTEPOEION YAUKAVIGO
* 20yp poucTapda

* Vegan c@oAidTa

[a 1o duxelle

* 500yp paviTdpia

* 2 oKeNidEG oKOPOO

* 1 K.y. A&dI Tpolpag

* Quudpl, AGdI

la tnv kpéTTa

* 250yp yaAa apuyddAou
* 50yp aAeupl

* E0TPAYKOV

l'a 10 gel Aepodvi

* 400yp XUMO Agpovi

* 4yp ayap ayap

* 8yp pnAogudo

[Na Tov TToupé KoAokUBag
* 700yp KoAOKUBa

* 300yp TTaTdTa

* 100 ml vepod

* 1 K.0 AGdI

Badoupe ta pavitdpla oTo PTIAEVTEP PEXPL Va Yivouv TToupeG. Metd
Ta BAloupe oTo TNYAVL PE EAGXLOTO EAALOAASO Kat AdSL TpolPag Kat

Yr)voupe pexpL vVa QUyeL n vypaocta.

. 2XTn ouvexela Bpdaloupe TNV KOAOKUBA pe TNV Ttatdta Kat

TpooBeToupe Alyo vepo kat AdsL. Apou Bpdoel tnv Baloupe oto
UTIAEVTEP KAl OTN OUVEXELA TNV TIEpVAE amd olta.

. Baloupe o€ €va KatoapOAaKL ToV U0 AepdvL, To ayap ayap Kat To

pNAo&uS0 Kat HOALG YTAoEL o€ onuelo Bpaopol armocUPOUE aTto
TNV eWTLA Kat to Bdaloupe oto Yuyelo pexpL va yivel TCeA.

L TLG KPETIEG AVAKATEVOUE TO YAAA PE TO AAEUPL KAL TO ECTPAYKOV
MEXPL VA TIAPEL VPN KPETIAC. ETIELTA PLYVOUE TO PELYHA OTO TNyavl
KaL PTLAXVOULE KPETTEC.

. a to Wellington Bpaloupe €va oXETLKA PEYANO KAL OTPOYYUAD

Tavt{AapL Kal ETELTA TO TOTIOBETOVPE TTAVW OTNV Kpéma padl to
OTIAVAKL Kat To duxelle pavitaplwyv. Ta TuAlyoupe 6Aa padl os pLa
HepBpavn o€ oxrua kapapéAag (uralotiva) kat ta Baloupe oto
Yuyelo yLa Alyn wpa pEXPL VA ATTOKTIOEL CWHA.

. 210 TéNoG Byaloupe TNV PmaAotiva amo to PuyeLlo Kat TNV TUALYOUPE

ME TNV o@oALata. TNV KAEVOUPE 0EPOOTEYWE. XOPATOUME TNV
O@OALATA YLa vVa TIApeL oxAHa Kat Privoupe otoug 200°C yia 12'.

Tn ouvtayn €TOLpHACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

o Aewvidag Kaparmatakng amo to |.E.K. TouplopoU Ztepedg EANGSag oto MNaAageidt
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Steak ogAivopilag

YALKA EKtéAeon

l'a to steak oeAnvopLlac:

* 1Tuy. oeAwvopLla

+ 100ml K6KKLWVO Kpaot Enpod

* 100yp. coyLa 6og

* 20K. OKOPSO

* 1/2K.y. Aepovorinepo

* pmtoukoBo (katd BouAnan)

* 1K.0. TIATIPLIKA

* 1/2K.y. KUPWO

* XUHO amto 1 AgpovL

* 2K.0. papyapivn

+ 1 KAwvApL wpeoko SevEpoAipfavo
l'a Tov ToupE:

* eplooeupa oeAvopLiag

* yaAa apaka

* aAdTL, TILTEPL

a tnv oaAtoa:

* 1THX. KPEHHUSL

* 10K. okOp&O

¢ TTuy. mavtldpt BoABO

+ 1 KAwvapL @pgako Bupdpt

1 KAwvapL ppeoko SevEpoAiBavo
* KOKKLVO Kpaot Enpo

* XUMO Kat EVopa aTtd 1 TToPTOKAAL
* XUHO amto 1/2 Agpovt

* 1K.0. yehaoa

a tnv oaAdra:

* Tatdapd@UANQ XwPLG TOV KOPHO
* 500yp. OTTOVAKI

* XUHO AEpOVL

* aAQTL, TILUTEPL, EAALOAASO

* 50yp. OUVTOUKLA TPLUPEVA

l'a to steak oeAvopLlag:

1. KaBapioupe tnv ceAnvopLla arr’ Tov QAOLO TNG KAl TNV KOBOUPE EYKAPOLA OE (PETEG
Tdyoug Tepitou 1-2ek. Xwplig va BAZoupE TLG AKPEG yLa va SnuLoUpyrooupe ta steak.

2. Ze pla katoapoia Bafoupe tnv odyla 6og, Kpaot, 1 ok. okop&o, Aepovortimepo,
UTIoUKOB0, TIATIPLKA, KUPLVO, XUHO AEHOVLIOU KAl VEPO HEXPL VA OKETIAOTEL TO steak.
YKeMACOUE PE KATIAKL Kat Bpaloupe o€ XapnAn @WTLA PEXPL VA HOAOKWOEL N
oeAnvopLla. MOALG elvat €tolpo agatpoUpe Ta steak ar’ TNV KatoapoAa.

3. ¥’ éva tnyavt Badoupe tn papyapivn, to SevSpoAiBavo, 10K. okOpSOo KAl COTAPOUHE
ea@pd. MOALG TTGpouV XpwpHa plxVOUPE 0To TNydvl To steak, o LPNAR PWTLY, yLa 2'
amo KABE TIAEUPA PEXPL VA TIAPEL XPWHA.

I'La Tov TToUpE:

4. TMatpvoupe TNV oeAwvopLla Tou pag repiooee, TNV WihokdBoupe kal tnv Badoupe o
pLa KatoapoAa va Bpacel PE To YEAa apakd, o€ XapnAr @wtLd.

5. MOALG glval £€ToLpn TNV XTUTIAPE OTO PTIEVTEP TTIPOCOETWVTAG OAATL KAL TILTEPL KATA
BouAnon.

la tn odAtoa:

6. ZOTAPOUPE TO KPEUHUSL KAl POALG TIAPEL Alyo XpWHA TIPOCBETOUE TO OKOPSO KAl TO
miatdapt. Otav mapouv Alyo xpwpa T(pocBETOUHE Kat To Bupdpt Kat to
SevSpoAiBavo. ZBrVoupE e Kpaol TIPOCBETOUE XUHO aTIO €Va TIOPTOKAAL, ULod
AgpovL, TNV geAdoa kal eva cup vepd. Mpog to TéNog piyxvoupe kal to Euopa Ttou
TIOPTOKAALOU.

7, MOALG elval €TOLpn TNV XTUTIGUE OTO PTTAEVTEP KAl TIPOOHETOUPE GAATL KAL TILTTEPL
katd BoUAnon. Tnv mepVAE amod ovoud (AETTTO COUPWTHPL) YLd VA EXOUHE TNV
owaoTtr ven

la tnv coAdta:

8. Xe Alyo AdSL cotdpoupe To omavakl Kat Ta mat{apo@uila va papadouv.
MpooBétoupe AepoVL, AAATL KAl TILTEEPL KATA BOUANGHN KAl (OUVTOUKLA YLA VIEKOP.

Tn ouvtayn eTtolpacav PE ToAAR aydrn yLa €6Ag

ol MapBa AnuotrouAou, MupTtw Boupvd kal Mapia KapapavAri amé 1o |.LE.K. 2BIE VEGAN SCHOOL
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Keptedakia Aayxavikwy pe tlatliki afokavto

YALKA EKtéAeon

1.

A Ta KEPTESAKLA AQYX AVIKWV:

* 500yp. oTtavaKL

+ 500yp. Aamata

+ 200yp. aAeLpL TTOU
(POUCKWVEL HOVO TOU

+ 150yp. ppuyavia

« 1 KPEPPUSL, PLA\OKOPPEVO

+ 1 mpaoco, PLhokoppévo

* % pdtoo pupwvla

* 75 UAToO0 KAUKAANBPEC

* Y% pdtoo davnbo

« % pdatoo sudopo

« OAQTL, TILTEPL

Ma to t¢atdikl aBokavto

+ 440yp. wplpa aBokdavto

+ 150yp. ayyoupl o€ KuBakLa

+ 80 ml eAatoAado

* 3 oK. OKOPSO ALWEVEG

* XUMOG aTto 2 lime

+ OAATL, TILTEPL

4. Bydloupe to tayi amod to woupvo Kal ta oepBipoupe Ceotd.
. Twa to t¢atdikt adeldloupe oToO HOUATL Ta aBokdavto kabaplopéva, To

. MOALg elval €ToLua, Ta TOTIOBETOUE OE VA COUPWTIPL KAL TA

. MAdBoupe £meLta o€ PTIAAAKLA KAL TA TOTIOBETOUE o€ Eva Ttal tou

TomoBeToUpE €va TNYAVL O€ PHETPLA PWTLA KAl TO APrVOUHE va
Ceotabel. MOALG elval €TOLPO plYVOUPE HEOA TO AASL, TA KPEPPUSLA
KOL TO TIPACO KAl COTAPOUE yLa 2' EXPL VA KAPAPEAWGTOUV.
PlxvoupE 0Tn OUVEXELQ, TO OTTAVAKL Kal TA AATIOTA XOVTPOKOPUEVA
Kat ouvey(Coupe To cotdplopa pexpL va papabolv ta xopta Kat va
xAoouv tnv TepLocdTEPN Lypaoia.

QPrVOUpE va otpayyl&ouv Kat va Kpuwaoouv KaAd. Ta adetaloupe
ETIELTA O€ €VA PEYAAO PTIOA padl PE Ta pupwvLa, TLG KAUKAANBPEG, TO
Suoopo (OAa PLAOKOPPEVA), TO AAEUPL, TLG PPUYAVLEC,
OAQTOTILTIEPWVOURE KAl AVAKATEUOUE PE TA XEPLA, WOTE VA
opoyevottolnBel To petypa.

(POUPVOU, TIOU EXOUME OTPWOEL AASOKOAAA KAl Pr)VOULE O€
mpoBeppacpévo poupvo otoug 190°C otov aépa yia 20-25'.

AAQSL KaL TIOATOTIOLOUME PEXPL Va Yivel Aelo. ASeldloupe To pelypa o
€va PToA padl pe to lime, to okopdo, To ayyoupl,
OAQTOTILTIEPWVOUHE, AVAKATEVOULE PE EVa KOUTAAL Kal 0EPBLPOULE.

Tn ouvtayn eTtolpace Pe TOAAR aydrn yLa £64g

0 Anpntpng PoupeAuwtng amo to I.E.K. Touplopou Ztepeag EMASag oto Mahaeldt
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Vegan ke@tedakia

YALKA EKtéAeon

a ta KePTeddakLa:

* 3 TUY. KOKKLVEG TILTTEPLEG
* 2 TPY. HENTLAveG

* 2 TUY. KpEPPLSLA

* 3-4 OKeALSEG OKOPSO

+ 200yp TTANyoUpL

* TPLUPEVN ppuyavld

* ehaLdAaso

* 1 K.O. TOPOTOTIEATE

* 1 K.0. BaAoApLKo

* 1 K.0. OLPOTIL OPEVEANOU
* 1 K.y. TTampka

* 1 K.y. TIATPLKA KATIVLOTH
* 1 ky. plyavn

* % K.y. HaUpo TILTEPL

* % K.y. TIUTEPL KayLEV (optional)
+ AAdTL (katd BouAnaon)

+ dpeoko SudopO

l'La Tov ToupE:

* 600yp yAuKkoTtatdateg
+ 400yp Tatdreg

* UTLKO yOAQ

* papyapivn

* KGpSapo

[a to glaze:

* 8 K.O. vegan worcester sauce
* 3 k.0. ketchup

* 1 K.o. corn starch

la ta KePTedakLa:

1.

MpoBeppatvoupe tov poupvo otoug 220°C kat BAfoupe To TIANyoUpL HECA OE VEPO
yla va evusatwBel ) to Bpaloue.

KOBoUpE TLG IUTEPLEG, TLG PEALTAVEG KAl Ta KpEPPUSLA o€ KoppdTia Kat kabapifoupe
To 0KOpSo. Ta Baloupe og éva tai, Toug plixvoupe EAALOAASO, TOV TOPATOTIEATE,
OAATL KAL TIUTEPL KAL TA AVAKATEVOUE.

Metagpépoupe To Tal oTov PoUpvo (OTO YKPLA 1) OTIG AVTLOTACELG) KAl TA AYr)VOUE
va PnBoulv. Otav eival €tolpa, ta Bydaloupe amod Tov YoUpvo Kal Td aAEBOUE.
MpooBétoupe To TANyoUpL (Aol TO COUPWOOULE) TO BANGANLKO, TO OLPOTIL
OQEVSANOU, TA PTIAXAPLKA, QAATL, TILTEPL Kal Tov PLAoKoppévo Sudapo.
MpocBEToupE TPLUPEVN PPUYAVLA HEXPL TO PELYHA VA KPATAEL TO GXM A TOU Kal TO
TIAABOUE O€ KEPTESAKLA. XTN CUVEXELA TA TNyavi{oupE.

I'La Tov TToUpE:

58

6.

KaBapifoupe TLg TIATATEG KAl TLG YAUKOTIATATEG, TLG KOBOUPE O Koppdtia (5tou
pEYEBOUG KaL TG BAJoupE o€ pia KatoapoAd PE VEPO, TIPOTBETOUHE AAdTL KaL TO
(PEPVOUPE O€ Bpacpo.

‘Otav oL TIATATEG £X0LV HOAAKWOEL, TLG COUPWVOULE, TLG ALWVOUUE KAl T(POCOETOUE
(UTLKO yAAa Kat vegan BoUTupo PEXPL VA PTACOUPE OTNV UPN TIoU BENOUE.
TEAELWVOURIE TOV TIOUPE PE AAATL, TILTIEPL KAL TPLHPEVO KApSapo Katd BoUuAnan.

l'a o glaze:

7. AvakateUoUpE To corn starch pe Tnv vegan Worcester sauce Kat tnv ketoar. Pixvoupe

8.

TO pelypa o€ €va TNyAvt o€ PETPLA TIPOG SUVATH PWTLA KAL TO AWrVOUE Alyo va
pELWBeL kal yLa va evepyottolnBel To AUUAO KAAQUTIOKLOU WOTE Va SE0€EL N CAATOA Kat
Va ATIOKTAOEL pla KOAMWSEN uyr). ToTtoBeToUpE G0 KEPTESAKLA XWPAVE OTO TNYAVL
KOL T QVOKATEVOUPE.

ATTAWVOULE O€ €va TILATO TOV TIOUPE, BACOUKE amo TAVW TA KEPTESAKLA (UE £ETpa
odAToa av BEAOUE) KAl TEAELWVOURIE TO TILATO PE PPETKO paivtavod PAOKOPPEVO.

Tn cuvtayn eTtoipace Pe ToAAR aydmn yla ecag

o KwvaoTavTivog Naywpévog atéd 1o |LE.K. 2BIE VEGAN SCHOOL

° ME TH SYTXPHMA-

&) TOAOTHSH THE
EYPQMAIKHE

® ENQSHS
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WeudokePTéC npaocou

YALKA EKtéAeon

+ 200 yp. YLA\OKOPPEVO TIPACO 1. ZOTAPOUWE TO TIPACO KAL TO KPEPPUSL o€ EAALOAASO Kat Alyo

+ 100 yp. PPEOCKO KPEPHPUSAKL Boutupo YAAAKTOG £WG OTOU KAPAPEAWOOULV Kat BydAouv ta {axapa
YL\oKoPPEVO TOUG.

* 50 yp. avnbo 2. Ytpayyiloupe kal TTPOCBETOUE TOV TIOUPE TTIATATAG.

+ 50 yp. Sudopo YLA\oKOoPPEVO
+ 100 yp. KEQAAOTUPL TPLUPEVO
+ 50 yp. ToupE Ttatdatag

+ 50 yp. eEAatoAado

3. XTn OUVEXELQ OE OKEVOG TIPOCBETOUHE OAA TA UALKA Kat CUUWVOUHE
€WG OTOU OpoyevoTIoLNBoLV.

4. Aprivoupe tn Cuun va Eekoupaotel yla 15' kat TTAABoUE ToUG

, KEPTESEC,.
* 2 auya
. NG 5. Mavapoupe pe auyo, aAeUpL, YPUYAVLA I PE UALKO €TTLKAAUYNG TNG
. TEpL apeoKeLag Pag T.X. COUCAL, KAAQUTIOKAAEUPO, PLOTIKL ALylvng,
« piyavn TIanapouvooTIopo.

6. MpoBeppaivoupe To NALEAALO o€ KatoapoAa 1 gpiteda.
7. Tnyavifoupe éwg GTOU ATOKTHOOUV PLa XpUoAPEVLA KpoUoTa.

8. ZepPlpoupe Pe VIPEOLVYK 1] 0OAATA TNG ApECKELAG PAg.

Tn cuvtayn €TOLpACE PE TTOAAR AydATIn yLa £6AG

o MNwpyog Zntipidng armo to I.E.K. Touptopou Makedoviag

TOAOTHSH THE * X %

s #Eat4Change
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Mavitapia otipado

YALKA EKtéAeon

*+ 15 KpEPPLSAKLA YLa OTLYPASO 1. KaBapiloupe ta KpeppUSAKLA Kal TA pavitapla.

* 10 pavitapia Aeuka 2. Y€ éva tnyavt Baloupe eEAalOAS0, TIPOCHETOUE TA KPEPUUUSAKLA

* 1 K.y. TteATe vtopdrag KAl T CWTAPOULIE.

* VTOGTa KOVKAOE 3. Mpoobetoupe TNV kKaotavr) {axapn kat cuvex{{ouPE TO CWTAPLOPAL.

* 1 @UA\O &apvng

* pole kpaaot

+ 300 yp. (Wb Aayavikwy f
VEPO

« 1 K.y. kaotav] {axapn 6. Aprivoupe va olyoPpaocel yia 35-40'.

* 3 K.0. EAaLOAaS0

« aAdTL

* TILTIEPL

4. MpOCHETOUPE TA PAVLTAPLA KOPHEVA OTA TECOEPA KAL CWTAPOULIE.

5. MNMpooBétoupe Tov TEATE Kal PeTd or)voupe pe kpaot, pdobetoupe
TNV VTOpATa Kovkaoe, Tn 8agvn Kat otadlakd {wuo 1 vepo

Tn ouvtayn €TOLpACE PE TTOAAR AYATIN yLA EGAG

n Xapa =aven aro to I.E.K. Touplopou Ztepeag EANaSag oto Mahaeidt
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Mavitapia @pikaoé

YALKA EKtéAeon

+ 100yp pavitdpla Aeukd
+ 100yp. pavitapla MoptouTEAo
* 1 KPEPPULSL EepO

* 3 KPEPPUSBAKLA PPECKA
1 mpaco

* 1 papoUAL

« EUopa amd éva Aepovt

* XUHO aTto eva AgpovL

* 40yp. dvnbo

+ 20ml ehatdAado

* 2 K.0. Tayivt

* OAQTL

* TILTTEPL

—_

. W\okdBoupe OAa ta Aayavikd.

. 2€ Pla KatoapoAd BAloupe eEAaLOAQS0, CWTAPOULIE TO KPEUPUSL TO
£epO, HETA TO PPECKO KPEPHUSAKL KAl TO TIPACO.

. B&loupe ta pavitdpla. Apou ta aprnooupe Alyo, TIpooBEtoupe vepd

KaL TO HOPOUAL OTASLAKA KAl TA aQrivouve va Bpdoouv.

A@oU payelpeutolV yupw ota 35-40’ o€ PETPLA YWTLA plXVOUPE TO

EUopa AgpovL kat tov avnbo (Phokoppévo). MpooBétoupe aldTL Kat

TILTEPL.

. AVTL yLa TO YVWOTO AUYOAELIOVO QVTIKABLOTOUE TO auyod JeE Tayivy,

Kal o€ €va PwA Bdadoupe To tayivl kat To Xupo amd to AepovL Ta
XTUTIAHE PE Eva POUE (aUYoSAPTNC) Kal TIPOOHETOUHE OTaSLaKA
WO amod TNV KatoapoAa.

. TENOG TIpOOBETOUE TO PElypPa TTOU PTLAEQUE OTN KATOAPOAA KAl TO

PpLKacE slvat ETolpo!

Tn ouvtayn €TOLpNACE PE TTOAAR AYyATIN yLA EGAG

n Mapwva KoutoomouAou amo to |.E.K. TouplopoU Ztepeag EANGSag (MTaha&eidl)
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Kepnan pavitapiwy

YALKA EKtéAeon

ra To KEPTIATT

* pavitdpla cauTiviov
(PPECKO KPEPPUSL
EepO KPEPPUSL

1.

Kepmar:

TOTAPOUE o€ Suvath PWTLA TA AaXaVIKA PEXPL VA TIAPOUV XPWHA
Kal va @Uyouv Ta TEPLOOOTEPA Uypd. YOTEpa TA APAVOUME va
KATOOUV Of €va TPUTINTO YL va OTPAyyloouv Ta Lypa PEXPL va

* paivtavog ptacouv os Beppokpacia dwyatiou.

* OKop&o 2. ‘Emelta Bafoupe to aAgUpL Kat To auyd yla va dnuoupynBet éva
* QAQTL, TUTTEPL, TIATIPLKA KaAO owpa. ApoU ta TTAACOUNE OTO OXHUA TOU KEPTIATT TA TIEPVALE
* avyo HE aAgUpL Kal Ta BAoUpE va 0oTaPLOTOUV OE Suvath PWTLA PEXPL
* aAgLpL va mapouv wpaio xpwpa.

Ma tnv mita )

* yLaoupTL Miza:

* aAeupL 3. AvakateVoupE TIPWTA EEXWPLOTA TA UALKA: oTeyVA Kat uypd. Yotepa
* avnBog upWvoupEe OAa Ta UAKKA padl péxpl va yivel pla wpata PoAakn
« paivtavog ¢uuN. Tnv MA&BoUPE o€ oXNKA TILTOUAAG KAl TNV HAYELPEVOULE OTO

TIOATOG ATIO PPECKLA VTOUATA
OAQTL, TILTTEPL

la tnv owg

* yLaoupTL

* OAAQTL, AEUKO TILTTIEPL

+ avnBog

+ EUOPA KAl YUPOG AEUOVL

pAN)

(&

TNYAvL O€ PETPLA PWTLA PEXPL KABE TIAgUpd va TApeL €va wpaio
POSOKOKKLVO XPpWHA.

C

4. Matpvoupe OAa Ta UALKA KAl TA QVAKATEVUOUME KAAA WOTE VA TTAVE

Tavtol Ta HUPWELKA TIoU BAAApE.

Tn ouvtayn €TOLpACE PE TIOAAR AydTIn yLa £0AG

o Avtwvnc MdApa amo tnv XxoAn Touplotikng Ekmaidevong AvapBuccou

ME TH ZYITXPHMA-
TOAOTHZH THZ
EYPQMAIKHX
ENQZHZ

* X %

* *
* *
* *

* 4 %
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Mavitapia nAeupwToug LE NOUPE YAUKOnAatatag

YALKA EKtéAeon

+ 500yp. pavLTapLa TIAEUPWTOUG
* 2 EYAAEG YAUKOTTOTATEG
e 1 peydAo KpePPUdI Asukd
* 4 K.0. eEAaIGAadO

* 1 okeAideg oKOPdO

* K.0. {UOI BaAoduiko

* 1 Aepovi (§uopa)

* 1 K.0. pouoTdpda

* paiviavog

« aAdtL

 TILTEPL

1. Ze@AoUSL{OUPE TLG YAUKOTIATATEG, TLG KOBOUPE O€ KOPPATAKLA, TLG
Bpdloupe yia 15' mepimou.

2. MOAL Bpaoouv adeldloupe To vepO amd TNV KAToapoAa, Baloupe
TNG YAUKOTIOTATEG O€ pla PTtaciva Kal pliyvoupe péoda 1 K.o.
e aloAado, 1 K.0. pouotdpda, aAdTL Kal TILTTEPL.

3. Mg €vav TIOATOTIOLNTN) TTATAWPE TLG YAUKOTIATATEG PHEXPL Va Yivouv
TIOUPEG.

4. T€ €Vva TNYyAvL agou gxeL KAPeL KaAA BAoUE TLG 3 K.0. EAALOAASO,
plYVOUE TO KPEPHUSL (To oTtolo £xoupe KOYEL 0 AwpLSEC), TO
oKOPSO KAl Ta Pavitdpla pag PEXPL VA TIApouV éva xpuoagt
XPWHA. XTN CUVEXELA PIXVOUNE PHECA TO BAACAPLKO padl PE TIUTEPL
Kat Alyo oAdTL, TO a@riVOUPE yLa 5' avakateuovTag CUVEXWG.

5. To Bydloupe amo tnV YWTLY, TIPOoHETOUPE YEoa To EUopa amod éva
AEUOVL KL TO PAlvTavo, TO avakateVOUPE KOAA Kal lval £TOLUO yLa
oepPiplopa.

Tn ouvtayn €toipace Y€ TOAAR Aydrn yLa €64g

n Xhesika Toma atroé 10 |.E.K. AA@a MNMeipaid
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Ta enudoprnia

ME TH ZYITXPHMA-
TOAOTHZH THZ
EYPQMAIKHZ
ENQZHZ
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Cupcake pRAou xwpic faxapn

YAwKa EktéAeon

a ta cupcake: 1. MpoBeppaivoupe to Youpvo otoug 175°C otov agpa.

* 2 petpla avyd 2. Zto pi&ep xTumape ta avyd kat tn Bavidla pe to cupua pEXPL va
* 1 K.y. ekYUALopa BaviAlag aoTploouy, TIPOCBETOUE TO AAEUPL KAL AVAKATEVOUE.

* 180 yp. aAedpt mou 3. I éva TNyAvl o€ PETPLA PWTLA, ALWVOUKE To BoUTupo Kal

(POUCKWVEL HOVO TOU
+ 70 yp. Boutupo
* 3unAa
* 1 K.y. KQVEAQ, TPLUPEVN
* %2 K.y. yapU@QAAAO, TPLUPEVO
* 1 mpela HooXOKAPUEO
+ 200 yp. PEAL
* % K.y. HOYELPLKT) 006a
« %2 K.y. oAaTL
Ma tnv emkadAudn:

TPooBETOLPE Ta PnAa KaBapLopéva Kat Koppeva o€ KUBoug 1 k.
TOTAPOUE PEXPL VA HOAGKWOOULV Ta PNAAQ, TIPOCBETOUPE Ta
UTTAYAPLKA KAl TO PEAL Kal olyoBpAloupE yLa HEPLKA AETITA PEXPL TO
“oLlpoTL” va Ti&eL Alyo Kal To a@rjVoupe otnV AKpn va KPUWOEL Alyo.
MOATOTIOLOUE OTO PTIAEVTEP TO PElypa WOTE va YIVEL TIOUPEC.

4. Boutupwvoupe Kat aAeupwvoupe 10 poOpueG yLa cupcake. Pixvoupe
TOV TIOUPE OTO Pelypa PE To alelpl, TIPOCHETOUPE TN 008q,
avakateVOUE yla Alyo Kat HoLpAaloUPE OTLG POPEG,.

5. Wrvoupe yla 25' Kat a@rnvoupE va KpUWGOUV.

« 400 yp. tupl kpépa (oe 6. Mla tnv emkaALYPn: XTuttdpe oto pi&ep pe To PTePd To TUpl KpEPa
Beppokpacia Swpatiov) HEXPL VA apaTEYPEL, TIPOCHETOUPE TN ALWPEVN GOKOAATA Kal
» 150 yp. GOKOAGTa XTUTIAHE PEXPL TO PElypa va YiVEL OPOLOPOPYO.
KouBeptoupa 7. ZepBipoupe ta cupcake Pe TO PPAOOTLVYK KAL TIPOALPETIKA Alyo
[ Alyo @uotiki, tplypevo TPLUPEVO PLOTIKL. )

Tn ocuvtayn etoipace pe ToAAR aydarn yLa ecag

0 2@ Nwpyog TooUANG

ME TH ZYITXPHMA-
TOAOTHZH THX
EYPQMAIKHZ
ENQZHZ
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Mandarin Truffles

YAlka EKtEAeon

1.

Ma 35 Tpouakia Twv 20 yp:

* 240 yp @AoULSEC aTod
pavtapivia Bpacpeveg
EETILKPLOPEVEG

+ 40 yp XOUPHASEC BaotAtkoug

+ 170 yp apUySaAo AeUKO
(EepAoudLopevo) og oKOvN

* 60 yp Alvapdotopo okovn

+ 80 yp KapudoYuya TPLUPEVN

+ 100 yp Caxapn kapudag

* 60 yp kapudopuya
XOVTPOKOHUEVN

* KouBepToupa uyelag yla Tnv
ETUKAAUYIN

Ye pla katoapoAitoa Baloupe vepod kat Bpdloupe TLg YAOUSES
pavtapwiol aAAACovTag To VEPO 2-3 POPEG PEXPL Va
Eemikploouv oL PAOUSEC. Tig otpayylloupe KAAA Kat TLG
QPrVOULE 0TNV AKPN VA KPUWGCOUV.

Ze éva multi Baloupe TLG PAOUSEG pavtapilol padl Pe toug
XOUPHASEG KaL TNV apuySaldokovn. Ta XTUTIAPE PEXPL VA YiVouv
TIOATOG. Ta adetaloupe o€ pila praciva (UToA). ‘ETELTa XTUTTAUE
TAAL oTo multi To AlvapocoTopo, TV kapudouya Kat tn {axapn
KapL&AG Kal Ta pocBEtoupe otn praciva pag. TEAoG
TIPOCOETOUE KaL TA XOVTPOKOHUEVA KApUSLA. ZUPWVOUME PEXPL
va ylvel eva opoloyeveg petypa.

. MA&Boupe oe pmoAdkia twy 20 ypaupapiwy kat Badoupe oto

Puyeto yla mepimou 1 wpa.

ALWVOUE TNV KOUPBEPTOUPA O PTIEV Papl KAl 0T CUVEXELA
TIEPVALE EVA-EVa TA TPOUPAKLA PAC aTtO TNV KouRBeptoupa.
TéNog ta Baloupe ot éva tadkL pe AaddkoAa oto Yuyeio yla
pla wpa mepimou wote va aywaoeL n kouBepToupa pag Kat
ETIELTA TA aToOAauBAvoupE!

Tn ouvtayn etoipace pe ToAAR aydrmn ywa E6Ag

n EATida MapaykouU atd 1n Zifiravideio Anuooia ZxoAn Texvwv kai ETrayyeApdrwy

ME TH ZYTXPHMA-
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EYPQMAIKHE
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Financier @paoula Kapuda

YALKA EKtEAeon

* 145yp axvn Caxapn 1. Ze pla pmaoiva BAZoupe KOOKLVLOPEVO TO GAEVPL, TNV Axvn, TV

* 18yp Kapu&a TPLUPEVN Toudpa apLySAAOU Kat TNV TPLPPEVN Kapuda Kal Ta aVaKaTeEUOUHE
* 40yp ToUSpa apuySaou HE éva oUpHa XELPOG. ZTNV OUVEXELA ALWVOURE TO BOUTUPO Kat

* 40yp aAeupl €xoupe (uyloeL To AASL pe ta aompdadia padl kat Ta TTpocHETOUE

* 30yp amo&npapéveg OAQ PEOA OTNV PTIAoLVA Pag KAl avakateVoupe. TEAOG PLAOKOBOUE
PPAOUAEG TLG PPAOUAEC KaL TLG PlYVOUE PECA OTIWG Kal 3-4 0TAYOVEG aTtod TO

* 35yp NALEALO Apwua PPAOULAAG KaL av ETILOUHELTE 2 OTAYOVEG XpWHA

* 100yp aompddla {axapOTIAACTLKAG.

* 75yp papyapivn 2. AoV ta avakatéPoups KaAG va pnv €xouds KaBOAoU oBOAOUC

* Apwpa ppaoulag

plyvoupe To plypa pag o€ poOpuEC yla cupcakes (Tiepitou 70-75yp
piypa yla to kdBe poppakt). TEAog Yrivoupe otoug 160-165°C yia
18' epimou avaloya Tov YoUpVo Pag. TNV TIOPELA UTIOPOUKE va
ehey&oupe Bubilovtag eva payaipl oTo KEVTPO: av eXEL Plypa TTavw
TOU OTaV TO AYALPECOUNE BEAEL Alyo akopa YrjoLuo, 2-3.

+ KouBeptoupa
* PoC xpwpa {axapOoTAQOTLKNG

3. Apou YnBoulv Ta aPrnvoupe va KpUWOOUV. ALWVOULE KouBepToupa
Kat Boutdpe peXPL va KaAU@Oel OA0G 0 TTIATOG KAl APVOUHE TNV
KOpU®I) aKAAUTTTN.

Tn ocuvtayn etoipace Y€ ToAAR aydrn yLa E0ag

N NikoAeta Taouolavn amd to |.E.K. Touplopol Makedoviag

ME TH ZYTXPHMA-
TOAOTHZH THX
EYPQMAIKHE
ENQZHZ
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Lemon Bars

YALKA EKtEAeon

Ma v Baon: M TtV Bdon:

* 230yp. vegan Boutupo

*+ 100yp. {Axapn KPUOTAAALKN
* 250yp. aAgUpL yLa OAEG TLG
XPNOELG

+ 100yp. TTOUSPa apuySaiou

1 mpé€da ahatL , , , . , ,
« 1 Bavila 3. ZTtpwvoupe tnv Cuun otc eva tadl N oe eva toepkt 30X30 k. Kal

Prvoupe otoug 180 °C yLa 25-30".

1. Awwvoupe To BoUtupo o€ pLa KatoapoAa.

2. Z& €va PtoA pooBEtoupe tnv {dxapn Kat To Boutupo Kat
QAVAKATEVOUE PEXPL VA SLAAUBEL n ayapn. ZTnNV CUVEXELA
TIPOCBETOUPE TO AAEUPL, TNV TTIOUSPA APUYSAAOU, TO GAATL KAL TNV
BaviAla kat avakateUOULE.

Fa tnv Kpépa:

* 265yp. {axapn KPUOTAAALKN rla TV KpEPa AgpovLoU:
* 6 k.0. corn flour 4. Y& pla katoapoAa mpooBeToupe TNV Cdxapn, to corn flour kat to
* 325yp. yaAa apuysaou yéAa apuySdAou. TMpooBetoupe TOV XUUO AgPOVIOU KAl TOV
* 125yp. XUpo6G Agpoviol KOUPKOUMA, TOTIOBETOUPE O XAUNAR @WTLA KAl AVAKATEUOUUE
* ZUopa amo eva Agpovt pEXPL va SéoelL N Kpépa. TENOG a@alpoUpe amd TNV QWTLA Kat
* 1/4 K. KOUpKOULAG TipoaBétoupe tnv Bavilia.
* 1Bavida 5. Pixvoupe tnv kpéua mavw otnv Unuévn Bdon kat BAloups oto
Ma to othotpo: puyelo yLa 5-6 wpeg 1} 6Ao to Bpddu.
* 200yp. QuTLKN cavtiyl Ma to cepBiplopia:
Bl el 6. KOPBoupe o€ KoppdTLa Kat YapvipoUE PE TNV QUTLKY cavTlyl Kat To
EUopa Agpoviou.
L /

Tn ouvtayn etoipace pe TOAAR aydrn ywa E6Ag

N MapiaAéva Nikou atrd Tn ZiBiravideio Anuoaia 2xoAnR Texvwy Kai ETrayyeApaTwy
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Moptokalonita pe ivdokapudo

YALKA EKtEAeon

La TNV TTOPTOKAAOTILTAL
* 250yp Caxapn

* 200yp yLaoUpTL OTPAYYLOTO

* 180yp aAelpL
{axapOTIAACTLKNAG

* 120yp eAatdAado

* 150yp OLpLySAAL PLAd

* 120yp OLULYSAAL XOVTPO

+ 20yp baking powder

* 4 yeoata avyd

* 2 Bavihieg

* ZUopa amo 2 TOPTOKAALA

* 50yp éokdpudo

a To oLpoTIL:

* 400yp Caxapn

* 300ml XUPO TTOPTOKAAL

*+ 300ml vepo

* 50yp PEAL

* PAoVSEG TTOPTOKAALOU

* lv&okdapudo (yLa viekop)

Fla To oLpoTL:

1. Plyvoupe o€ eva katoapoAdkL tnv {axapn, To VEPO, TOV XUHO, TO
MEAL KaL TLG @AOUSEG. BAloupe TO KATOAPOAAKL OTNV PWTLA KAl TO
arVoUpE va Tdpel pla Bpaon. MoALg apyioetl va koxAdleL To
a@rVOUE yla 1' KaL £TELTA TO APALPOUE ATIO TNV WTLA. To
OLPOTIL TIPETIEL VA glval xAtapd Tpog KpUo.

Fla TNV TopToKaASTILTA:

4. MpoBepualvoupe Tov poupvo otoug 180 °C otov agpa.

5. XTuTtaue oto pi&ep pe To oUppa ta avyd pe tnv {axapn, EMeLta
TIPOCOETOUPE TO EAALOAASO KaL TO yLaoUptl. Metd kookwvi{oupe To
OAEVPL KAL TO TIPOCHETOUPE OTO PElyPa. TNV CLUVEXELA PXVOUE Ta
oLPLySAALa, To baking powder kat TLg BaviAleg. AvakateUoupe yia 1",

6. TENOG TTpOCBETOUE TO EUOHA ATTO TO TIOPTOKAAL KAL TO LVEOKAPUSEO
KAl avaKaTEVOUPE PE pLa papid péxpL To Pelypa va yivel
OMOLOYEVEG.

7. Boutupwvoupe eva taPakL Kat TtpocBEToupE To pelypa pac.
Wrvoupe otov TipoBepPacpévo @oupvo yla 35-40'. To apatpoUpe
aTo TNV PWTLA KaL To agrvoupe €§w yLa 10'. ‘EmeLta to kOBoupe
kat atpotitddoupe. MNa yapviplopa taocmaAi{oupe pe tvSokapusdo.

Tn cuvtayn etoipace pe ToAAR aydmn ywa €0dGg

n ‘EykAa XaumAdl amé 1o |.E.K. ZBIE

ME TH ZYTXPHMA-
TOAOTHZH THE
EYPQMAIKHZ
L ENQZHE

WWF
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Mpo@itepoA apuydalou

YAwka EktéAeon

L0 T COKOAATEVLA KPENQ: 1. Ta TN ocokoAatévia KpEpa: BAZoUPE TLG COKOAATEG O€ £Va UTIOA. Z€ LA KATOAPOAQ,
+ 160 yp. AEUKF| GOKOAATA (GE Ptkpd Gsppgivoups v Kps'p’a yGAakKTog (va Hnv Bpaoey). ,‘i\q)Cl'LpOL')pS armo m PWTLA.
Kpatape to 1/3 kaL eVWVOUUE TO KOpV AAOUp PE auto. Pixvoupe tn {axapn ota
GMa 2/3 TeotnG KpEPAC YAAOKTOG Kal QvaKAteUOUPE HEXPL va  SLaAubel.
MpocBétoupe TN AEUKr) COKOAATA KAl T 0OKOAATA YAAAKTOG otn {E0TH KpEpa Kal
QVOKATEVOUWE PEXPL VA ALWOOUV KAl VA EVOWHATWOOoUV. MNMpocBEToupe TNV KpEpa

KOUpATLa)
* 40 yp. 0OKOAATA YAAAKTOG
+ 240 ml Kp€pa yaAaktog 35%

*30vp. HGPVOPLVW YAAGKTOG PE TO KOpV @Adoup. MEeTd tn papyapivn Kal avakateVOUPE PéXpL va

* 1 BaviAivn Awoel. MpooBetoupe TN Pavidivn, ouvexilovtag va avakateVoupe. TEAOG Ta

* 2 K.0. KOpV (pAGoLp TPWpEVa aplUySaAa Kal avakateVOUHE KOAA. KoAUmtoupe e pePPpdvn Kal

* 60 yp. aUUYSAAO WHO TPLUPEVO QPrVOUPE TNV KPEPA VA KPUWOEL 0TO YUYELD yLa TOUAAXLOTOV 4 WPEG.

ia tn 0PN Twv TPo@LTEPOA: 2. Twa tn QUPN TWV TIPOPLTEPOA: Z€ pLa KAToapoAd, BeppdavoupE To Vepd, To BoUTuPO Kat
« 240 ml vepd TO OAATL PEXPL Va Bpacouv. MpocBétoupe To aAeUPL, AVAKATEVOVTAG CUVEXWG, HEXPL
« 115 yp. papyapivn Va oXNMATLoTEL Pla opoLoyevhg CUPN. AQatpoUpE armod TN wTLd Kat tnv Baloupe oto
- 1/4 ky. OAGTL pi&ep. Mpoobetoupe €va-va ta avyd, avakatevovtag KaAd, PEXpL n {uun va yivet

Aela. Tn SLAUOPYWVOUUE OF HLKPEG PTIOAITOEG MAvw oe éva tadl. Wrvoupe ot

+ 150 yp. alel
Yp uet TpoBeppacpévo Poupvo otoug 200°C yia Tepimou 20-25'. AQriVOULE Vd KPUWGOUV.

I'iliLr)]\\/;aKpépa natoepl: 3. Matnv Kpé;,m nartogpi: Zeotalvoupe 10 yaAa pe v pon ,Zc'l)gapr] o€ pla KGIOQPO)\G
- 500/mlyha (va pnv Bpaga). Y€ €va p)‘[o)x, QVakateVOUE TNV GAAn pLor]’Zaxapr], TO t(opv’(pAaoup

. KaL To OAdtlL. [MpocBétoupe Ta aAUYA Kal avakateloupe KoAd péxpL va
= 200 yp. Cayapn opoyevorotnBoly.  Styd-olyd, TpooBétoupe To (e0TO  ydAa OTO  pelypa,
* 60 yp. KopV (pAGoUp avakatevovtag cUVEXWE. BAZOUE TO Pelypa TTAAL TNV KATCapOAd O PETPLA PWTLA.
* 1/4 ky. aAdTL AVOKATEUOUPE OUVEXWG PEXPL Va YIVEL pLla opalr, Tayld kpépa. ApatpoUpe amod tn
* 4 auya PWTLA KAl TIPOCBETOUPE TO BoUTUPO Kal TNV PBaviAlvn. AvakateUOUPE HEXPL Va
* 30 yp. papyapivn AlwoeLl To Boutupo Kal va opoyevorounBel n kpépa. MpooBetoupe TNV TOUSPA
* 2 Bavihiveg apuy8dAou péxpL va opoyevoTtolnBel Kahd. MeTaEéPOUPE TNV KpEPA TtatLoept o€
« 40 yp. aplySoAo TPLUEVO €Va PTIOA, TNV KAAUTITOUHE PE PEPPBPAVN WOTE va pnv SnuloupynBel etitkaAudn.

A@Qr)VOUE TNV KpEPa va KpuwaeL oto YPuyelo yla va otabeporolnBel epLocoTEPO.
\_ /

Tn ocuvtayn etoipace Y€ ToAAR aydrn yLa E0ag

0 Anpntpng Koopag amod to |.E.K. IBIE Aptomoliag-ZayapoTAQoTLKNAG
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Mpo@itepOA (evaAAakTikO)

YALKA EKtEAeon

Ma To KEWK (poOpua 29x10): 1. Tl to Kek: KaBapifoupe Kal TIoAToToLoUHE TO PrAo. Baloupe 6Aa
* 75Yp. CGXQPFI TA UALKA O€ €va PUTIOA KAl QVaKATEVOUE e éva oUppa. To

* 70 yp. KQUTO vEPO S . , W 0 g

) S0 G adelaloupe o€ BoutupwpEVn Yopua. Wrivoupe o TipoBeppacpévo

+ 70 yp. aAeUpLY.0.X (poUpvo otoug 180°C otov agpa yla 20’ tepimou. OTav KPUWOEL TO

* 30 yp. KaKAo KOBOUWE PE KOUTIAT (TOEPKL) SLAPETPOU 4 €K.

* 3 yp. baking powder P
* 1 Pkpo pnAo
* 1 mpela Kavea

. Tla tn kpgpa: Baloupe ta 200 yp. yaAa apuyddAou pe tn {dyapn o
pLa katoapoAa. MapdAAnAa StaAuoupe to corn flour ota utTtoAoOLTIA

* Bavinivvn 100 yp. yaAa apuySAAou Kat To plxvoupE Peca OTn KAaToapoAa.

Fa Tnv Kpépa matooepl: AVOKATEUOUWE E eva oUpUa PEXPL VA BPAoeL Kal va TIAEEL N KpEA.
* 300 yp. yaha apuysarou ATIOCUPOUE OTIO TN PWTLA KAl piXVOUE TN AEUKH GOKOAGTAL.

: gg zg (Z:gz(naifl)gur Mstacp:époups v Kpé}JCI' o€ éV(,l HTIOA Kal OKETACOUPE PE pLa

+ 60 yp. AEUKF) GOKONGTA HEUBPAvN yla va pnv mdoeL EToa.

* BaviAivn 3. Ta tn oGAToa Tpo@LtepdA: BaZoupe 6Aa Ta UALKG o€ pia Katoapoia
ria tn oGAToa TPOPLTEPOA: €KTOG aTtd TN COKOAATA KAl avaKATeEVOUHE HE cUpHA HEXPL VA

* 300 yp. QUT. KPEPA YANAKTOG
* 130 yp. yéAa apuydaiou )
« 65 yp. {axapn OOKOAQTa.

* 6Yp. KakGo 4. TuvappoAdynon: ToTtoBETOUE TA KOUUATLA KELK, TNV KPEPA Kal armd

* 170 yp. kouBeptoLpa . . .
. 5 /i) i Gl TIAVW T CAATOA TIPOYLTEPOA.

apxllel va Bpadlel. ATTOCUPOUKE aTtd TN YWTLA KAl TIPOCOETOUNE TN

Tn ocuvtayn etoipace P& ToAAR aydrn yLa EcAg

N BaoW\kn Ztavnuépou armo to I.E.K. Touplopol Makedoviag

ME TH ZYITXPHMA-
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EYPQMAIKHZ
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MnAdénuta

YALKA EKtEAeon '

Ma tnv tépta: (4 atopikeEg
Slapetpou 10¢gk.)

* 40 yp. eEAaLOAAS0

* 30 yp. nALEAaLO

* 50 yp. XUMO TIOPTOKAAL

* 80 yp. axvn

* 200 yp. aAevpL y.0.X

* Baviiivvn

Fa tn yeuLon:

* 2 pgeyaAa KOKKLva pnia

* 1 peydAo Tipdacivo unio

* 30 yp. XUHO TIOPTOKAAL

* 50 yp. ¢axapn

* 75 yp. oTa@iSeC (TrpoaipeTikd
TIG HOUAIGCOUUE O€ XUUO TTOPTOKAAL)
+ 75 yp. kapusla PAokoppEva
* 1 mpeda kKavea

'la to crumble:

* 80 yp. vegan Boutupo

» 80 yp. Caxapn

* 80 yp. aAeLpL

* 70 yp. pouvToUKLa OKOVN

* 1 mpeda Kavea

1.

. Ta tn yéulon: ZepAoudifoupe Ta priAa Kat Ta kOBoupe o pLkpd

Fa Tnv tapta: e éva oA Baloupe to eAatdAado, To nALéAato, To
XUHO TTIOPTOKAAL, TNV AXVN KAL AVaKAteVOUE e To oUppa. EmeLta
METAPEPOUE TO PElYPa OTO KASO Tou pi&ep, BACOUPE TO PTEPO Kal
TIPOOBOETOUHE TO AAEUPL Kal TNV BavAAivn. MOALG evowpatwBouv ta
UALKA oTapatape to avakdtepa. TUALlyoups tn CUPN PE pua
pepBpavn kat tnv Baloupe oto Yuyelo.

KUBdAkLa. Ta piyvoupe o€ €éva Babu tnyavt pe tn {ayapn Kat To XUPo
TIOPTOKAAL KaL TA AVAKATEVOUHE PEXPL VA HOAAKWOOUV Kal va
KAPAPEAWOOULV. ATTOCGUPOUE atd TN YWTLY, APHVOUE va
KPUWOOULV KaL TIPOCBETOUNE Ta KapUSLA TLG OTAPLSEG KaL TNV KAVEAQ.

'a to crumble: Baloupe 6Aa ta UALKA 0To KAdo Tou Wigep Kat
QVAKATEVOUE PE TO PTEPO PEXPL VA EVOWPAaTwBoUv. TUAlyoupe tn
0N pe pepBpavn kat T Bacloupe otnv kataPun.
TuvappoAoynon: Metd amod 1 wpa mepimou Byaloupe tn CUPN TNG
TApTag amo to PUuyelo Kat Pe evav TTAACTN TNV AVOLYOULIE GE TIAYOG
mepimou 4 x\tootd avaueoa o 5U0 AaSOKOMEC. Tnv tottoBeToupe
OTA TOEPKLA KAl OTN OUVEXELA TLG YEULCOUE pE TN YEPLON.TEAOC
Byaloupe to crumble armo tnv katapuén kat To TpiBouE amo In
XovTpr TAeUpa tou TplpTn.WrVOUE TG PNAOTILTEG O
TpoBepuacpEvo oupvo otoug 170°C oToV agpa PeEXPL va TIAPOUV
€Va WPALo XpUoaEvLo Xpwpa. MaotmaAl{oupe pe ayvn Kat
oEPPBLPOULE.

Tn ocuvtayn etoipace Pe TOAAR aydrnn yLa E0Ag

N BaowW\kn Ztavnuépou amo to |.E.K. Touplopol Makedoviag

ME TH ZYITXPHMA-
TOAOTHZH THX
EYPQMAIKHZ
ENQZHZ
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Sacher torte

YALKA EKtEAeon

Fla TO KEWK (TOEPKL SLa. 18€kK): 1. TLa 1o KELK:

* 160 yp. akevpry.o.x Bdloupe o€ €éva PTIoA To vepo Kal tn {ayapn Kal avakateUOUPE Pe

* 30 yp. kakdo oUppa. EmeLta pooBETOUPE TO NALEAALO Kal TO EUSL. TEAOG

* 5 Yp. baking powder TpocBétoups OAa ta oteped (AAeUpL, Kakdo, 668a, baking powder,

* 4yp.o6éa KaveAa, Bavilivvn). ASLaoupE OTO TOEPKL Kat Prjvoupe o€

* 150 yp. ¢axapn TIpoBeppacpévo polpvo otoug 180°C otov aépa.

* 180 yp. kaUTO vepo 2. Ta to yAdoo:

| ;ilpéggtg)\mo Badoupe o€ pLa KatoapoAd TNV KpEUa YAAQKTOG Kat Tn YAUKOLN Kat

HOALG EekvroeL 0 Bpaopdg pixvoupe To pelypa tng KaToapoAag
Tdvw otn PLAOKOPPEVN COKOAATA, AVAKATEVOUE ATIOAA PE pLa
papid (oTtatouAa CLALKOVNG).

* 1 mpeda kKavea
* Baviiivvn
ra tn yépon:

] ) 3. ZuvappoAdynon:
* yapueAada Bepikoko

KoBoupe To KeLk oTn pean (0pL{ovTLa) agou £XEL KPUWOEL TIOAU
KOAQ. ATIAWVOUE TN HapPEAAda oTo KATW SLOKO TOU KELK KaL ETTELTA
TomtoBeToUpE To SeUtepo Sloko amd mMavw. BACoupE To KEK O€ pLa
oxapa Kat ptyvoupe amo mdvw to yAdoo. MpoatpeTika yapvipoupe
HE POUVTOUKLA.

la to yAQoo:

* 85 yp. KPEPQA YANAKTOG (PUTLKN

* 20 yp. YAUKOLN

* 200 yp. kouBeptoLpa
PLAokoppeVn

Tn ocuvtayn etoipace P& ToAAR aydrn yLa EcAg

N BaoW\kn Ztavnuépou armo to I.E.K. Touplopol Makedoviag

ME TH ZYITXPHMA-
TOAOTHZH THX
EYPQMAIKHZ
ENQZHZ
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Maupo Apuydalo

YAlka EktéAeon

1.

* 1 KI\O yaAa apuySaiou
+ 160 yp Caxapn kaotavn
+ 100 yp oLPLySAAL PNOG

+ 70 yp QUTLKN papyapivn
1 Bavilla

* 3 K.O. KOKA0 OKOVN

+ 20 yp Caxapn kaotavn yLa To
TIAOTIOALOpA

* 3 oTayoveg apwpa

TILKPAPUYSAAO

3. MaomaAifoupe pe tnv Laxapn.

4. Wrvoupe otoug 180°C otov agpa yla 40'.

T€ pla katoapoAa Bdloupe to ydha apuyddiou, tnv {axapn,
TO OLPLYSAAL tnv BaviAlg, To Kakdo Kat To apwya. Bpadoupe
O XAUNAN QWTLA peXpL va TAEEL n Kpepa. MOALG Tnel
Bydloupe amd TNV QWTLA KAl TIPOCOETOUPE TV papyapivn.
OpoyevoToloUhe  Kat pilxvoupe TO pelypa o€ TUpeE (To
omolo TO €XOUPE TPWTA POUTUPWOEL HE papyaplvn Kat
OLULYSAAL yLa va pnv KOAARCEL).

Tn ouvtayn etoipace pe TOAAR aydrn ywa E6Ag

n AvvouAa ZioUAa atréd Tn ZiBiravideio Anuoaoia ZxoAq Texvwv kal ETrayyeApdTtwy

ME TH ZYTXPHMA-
TOAOTHZH THX
EYPQMAIKHE
ENQZHZ
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'AUKO Tou KoutaAloU: KOAOKUBa YAuKIa

YALKA EKtEAeon

* 1 KING KOAOKUBQ 1. Ze pla katoapoAa Bafoupe OAA Ta UALKA KAL TA AgnVOUHE va
KOMMEVN Kapé Bpdoouv yLa 30-40'.

* 500yp. {axapn 2. AvakateUOUE TO Pelypa pLa-8uo PopEG Kal TO aPrVOUE va

* 500yp. vepd BpdokL.

* 200yp. apdydaka 3. MOALC KPUWOEL aTtooUPOUKE TNV apuTtapdpLla Kat ToToBeToVpE

* appTIapopICa T0 YAUKO o€ amootelpwiéva Bada.

* 2 K.0. YAUKOCN

Tn ocuvtayn etoipace pe ToAAR aydrn yLa €cag

N Mapwva KoutoottoUAou aro to I.E.K. Touplopou Ztepedg EAMASag oto MaAageidt

L
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ENQZHZ

#Eat4Change

©

®
WWF
Aurd n Bnpoaieu m‘\xenu : T Xpnkct w&w KA U

Dl e Evy e e pic) e amorelei
s To e
r{ o oo ww B
1 Beasis T EupuTiaks Evioon.




