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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

ﬂpdaoxog

H iSea, amé to 2019, oto mAaicto tou mpoypdppatog «Pick The Alien» mpowBei tnv kKata-
vaAwon Bpwolpwyv Baldooiwy EeVIKWY €60V WG PETPO AVTILMETWIIONG TNG e§ATTAWONG
Kal au€nong Twv MANBUCPWY TOoUG Kal PEIWONG TWV ETMTWOEWV Toug ota BaAdoola ol-
KOoUOoTHUATA.

Méoa amod evnUEPWTIKA CEPLVAPLA, YOOTPOVOULKEG EKONAWOELG, XPrON KALVOTOMWY aALEU-
TIKWV gpyaAeiwVv Kal Tpowbnon tng otoxeupévng aAieuong evikwy 8wV og cuvepyacia
ME eTTAYYEAPATIEG KAL EPACLITEXVEG AALEIG, OTOXEUOUUE OXL HOVO TNV Mpowbnon tng Ka-
Tavalwong Bpwotpwy Eevikwy eldwy, aAAA Kal oTn dnuloupyia uTTEUBUVWY KATAVOAWTWY
pEoa amd tnv aviikatdotaon eldwy mmou xpilouv mpootaciag ye Oaidoota Eevikd idn.
‘Opapa tou mpoypdppatog amoteAei n Snuloupyia plag Loxupng cupdpayiog yetadlu twyv
EUTTAEKOUEVWY POPEWY (aALE(G, E0TIATOPES, OEW, LXOUOTIWAEG, KATAVAAWTEG) UE OTOXO TN
Suvaptkn évtadn twv Bpwolpwyv Baldooiwy Eevikwy eldwv otnv aAucida tpowodooiag pe
TEAIKO ATTOSEKTN TA TTATA TWV KATAvaAwTwy. H elcaywyn twy 18wy autwy Ba mpoopépel
gl véEa TNy €1.008APATOG yia TOUG AALE(G, TNy EUTTVEUONG VLA TOUG OE®, AAAd Kal pia
gmAoyn uPnAng Statpo@ikng a&iag yla Toug KATavaAwTEg.

H cuvepyaocia pag 6Aa autd ta xpoévia pe oAiteg Kal emayyeApatieg mou cuppepidovtal
TO OpapaA KAl Toug oTdXoUug TNG Spdong pag, amoteAei tn Bdon Twv MpooTabelwyv Pag Kat
pag Sivel wbnon Kal KivnTpo yla va cuveXiCOUUE PE OTOXO TNV TTEPLBAAAOVTLKE, KOLVWVL-
KI KAl OLKOVOWLKN EUNUEPLA TWV TTAPAKTIWY KOLWVOTATWY, aAAd Kat tn Blwoiun avamtuén
OUVOALKAL.

NikoAétta XidnpomouAou
YmreuBuvn MNpoypduuatog «Pick The Alieny, MepiBaAiiovtikry Opydvwon
iSea

Yto Blue Marine Foundation gipacte moAU xapoupevol mou cuvepyalopacTe Pe Tty iSea
KOl CUPMETEXOUHE oTo Tpoypappa “Pick The Alien”. ‘Exovtag wg Baciko otdxo tnv mpo-
otacia Kal TNV amokatdotaocn tng uysiag tTwyv Balacowy, Sev PmmopoUpe va ayvorooupe
€va 1600 cofapo {ATnua OMwG auto TNG eloBoANRG TwV EVIKWY E8WV KAl TIG EMITTWOELSG
Toug oto BaAdaootio meptBaAtov. Eival éva mepimloko mpoRAnua, To omoio pmmopel va aro-
b00¢i og pla oelpd arttwyv (Atwpuya Xoueld, KALUATIKN Kpion, umofdBuion tTwyv Baldooiwyv
OLKOOUOTNMATWY Kal uttepaligucn) kat apa xpetdletal €va cuvduaopo TTapeUfdcewy Kat
AUCEWV yld TNV AVTIPETWTTION TOU.

To “Pick The Alien" mpooeyyilel To {NTNUA OALOTLKA ETTLXELPWVTAG VA gualocOnToTOL)OEL
OAOUG TOUG EUTTAEKOUEVOUG POPEIG OXL HOVO yia Ta EeVIKA €idn aAAd Kal yla Tnv umepa-
Aleuon oTig eAANVIKEG BAAaooeg Kal TNV peiwon MoAAwy eldwv Yaplwy (6Mweg o poYag,
o §lpiag Kat o Tovog) mpowbwvtag tnv umeUbuvn katavaAwaon Balacoivwy. MapdAAnAa,
METATPETIEL Jla ATTELAL, OTTWG Ta eVIKA 16N, 0€ euKkalpia Kal eVAAAAKTLK AUoh yia aALe(g,
€0TLATOPEG, AAAA Kal TTOAITEG WOTE va eloéABouv Ta EeVIKA O0TNV ayopd Kal TeAlKA ota
TMATA TWV KATAVAAWTWY TTPOPEPOVTAG ETOL EVAV PEAALOTLKO, ATTTO TPOTO VA SUPBAAAoUY
Betikd otnv Mpootacia tng Oalacoag.

AvtleAa Aalou Dean,
YmeuBbuvn @aAdoowwv MNpoypapudtwy otnv EAAAGSQ,
Blue Marine Foundation

Pick the Alien

Eipaote mepr@avol Tou 0To TTAAICLO Tou £V AOYWw TTPOYPANMATOG UTTOPOUE VA EVWVOUUE
duvdpelg e tdéoo afloAoyoug cuVeEPYATEG, e AALE(G, HE SLAKEKPLUEVOUG OEP KAl TOTILKOUG
OUAAOYOUG TwV KukAddwy téoo yia va avadeifoupe tnv amelAn Twy EeVIKwY 8wV yla Ta
TomKA BaAdooLa OLKOCUCTAPATA, 0G0 OUWG KAl yla va TTpowBrcoulEe yia amo TG TTAEoV
evdebelyueveg AUoelg oto mpoRAnua, mou dev givat AAAn améd tn Stacuvdeon d6owv sival
Bpwolua pe TNV ayopd Kal Thv KatavaAwor tous. Eival pyia amoAUtwg win win mpakTiki,
kKaBwg oL aAleig Ba €xouv €va kivntpo va alomololv autd ta Ydpla otav ta Bpickouv ota
SiYTua Toug, CTAPATWYTAG CUVETIWG va Kuvnyouv dAAa ametholpeva €idn, petplaloviag
Tov MANBUGHO TwV eVIKWY OTIG BAAACOEG PaG KAl TTAPEXOVTAS PPECKO WAPL OTO TLATO
pag. EuxaplotoUpe Bepud Toug G yla TIG YEUOTIKOTATESG TTPOTACELG TOUG, TOAMNROTE Tig!

‘Avvu MntpotmouAou,
AleuBuvtpla Cyclades Preservation Fund

“Ta pmAe kaBoupla Kat Ta Asovtapowapa sival oAU vooTiua Kat Ba Atav umépoxo va
pMTTopoUCaE VA Ta ayopAooupe oTnV Treploxn!” (EMOKEMTNG OTN YAOTPOVOULKN eKSAAWGN
‘Pick The Alien’ otoug Ma&oug). Autog o duvntikog TeAdTng Ba NTav capwg mMoAu Mpodu-
pog va «SlaAé€el To EeViko Kal va katavalwoel ueUBuvay edv Tétola €idn Atav dueca
SlaBéoipa. To mpodypapua tng iSea emblwKel va KAAUWPEL AUTr TNV ayopaoTik {Atnon
gvioxUovtag thv aAucida gpodlacpou 6mou autd ta Balacolvd Ba aAlevovtal kat Ba
mpounBevovtal oe yBuomwAeia Katl Taf€épveg yla va payelpeUovtal G VOOTLHA TOTILKA
mata. Auto to BiBAio cuvtaywv polpddletal TOTIKA EUTTVEUCHEVA TTILATA PE OTOXO VA €V-
Bappuvel 6Aoug Toug pdyelpeg va aocxoAnBouv pe ta evikd idn: va ta Soupe va Byaivouv
amo Tig 6dAacoeg Kal va umaivouv ota mdta pag, Sivovtag oe dAAa autdxBova €idn tnv
gukalpia va eubokiunoouv. To lonian Environment Foundation sival moAU mepri@avo mou
uttootnpidel auth tn Suvaplkn TPWToBoUAia KAl OAEG TIG OXETIKEG SPACELS TTOU TPpoWodo-
ToUV TNV aAucida epodlacpou pe Eevikd €idn, oe pla mpoomdBela mpootaciag, avamAaong
kal dtatripnong tou loviou MeAdyoug.

Victoria Turner,
AleuBuvtpla lonian Environment Foundation

"MmAékovtal moAAoi yepuavoi ota Sixtua pou kat Sev E€pw TL va TOug KAVW" Pou eixe
el évag Yapdg amd tnv Yépa otav mpwrtoeppaviotnkav otov ApyoAikd KéAto. To mpo-
ypappa «Pick The Alien» épxetal va Swoel pia kawvotopa AUcon otnv e@Aavion Twy Ppw-
OlHwWV EEVIKWY eldWV OTNV TTEPLOXN, ME Ta omoia OAo Kal TTepLocoTepoL Yapddeg épxovtal
avTIPETWTTOL To MPpoypaupa MpowBei Spdoelg evnuépwaong Katl Snuloupyel pla véa ayopd
(PEPVOVTAG KOVTA €TAYYEAUATIEG AALELG, ETTLXELPNOELS €0TIAONG, OEQP KAl KATAVOAWTEG.

‘Hén BAETMOUPE KATTOLEG VOOTIPES OUVTAYEG EEVIKWY O€ PEVOU ECTIATOPIWY OTA VNOLA TOU

ApyoAikoU KoAmou kat eAmioupe va amoteAécouv mapddelypa Kal yia dAAa. To BiBAio
ouvtaywyv Ba Bonbnoel otnv Mpowbnon twv Ppwolpwy EeVIKWY eldwV Kal oTLG Koudliveg
Mag Kal EUXAPLOTOUUE TOUG CEWP VLA AUTEG TIG VOOTLUEG TTPOTAOCELG.

MapiéAa AviwvakormoUAou,
Aleubuvtpla Argolic Environment Foundation
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Berouté karadud
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O @ et

60-65' EUkoAn 6
* 2 KIAA + 5 yeydAeg matdteg + aAdtl
Agovtapoyapa + 300 ml xupo Agudvi * TITEPL

* 2 yeyAAa AoTipa KPePUUSIa  * 4 AgpovOoUAAa
» eAaloAado yia to
Tolydplopa

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypd@etal oto mapdptnua «lpostolpacia @aiac-
OLVWVY.

KéBouue TIG TATATEG 0 PECAiA KOPMPATLAL.

Bdadoupe to eAatdAado oe pla peyain KatoapOAa Kal COTAPOUHE EAA@PA TIG TTATATES KAl
TA KPEPUUSLA.

MNpoocBEtoupe To AAdTL, TO TIUTEPL, TA ASUOVOQUAAQ KAl VEPO PEXPL VA TA OKETTACEL.
Aprvoupe og olyavr @WTLA HEXPL TA Aaxavikd va Bpdoouv KaAd.

‘Emelta mpooB£toupe oAOKANnpa ta Yapla kat Bpdloupe yia aképa 20 Aemtd mpooBEto-
VTAG KAL TO XUHUO AEUOVL.

ATTOocUpOUYE ammo TN QWTLA KAl agatlpoUpe ta Ydpla kabapilovtdg ta amd ta KOKKAAQ.

To {oupi he Ta Aaxavikd, omwg eivatl (eoTo To TTOATOTOLOUE, Yia va Yivel N couTa Pag
TTNXTA Kal va €xel BeAoudivn uen.

YepBipoupe pe To KaBaplopévo amod Ta KOKKAAA AgovtapoWyapo Kat macTraAi{oupe pe
Alydakt eAaioiado.

i2
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anovokém

€ xappavo’

armo
«To KaptéA twv MNedoewvy

©, (C]

40' EUkoAn 1
YAKA
* 2 @LAETA yEPPOAVOU « 2 ky. mmeptd Awpivng + 1mpéda Aeuko mTEPL
* 3 K.O. ATTOPAOLWUEVN * 2 KY. PPECKO KPEUUUSL + 1mmpéda paupo muTEpL
viopdta « 2 ky. Eepd KPeEUUUOL + 2 K.0. TapBEvo
* 72 Ky. pdivtavo + 2 Mpedeg piyavn gAaloAado
- 2 K.y. AvnBo « 1mpela aAdtt * Pwpi

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla Yag, 0mws avaypagetal oTo mapdptnua «Mpogtolpacia @aAaoovivy.

DiAeTdpoupe, TAEVOUNE Kal TOTTOBeTOUE Ta PIAETA YEPUAVOU OTOV ATHOMAYELPA Yia 20 AeTTd Kal
Ta KOPoupe o€ 4 Koupdtia oe Awpideg.

KoBoupe to Ywui og oxrua Yaplou Kal to @puyaviloupe otn oxapa, ioa - (oa va «apmagewy.

XOapAKWVOUHE OTAUPWTA HLa UIKPN VIOMATA pe To payaipt kat tn Bpdloupe péxpl va apyioel va
EepMoubilel kal oTn ouvExela TNV Tpioupe oTov TipTh.

WidokdBoupe To pdivtave, Tov avnBo, tnv mimeptd PAwpivng, To PPECKO KAl TO EEPO KPEUHUSL.

MNpooBétoupe oTa WIAOKOPPEVA UALKA HAG AAATL, AEUKO Kal Jaupo TIUTEPL Kal eEAaloAado Kal avapl-
YVUOULIE.

TommoBeToUpE To Yelypa TTAVW OTO PPUYAVIOPEVO WwHL KAl 0T cuVEXELa ToTToBeToUNE TIG Awpideg
armoé To YIAETO yepUavou.
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© (C)

40’ EUkoAn 1

YAIKA

+ 2 IAéTa Agovtapoyapou * 1K.0. PPECKO KPEUUUOL + 100 ml eAaidAado
* 1 K.0. PIVOKLO PIAOKOUUEVO + 100 yp. apakd Ppacpévo + 70 yp. ppuyavia
OOTAPLOUEVO + 30 ml xuuod Agpovi + 3 viopativia
* 1 @UAANo papouliou Lollo + 1 vtoudta pecaiou 2 k.0. avnBo
Rosso peyEBoug + 1 dyplo ouko
* 1 @UANO TAAAIKO HapOoUAL + 1Ky. youotapda amain + 1 mpéda Aeuko TTEPL
* 1 YwpudkL Brioche (umptog) 1 aompddlL auyou + 2 PEdeg aAdTL

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe ta Ydpla pag, omwg avaypagetal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @aiaoc-
OLVWVY.

Otidyvoupe To AaSOAEPOVO KAl TO XTUTTAHE HEXPL VA opoyevoTTolnBel To piyua Kat otn
OUVEXELA TO XTUTTAPE OTO PTTAEVTEP MEXPL VA VIVEL KPEUA.

YOTAPOULE TO PLVOKILO YLa PEPLKA AETITA, TO AWYALPOUNE KAl TO KPATAMPE OTNV AKPN.
Bpdadloupe ta @iAéta AsovtapoPapou yia 20 AeTTd Kal Ta a@alpoUE.

Me ta Bpaoctd @iAfta Asovtapoyapou, T pouctdpda, ToV apaKd, To AEUKO TILTEPL, TO
OOTAPLOPEVO PLVOKLO, TO AAATL, TO acTipddi, TN @PuUyavLd, TO PPECKO KPEUMUSAKL Kal ToV
avnBo MAdBoupue To PTTLPTEKL AgovTapoPapou.

Edv emBupolpe pmropoUpe va GOTAPOUNE TO PTTLPTEKL yid 1-2 AETTTA 0TO TNYAVL KAl TO
a@palpoUyE.

TotroBeToUNE TO PTTLPTEKL 0TO YwHAKL Brioche (ummplog) kat yapvipouue pe tov paivtavo
Kal TNV YIAOKOUMPEVN KAl ATTOPACLWHEVN VTIOUATA.

Eav Béhoupe cepBipoupe to burger pye tTnyavntEg mMATATEG TNG EMAOYNG UAG.

15
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Kapna’mo
)aovmpo’wpoo £
podia Tov nadouc

TOU CEP
AAé€avbpou Ouvtila

O B IO

EUkoAn 1

\

YAIKA

+ 100 yp. @IA€TO + 2 K.0. TapBEvo eAatdAado + 1toiM
Agovtapoyapou * (PUAAQ KOALavEpou « aldtt
- 1 ppouto Tou Taboug, (yia yapvitoupa) * TIUTEPL

TOUG OTTOPOUG TOU * 72 A (to xupuo)

* 2 K.0. Xupo amé ppouta
Tou TéBoug

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Pdpla pag, omwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @alac-
OLVWV».

OiAetdpoupe To PApL KAl KOBOUUE OE PLKPA KOPUATLA.

WidokoBoupe Ta pUAAA KOALaVEpouU Kal KOBoupEe To TOiAL 0g POSEAEG.

ATTAWVOUPE TO AETTTOKOUUEVO PLAETO AeovTapoPapou, aAaTi(oUpE Kal TILITEPWVOULE.
AvakateUoupe OAa ta UAIKA padi kal TTeplyUVoUHE Pe auTd To Ydapl.

Ta aprvouue Yeplkd Aemtd, wote va «Pnbouvy Kal cepPipoupe.

16 R\
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O @ e

Métpla 1

YAIKA

* 72 (OKEAAKL TIEVVEG * 1K.0. PPECKO KPEUUUOAKL * 2 KapoTa
OALKNG 1 HaKapOVL * 1K.0. pdiviavo + 30 yp. ypaBiépa
EMAOYNG 0AG + 20 ml xupo Agpodvi - 50 yp. pulnBpa

* 5 K.0. Yixa umAe + 70 ml eAaidoAado + 1 mpeda mITEpL AeUKO
kaBouplou AtAavtikou + 3 oxolvompaca + 2 MPEleg aAdtL
(5 pmmAe kaBoupla)

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kat Bpdloupe ta kaBoupla pag, OMwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpo-
gTOlpaCia @aAACOIVWVY.

WiAokoBoupe udvo To MPAGCLVO PHEPOG ATTO TO PPECKO KPEPMUSAKL KAl ToV paivTavo Katl
TpiBouue To KapoTO.

YT OUVEXELQ, A@OoU £€XoUlE BPAoEl Ta yakapovid, avakateUouue OAa ta UAKA padli ue
TNV KaBoupoyiya amaAd Kal TEAELWVOUNE To oepPiplopa pYe TpLUPEVN YpaBLlépa amo
TAVW.

17
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a610¢ xeppavo’g €

O @ et

120° EUkoAn 4

YNKA

* YEPHUAVOG QLAETA, XWPIG - ehatdhado * 1 (PPECKO KPEUHUSAKL
KOKKaAa kal Sépua * KATTVIOTO aAdTL * KOALAVS PO yla yapvitoupa
* 2 JETPLO OAYKOUIVL * COUMAK

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe ta Ydpla pag, omws avaypagetal oto mapdptnua «Mpostolyacia @aiac-
OLVWV».

Apou €xoupe kaBapioel Ta Ydapla, Ta OTEYVWVOUHE KAAd pe xapti koulivag Kal Ta agn-
VOUUE OTNV AKpPn.

AvaplyvUoupEe To KATVIOTO aAdTL Pe TOo coUudK o avaloyia 4:1 (4 aAdtL mpog 1 coupdk).
YlYOUPEUOPAOTE OTL TO Pelypa eival apKeTo yla va KaAUYeL TeAeiwg Ta @LAETA Yag.

TommoBeToUpe PLod atmod To Piyua og €va YudAlvo Soxeio Ye KamdkL, TPooBETOUNE TA QLAE-
TA OE PJOVH 0TPWoN TTAVW ATTo TO Piyua KAl KAAUTITOUUE PE TO UTTOAOLTTO piyua.

Meéloupe eAapd ta @LALTa yia va BeBaliwbolue 0TI 600 To Suvatdv MEPLOCOTEPO UEly-
pa coupdk/alatiou sival og emar Pe to PAapL.

Ykemaloupe Kal Baloupe oto Yuyeio yia 1-2 wpeg.

YtUBoupe ta caykouivi, otpayyioUpE To XUHO KAl A@riVoupEe va TTapeL yla Bpdon og ula
MLKPH KAToAPOAQ, XOAUNAWVOUUE TN 9wTLd Kal TTA{OUPE ToV XUUO Olyd-olyd, avakateuo-
VIOG KAtd SlacTAPaTa HEXPL VA ATTOKTHOEL Yla TaxUppeuoth, oxeSov olpotmacth, uen.

ArmrocUpoupe amo TN @WTLA KAl AQAVOUNE OTNV AKPN VA KPUWOEL.

ApalpoUpe Ta @IAETA ATTO TO AAATL KAL TA TTAEVOUUE KAAQ, TA OTEYVWVOUNE KAAA UE Xap-
Tl koulivag kat ta koBoupe oe AeTTTEG AwpPideg.

MepyUvoupue Tov XUUO caykKouivi oTo Pdpl Kal yapVipoulue Pe TO WIAOKOUUEVO AEUKO
MEPOG aATTO PPECKO KPEUMUSL, WIAOKOUUEVO KOALAVEPO Kal HEPLKEG OTAYOVES eAatoAado.

paxn kat toimoupo. H o§Utnta Tou mNKToU XULOU PPoUTWY ELVAL 1) TE
KATIVIOTO QAATL KOt TO APWUATIKG GOULAK.» :

19
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O @

Métpia

+ 250 yp. Yixa utmAe
kaBouploU AtAavTikoU
(10 pmAe kaBoupla)

+ 2 K.0. Taguadt
KPLOAPEVIO TPIUPEVO

+ 50 yp. Yixa TpluuEvou
YwpLou

Pick the Alien

(CJ

1

YAIKA

* 2 K.O. KPEUUUSL Egpd

+ 5 uAAapdKia pdivtavo
+ 3 K.0. eAaldAado

+ 1 mpéda Aeuko mTEpL

« 2 ipéda KUuLVo

AIAAIKAZIA

+ 2 Mp€leg aAdTL

+ 15 otawideg

+ 1/3 Tng okeAibag okopSou
(edv emBupoUpE)

KaBapiloupe kat Bpdloupe ta kaBoupla pag, Omwg avaypdpetal oto mapdptnpa «Mpo-

£€TOlYACIa ©AAACOIVWV .

WihokoBoupe to Eepd KpeppUdL Kat Tpifoupe TNV Yixa kat to KplBapevio magludadi.

YTn OUVEXELQ, avakaTteuoupe Ta kKabaplopéva kaBoupla pe Ta uTdAoLma UALKA, atmaAd
Xwpig va mefoupue, KAl Ta XTUTTAUE OAa padi o PTTAEVTEP MEXPL VA YiVOUV KpEua.

lNa to yapviplopa tomoBetoupe TI§ ota®ideg Kal Ta QUAAA Tou paiviavou amo Tavw.

Edv emBupoupue, tomoBetolue GEAEPL ] AETTTEG KOUMEVEG AwpiSeg amd MmEPLEG A Kal

EepO KPEPPUBAKL.
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120’ EUkoAn 4

YAIKA

+ 5 moptokdAla « aAdtt
* KOKKOUG TTOAUXPWHWV

1 KLAG yeppavoUg
* T Ywuyli (katd mpotiunon « 5 A
MTTAYKETQ) TTUTEPLWV

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe Ta Ydpla pag, omwg avaypd@etal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @aiac-
OLVWV».

OiAetdpoupe To Yapl Kat eTolgdloupe XUpo Kal Euopa amd AdLy Kal TTOPTOKAAL avTioTol-
X, EAALOAAS0 Kal KOKKOUG TTOAUXPWHWYV TILITEPLWV.

TomroBeToUpE TA QIAETA TOU YaploU GToV XUHO Twy ecTieplSoeldwV Kal TO AQrVOUHE OTO
Yuyeio yla 2 WPEG, WOTE VA HAPLVAPLOTEL KaAd.

YepBipoupe MAvw og YnUEVN UTTPOUCKETA SLKNAG HAG TTAPAYWYNG.

Ma tn pmpouckéta

Tepayiloupe O OXETIKA AETTTEG PETEG TO WWHI KAL TO OTPWVOUNE O€ TTUPIPAXO OKeUOG.
To aAeipoupe kKaAd n pavtifoupe Pe eAatoAado.

MaomaAiloupe pe Alyo aAdTL Kal edv emBOuUPoUNE pUPWOIKO TNG ApeECKEIAG pag Kal Ta
ppuyavidoupe yia 5 AeTMTd 0TO YKPLA 0TNV MAVW oXApa.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

Kakadid e paﬁw’ma
yejuo Ta e yep pavo’ o i

+ 300 ml ehatdAado
(ta 250 yia to teAsiwpa

* 2 TTATATEG PEYAAEG duuaptkd NG KakaBLag)
+ 1 oxowoémpaco * 2 Agpodvia (Tov Xuuo) - aAdtL
« 1mpdoo + 2 Sapvopuiia * TIUTEPL
TOU o€ e o >
Kwota AyyeAdmoulou
70' AdokoAn 6 KaBapifoupe Ta Ydpla pag, omwg avaypagetal oto mapdptnua «Mpoetolpyacia @aiao-

OLVWVY.

Kdavoupe tn QUun yia ta pafLoAla ye Tov KpOKo, To OLpLlySAAL, Alyo aAdrty, mmépt kat 1

KoUTaAld Tng coumag eAatdAado.

To CupWVoUUE KAl TO A@NVOUNE 0To YPuyeio va EekoupaoTel.

Bpddloupe toug yeppavoug o 2 Aitpa vepod Ye aAdTL, MITEPL Kal 2 Sa@vo@UuAAa.

‘Otav Bpdoouy, coupwvouueg, @UAAUE Tov {wuo Kal Bpdloule Ta KPEUPUSLA PE TIG TTATA-

TEG.

ApoU Bpdoouv (ta KpegppUdia Kat oL TaTAteg) pe pia paBdo PTTAEVTEP TTOATOTTIOLOULE,

Aoel.

WidokoBoupe To MPAco Kal TO OXOLVOTTPACo.

a@oU £XOUUE APALPETEL TA KOKKAAQ.

MNpocBétoupe aAdTL, TUTEPL KAL TO OXOLVOTIPACO.

KOl TO OXOLVOTIPAco o€ OTL oXNUa BEAoupE.

Ta Bpddoupe yia 3 £wg 4 Aemrtd.

piXVOUME TO AgpoVL KAl TTPooBEToupE oLyd oLyd To eAaloAado péxpl va S€oel Kal va yua-

Y€ £€va TNYAVL COTAPOULE TO TTPACO e Alyo eAaldAado Kal TPocOETOUNE TOUG YEPUAVOUG

Avoiyoupe tn {UunN, yepiloupe Ta pafLOALa UE TOUG COTAPLOMEVOUG YEPPAVOUG, TO TIPACO

Ta tomoBetoUue 0TO MATO Kal Atd MAVW PiXVOUME TN couta KakafLd.
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EwoBaAAovtag otnv koudliva oag

2ebitee )aovmpowpoo

pe ydra uxpn( KO/
youarapiae

TOU CEP
AAé€avSpou Ouvtila

@ w el

EUkoAn 1

YAIKA

Ma to youakapoAe Ma to yaAa tiypng
- 1 wpLuo afokavto + 80 yp. odpka amod
+ 2 A (tov xuuo) AgoviapoPapo
* TKy. ToiAL + 60 yp. XUPO Aepovt
* 1 K.0. KOKKIVO KPEUMUSL + 60 yp. XUMO Adu
eschalot (ecalort) + 25 yp. KOKKIVO KPEUMUSL
* 1Kk.0. kKOAlavEpo + 15 yp. oéAepL i o€ALVO
* KQUTEPH CAAToA « 25 yp. Bpuppatiopévo
SHRIRACHA (opipdtoa) mayo
(kata mpotipnon) * 8 yp. TOIAL KOKKLVO
- aAdtl 7 yp. aAdTL
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AIAAIKAZIA

KaBapiloupe Ta Ydpla pag, omwg avaypd@etal oto mapdptnua «lpoe-
Tolwacia @aAacolvwyy.

MNa to yaAa tiypng

Bdadoupe 6Aa ta UALKA OTO PTTAEVTEP KAL TA XTUTTAHE PEXPL VA Yivouv pla
OMOLOUOPYPN AEUKH OWG.

Ma to youakapodAe

MpocBétoupe to afokdvto oe KUBakLa og €va PmmoA padi pe Tov XUpo
ammo AdLy Kat Ta mMECOUPE PE Eva TILPOUVL HEXPL VA TTAPOUV OXETIKA pEU-
ot uen.

Y1n ouvéxeld, YIAOKOPBOUUE TO KOKKLVO KPEUMUSL, Tov KOALavSpo Kal
KoBoupe to ToiAl o KUPBAKLA.

MpocBetoupe 6Aa ta UAIKA Kal cuveyi(oUpPE TO AVAKATEPA HEXPL VA
opoyevoTrolnBei n U Tou YoUaKauOAE.

H ocuvOeon tou mdtou

KoéBoupe pikpd kuBdkia AeovtapoPapou, aAati{oupe Kal JapLVAPOUE
pE To yaAa tiypng (yia 3 Aetrtd), mpooBEToupE pYla KOUTAALd Tou YAUKOU
YOUQKAPOAE Kal EMAVwW oTo youakapoAe Bdloupue 4-5 kUBoug amod to
YApL, TEPLXUVOUME UE Pla KOUTAALA Tou YAUKOU gAaloArado.
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Pick the Alien

YAIKA

* 2 PLAETA TPOUTIETAG + omopol kalonji * 1 yiIkpOS KopudTt

* AAdL KavoAag yla + 100 ml caAtoa coylag tCivilep, TPIUPEVO
TNyaviopa + 50 ml paupo §udt + eAadAado

- 2 KoUTTEG TTPpAcLvada (Chiang Kiang) « aAdTL
(@UAAa aro tov « 2 koUTta pl{aAeupo * JauUPO TILTEPL

uioyo) marmapouvag
XOVIPOKOPMEVA

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe ta Ydpla pag, omwe avaypapetal oto mapdptnua «Mpostolyacia @alac-
OLVWV».

KoBoupe ta @iAeta tpoumetag o€ KUBoug, ta macmaAifoupe Pe Alyo aAdTL Kat paupo
TIITEPL KAL TA APNVOUUE OTNV AKpPN.

TommoBetoupe TN ocdAtoa ooyLag, To pavpo EUSL Kal To TpLtpuévo tlividep o€ Pla Pikpn
KaToapoOAa og JETPLA TTPOG duvaTth YwTld pExpL va apyioet va Byddlel @ouokdaAes. Xaun-
AWVOUUE TN QWTIA OE PETPLA KL A@HVOUME va olyofpdael yia epimou 5 AeTtd 1} uEXpL va
apxioel va mndel.

Aprivoupue oTnV AKpn VA KPUWOEL.

Y€ éva avTIKOAANTIKO TNYAVL COTAPOUUE TA XOVIPOKOUUEVA QUAAQ atTod TIG TPACLVASEG
NG mamapouvag oe Alyo eAatoAado pe pia mpeda aAdTl HEXPL VA JOAAKWOOUV Kal va
yivouv eAa@pws Tpayaveg. AprAvouue oTnv akpen.

Pixvoupe otoug kUBoug Waplou pla koutaAld tng coutag eAatdoAado, ica ioa va KaAu-
Youpe To YAapL amd OAEG TIG TTAEUPEG.

Ye éva yeoaiou pey€Boug ummoA Baloupe to puldAeupo Kal TTPOCBETOUNE TOUG KUBOUG
YaploU Péxpl va kaAupBouv teAeiwg.

Tnyaviloupue ta Ydapla ypriyopa oe maptibeg (1-2 Aemtd) og €va tnyavi pe Adadt canola
otoug 160°C mepirmou.

Aev yepifoupe to tnyavt kat AEN MAPAWHNOYME.

Agpatpoulpe to Papl amod to tnyavt kat to Baloupe og amoppo@nTIKO XapTi va otpayyioel
TO TTEPLTTO AASL.

Pixvoupe to payelpepévo Ydpl pe tn ooyla, to EUSL Kat tn odAtoa tou tlivilep PEXPL va
ETMKAAUPOOUV KAAA 6Aa Ta KOPUATLA.

TommoBeToUpe MAVW Kal yUpw TIG TTATTAPOUVEG Kal yapVipouue pe Alyo eAatdAado kat
Toug ommopoug Kaloniji.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

207¢ )aovmpowfmu
e Xxdpta

TOU CEP
AAé€avbpou Ouvtila

@ w el

EUkoAn 1

YNKA

* 2 LAETa AeovTapdPapo ZdaAtoa yia to Yapt MNa to {wyuod

+ 160 yp. otapvaykadt - 100 yp. QUKL kombu * 150 yp. XUpS Aepodvt

* 1k.0. dudopo (kopTTOU) aToénpPauévo + 80 yp. Boutupo

* 1k.0. dvnbo + 10 yp. ViQ&Seg + 8 yp. TOIAL KOKKLVO

* §Uopa Aepoviou armo§npapévng maAauidag * 8 Yp. (pPECKO KOALAVEPO
* XUHO Aepovioy * 12 iveg cappav * ehawdrado

(katda mpotipnon) (katd potipnon)

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypd@etal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @alao-
OLWVWVY.

YOTAPOUPE EAQPPWG TA PLAETA TOU AgovTapoyapou.

Bpdadloupe yla yiorn wpa to QUKL kombu (kéutmou) pe Tig vipddeg maAauidag Kat coupw-
VOUE yla VA €XOUME TN cAAToa.

MNa va etolpdooupe 1o {wuo, Bpdloupue Eva Aitpo vepd O PLa KATOAPOAQ, AVAKATEUOUUE
AepovL, BoUTupo, ToiAL, KOALAVEPO Kal cappdv Kal agou Bpdoouv ta Baloupe 0TO UTTAE-
VIEP.

YOUPWVOUNE Kal TTEPLXUVOUE Ta XOpTa, To Suocuo Kal Tov dvnbo mou €xoupe YiAokoyel
KOl TO COTAPLOPEVO PLAETO.

28 EEED == SN —
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YAIKA

+ 1 KIAG Asovtapoyapa + 3 okeAideg okopdo * 72 K.0. TTOATO VIoudta

* 2 KPEPMUSLO KOKKLVAL + 250 ml Aeukd kpaoi * KQUTEPN TTATTPLIKA

* 3 VTOUATEG (PPEOKLES + 2 koUTTa AadL (kata mpotiunon)
pEYAAEG

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypagetal oto mapdptnua «Mpoetolpyacia @aiao-
OLVWVY.

Y€ pla KkatoapoAa mpocBOetoupe To eAaloAado Kat tolyapioupe To WIAOKOUMUEVO KPEU-
MUSL KOAQ, WOTE va TTAPEL XPWHA.

YTn OUVEXELQ, TTPOCOETOUNE TN OAATOA ATTO PPECKLEG VIOUATEG, TOV TTOATO VTIOUATAG KAl
TO 0KOPSO WIAOKOUUEVO Kal OrVOUUE PE To Kpaoi.

Aprvoupe va olyoBpdoel 15 Aemtd kat mpooBétoupe Ta Papla oAdkAnpa (avaioya e to
pEyeBog).

YepBipoupe ta Ydapla oe Eva Babu mdto mpoobEéToviag Kal cAAToa.
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EtoBaAAovtag otnv kouliva oag
Kpdkt:p RORRIVOU
mnapwd € eppavo’
KO paxwvc’ a

)spowod

TOU OE@
Xpnotou Xntou

O

65’ AUokoAn

Ma to Kpdkep mMimEPLOU

+ 360 yp. aAeUpL yla OAEG TIG
XPNOoEg

* 5 yp. aAdTL

* 5yp. {axapn

+ 30 ml eAadAado

* 50 yp. XOVIPOOTIACUEVO
KOKKLVO TTUTEPL

+ 120 ml vepod

iCJ

4

YNKA

Ma tn paylovéda Aspovi
+ 2 KpOKOUG auyou

+ 10 yp. poucTtdpda

+ 40 ml xupo Agpovi

+ 200 ml nAtEAato

+ 100 ml eAatdAado

Ma to {wud Yaplov

+ 1 yecaio KPEPUUSL
1 kapoto

AIAAIKAZIA

+ 1 Kotoavi c€Aepl
» 7-8 @UAAa appmmapopllag

MNa to oepPiplopa

* aApUpa (puto)
+ ehatoAado

* (PUAAQ TuTepLoU
* KOKKLVO TTUITEPL
+ aAdTt

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypdgetal oo mapdptnua «poetoluacia ©alacoivwvy.

lNa to kpdkep mimepLov

Xtumdue oto pi€ep pe yavilo 6Aa t1a oTeped UAIKA pE To eAatoAado.
MpooBetoupe To vePs Kal ouveyiouue va XTUTTAUE yla 5 AeTTd péxpL va Exoupe pia oyt {Oun.

AouleUoupe Tn UUN e Ta Xépla Kat MAdBoupe og pia umaAa.

KaAUmtoupe tn {Upn pe pepBpdvn kat aprvoupe va EekoupaoTei yia 30 Aemtd.

MpoBepuaivoupe Tov woupvo otoug 180 °C Babuoug.

AmAwvoupe tnv {UpN TOAU AETTTH, €4V glval EAACTIKI APAVOUE VA EEKOUPACTEL TTAPATTAVW.
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ApoU £xoupe amAwoel, KOBoupe oTo emMBUPNTSO OXAPA KAl HETAPEPOUME O eva Tayi ue
AaS6KkoAAa, TomoBetoUue amd mavw AAAN pia AaddékoAAa kat éva tayi yia Bapog.

Wrvoupe yla 5 Aemtd, agpatipoupe To tayi mou ixape yia Bapog Kat tnv AadoKoAAa Kal
WAVOUUE yla 6 AETTTA ETTUTAEOV.

Apalpolpe Ta KPAKEP ATTO TO KAUTO TAW( KAl HETAPEPOUUE O KpUa ETTLPAVELA VLA VA
KPUWGOOUV.

Ma tn paylovéla Agpodvi

MaocteplwVoupEe Ta auyd o€ €va PTTOA TTAVW ammod vepod ou olyofBpddel, xwpig va Epxetal
TO UTTOA O€ ETAPN UE TO VEPO, KL AvaKaTteUoUue SLapKWG PE Eva cUpua.

‘Otav 1o auyod owiel kal ptdoel otoug 75 °C apalpoupe Kal mpocBEToupe T pouctdpda
KOl TO AEPOVL.

Metagepoupe To Pelypa oTo UiEEP PE POUE KAl XTUTTANUE OTNV ApXl O XapnAn taxutnta
mpooBEtovtag To NALEAALO O XaunAn pon.

Ytn ouvéxela, avefdaloupe o pecaia taxutnta kal cuveyifoupe pe to eAatoAado.

Yto téhog, SlopBwvoupe tn yeuon pe aAdtl. Edv n paylovéla sival oAU oyt mpooBe-
Toupe TTapamavw Aeudvi ) Kpuo vepod.

Zwuog Yaplou

DIAETAPOUPE TOUG YEPHAVOUG KAl KPATAUE TA KOKKAAQ.

MAévoupe KaAd ta Ke@AAla.

Bdadloupe o€ pla katoapoAa Ta KOKKAAA Kal Ta UTToAoLma UALKA yia tov {wuod Yaptou.
Bdadloupe vepod, yéxpl va KaAUYEeL Ta UAIKQ, Kal olyofBpdloupe yia 30 AsTrtd.
YoupwVvoupe Kal tommoBetoupe tov (WP o€ pia KatocapoAa.

‘Otav katéBel n Beppokpacia tou {wuol otoug 53 °C otabepd, YriVoupe TTOCE TA PLAETA
Tou PaploU yia 4 Aemtd, 16avikd oe cakoUAa pe (U, a@alpwVTag 000 MEPLOCOTEPO AEpa
MTTOPOUWE yLa va PNV €TUTAEEL N CAKOUAQ.

A@alpoUpe KAl KPUWVOUUE O€ VEPO HE TTAYO.
ApoU Kpuwoouy, agalpoUpe To SEppa TTOAU eUKOAQ.
TepBiplopa

YepBipoupe TomoBeTwvTag TO KPAKEP cav BAch, aApUpa HapLVapLloPevh o eAdlOAado
Kal aAdTL.

MpocBétoupe tn paytovela Aepudvi, KapoTo ammo Tov {wWHO KOPUEVO OE AETTTEG (PETEG,
@UAAa TuTEPLOU, To WAapl, aAdtt Maldon kal KOKKOUG KOKKLVOU TILTEPLOU.




EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

‘l)puwoé
[re )covmpo’\vapo

Tou o lopdavn HALaén
amd to eotiatopto E/I Ta§idevovtag, ABARva

O @ e

Métpla 1

YNKA

* 2 IAETa AsovTapoPapou * 1 KLAG xOpTA ETTOXNG * 1 {wpod Yaplou
* 2 yeydAa Eepd KpePpUSLa - 2 TIpdca - eAaldAado

* 5 (pp€oKka KpeUPUdAKLa « 2 cehwvoplla * udpabo

* 1 KpEPa YAAOKTOG * 4 okeibeg okopdo * pdivTavo
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AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @aiaoc-
OLVWV».

DiAeTdpoupe Ta AsovTapoPapa Kal KPATAME Ta KOKKAAA Kal Ta KE@AALQ.

Bdadloupe ta KOKKaAQ Kal Ta KEQAALA € Pla KatoapoAad pe vepod Kat oyofBpdloupe yia 30
AeTTTA.
YOUPWVOUNE KAl KpaTtAape tov {wud oTnV aKpen.

WidokoBoupe kat Totyapifoupe oe PTTOALKO eAatdAado ta KpeppUdia, Ta MPAca, To OKOP-
80, tn oeAwvoplla Kat Ttov paivtavo. MOALG apxicouv Kal papaivovtal, aAATomTEPWVOU-
ME, KaAUTIToupE pe (wud Yaplou Kal okemdaloupe Pe Bpeyuévn AaSOKOAAA 1 KATTAKL.

MOALG aTToppOo@OOUV ApKETA TA UYPA TOUG, TTA{PVOUUE Pla KAAr TToodTNTA amo ta Ad-
XAVLIKA PE Ta UYPA TOoUG, T ToTToBeTOUE OTO UTTAEVTEP PE Alyn KpEPa YAAAKTOG Kal Ta
KPATAUE OTNV AKPN.

Towyapiloupe ta xo6pta pe Alyo eAatdAado o AAAN katoapoAa. Ta tomobeToUpes Kal autd
OTNV KATOAPOAA PE TA AAXAVLKA KAl PE TO PEIYUA PE TNV KPEPA TTOU X TUTIICAWE TTLO TTPLV
OTO UTTAEVTEP.

MNpocBétoupe aAdTy, TUTEPL, XUMO AgpovioU Kal PEcoKo avnBo WIAOKOUUEVO.

Y€ €va TNYAvL A KAToapoAdKL (ECTAIVOUE TO PEIYHA TWV XOPTWYV KAl TWV AAXAVIKWY TTOU
amoteAoUV TO PPLKACE.

Ye €va AAANO TNYAVL TTEPVAME TO PLAETO TOU AeoVTAPOWAPOU HE TNV TTETOA TTPOG TA KATW
(Exoupe apalpEoel Ta AETTLA TTLO TTPLV) KAL A@OU KAVEL KAAR KpoUaoTa N TTEToa To Tomobe-
TOUME PECA OTO UELYHA TOU (PPLKACE KAL TO AQAVOUUE YLa EAAXLOTO XPOVO.

MNpocBtoupe aAdrty, mmEpPL, XUUO Agpovioy, EUcua Agpoviou Kat pEcKo dvnbo.

Ytrvoupue og Babu mdto pe Ta QLAETA TTPOG TA TTAVW Kal MpooBEtoupe Alyo eAatdAado
OTO TEAOG.
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Métpla 2

YAIKA

* QUYOTAPAXO TPOUTTETAG, + 1ky. {axapn Kapudag * HAUPO TTLTEPL
pepBpavn dBiktn + 2 K.0. avnBo + eAatoAado

* 1 UIKPO KOKKIVO KPEUMUSL + 1 k.0. oTTOpoL KOALAVEpoU * 1 HIKPO KiTPLVO TGIAL

+ 2 yavtapivia (tov xuuo) OAOKANpPoOL Ynuévol * (PUAAA KOALavSpou yia

* 1/2 A (Ttov xupo) « aAdtl yapviplopa

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe ta Ydpla pag, omwg avaypdagetal oto mapdptnua «Mpostolpyacia @aiao-
OLVWVY.

MNa tn dnuloupyia tou toupaoi, Bdloupe Ta KPEPPUSLIA YIAOKOUPEVA OE TTOAU AETTTEG
(PETEG PE TOV XUMO pavTapivi Kat AdLY, oTTOpouG KOALAVOPOU Kal PPECKO WIAOKOPUEVO
avnBo og €va UTToA.

MNMpocBétoupe tn {dxapn Kat mePimou 1 KOUTAAAKL Tou YAUKOU aAdTL Kal pla peda paupo
TITEPL.

AvakateUoupe KaAd.
Aokipdloupe Kal TPoocapUOloUlE To AAATL, OTTWG eMOUPOUUE.

YKeTA{OUME PE TTAAOTIKN MEPPBPAvN Kal To agrvoupe yia 30 Aetrtd o Bepuokpacia dw-
patiou.

MNpocBétoupe Alyo eAaldAado oe éva Pikpd avTKoAANTIKS Tnydvt kat to Baloupe ot
METPLA PWTLA.

Tnyavioupe TTOAU amaAd Kal TTPOOEKTIKA TO AUYOTAPAXO OE OXNHA KUKAOU yla TTEP(TTOU
30 deutepoAemnta amo KABe MAeUpd, TIPETEL va apyioel va podilel eAa@pwq.

Bydadloupe amod 1o tnydvl pe mpoooxn, XwpeIig va oTrdoel, To auyotdpayo kat macmaAifoupe
pe pla mpela aAdtl.

Bdaloupue otn péon to auyotdpayo pali Ye To Toupoi Kal yapvipoupe Pe KiTtplva ToiAL
KOMUEVA OE AETTTEG PETEG, AlyeG oTayoveG eAaloAado Kal @UAAa KOALavEpou.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

Pebudorpoereg

€ pmae kaﬁodfn

ATaaviikog

TOU O£
AAé€avdpou Kioucauma

O B e

Métpia 4

YAIKA

Ma tn pePrbokpokiéta Ma tn Bveykpét
(50 yp.) pdivtavou
+ 300 yp. peBiBla + 2 yatodkia paivtavo

+ 300-400 ml nAiEAato
+ 40 yp. youotapda

+ 1 yatodkl paivtavo
* 1 patodkiL Sudouo

1 pETPLO KPEPUUOL doTTpo + 1 okeAiba ockopbdo
* 4 okeAibeg okopbo * 2 KPOKOL auyoU
* 2 (PPECKA KPEPPUSAKLA + 40 ml Eudt
* 1 (PAKEAAKL UTTELKLY « aAdtl
TTAouvTeP * TITEPL

* 2 MPEleg KUULVO

* 2 PECEG KOKKLVO TIUTEPL

+ 1mmpéda pmaxapt TPLUPEVO
* aldtL

* TTTEPL
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MNa tn caAdta

+ 5 KIAA umAe kafoupla
AtAavtikou

+ 2 Sapvopuia

* A0TEPOELSK) YAUKAVICO

+ 2-3 Kapota

« 2 Adxavo

+ 1 Aguovi

* pTmaxapt

* AAdTL

* TIUTEPL

« AadL

« EUBL

Pick the Alien

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kat Bpaloupe ta kaBoupla pag, Omwg avaypd@etal oto mapdptnua «Mpo-
g€Tolyacia @aAacovwv.

MpoocBétoupe oto vepd ou Ba Bpdoouv ta kaBoupla pag Alyo SapvouAlo, prmaxdapt,
aotePoeldr) YAUKAVLICO Kal 1 AEPOVL KOUUEVO OE (PETEG.

Ma tg peBlOokpokéteg
MouAidloupe ta pefiBia amd to Bpadu pe Alyo aAdrL.

Tnv emépevn pépa otpayyilouue ta peBibla Kal Tta mepvape OAA amod To PTTAEVTIEP 1) TN
pMNXavn Tou Kiua.

MpoocBeToupe Ta pmmaxaplkd, aAdty, mMmEPL Kat Toug Sivoupe oxnpa.
Tnyavifoupe oe pétplo/kautd Add (170 °- 180° C).
Ma tn caAdta

TpiBoupe Adxavo kat kapoto Aemtd, mpooOétoupe AadL, EUSL, aAdtt, mmépL Kat Alyo Yi-
AOKOUMEVO pdlvTavo.

Kpatdpe ta Aaxavikd otnv dkpn Kat otav ival £étolya ta kaBoupla, ta kabapiloupe,
agpalpoUpe TNV Yixa TPOCEKTIKA Kal Ta ToTToBeToUpe 0Tn caAdrta.

Ma tn Biveykpét paiviavou

MpoocBétoupe OAa ta UALKA € €va UTTAEVTEP KAl TA XTUTTAUE HEXPL va opoyevorolnBouv.
YTn ouvEéxela, TTPooBEToupPE NALEAALO OLyd OLyd UEXPL VA YIVEL TTNXTH CAATOA.

lNa to otAouo

‘Otav OAeg oL TTAPACKEUEG eival £Tolpeg, o€ KABe pePlBokpokEta tomobetoUpe amd ema-
VW Alyn caAdta Kal téAog mpooB£Toupe Kal thn BLVeYKPET paiviavou.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

Z02dTa e m@oupwd |
Araavitkod pe
Xooam'!»a, noPqua’)e
kGt VIpEGVYR ToiaL
ninepud

™G oEP
Mapyapitag NikoAdién

O @ e

Métpla 2

YNKA

+ 200 yp. Yixa kaouplou * 1 paTodKL + 350 ml nAtéAaio
Bpacugvn OXOLVOTIPACO + 2 Mpdciva pnAa

* 500 yp. wakame + 300 yp. mMTEPLEG TOIAL - 5 moptokdAla
(Yyouakdaue) QUKL + 50 yp. pouctapda * 2 (PIVOKLO

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kat Bpdloupue ta kaBoupla pag, Omwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpoe-
Tolpacia @aAacoLvwyy.

A@atpoulpe TNV Yixa Toug KAl TNV KPATAPE OTNV AKPN.
KéBoupe og Awpideg (0TIK) TO PAAO KAl TO QLVOKLO Kal YLAOKOBOUPE Ta oXOoLVOTTpaod.

YtUBoupe ta mopTtokAAla o€ €va PTToA, BAloupe TIG KABAPLOPEVEG TILTEPLEG TOIAL KAL TN
pouotdpda kat apyioupe va XTUTTdue Pe éva pafBdoumAévep.

YTN CUVEXELQ, TPOCOETOUUE OLyd OLlyd To NALEAALO.

AvakateUoupe 6Aa ta UAIKA padi e To HAAO Kal TO QLVOKLO, TTPOCOETOUNE AAATL, TILTEPL
kal Baloupe TNV KaBoupodyixa Kat tn caldta youakdue oe €va marto. [MepiyUvoupe Pe To
VIPECLVYK, KAl TEAOG TO WIAOKOUHEVO OXOLVOTIPAGO.
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Aaovmpo’wpo
deditee € qpodm
100 nadoug

NG oEP
Mapyapitag NikoAdién

® C) | S

40' EUkoAn 2

YAIKA

+ 400 yp. Aeovtapoyapo + 4 ppouTta Tou Taboug + 3 Agpovia
kaBaplopévo + 3 TOPTOKAALA * 2 yAvyKo
+ 1 HJOTOAKL OXOWVOTTPACO * 2 TIITEPLEG TOIAL « 3\

2 patodki koAlavépo

+ 5 pamavakia

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe ta Ydpla pag, omws avaypagetal oto mapdptnua «lfpoetolyacia @aiac-
OLVWVY.

DAeTdpOoUE TO PAPL JAG KAl TO KOBoupEe 08 PIKPA KUBAaKLa.

Ye €va UmmoA otUBoupe TOPTOKAAL, AguOVL Kal AdL.

KaBapifoupe ta ppouta tou maboug Kal Ta MPocOEToUUE GTOV XUMO.
MNMpoocBétoupe otov Xupod ta KuBdkia amd To Yapl Yag.

KaBapifoupe to pavyko, YtAokoBoupue Ta HUpwSIKA Kal To ToiAL Kal Ta MpooB£Toupe oTo
pelypa pe to Yapl.

Apryvoupe to PdplL yag va paplvaplotel yia 20 Aemtd kat oepPipoupe og Babu mdto padi
pe to Coupl.

KéBoupe to pamavakl ota técoepa Kal to Badoupe mavw amod to Wapl.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

ﬁxmm’w
€ )wvmpo'wpo
K )ueép pacTixag

™G oEP
NataAiag Nomapn

©, (CJ

50’ EUkoAn 4

* 2 KIAG AgovTtapoyapo, * 1 HATOAKL PalvIavo * 1 KIAG pakapovia
(PIAETAPLOUEVO Kal + 200 ml kpaoi pouToAa PLYKATOVL

XWPIG KOKKAAA AEUKO - eAatdAado

- 2 oKkeAibeg okopbo + 50 ml Aikép paotixag

* 1 peyaho KpeupUdL

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe ta Ydpla pag, omws avaypagetal oto mapdptnua «lfpoetolyacia @aiac-
OLVWVY.

WidokoBoupe To KPePPUBL Kal To okopdo Kal ta tolyapiloupe oto AddL, HOALG papabouv
Kal TTAPOUV XpUGO XPwHaA TTPOCBETOUNE TO PLAETAPLOPEVO YAPL Uag.

YOTAPOUPE EAAPP WS KAl OBAVOUNE UE KPACL POUTTIOAA KAL TO ALKEP PAOTIXAG.

Bpdadoupe ta plykatovi cUpewva Pe TG odnyieg TNG cucKeuaoiag Kal Ta KPATAUE OTN
akpn.

‘Otav oAokAnpwBoUV oL TTAPACKEUEG AVAULYVUOUUE KAl TIPOCOETOUHE TOV WIAOKOUUEVO
pdivtavo.

YepBipoupe CeoTo.
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Kpcﬁapo’m
b€ pmae kaﬁodfn
Ataavikod

™G oEP
NataAiag Nomapn

© iCJ

40’ Métpla 4
YAKA
* 4 KIAG pTTAE KaPBoupt * KEQ@AAAOVITIKN * 2 KPEPMUSIA
* 1KIAO KplBapdKL YETpLo pavtloupdva + 100 ml oulo
« 7 okeAibeg okopbo « 2 yatodki paivtavo « aAdtl
+ o&Atoa amd YpPEoKLa + eAatdAado yla * TIUTEPL
vToudta cotdploua

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kat Bpdloupe ta kaBoupla pag, OmMwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpo-
g€TOlYaCia @aAaCoIVWV .

Yto (oupi mou Bpdoape ta kaBoupla Bpdloupe To KPLOAPAKL KL TO GOUPWVOULIE.

WiAokoBoupe 1o KpePPUSL Kal To okopdo Kal ta tolyapiloupe padi ye tnv Kafoupodixa
O€ Pla JEYAAN KAToapOAa.

NMpoocBétoupue Ta KapukeUpata Kat ofrvoupe pe oudo.
MNMpocBstoupe TN cAAToA VIOPATAS, TOV HAIVTAVO WIAOKOUUEVO KAl TO KPLOapAKL.

YepPipoupe (eoTod.
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EwoBaAAovtag otnv koudliva oag vy

2010710 he pmae
mﬁodpc Anaavikod,
ROV RORRIVNC nmepm’g

KO kpépa adoravio

TOU OE®
Nwpyou Apéta

©, (CJ

40’ Métpla 10

+ 300 yp. kaBoupdyixa Ma to KoUAi KOKKLVNG Ma tnv kpépa aBokavto
* 1 pikpd ayyoupt MITePLAg

1 vtoudrta + 5 afBokdvto

. + 10 KOKKIVEG TIUTEPLEG
+ 20 yp. YAUKO TOIAL

+ 40 yp. ylaouptl

« 1 UIKPO KPEPHUSL * 1 KOKKLVO KPEPMUSL UIKPO

: ’ . QAT * 2 yaTOAKL palvTavo
* 1 AgpovL (to xupo) o e * 2 KOKKILVEG TIUTEPLEG
- avnbo + 30 ml kokKivo EUdL
+ aAdTL + 50 ml eAadAado

* TITEPL
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Pick the Alien

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kat Bpdloupe ta kaBoupla pag, Omwg avaypdpetal oto mapdptnua «Mpo-
£TOlYACIa ©AAACCIVWV .

Ma tnv kaBoupodyixa

YTNV KaBoupdyixd pag mpooBEToupe To ayyoupl KAl TNV VIOUATA KoPPéva o KUBAKLa,
TO TOiAL, TO YIAOUPTL, TOV XUMO AgpoVIoU, ToVv AvnOo WIAOKOUUEVO, AAATL, TILTEPL KAL ava-
KATEUOUE.

Ma 1o KOUAL KOKKLVNG TUTEPLAG
Bpdloupe 6Aa ta UAIKA KAl TA avapelyVUOULE.
MNa tnv kpéua afokavto

MoAtomoloUpe Ta afoKAVTO, KOBOUUE TO KOKKLVO KPEUMUSL KAl TIG KOKKLVEG TILITEPLEG OF
MIKpd Kudkia, WiAokoBoupe Tov paiviavo, TpooBEToule To KOKKLVO EUSL Kal To eAdLO-
Aado, T AVaKATEUOUPE KAl OTN CUVEXELA TA TTOATOTTOLOUE.

MNa to oepPiplopa

‘Otav OAeg OL TTAPACKEUEG €lval ETOLUEG TIG AVAMELYVUOUE.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

oug pmae méoopwd Aaaviikod
Navw 6¢ lpaxavvi pnpouoném kG

(€2 )cpowod € Joo’opo

TOU OE®

YaBBa KwotomouAou

(C]

O @

Métpla

Ma tn poug kaBoupilou

* 2 KIAA UTTAE kaBoupla
AtAavtikou

+ 300 yp. TaTATES

* 4 (pp€0KA KPEUUUSAKLA

- 2 kY. EgpO TPLUPEVO
KOALaVOpO

* 2 Aepodvia (Euopa kat xupo)

-+ 2 K.0. avnbo

* 1k.y. pouotapda Dijon
(vidov)

- aAdtl

* TIUTEPL
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6

YAIKA

MNa to tdeA Agpoviou

+ 200 ml xupo Agpovi

+ 20 @UAAa Sudopou

* 5 yp. MnKtivn uniou

+ 20 ml Aguko poupt

- 2 Tepdyla aotepoeldn
YAUKQVICO

* 40 yp. {axapn

+ 5 yp. aAdtt

Ma tnv ympouokéta

* T umaykéta

+ okOpbo o€ oKOVN
* TTATTPLKA YAUKLA

+ eAatdAado

+ aAdtl

AIAAIKAZIA

Pick the Alien

KaBapiloupe kat Bpdloupe ta kaBoupla pag, OmMwg avaypdeetal oto mapdptnua «Mpo-

gTOlpACia @AAACCIVWV .

Ma tn poug kafouplou

ApalpoUpe tnv Yixa twv KaBouplwy.

Bpdadloupe TIg TATATES KAl POALS gival £Tolpeg TIG Ee@Aoudiloupe.

YTn ouvéxela, WIAOKOBoUPE Ta YpEoKA KPEUPUSAKLA Kal Tov avnBo Kal KOBoupE Tig
matdteg o€ KUBoOUG.

TommoBeToUpe OAa ta UAIKA o€ €va Uiep KAl GTIAXVOUE T HOUG.
MNa to tdeA Aepoviou

Bdadoupe 6Aa ta UALKG, eKTOG ammd Tov SUOCHO, OE £va KATOAPOAAKL KAl (PEPVOULE OF
Bpaoud avakatevovtag SLapKWG.

Byddoupe amo tn pwTtld Kal TpocBEétoupe Tov Sudopo.

YTn ouvéxela, To okemAloupe Pe YePBpPAvn Kal TO aprvoupe otnv akpn yia 20 Aemtd.
TéNog, To coupwvoupe Kat to Baloupe 0To PYUYEIO VO KPUWOEL.

Ma tnv pmpouckéta

KoBoupe TNV PUTTayKETA O PETEG.

Pavtioupe pe eAatorado kat macmaAi{oupe pye Alyo aAdtt, TATPLKA KAl oKopdo.
Wrivoupue otov @oupvo otoug 160°C péxpl va tpayavicouyv.

YepPipOUE TIG UTTPOUCKETEG PE TN Houg Kafouplou Kat Aiyo armod to tleA Aepoviou.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

lapm’m he poug
)cowapo't.)apov Kal
rexvnio xa@m’pc
ano pw}w 6ounia(

TOU OE®
MNwpyou Apéta

G

130’ AUGKOAN

Ma tnv tapta

(50 pepideg)

1 @Autdavi aAeupl yia OAeg
TG XPNOELG

* 6 K.O. TTaywpEévo Boutupo

+ Tky. {axapn

* 2 Ky. aAdT

* 1 peydaio auyod

* 2 KY. KpUO VEPO

iCJ

50

YNKA

lMa tn poug

Yaplou

1 KIAG Agovtapoyapa

+ 100 ml kp€pa yaAaKTog

+ 100 yp. BoUtupo avaiato
1 AepovL (xupo)

» avnbo

* aldtu

* TIUTEPL

AIAAIKAZIA

MNa to xapiapt amod
peAavi coumidag

+ 20 ml peAdvi coutidg
+ 1yp. dyap ayap

+ 80 ml vepd

+ 200 ml nAtéAato kpuo

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @aiaoc-

OLVWV».

Ma ta taptakia

Ye éva UMAEvTep, MpooBEtoupe To aAeupl, tn {axapn, To BoUTupo Kal TA XTUTTAUE, HEXPL
To pelypa va polddlel pe YixouAa.
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Pick the Alien

MNpocBétoupe To auyod, To AAATL KAL TA XTUTTAHE €K VEOU, MEXPL VA opoyevoTToinBouyv ta
UALKAL.

Metagépoupe tn 0PN oToV TTAYKO £pyaciag Kat tTnv MAABoupe Pe Ta XEpla PEXPL va Yivel
Aeia.

Tn okemaloupue pe pepPBpAvn Kal Th HETAPEPOUPE 0To Yuyeio, yia 1 wpa, WwoTe va o@ifeL.

MOALg gival €tolpn n QUun, aAeupwvoupe Suo AadoKoAAeg Kal apyxiloupe va avoilyoupe tn
dUPN avApeoa o€ AUTEG PE €vav TTAAOTN, 0€ TTAXOG 3 XLALOCTWV.

Av SoUpe 6tL KoAAdeL N CUpN, maoTraAi{oupe pe Alyo akoua aAeupl.
Boutupwvoupe @opudKla yla TAPTAKLA.

Me €va ot pL 1) ToEPKL SlapéTpou 6 k., kOBoupe Tn (UUN o€ KUKAOUG Kal ATTAWVOULE TO
KaBe UupapdkL og KABE POpPUA yla TAPTAKLA.

Av mpoe€exel n (Uun amo ta YopudKLa, KOBoupe tn UPN PE £va paxaipt Kal TPUTAYE
KaAd tn Bdon ue €va mpouvL.

TommoBetoUpe Kopuatia AadokoAAag mavw amd thn {Uun Kal TPooBEToUpE YAKES, PAcOo-
Ala 1} omrolo dAAo Bdpog emBupoUpe.

TommoBeToUpE Ta YopudKla pEca o€ €va Tayi Tou @oupvou Kal Ta Yrivoupue yia 20 AeTtd,
MEXPL VA Xpuoaioouv.

Ta amocUpoupe amod Tov oUpVvo, TA AQVOUNE VA KPUWGOOUYV, a@alpoUlE To BApog Kal
Ta EEPOPUAPOULE TIPOCEKTIKA.

Emavalaufdvoupe péxpl va teAelwoel n QU Pag.

Ma tn poug Yapiov

AvapetlyvUoupe 6Aa Ta UAIKA Kal 0To TEAOG TTPooOETOUE ToV AvnBo WIAOKOUUEVO.
Ma to texvnto xapidpt amdé peAavi coumag

AvapelyvUoupe to peAdvi coutidg, To aydp aydp Kat to vepod Kat ta Bpdaloupe yia 2
Aemtd.

Ta tomoBetoUpEe o€ £va UTTOUKAAL avadeuong.
Ye éva YNAO ot pL TpooBEToupe To KpUo NALEAALO.
Amo to pmmoukdaAL avadeuong pixvoupe otayoveg Tou Piypatog Jéoa oTo Kpuo nALEAALO.

KaBwg Bubidovtal otov mATo Tou TToTnPLoU oL oTayoveG OTEPEOTTOLOUVTAL.
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yé\}'o AEUKS KaAOUTIOKL [E TTAOTO YAPL Kot XUUS AdLl, KPEUUUSL, PPETKO KOA
KAUTEPE ToiAL. ESW To momkdpv payelpepévo oe AdSt kapuSag mpooBétel vy, dpwi

EA‘

ylo Vo GUUTTANPWOEL TNV EVIAoH TWV GAAWVY XapaKTNPLOTIKWY TOU TIIATOV. Y& avT
€ TO TTlO YVWOTS 0eBitaE, To omoio kéBeTat o€ kKUBOUG Kal oUX VA aprveTal va HOUALAOEL yla -
QPKETO xﬁéﬁo O€ XUUO AdLu, To Yapt yla to tiradito k6Betal o TOAU AeTTTEG PETEC msxé-
VETAL [UE EOTIEPIOOELST) Kol Tt dAA CUOTATIKG ApEOWG TTPLY To OepBipiopa. To MPAaGLVo a
TPooBETel T600 VPN, 600 Kat YUOLKY YAUKUTNTA. ATTOAQUOTE [IE ULO TTAYWHUEVT UTTU
emtAoyng oag, eyw Ba miyatve Ue pia apwpatikn IPA.» A

Pick the Alien

© (C]

40’ EUkoAn 4

YAIKA

* 2 PUAETA TPOUTTETAG + 1 KOKKLVO N KiTPLVO TGIAL 1 mpdocivo ayxAddL

* 1A (tov xupo) (uTTopEite va agnoete * AAdL kapudag

* 1 ULKPO KOKKLVO KPEUMUSL TOUG OTTOPOUG yla va - aAdtl

* 1 Mikpn XoUTa PPECKO glval akoun 1o Kautepo) * Jaupo TIUTEPL
kOAlavdpo * 1/4 @Atlavit KAAAPTIOKL

yLaL TTOTTKO PV

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpostolpyacia ©aiao-
OLVWV».

OTIayvoupEe To TOTTKOPV MPocOETtovtag To AAdL Kapudag, uta Tpéda aAdTL Kal To KaAa-
MTTOKL O€ pla JEYAAN KATtoapoAa Kal duvath ewTtLd.

KaAUTmtoupe PEXPL VO AKOUCOUHE TO TTPWTO OKAGCLUO KAl HETA avakilvoUue duvatd tnv
KAToapOAa PEXPL VA OTAUATOEL TO OKAGLUO.

ApalpoUpe AUECWS TO TTOTIKOPV ATTO TNV KAToAPOAd KAl TO AWAVOUUE VA KPUWOEL O€ £€va
MEYAAO UTTOA.

Me €va TTOAU KoTePO Kal TTOAU AeTTo payaipt koBoupe To YPdpl o 6co To Suvatov o
MlKpN ywvia.

TomroBetoUpEe TO WAPL 0E Eva UTTOA, TTPOCOETOUNE TTEPITTOU TOV PLOO XUHUO AALY, TO KPEM-
MUSL YtAokoppEvo, To axAddL Ee@AoubLopEVO KAl KOPUEVO O€ TTOAU ULKPOUG KUPBoUG
(brunoise), To toiAt PLAoKOUUEVO, TOV KOALAVEPOo WIAOKOPUEVO Kal aAATL/palpo mMmEpL
yla yeuon.

AvakateUoupe KaAd, wote va KaAu@Bei To Ydpl evTeAWS ammd ta utToAoLTTA UALKAL.
MpocBétoupe meplocdTePO AdLY 1 aAdtl, edv xpetdlsTal.

YepPipoupe pe To TOTIKOPV KAPUSAG




Abuvaiki dazdia

e chpavodg

TOU O£
Martin Prenda

O 2 1@

EUkoAn 4

YAIKA

- 500 yp. matdta baby
+ 1 okeAiba oképbo

+ 100 ml eAatdAado

- 100 yp. kamapn

+ 1 Aepovt (§uopa Kal Xuuo)
+ 20 ml Aguko UL
« aAdTL

+ 1 KIAG yeppavoUg
kaBaplopévoug)

* Y4 yatodKL paiviavo

« Y4 yatodki avnbo

* 2 PPEOKA KPEUPUSAKLA

+ 50 yp. paytovela

* TITEPL

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Pdapla pag, omwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @alac-
OLVWV».

AXatommepwVvoUpE Ta Ydpla Yag Kal Ta Wrvoupe otov oupvo yia 35 Aemrtd otoug
180°C.

MAévoupe KaAd Tig atdtes Kat Tig fddoupe va Bpdoouv mpocoBetovtag Aiyo aAdTL.
ApoU Bpdoouv tig Baloupe o KpUo vEPO Kal PETA TIG Ee@Aoudifoupe.
‘Otav €xouv Kpuwoel Alyo TIg KoBoupe o€ KUBOUG.

KaBapidoupe ta Pdpla amd ta KOKKAAA TPOCEKTIKA, WIAOKOBOUE TOV pdlvtavo, Tov dvin-
B0, Ta Ypéokia KpeppuSAKLa KAl TNV KATTAPN Kal Tpifoupe To okopdo.

Bdadoupe 0Aa pag ta UALKA o€ pia prraciva (avo&eidwto umoA) Kal Ta avakateUoUE.

H caAdta pag sivat €toun.
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EUkoAn 4
1 KIAG Asovtapoyapa + 100 yp. KpePPUSL - aAdtt
+ 100 yp. kapota + 150 yp. c€Aepl * TIUTEPL

+ 100 yp. Tatdta + 50 yp. pdivtavog

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Pdpla pag, omwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @aiaoc-
OLVWV».

Bpdadloupe to Wapt, to kaBapiloupe amd KOKKaAa Kal Taipvoupe 1o (WO, agrvovtag To
YdaplL oTnVv akpn.
Pixvoupe 6Aa ta UALKA o€ pla peyain katoapoAad Kal HOALG BpdocouV Ta TTOATOTTOLOUE.

Ytn ouvéxela mpooBetoupe 50 yp. eAatdAado, Aepodve Kal TEAoG TPOoCOETOUNE Kal TO
Yapt
YepBipoupe CeoTo.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag Pick the Alien

‘t’apo’ooona karadid
€ )covmpdwpo
kL pmae mﬁodfn

TOU OE@ Bdadoupe tnv katoapoAa otn pwrtid, mpooBétoupe eAatdAado Kal cotdpoupe Ta Ydpla
Kal TNV KaBoupoyixa padi pe Eéva KpePuUsL, €va KapoTo Kal Aiyo cEAepL.

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypdagetal oto mapdptnua «Mpoetolpyacia @aiaoc-
OLVWVY.

Owpua Adpmoupa
Ta ofrivoupe pe Aeuko Kpaoi kal mpooBgtoupe 3 Aitpa vepo, Eva @UAAo SApvng Kal pe-
PLKOUG KOKKOUG AEUKO TILTTEPL.

Ta aprvoupe va Bpdoouv oe XaunAn @WTLA.

MOoALG Bpdoouv agalpolpe Ta Pdpla Kal Ta Kafoupla Kal Ta A@rVOUHE VA KPUWOOUY,
(WOTE VA PUTTOPOUNE APYOTEPA VA APALPECOULE TN GAPKA ATTO TA KOKKAAQ.

O B IO

Métpia 6 Youpwvoupe To {wuo pe €va YIAS coupwThpL.

KoBoupe Ta Aaxavikd pag o€ PLKPA KAPE KAl OE JULa KATOAPOAA TA COTAPOUE PE EAALO-
Aado.

MOoALg apyifouv kat avaduouv Ta apWPATA Toug ofivoupe pe Aeuko kpaaoi kat oulo.

YMKA MNpocBétoupe Tov kKpoko Koldvng kat tov {wud amo ta ydpla.
+ 1 KIAG Asovtapdyapa + 100 yp. mpdoo * Alyo o€Aepl MOALG Bpdoouyv ta Aaxavikd pixvoupe Tn odpka amod ta Pdpla Kal Ty Yixa amod ta Ka-
1 KLAG pTAE kafBoupla 1 KpEPUUSL * 1 PPECKO KPEPUUSL Boupta.
+ 150 yp. ceAwvopila * 50 ml oulo * avnBo MpooBétoupe aldtl, mmépl, Wilokopuévo dvnBo Kal PPEcKo KPEUUUSL.
+ 150 yp. matdata + 100 ml kpaoci Aeukd + KPpOKo Koldavng otriuoveg

MrmopoUpe va cuvoSeUcoupe Tt couTa pag YE okopSOWwHOo Kal YNUEVO WwHi e TTATE
+ 50 yp. pLvOKLO + 2 UAAa Sawvng NG,
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

2ebirce
)w\napéwpov

TOU OE@
Nikou AmoctoAdkn

O @ lef

180’ Métpla 2

YAIKA

Ma to yaAa tiypng A la to yaAa tiypng B

+ 20 yp. KAwvapla kKOAlavépo -« 120 yp. Aeoviapoyapa
+ 2 KAwvApLa cEAePL + 100 yp. moupt Aji Amarillo
* 1 KOKKLVO KPEUMUSL * KATTVLOTO AASL

+ 1 okeAida okopdo * NALEAaLo
+ 20 yp. tlivtlep + aAdtl

« 5 A (xupo) * TIUTEPL

« aAdtt * TTAyo

lNa to oeBitose

+ 100 yp. Asovtapoyapo * 20 yp. KAAQUTTOKL

+ 20 yp. KPEPPUSL KOKKLVO Bpacpévo

+ 10 yp. mreptd Jalapenos + 60 yp. yaAa tiypng

* 2 yp. KOAlAVEpo * Aiyo (@pPUYaAVICPEVO
KAAQUTTOKL

Ma to AadtL k6Alavépou

+ 300 yp. @UAAA KOALaVEpoU
pTTAQvoaplopéva
+ 600 ml nAtéAalo

+ AaSL toiAL
« aAdTL
* TTTEPL

Pick the Alien

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omws avaypdagetal oto mapdptnua «Mpoetolpyacia @aiaoc-
OLVWVY.

Ma to yaAa tiypn

Xovtpokofouue OAa ta UALKA Tou A Kal Ta JaplvApOUE OTOV XUMO armd ta AdLy yla YepL-
KEG WPEG.

YTN CUVEXELA TA TTEPVAME ATTO PTTAEVTEP PE Alyo TTAYO KAl KPATAMPE T UYPA TTEPACUEVA
amo oita.

YTO UTTAEVTIEP XTUTTAPE TA CUCTATIKA ToU B pe mayo yia va yivel pia paytovela Kal hetd
(TLAXVOUE TN yeuon mpocBétovtag to A.

Ma to AadL k6Alavépou

TommoBetoUpe 6Aa ta UALKA oto Beppuopifep otoug 70°C Kal Ta XTUTANE oTNV 6N TAXUTN-
ta yla 15 Aemtd kat otnv 10n taxutnta yia 5 Aemtd.

YTn CUVEXELQ, TA TTEPVAME ATTO TOUAOUTIAVL, XwpPIG va TECOUE, YECA O€ €va KPUO UTTEV
papt.

MNa to oePitoe

WidokoBoupe To KpePUUSL, TNV TUTEPLA, TOV KOALAVEPO, TO TOIAL KAl KOBouuEe og peya-
Aoug KUBoug To Agovtapoyapo.

Y€ pla ymaciva paplvdpoupe to Asoviapoyapo padi ye OAa Ta UALKA EKTOG aTTo TO PpPU-
VYOVIOUEVO KAAQUTTOKIL.

YepBipoupe og Babu mMATo Ye apKeTd Ao TO YAAA Tiypng yia cdAtoa Kat mpooBeToupe
amo MAvw @UAAA KOALAVEpOoU, TNYAVLTH YAUKOTTATATA KAl YPUYAVICHEVO KAAAUTTOKL.




TOU O£
Martin Prenda

Pick the Alien

@ w lef

(0} EUkoAn 4

YAIKA

+ 172 KIAG Agovtapoyapa + 2 @UAAa Sawvng » 80 ml eAatdrado
(kaBaplopgva) 1 kAwvdpl Bupdpl * 2 Agpovia

+ 2 KpEUUUOLA * 50 yp. tlivtlep + aAdtt

+ 300 yp. matata 1 viopdta * TTTEPL

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe ta Ydpla pag, 0mws avaypapetal oto mapdptnua «MNpoetolpacia @alao-
OLVWVY.

KoBoupe Tig Tatdteg Kape , YIAOKOPBoUE Ta KPeUUUSLA, TV VIOPATA OTNV PHECN Kal
kaBapiloupe to tlivilep.

Bdadloupue pla katoapoAa og duvath QwTtld, TTpocBETouue To YLod eAaldoAado Kal coTd-
pPOoUlE eEAa@PA TA KAPE TNG TTATATAG.

YT OUVEXELD, TPOOOETOUUE TO KPEPMUSL KAl TNV VTOUATA Kal Ta OKeTAloUpE e VEPO.

MouAidloupe (Bpéxoupe) Tn AadokoAAa kat tn Baloupe péoa oTNV KATOAPOAA KAAUTITO-
vTag OAn TNV EMUPAVELQ.

‘Emelta, mpooB<toupue ta Ydpla, Ta @UAAA SApvng, aAdTL, TTEPL, TO £€va AEUOVL OE QPETEG

Kal to tlivtlep KOYUEVO oTa 2, TPOooOETOUPE KL AAAO VEPO KAl KAAUTITOUME PE TO KATTAKL
NG KatoapoAagq.

XapunAWVOUUE TN QWTLIA KAl a@rVoulEe va olyofpdoel yia 1 wpa.

Y10 téAog aalpoUpe ta Ydapla padi pe tn AadokoAAa Kal TTOATOTTOLOUUE TA AAXAVLKA UE
€va uigep xelpodg yia va yivel BeAoute n couma pag.

NpooBEToupe TOV XUUO aATTO TO AEPOVL KAL TO UTTOAOLTTO EAALOAAS0

Ta Ydpla umopoUpe va tTa agroouue oAdKAnpa f va ta kabapicoupe oto cepfiploua.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

Z(mq)é natdrag pe
)cowapo'wpo wpipavmg,
6W(¢ mprdp € {LWpho ano

10 ‘I’df’" Xa m’pt ano 26l

kAL KOO kOUAT

NG OEY

Kwvotavtiva KpoéAA

O

24 h AUcKoAn

Ma to coupAé matatag

* TTOTATES

* AuuAo mmatdrtag
* nALEAalo

* @UAAQ KOUTTOU
- olpomL {axapng
« Tolmoupo
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YAIKA

Ma tov {wud/Pdapt
* KAPOTO

* OEAEPL

* KPEPUUSL

* (PLVOKLO

 Mpdco

* yapaBbootopo

* AOTEPOELSN) YAUKAVICO
* 3 auyd

10 ml pnAo&udo

+ 20 yp. pouctdpda

+ 400 ml nAtéAalo

+ 3 TEPAYLA AyYOUPAKL
Toupol

+ 20 yp. KAtmapn
EaApuplopévn

+ 60 ml amo to {wuod Yaptou

« aAdTL

* TIUTEPL

Pick the Alien

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kat Bpdloupe ta kaBoupla pag, Omwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpo-
gTolpacia @aAacovwv.

MNa to coupAé matartag

KaBapifoupe pecaiou peyEBoug TTATATEG, TIG TTEPVANE ATTO TO HAVTOAIVO, OE AETITEG PE-
TEG KAL TIG ToTToBeTOUPE OE €vav TTAYKO Epyaciag.

Me €va TvéNo TTEPVAE TIG PETEG PE APUAO TTATATAG Kal EMelTta KaAUTToupe 1-1 ye AAAeg
(PETEG TTATATAG MEXPL VA KOAANGOUV KAAQ.

YTn CUVEXELQ, TIG KOBOUWE UE €va OTPOYYUAS TOEPKL, o€ OTL pEyeBog emBupoUE.

Tnyavioupue og Babu tnyavi f @pitela otoug 180°C €wg 6tou podicouv Kal BeBalwbou-
pE OTL elval Tpayaveg.

Ma to Asovtapoyapo wpipavong

OiAetdpoupe To PApL pag.

‘Emeita, maipvoupe @UAAa kombu (koumou) kat ta epmotifoupe pe olpoTL {axapng Kat

Toimoupo.

TommoBeToUpe Ta @IAETA MAVW armd ta @UAAa kombu kat améd mavw tomobetolue AAAo
£va @UAAO, cav KatakL.

Tuliyoupue pe yeuPBpdvn Kat aprnvoupe oto Yuyeio yia 24 wpeg.

Ma tn owg taptap

Maipvoupe Ta kKOKKaAa Tou Yaplol amd vwpig Kat Ta BAdoupe oe Pla KatoapoAa Je vepo,
KaPOTO, CEAEPL, KPEUMUSL, PLVOKLO, TTPAGCO, HaAPaBOoTIOPO KAl ACTEPOELSN YAUKAVLGO.

Ta Bpddoupe, wote va mapel o {wudg duvatn yeuon, TepvAUEe amod olvoud-eTauiv kat fava-
Baloupe otn GWTLA To WO, Yia va KATEREL KAl VA EUTTAOUTIOTEL N yeuon Tou.

‘Otav kpuwoel, Baloupe oto Bgppopi§ Toug KpOkoug, To PNAGEUSO, TN HouoTdpda Kal Tov
{wuo Kal olyd oyd, "kopdovt”, mpooBEToupe To NALEAALO.

‘Emelta, mpooBEToue aAdTL KAl TTUTEPL.

‘Otav yivel To "yaAdKTwud" pog TpocB£Toupe Ta ayyoupdKla Toupai WIAOKOUUEVA KAl ThV
EaApuplopévn Kamapn.

lNa to oepPipopa

MNaipvoupe Ta couAE matatag, Baloupe amod MAVW TN WG TAPTAP, Ul PETA aTTd TO AgovTa-
powapo Kat yapvipoupe pe xapapt amd Adw (finger lime) kat koup Koudrt.
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EioBaAAovtag otnv koudliva cag —_—

Pick the Alien

I\covmpo'wpo RANVIOTO

TOU CEQ
Mwpyou Adomnpa

O @ let

150’ AudokoAn 20 kpdkep

YNKA

Ma to papwvdplopa

* 1 KNG @IAETO Asovtapoyapo 300 yp. aAdtt
+ SevdpoAifavo + 300 yp. axapn
+ Bupdpt + 1 Aepovt (§uopa)

* OXOLWVOTTPACO * 1 mopToKAAL (SUcpa)

» eAatdohado « 1 Aduw (§uopa)
- 1 ykpéumppout (EUoua)
» 2-3 omopoug KESPO
+ 5 ommopoug papabo
* 2 patodkt dvnbo

Ma to kpakep ypafiépag

- 100 yp. BoUtupo

* 6 yp. {axapn

* 3 yp. aAdtt

* 2 YP. UTTELKLV TTAOUVTEP

« 12 yp. TTEPL

+ 1yp. mméptL espelette (eoeAéT)
+ 15 yp. acTpddi auyou

+ 150 yp. ypaBiépa

+ 150 yp. aAeupL 55%

AIAAIKAZIA

KaBapidoupe ta Ydpla pag, omwg avaypdpetal oto mapdptnua «Mpoetolpacia @aiacol-
VWOV,

MNa to kpdkep ypaBLépag

AvakateUoupe to Boutupo, tTn {dxapn, To AAdTL, TO PNTEKLY TTAOUVTEP Kal Ta mimépla. Mpo-
oB£toupe To aoTPAdL, ETTELTA TO TUPL KAL OTO TEAOG TO AAeUPL. LTPWVOUHE TO Piyua oe @UAAO
3 XA kat k6Boupe oe oxAua 2x10 ek. ZekoupAloUE TO Piypa oTo YPuyeio yia 1 wpa Kal HeTd
Yrivoupe otoug 140°C yia 45 Aemtd.

lNa to papivapilopa
QOuAetdpoupe ta Papla Pag.

AvakateUoupe 6Aa Ta UAIKA yia TN paplvada oe va PTToA Kat OKeTMACOUME UE QUTH TA QLAETA
Yaptou yia 1 wpa. Emetta, EeMAEVoupE Ta OIAETA KAl TA A@rVOUPE 0TO YUYEIo, AKAAUTITA, yia
AAAN 1 wpa £wG OTOU OTEYVWOOUV.

Ytn ouvexela, kamviloupe ta @IAETa pe SevdpoAifavo kat Bupdpt yia 1 wpa.

A@oU ta Kamvicoupe, Ta KOBoUPE O PIKPA KOUUATAKLA Kal TIpocB£éToupue EUoua amo Aduy,
gAaldAado kal oxolwvompaco. Eav emBupoupue, pmmopolpe va mpooOEcoupe Kal ayyoupAakL
TMKAQ-Toupot.

AvapetyvUoupe KaAd kal edv xpelaletal mpooBEToupe aAdTL.

YepBipoupe TAVW OTO KPAKEP YPAPLEPAS.
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Pick the Alien

EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

'mpo’ooona jcovmpo'tl)apou

€ Wm’ navt a’pt

TOU OE®
Mavvn Mamakwvotavtivou

O @ et

150’ Métpla 4

MNa tov {wuo Ma tn colUma

* 3 KIAGA KOKKaAa/KepdaAla + 2% KNG {wpo Yaptou
amoé Asovtapoyapa + 200 yp. o€Aepl

« 3 Aitpa vepd * 1 @LvoKio

* 2 UAAa 8awvng + 300 yp. KpePHUSL

+ 200 yp. Mpdco
+ 200 yp. kKapoto
+ 250 yp. matdta
+ 50 yp. okopbo
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* 50 yp. tivtlep

+ 0,3 yp. kpoko Koldavng
+ 100 yp. vtoudta meAte
+ 100 ml Aeuko kpaoi

+ 100 ml xuud mavtdapt
+ 150 ml eAatdoAado

+ 1 Aepovoyopto

15 yp. aAdt

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe kat Bpaloupe ta kafoupla yag, Omwe avaypagetal oto mapdaptnua «Mpo-
g€Tolacia @aAacoLVWV.

MNa tov {wpo Yaplou

Bpdaloupe ta Ydpla kat ta KOKKaAa/Ke@daAia oe 3 Aitpa vepd padi pe 2 @UAAA 8Apvng yia
mepimou 1 wpa.

YOUPWVOUE KAl AprVouue Tov {wPo oTNV AKpn.
Ma tn colma

Y€ pla peydAn KatoapoAa, o PETPLA TTPOG duvath @wTld, pixvouue To eAatdAado Kal
TTPOCOETOUYE TO KPEUUUOL LE TO PLVOKLO, KOUUEVA O AETITEG AwPIOEG, KAl To TTPAGCO HE TO
KaPOTO, KOUUEVA OE POSEAEG.

Metd amo 1-2 Aemtd mpocBO£ToupE TNV TTATATA UE TO CEAEPL KOPPEVA OE KUPBAKLA, KAl APECWS
META To 0KOPSO pe To Tlivilep PIAOKOUPEVA.

TéNog, mMpooBEToupe To AgpovoyopTo.
YT OUVEXELQ, PlXVOUUE TOV TIEATE VTOUATAG KAl YETA aTTo 2 AETTTA Of3)VOUE UE TO KPAOL.

MOoAG e§atpioTel To aAKOOA, TTPOCOETOUNE TOV (WO TTOU £XOUME COUPWOEL KAL TOV KPOKO
Kodldavng.

Aprvoupe va Bpdoel Ewg OToU CUPTIUKVWOEL, TTepimou otn Yo moocdTnTa.

A@alpoUpe ammo Tn eWTLA Kal XTUTAUE Ye €va pafdoumAévtep (beamer), mpocBétovtag
TMapAAANAa Ttov xupo mavtlaplou.

‘ETTELTA, COUPWVOUE PE EVA CLVOUA.

MNMapdAAnAq, cotdpoupe ta @IAETa Paplou, Ta omoia €xouue KOYEeL og KUBoUG, OE €va avTi-
KOAANTLKO TNyAVL.

Wrvoupe mavtlddpla oTov poupvo, yia 1 wpa pEca o aAouuLVOXapTo, e Alyo eAaldAado Kalt
aAdTL.

lNa to oepPipopa

TommoBetoUpe TN couta og £va UTToA, TTpooBETovTag Toug KUPBoug Yaplou Kal To Ynto ma-
vt{dpt.

TéNog, mepiyUvoupe Pe Aiyo eAatdAado Kat Alyoug KOKKOUG TILTEPLOU Kal OePPBipOUpE.
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I\wvmpo'tl)apo
kapndww

TOU o€
Koopd XaBpadn
20’ EUkoAn 4
yla pecaiou peyéBoug Waptl 350- 500 yp.
« 1 mmumepLd ToiAL « 1Ay (xupo) * OXOLVOTIPACO
« 30 yp. mmepodpLla * 1/2 Aepdvi + AvBog aAatiol
* KOKKOL pol TumepLoU * AYOUPEAQLO

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kat Bpdloupue ta kaBoupla pag, Omwg avaypdpetal octo mapdptnua «Mpo-
gTolpACia @aAacovwV.

Ouletdpoupe ta YPapla pag, KOBoupe Ta QLAETA 0 AETTTEG PETEG KAL TA OTPWVOUHE OE
€va TdaTo Tou To eixape BAAEL apKeTA Wpa TIPLV 0TO YPuyEio.

Pavtioupe pe Tov XUpo Agpovioy, Adiu Kal mmepoptlag.

TéNog, TPpooOEToUpE WIAOKOUMEVO TOIAL, OXOLVOTIPACO, PPECKOTPLUMEVO POl TTLTE-
pL, avBo aAatioU Kal ayoupEAdalo.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

fappavoi
oaﬁo'po

TOU OE®

Koopd ZaBpiadn

O & et
60’ Métpia 4

66

Pick the Alien

YAIKA

* 172 KIAG yeppavoUg + 80 yp. otapideg pauvpeg » {wuo Yaplou

» 3-4 okeAideg okopdo * 50 yp. KOuKouvdpL - eAaldhado

* 2-3 KAapdaKLa kaBoupSlougvo - aleupl
SevipoAifavo + 150 ml ynAd&udo + aAdtl

* 4-5 vtopatdkia + 150 ml Aeukd kpaoi * TIUTEPL
KopwvTOpLla * 1 AgpovL

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kal Bpdloupe ta kaBoupla pag, OmMwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpo-
£€TOlYaCia @aAaCoIVWV .

Zwpog Yyaplov

DLAETAPOUE TOUG YEPPAVOUG, APALPWVTAG TN PAXOKOKAALA TIPOCEKTIKA WOTE VA Peivouv
TA PIAETA EVWHEVA UE TNV 0UPQ, KAl KPATAUE TA KOKAAQ KAl TA KEQAALQ.

MA€voupe KaAd ta Ke@dAla Kat Ta tomoBetoupe padi e Ta KOKKAAA OE PLa KATOAPOAA e
VEPO, HEXPL VA TA KAAUYEL

Ta owyoBpddoupe yia 30 AeTTtd, TA COUPWVOUE Kal ToTroBetoupe tov {wuod og pia Katoapo-
Aa.

Ytn ouvéxela, alatifoups, aAeupwvoupe Kal tnyavi{ouue o PETPLA QWTLA TA QGLAETA YA,
MEXPL va TTApouV eva xpuoapl xpwa.

Ta Baloupe oTNV AKPN KAl OTO TNYAVL TTOU TA Tnyavicape @TIAXVoulE Tn cUBpaocn.

MNpocBstoupe og PETPLA PWTLY, Alyo eAalOAaS0, To okOPSO WIAOKOUHEVO Kal To SevtpoAifa-
VO Kal £metta offrivoupe pe o EUSL Kal To KpAoi.

Y TN OUVEXELQ, TTPOCOETOUPE TA VIOUATAKLA KOUUEVA KOVKAGE (a@oU Ta £XOUHE ATTO@AOLWOEL
KOl APALPETEL TOUG OTTOPOUG), TIG 0Ta@ideG, TO KoUKouvdapL Kat Trepimou 200ml wud Yapiou.

TomoBetoUpe pe oelpd ta Pdpla otn cdAtoa Kat olyoBpdloups yia Trepimou 5 AeTtd, wg
otou 6oel N cdAtoa.

YepPipoupe o€ yla matéAa Kat TTPocOETOUUE PPECKOTPIUUEVO Haupo MTEPL, Alyo eAaldAa-
b0, EUopa amod Aepovi kal ppéoko SevtpoAifiavo.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

Pick the Alien

Hof-dog e 2eoviapdyapo
600DV, 6rOVN RO VWV
20XAVIRWNV, paxwvs' 0 pé
godéka and Tv Kdaopwo,
icelmg kAL ENNVIKG qdma

™G oEQ

Kwvotavtiva KpoéAA

O @

120’ AuckoAn

Ma to Ywui hot-dog

* 371 ml nAi€Aato
* 68 ml yaAa

* 33 yp. ¢&xapn

* 4 yp. §npn payia
+ 140 yp. auyod
115 yp. BoUtupo
- 10 yp. aAdtt

68

(CJ

6

YNKA

Ma tn paylovéla

+ 3 KpdKoUg auyou + 400 ml nAtéAaio
+ 10 ml ynAo&udo + EAAXLOTO AAATL
+ 60 ml pouotdpda amain * TIUTEPL

+ 30 yp. pouoka KaAUuvou

AIAAIKAZIA

KaBapiloupe kat Bpdloupe ta KaBoupla pag, OmMwg avaypdgetal oto mapdptnua «Mpo-
gTOlpACi0 @aAACTIVWVY.

Ma to Ywpi hot-dog
Bdadoupe 6Aa ta UALKA, eKTOG ammd To BoUTupo, oTov KASo Tou pifep Kal Ta XTUTTAUE.

‘Otav opoyevotolnBei To peiypa, pixvoupe oyd oyd to Boutupo Kat cuvexilouue To XTU-
mNua, yéxpel N ¢Uun va EeKoAAdEeL Ao Ta ToLXWHATA.

KoBoupe og pmmaAdkia Twy 9yp Kal T A@rVOUNE VA OUCKWOOUV, CKETTACMEVA, yia 12
wpa mepimou.

Ta Yrivoupe otov atpopdyelpa (steamer) otoug 99°C yia 12 Aemtd.

‘Otav KPUWooUYV, Ta TTEPVANE amd pila @pLtéda Kat Toug Sivoupes Xpwpa.
KoBoupe ta @iA€ta tou Yaplol o AwpiSeg Kal TA KAVOUUE PLKPEG UTTAAOTIVEG.
MpoocBétoupe pévo aldtl kat ta Yrivoupe otoug 50°C yia 3 Aemtd.

Ma tn paylovéla

Bdadoupe 6Aa ta UALKA, eKTOG amd To nAtEAalo, atov Kado tou Beppopiep (thermomixer)
KOl TA XTUTTAPE MEXPL VA VIVEL KpEPA N @ouoka KaAUuuvou.

‘Emelta, mpooBEtoupe olyd olyd to nAtéAalo yia va @tia§oupe tn paytovela.

lMa tn ocuvBeon

KoBoupe otn pgon to hot-dog, Baloupe Aiyn amd tn paytovedla, To Yapl, To iceberg og -
KPEG AwpIdeg, Ta eEAANVIKA QUKLA KAl armd TTAVW yapvipouue pe Alyn akoua payilovedla.
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EwoBaAAovtag otnv kouliva cag

Pick the Alien

la’pm e lnxawm lpopném

TOU OE®

Kwota AyyeAdmoulou

(C]

6

O @

Métpia

* 4 QIAETA TPOUTTETAG

YAwka yia ta mavtlapla

+ 4 mavi{apla

* 50 yp. oxolvorpaco

* 50 yp. ppécko
KPEMMUSAKL

* 50 ml eAatdAado

« aAdtl

* TTUTEPL
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YAIKA

Ma tnv Bdon tng tdptag
+ 230 yp. Boutupo

+ 450 yp. yaAako aAeupl

+ 15 yp. aAdtt

+ 1auyo

+ 70 ml ppéoko yaia

YAkd Kpépag aokavto
+ 2 aBokdavto wplua

+ 100 yp. KpeUHUSL Eepd

* 50 ml eAatoAado

* 1 Aguodvi

* TAdw

+ aAdtt

* TTUTEPL

AIAAIKAZIA

KaBapifoupe ta Ydpla pag, 0mws avaypapetal oto mapdptnua «lMpoetoluacia @alao-
OLVWVY.

Ma tn Baon tng tdptag

Bdadoupe otov kado tou pigep to Boutupo (oe Bepuokpacia Swuatiou, va €xel HAAAKW-
O€l) Kal To aAegupl Kat he tov yavtlo f to K avakateUouue ta UALIKA.

‘Otav evowpatwbBouv mpocBetoupe Ta uTTOAOLTTA UALKA Kat (UPWVOUNE yia 5 AeTtd ako-
pa.

AumAwvoupe pe pepPBpdvn kat Eekoupdloupe oTo PUyEio yia PLoH wpa.

Avoiyoupe og AeTTTO UANO, KOBOUUE KAl POPUAPOUE OE TAPTIEPES ULKPEG.
MNMpocBétoupe Bapog amod mavw Kat Yrivoupes otoug 160°C yia 20 Aemtd.

Ma tnv kKpéua afokavto

WidokoBoupe to Kpepuudl, maipvoupe to EUoPA KAl TOV XUMO atmo €va AdLy Kat ToV XUUO
€vOG Agpoviou.

Bdadoupe 6Aa ta UALKA OTO PTTAEVTEP KAl TTOATOTTOLOUME PEXPL VA VIVEL N KpEua afoKAvTo.
Ma tn yépion amdé mavtldpla

Bpddloupe ta mavtldpla Kal ta YLAOKOPBoUE.

‘Emrelta YtAoKSPBouUpE TO OXOLVOTIPACO KAl TO PPECKO KPEUHUSL.

Mapivdpoupe ta mavt{dpla ye OAa Ta UALKA.

DIAETAPOUE TNV TPOUTIETA, KOBOUUE OE KOPUATAKLA, AAEUPWVOUE Kal Thyavi{ouue oe
gAatoAado.

lNa to oepPiplopa

Bdadloupue otov mdto tng Taptag Alyn Kpgpa afokavto, Ta yaplvaplopéva mavtlapla Kat
OTO TTAVW PEPOG TNV TNYAVLTH TPOUTTETA.
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ldko¢ Ipopnétag
€ 662070 KOKKIWVOU
26XaV0U kAl MRGVTIIRN =
édaatéa labanero

TOU OEQ
T{6vaBav Xdapvet

© (CJ

50’ EUkoAn 4

"AUTO to TILKAVTLKO KAl PPECKO TAKO EXEL EVAV UTIEPOXO TUVOUAOUS YEUCEWY, UPWV KAL ApW-
UATWV amo TH 6aAToa kal T caAdta. H cuvtayn eivatl ToAU eUKOAN, QV KoL CUVLOTW QVETILOU-
Aarta va uaBeTe va QTIAYVETE OTILTIKEG TOPTIYLEG, AAAA KAL 1) AYQATTNUEVT) 0AG TTOLKIAL QTTO TO
oountepuapket Oa eival pia xapd. To kpeuwdeg yLlaouptt kapudag £xel SpPOTLOTIKO ATTOTEAECUA
oe avtiBeon pe Tn kavtepr) caltoa habanero. AoAaUoTe e pla kpUa Utupa N Aeurd kpaol.”

YAIKA

1 pE€Tplo ppéoko
KPEMMUSAKL

* 1 METPLO KOKKLVO KPEUMUSL

+ 200 yp. viopativia

+ 1 Ky. olPOTTL ayaung yeuon

+ 1 habanero toiAl + eAatdAado

* 2 LAETA TPOUTTIETAG

* 1/2 @Aitlavt puldAeupo

* T Aitdavt pmAe
masa-harina
(Yo oTTiTikeg TopTiyleg)
I £TOLUEG TOPTIVLEG TNG

1 Adwy (tov xupo)

+ 1 Ky. oTTOPOUG KUpivou

+ 1Ky. oTIOPOUG KOALavSpou
* (PPECKO KOALAVOPO yia

ETMAOYNG 0AG (UTTopeite va aproste Toug + AaSL kavoAag yia
+ 100 yp. KOKKLVO Adxavo OTIOPOUG Yla va gival o Tnyaviopa
+ 100 yp. kapoto KautepO) « aAdtt

* 3 K.Y. YlaoUpTL Kapudag * Jaupo TITEPL

- 1Ky. avnBo
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AIAAIKAZIA

KaBapiloupe ta Ydpla pag, omwg avaypagetal oto mapdptnua «lMpoetolpyacia @aiao-
OLVWV».

Ma tnv mkavtikn cdaAtca

Ye éva pmoA Badoupe Ta VIOUATIVIA KOPPEVA OTA TECOEPQA, TO KOKKLVO KPEUUUSL KAl TO
ToiAL YLAokoppéva, epimou to 1/2 amd tov xupd Adiy, KaBoupSlopugvous oTTdpous KUML-
VOU Kal KOALavEpou Kal To oLpomL ayaung.

AvakateUoupe KaAd Kal TPooBEToUUE PPECKO KOALAVEPO WIAOKOUPEVO, AAATL KAl aupo
TTUTEPL.

Aokipdaloupe kat MpooBEToupe Alyo TTeplocoTeEPo AdLy, €dv gival amapaitnto.
EvaAAaktikd, umropoupe va mpocBEcoupe @pEoKLa piyavhn, avti yla @peoko KOAlavdpo.

YkemAloUUE Kal TO agrvoupe os Bepuokpacia Swuatiou yla va a@riooupe TIG YEUCELS va
evwBouv petau toug.

Oty voupe TN caldta cuviudalovTtag To AAXAVO KOPUEVO OE AETITEG (PETEG, TO KAPOTO
TPLPPEVO, TO YLaoUpTL Kapudag, 1 koutaAld tng coumag XUuo Adil, YiAoKopuEvo avnbo
Kal YIAOKOUMUEVO PPECKO KPEUUUBL.

AvakateUoupe KaAd, aAAd amald, kat mpooBétoupe aAdTL KAl JaUpo TILTEPL.
TommoBeToUpe oto Yuyeio.

AXatommepwVvoule Ta Ydpla Kat TeplyUvoupe pe eAatdAado, aleipoupe pe to puldAeu-
po katl tnyavidoupe ypryopa ta @iAéta otoug 170°C, mpooéxovtag va pnv mapayndouv.

XpnotpomoloUpe mavta (E0TEG TOPTIVLIEG (e(TE OTIITIKEG, €(TE AYOPACUEVEG).

YepBipoupe TomoBetwvtag Aiyn amod tn caAdta oTny ToPTiyla KAl 6Tn CUVEXELA TIPOCHOE-
TOUME TO TNyavNTO YAPL KAl TNV MKAVILKN 6AAToA amod Tavw.

"Agv umopw va Toviow apreTd TN onuacia tng toptiytag otn ue€ikavikn kouvliva. H Stapopa
ueta€v Toptiylag kalaumoktov kat aAeuplov eival tepaotia. Onwg katn Stapopd uetalu
OTILTLKTIG KOL AYOPAOUEVNG ATIO TO kataoTnua. lNapadootakd n toptiyia eivat amo kKaAaumont
(6ev umtnpxe aAevpt atov Néo Kéopo) kat umopei va eivat UmAe, kitpivn 1 kokwkivn. H eppavion
NG TopTiyLag aleuptlov npbe moAv apyotepa kat 0to Me€ilkd avapépovtal ouxVa wG TOPTIYLEG
“gringo” kat yivovtal Ue xolptvo Aapdi n Boutupo kAaplpté. H mapadootann toptiyia kalauro-
KLoU glval Blykav Kol XopToQaYLKO TPOLOV, XwPLIG YAOUTEVN. ZUVIOTW AVETILOUAAKTA VO EPEV-
VNOETE WG Vo PTLaEeTe TOPTiyLEG e ToV mapadoatand Tpomo. Eival pia Eexwplotn TexVik,
ouvtayn kat ptAocopia moAU mepimAokn yia va umet e5a."
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Npoctopadia da2a66veiv

”ﬂ)f Kaﬁﬂdpl (Callinectes sapidus & Portunus segnis)

To ummAe kaBoupt AtAavtikou (Callinectes sapidus) i ItaAdg eival Eeviko eidog mou 1o ABe
otn Mecodyelo péow Twv gpUATWY TwV TMAoiwv amod tov Autiké AtAavtiko. Kataypdenke
TPWTN Yopd otn Meodyelo, otnv ItaAia, to 1949, evw otnv EAAASa 1o 1959, oto Bopelo
Awyaio. H yewypapikn tou e€dmAwon otnv EAAASa mapatnpeital mAéov ce 6Ao to Bopelo
Alyaio Kal KaTtd prkog tng mapdktiag {wvng Tou loviou.

‘Eva dAAo eibog umAe kadBoupa (Portunus segnis) mou eloABe otn Mecdyelo auth tn @opd
amoé tnv Epubpd ©dAacoa péow tng Stwpuyag tou Xouel, €xel evtomiotel oto Notlo Al-
yaio kal cuykekplpéva otn Podo kat otnv Kpntn (kdAmo EAolvtag).

I8avikd meptBaAAov yia ta €idn autd Bswpeital to Oeppd UPAAUUPO VEPO PE AACTIWOEG
utéotpwpa. Mpokettal yia €idn ta omoia eMYEPOUV TTOAAEG APVNTLKEG EMUTTWOEL OTA
OlKOCOUGCTHUATA KAl TNV olkovouia Twv MapdKTlwy TeploXwyv Kabwg avtaywvifovtal ta
autoxBova €idn, KATAVAAWVOUV PEYAAEG TTOGOTNTEG TPOYPNG KAL KATAOTPEWPOUV TA EPYa-
Agla Kal Tta aAlelpuata TwV MAPAKTIWY AALEWY KABLoTWVTAG Ta pn eymopevciya. EmmAgoy,
TTPOKAAOUV OLKOVOULKEG ATTWAELEG OTLG HUOOKAAALEPYELEG, £XOVTAG TNV LKAVOTNTA VA KO-
AUUTTOUV KATAKOPU@A GTO VEPO, YTAVOVTAG Ta YUSLa PE Ta oTmoia TPEPoVvTal, JELWVOVTAG
TNV mapaywyn tTwv pudokaAAlepyntwy. Xtnv EAAASa to eibog Callinectes sapidus umidpyel
ta teAeutaia 60 xpoévia aAAd povo ta TeAeutaia Xpovia XL YiveL SNUOQIAEG OTIG AYOPES,
£€xovtag akopa xapnAd emimeda tipwv. To deutepo eibog pmmAe kafouploy, Portunus segnis,
€XeL eppavioTel oe peydloug MANBuUcopoUg Katd ta teAeutaia 5 £tn meplimou (av Kat umdp-
XEL KATaypa®n amo to vnoi tng Podou mptv amd 32 xpovia) kat £xeL L0EAOeL oTNV ayopd.

74

Pick the Alien

Katta 2 €idn xpetalovtal L8laitepn mMPOooXH OTOV XELPLOPO TOUG 000 eival akopa {wvtavd,
KaBwg £xouVv TTOAU LoXUPEG SAYKAVEG ETTLYPEPOVTAG EMWEUVOUG TPAUPATIONOUG.

AIAAIKAZIA KAGAPIZMOY KABOYPION

Bpdoiuo kaBouplwv:

Katd kavova oyuel 6tL 6co peyaAutepa eival ta kaBoupla, Toco meplocdtepn KaBou-
powixa Ba apalpebei amod to KaBoUKL Toug, umopel va uttdpyouv Kat e€alpéoelg avaioya
TNV emoxn f To @UAo tou KaBouplou. Katd péco 6po n kaBoupoyixa amoteAeil to 7% tou
Bapoug tou, SnAadn éva pmAe kaBoupt 300gr Ba mepLéxel mepimou 20gr kaBoupdYixag.

Ye 500ml vepou mou Bpddel, pixvoupe 2 mpéleg aAdtt, Bpdloupe 5 pmAe kaBoupla yia 13
AETITA (A HEXPL TO KEAUWPOG TwV KaBouplwv va yivel KOKKLVO). [a meplocodtepa Kafoupla
au§dvoupe TNV TToooOTNTA TOoU vePOoU. AvakateUoupe ta Kafoupla TTEPLOTACLAKA Yla va
e€acalicoupe opOLOPOPYO PayEIpEUA. TN CUVEXELA, TA ATTOCUPOUUE OE LA KAToApOAd
ME KpUOo vePOS KAl TTAYO EVIOG YLA VA OTAUATHOEL O Bpacpdg. MmopouUpe va apwpaTticoupe
TO vePO TMPOCBETOVTAG UALKA TNG APECKEIOG HAG, OTTWG @UAAa Sdwvng, Agpovt, okopdo,
MTTAXAPLKA K.ATT.

Ag@aipeon kaBoupoyixag:

Aol Kpuwoouv ta Kafoupla agalpoUpe Ta MOdLa KAl TIG SAYKAVEG, KPATWVTAG TG SayKda-
VEG, KABWG TTEPLEXOUY TTOoOTNTA KABOUPOWLXAG. TN CUVEXELQ, CNKWVOUME TNV KOLALA aTTd
TNV KATW TTAEUPA KAL TNV OTTIAYE PEPVOVTAG TNV TTPOG TNV EMAVW TTAeUpd. H kivnon autr Ba
APNOoEL £va KEVO AVAPECA OTO TTAVW KAl KATW PMEPOG Tou Kafouplou. MNavw amod évav vepo-
¥xUTn avoiyoupe amo auto to Kevo Tig SUo MAeUpES Tou KaBouplou. H kaBoupddixa kat 6Aa
Ta 6pyava sival TormobeTnuéva otnv KATw MAeupd. AgpalpoUpe ta Bpdyxla Ta omoia pold-
Couv cav Awpideg Kat eival Tomobetnuéva aplotepd Kat Se€ld oto KafoukL. Xe mepimtwon
mou €xete ONAUKA kaBoupla ummopel va TrepLEXouV ula mopTtokaAil pdda tnv omoia agatpeite
kaBwg mkpilel. To Bpwolpo kKpeag tou kKafouplol Bpioketal aplotepd Kat 6e€ld KATw amo
Ta BpdyxLla TTOU a@alPECATE.
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ACOVI@PO’YGPO (Pterois miles)

Pick the Alien

&P‘Aa/\’og (Siganus luridus kat Siganus rivulatus)

To AeovtapoPapo (Pterois miles) elonABe amd tnv EpuBpd BdAacoa otn Mecdyelo Kal Ka-
Taypd@nKe MPWtn @opd otnv EAAGSa to 2015, otn Podo, evw ummdpyel avagopd tou oth
KdaAupvo amé to 2008. H yewypaikr e€ATAwWGoN Tou oTIG EAANVIKEG BANacoeg emekTeiveTal
pe paydaioug pubpoug. MAgov evtomiletal oe 6Aa ta vnold tou Notiou Awyaiou, tnv KpnAtn,
T1Ig KukAddeg kal to [6vio, evw TTAEOV UTTAPXOUV KATAYPAWES KAl oTo Bopeto Awyaio. MpodKkel-
tat yia SnAntnplwdeg €i6o¢ TTou To TOIUTNUA TWV ayKabLwy Tou PTTopEl va TTPoKaAEcel o&u
TTOVO, 0ldNua Kal og KATTOLEG OTTAVLEG TIEPUTTWOELS AAAEPYLKO COK, OTIWG oL oKopTives. MNap'
OAa auTd, TO KPEag Tou Bewpeital amod ta 1o eUYECTA KAl O TTOAAEG TTEPLOXEG TOU KOGUOU
amoteAel eKAEKTO Kal akplBo yeupa. To Acovtapoyapo amoteAel £va amd ta TTAEOV XwPo-
KATAKTNTLIKA EVIKA €16, KABWG KATAVAAWVEL HEYAAEG TTOCOTNTES TPOWPNG, AvaATTAPAYETAL
APKETEG (POPEG TOV XPOVO APrVovTag TTOAAOUG atmoyovoug KL €Xel eEAAXIOTOUG BnpeuTEG.
‘ETol, N aAleia KAl N KATavaAwor) Tou PTToPEL va HETPLACEL TRV eEATTAWGN Kal TOUG au&nué-
voug MANBucuoUG Tou Kal va eTipepel BeTikd amoteAéopata ota OaAdccola olkocuoThuata
tng EAANGSag.

AIMAIKAZIA KAGAPIZMOY AEONTAPOYAPOY

Anmapaitntn kat povadikn mpolmdBeon yla TNV KatavAaAwaor Tou gival N TPocoxn Katd
To KaBdplopd tou. OAa ta aykddbia tng pAaxNns, TG KOLALAG, TWV TTAEUPWYV KAl TNG OUPAG
TPETIEL va dgalpouvTtal pe €va YaAidl kal mpoogyxovtag mAvia va Punv tpunnBoupe amod
Ta aykdbla katd tn Stadikacia. Mmopoupe va Kpatdpe To AeovtapoPapo amd To avolyTtod
otopa (katw yvabo) katd tn didpkela tou kabaplopoU, kKabwg otnv meptoxn dev umap-
XOUuV aykabia.

MOoALg apalpeBouv Ta aykdadbia, agatlpoUpe ta evtoobia Kal Ta AEML, OTTWG KAl oTa AAAa

Yapla.

76

AUo €idn yeppavwv (Siganus luridus, Siganus rivulatus) evtomifovtal otnv EAAGSa, yvwotd
Kal PE TIG ovouaocieg aypltdocalima | koupkouva. Ta £idn autd £xouv e€amlwbel eupewg
otig akteg tou Notiou Awyaiou, Tnv Kpritn Kat to l6vio, evw ummdpyxouv eAAXLOTEG KATaypa-
(PEG KAl oTa vnold tou Bopeiou Alyaiou. Av Kal 0Tn xwpea pag UTTAPXouV 8w KAl APKETA
Xpovia, dev eival 1Slaitepa SNuUo@LAR, Tapd tn YEUOTIKH Toug a&ia. Y& AAAEG UECOYELAKEG
XWPEG, 0w N KUTpog, ta cuykekpluéva €idn amoteAouv eKAeKTo €6eocpa Pe au§nuevn
TIPA TWANONG. H pikpr mocodtnta SnAntnpiou ota aykddla tng pdxng Kal tnG KOLALAG TOUG
emBAAeL TPOGOYI) OTOV XELPLOPS KATA TO KABAPLoUA TouG.

AIAAIKAZIA KRGAPIZMOY ATPI02ANTAZ

H kaAUtepn otiyun yia va kabapicoupe TIG ayplocaATieg eival apuéows PeTA TNV aAieuon
TOUG, viati Adyw tng Slatpowng toug, Tou amoteAsital amd BaAdoola QUTd, YTmopEel va
petapepBei n MKpAada oto KpEag yUpw amd TNV KoLALd.

‘Onwg Kalt oto Agovtapoyapo, oAa ta aykdabia mpémel va agalpeBouv pe éva YaAidt
TTPOOEKTIKA. MOALG KoTToUv Ta aykdbia, agatpouvtal Ta eviochia, 6Twg o AAAa Ydpla,
woTo0o0o, otav ta kKabapifoupe Tpifoupe TNV KOLALA KATW Ao TPEXOUUEVO VEPO WOTE Va
agalpecoupe to pavpo Sépua yiati pmopei va toug dSwoel Tkpn yeuon. H ayplécaima
Sev €xelL Aémia, aAAd €xel Aiyo okAnpotepo S€pua amod OtL AAAa idn Waplwy, omote, Qv
embupeite, Kal eival eQIKTO, UTTOPEITE VA TO APALPECETE.
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Ipopl'lém (Fistularia commersonii)

H tpoumeta i aAAiwg plotouldpla (Fistularia commersonii), KataypA@nKe yla mpwth @opd
otnv EAANGSa to 2001 kat amd tote £xel emektabei oe 6Ao to Notio Awyaio, Notio lovio kat
ot KukAddeg. To cwpa TG sival KABeta MEMAATUGUEVO, EVW N OUPA TNG TEAELWVEL OF
paoTiyloeldr) oxnuatiopo. Mpokeltal yia Bnpeuth mou Tpepetal KUpiwg pe BevOikd yapla,
yovo, aAAd Kal auyd dAAAwv eldwv. MNa tov Adyo autov amotelei kKivbuvo yia ta Baidooia
olkoouoThuata. To Kp€ag TG elval APKETA EUYECTO Kal, TAPA TO OXNMA TNG, EXEL APKETN
odpka yla va payelpeutel. To €ibog eival epmopeuoipo oe xwpes tng NA Mecoyeiou (Toup-
kia, Zupia, AiBavog).

AIAAIKAZIA KAGAPIZMOY TPOMNETAZ

ZeKLVApE KOPBovTag To Ke@AAL (To ommoio pmmopel va xpnotpototnBei yia couTra) Kat ot ou-
VEXELQ KOPBoUPE KATA PNKOG TNV KOLALA Tou Waplou. H toun Stamepvd ta KoLALaKA TTTepU-
yla, xwpidovtdg ta oe 6616 Kal aplotepd. H odpka avapeoa ota KolAlaKA mtepuyla ival
okAnpn Kat amattei Aiyn Suvapn. Avoiyoupe 6An TNV KOLAGTNTA Tou YaploU Kal a@alpoUpe
Ta eviochia.

ZEMAEVOUPE TNV KOLAOTNTA PE KPUO vePO Kal kaBapiloupe kKaAd. H tpouméta dev €xel
AEmia.
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Aokipadav kat pag einov..

- "lSlaitepeg yeuoelg, MAVTPEPA UALKWYV TTOAU talplacto!! Mmpdfo otnv
mpoondBela. Kauia tpown va unv mdet xauévn!! KpilBapodto super!!!”
AyVwOoToS KATAvVaAWTHS, Auopyog 17 AmplAiou 2022

- "®ofepn O€a kat uAomroinon! To pmmAe kaBoupt ta omael!!!”
KaAupw, ABriva, 29 AmpiAiou 2022

+ "MoAU kaAn mpoomdBela. Makdpt va ptrouv otn dlatpon Jag Wote va
uttdpéel loopporia oto BaAdooio olkoouotnua”
Mapia A, Aylog NikéAaog, Kpntn, 13 Mdaiou 2022

- "Ymépoxn 6€a, cuyxpovn avTiAnyn otnV AvIPHETWITION TTPORANUATWV.
Mpayuatikd revtavooTipa 6oa dnuioupynoay ot os, Baciouéva os
TTAPAOOCIAKEG KOPWYLATIKES YEUOELG."

Apaiia K, Képkupa, 20 Maiou 2022

- "Molog va Aepe 6t to va BonBdaue to meptBaAAov Ba eival téoo vootiuo!?!?
Me ayarn amé to Mioykav”
Ben,Y&pa, 22 louviou 2022

+ "H mpwtofoulia oag sival KatamAnNKTIKA KAl N yvwpLuia Jou e to
AeovtoPapo povadikh. Lag EUXAPLOTW TTOU HoU SWOoATE TNV EuKalpia va Tto
yvwpiow péoa amd ta Baupdola yayelpépatd cag”

Maptétta, Kwg, 20 Oktwfpiou 2022
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