


“---h*“‘"r"’ T -
i e e T e
=lme S el T e i B e s e -u-rr'l"!wrl:‘l"“r::"l"'f"""“"'-_'hﬁ. s f-rh--r-h iy
ek g Tt PO
s i'l-h-u.;ur!:r I:w‘*"-r"rﬂ- prtashdnoaberi 7}1—-":&-1:- 5y e J:M’“" L -': s rt.f""""
< P b 1-1-1-{:-3\ Aﬁ*-“ll%“;-ﬂ*m}t]r‘%_—1rw iu "“‘d ik
iz singy 5—1— Hm!rf-*’ﬂ—ahi g o by 4 inix i i
Tt SN T TR Wiatte s T L
d... e sl [ad iy Al i res o iy iy [ -
o RN WA -H.h..mmm e ;‘:Im.‘-n-m‘ Y T e g .H'-‘FH"':_:
T ) iy i, rt:'n._., HIrI-Hm-\ :"
o te- s, e e e e -
eiT) ﬁfﬁm‘"ﬂ‘”‘”' ST T
L S ey e » ]
3

=)
AL Tt r' mr‘-.t-m%
.y W% = R e, - ire
T *MM-A n:::—:“‘ 'ﬁ;n - Mn
et e mvr‘i W*-‘*—ﬂrﬂﬂmi—-lmri taord
Fe e _‘g'*
=i e na?ﬁh‘ﬂ‘“wﬂuo =
v ot
1 L - 1 -

_'.'-uir-. ; - . : -
;"}.."",..r....“ﬂ.n.""‘ """"-31..-7 .w'!"""‘
el -h—ihq‘ﬂ-...

e s
Wy gy =t o

e dirat v = et g ety
B s e m-'uq-rw ATt o S it
Huri. Fad vt 9 v\‘v‘PE‘“m""‘ﬂﬂw ot -3 b e e e it B
et mmm-tﬂm‘-ﬁ’ Yt i Vi e P i e .
L’%‘“"’g‘m' et :*"":' ""*'d_,u-.» ri‘dﬁ-ﬁ-b:y-giw“ 5 lirgd

DR = o A ok
e T S b
*4;- [ A b

.\-n_:u L e LR e
e L e B 9 S g
= g i

mﬂﬂw

*F gy 2 it LR

-

s T “:-Eaz
3 on T s

3t fai -
il
& =t e

R

1 S oy
s gl e e e . -u-t
G e e T " e Ay e 'H-_,,...q.
B A Pk e et et e L T Tl e gy et e T e S 0 Pl



i e e e L AL '

e e e e L b e P R e e P e Py nﬁmﬂ}wﬁrﬁ.‘_; - F-P“'-‘H

R R e S e e I e ol 1 e L TR T S e e Sy, bl
sagm i Agepp: be il rﬂrl'i" ::uw\-h.t., Pl mﬁmq;q1§-sﬁ-'é—vﬁ_ﬁf. iy |

e b
‘*“"" oo o cus B it o S g M A T
R A R R e L

g BT 1o S B el s
:'-*:;;,11. e e e e

“Euxapiot®d ohéyuxa tn Ap. EAévn Mahouna T
kal Tn Ap. Aiapdvio Adlapn nou pou enérpeyav e
Va Xpnolpgonoinow tn peAéTn Tous “Apdparta kal Il
yeuoels and tov Boravikd knno” kai tnv gtaipeia e el

REVERSE, tou ©dvou Tlhpepou, nou yia 3n xpovid S
enipeleitar apihokepdds 10 npepoAdyId pou.” Ty

Kikn Toakion e

e
r-l"yh.l. it e 0 il e LT B e b o A B e
Arh i P deivle bl e q-mmm-‘rim{fu et e '131";1'...,,., e _,m1~ﬂ-m-
it e o e Sk e g el e Pl e 4 -l"'?_.l'l_qhﬂ-

%M“h-q*tmhm*M+fH'm &-'\r-.._-np;.' e L -¢-...1.1“ “ _,..-»....‘_.*._, | P
e T T e A R T o b PR b et Rt L] it b et o e L
i e Mg, _q...ﬁ.-ﬁ-b..._. o gty g e el e b s 1-0-

W T i T s, B - e e ey o T e .g-p-l




e i et
-....,_ ey .'-n n-l-!-v!-q g e ok o P
s S g gl g Ve St g

e

‘-M“h'q*bmhh*#

Py, Bl

T e

.,i-t':

T = e -

o L i e e I
o e e o e R g '--n.-:unpq. 1‘-,
e e R o T e

I

S e o b Ny

@Eﬁr ’““;M'mr.:ww S

::- ik ‘k“tﬁ‘:_—m.;mt“ g

=~ 200

APTIEE 1 lavouapiou Tpimn

6 lavouapiou Kupiakn
11 Mapriou Aeutépa
25 Mapriou Aeutépa
26 Anpihiou MNapaokeun
27 Anpihiou Y4BBaro
28 Anpihiou Kupiakn
29 Anpihiou Aeutépa
1 Maiiou Teréptn
17 louviou Aeutépa
15 Auyoulotou [Méuntn
28 OkrwBpiou Aeutépa
25 AexepBpiou  Terdpmn
26 AexepBpiou  TMépnm

T el i

1#‘1:-...-1.'--1-!

o il 'l.-l-rl-rl.r-
irﬁ:-h-'f*ﬂp |-|..

= h el D N b ey e *‘-
*rk'm'd«rw-wﬁuﬁ-m‘--\-h :H“':;*h“w_,.h..‘_.ﬂ_,

.'th'rw\u,wr s i R ey e
ndfa *’"" Uiaaiirs :

hmu

Mpwroxpovid
Seopdveia

KaBapé Aeutépa
Enéreios Tou 1821
MeydAn Mapaokeun
Meydho ZaBBaro
Ayio Ndoxa
Aeutépa Tou [1doxa
Mpwropayid

Ayiou lNvebparos
Koipnon tns ©gotékou
Enéreios tou Oxi
Xpiotolyevva

2n np. Xpiotouyévvwv

b h-w-wm-. t“'“""""
--q-- e po b
mr;. o iyl A I




3 s e e, ety i 14 L

--,-\.- S i e LR O L 4 i o tom e iy e T TR ‘*}w#r*\.n ..“_r are F-P“'-‘H T ey B

F: *# 1 h-h St 1- v L 1 a q o e
i AT S I e -j--': :u“o., o Clkin i”' ..H.E'“-:q1:l|‘l.-\.,u.-{-vﬁ_ﬁ.’_ l«ninﬁ.

B e P  van
P Sty s et o o g e it )
w:f-mﬁ';rﬂ! e MWMWH*— Py

w D e e et Mg il "‘;mmlhﬁhﬂ
:'-*:;;,11. R T N R

EAAHNIKA APQMATIKA ®YTA e
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AnAdvoupe 10 XEPI Has yia va KOWOUpe
kpitapo kail paviloupdva, pehioodxopTo, R
catoupéyla kal dAa aypiohotiouda h, mio QI
eniotnpoviké, autopuh eutd kai Bétava 1ns i
eANVIKAS yNs yIa va oTOANICOUPE TO MIATO pas LT

pe 1o peBuoTtikd kal Aentenilento dpwpd Tous.
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LATOYPETIA

Aamnvikn ovopacia: Satureja montana L.
Oikoyévela: Lamiaceae

IZTOPIA: Quté 1wv carlpwv oty apxaia puboloyia. Or Pwpaior

10 xpnolponoioloay oTis GAAToes Kal otov apwpanopd tou Eudiol.

O MMAivios o TMpecBirepos €dwoe 10 dvopa oe oAGKANPO TO YéVos Twv

QuTDY autdy, nou nephapBével nepi 1a 15 €ibn, dAa oxebdv 1Bayevh 1wy pecoyeiakmdy

xwpdv. BéBaia xpnoiponoiolviay ws apwparikéd twv ipopdy edd kai 2000 xpdvia kai

WS PNaxapiké Npiv apxicouy va Xpnoihonolouvidl Ta pnaxapika twv AvaroAikdy IvEidvy.
O1 apxaior AlydnTiol 10 xpnaoiponoioloay og epwTika (iATpa.

®APMAKEYTIKH AZIA: Sewpeitar euoctépaxo, Sieyeptikd, anoxpepntikd. To aibépio
é\alo éxel onpaviikés avriotelbwrikés, avriBaktnpiakés kar avripukntiakés 1616TnTES.
BonBa ora toipnapara 1wv pelicody edv tonoBetnbei oto onpeio Tou ToipnAparos.

AAAEX XPHEZEIX: To aiBépio é\aio xpnoiponoieitar otn Biopnxavia tpogipwv kar v
apwparonoiia. Eivar onpaviiké pehiccorpopikd quréd. To agéynpd tou eivar 16avikd yia
v 6pe€n kar T xdveyn.



OAXKOMHAO

Aanivikh ovopaocia: Salvia officinalis L.
Oikoyévela: Lamiaceae

IZTOPIA: [vworh kal s @ackopnAid, aAno@akid, @AIoKoUVI.
To eniotnpovikd Tou Svopa npoépxeral and 1o Aativikd phpa «sal-
vare» nou onpaivel odlw. O Alockoupidbns 1o avapéper ws Baoapo
TWV PATI®V Kal To cucThvel katd Twv aipoppayidy. O Oedppactos kai o Innokpdrs
10 xpnolponoiotoav yia Oepaneutikols okonols. v apxaidmnia, ws poéenpa, Atav
ouvbebepévo pe T pakpoBidtnta kal TR anokardotacn s pvapns. To xpnoiponoiolicav
yia yapydpes kar nAboipo tou otépatos avri yia oSovidkpepa. Or Popaiol ws 1gpd putd
10 ouviotodoav yia 1a Saykdpara twv eididv. X1o Meoaiwva 1o xpnoiponoiodoav kard
s xoAépas, Twv uynAdv nuperdy kar s eminyias. Or Kivélol 10 xpnoiponoiotoav
otnv napadooiakn latpiki kal aviéAMaocoav kard tov 170 aidva 1pinAdoia nocdinra tns
KaAUTEPNS MoIGTNTAS ToAYIOU PE PIA QVTIOTOIXN TOU pACKOUNAOU.

OAPMAKEYTIKH AZIA: [lepiéxer paivohikd oféa 1a onoia tou npoodibouv
avriBaktpiakn kar avrionnmikh Spdon. H uywnhn nepiektikémra oe QuudAn tol npoodidel
avrionnrikés 1616tnTes. To apéwnpd Tou aviperwnilel 10 kPUOASYNHA, Tov NOVOAaIPo Kal
 ypinn. Eival xwveutikd kar tovwrikd 1ou otopdxou. Meiypa 1ou ageynparos pe Aiyo
pnhé€ubo eivar 16avikd yia yapydpes, BonBder otnv avriperdnion s Aapuyyindas, tns
otoparindas kai s ouAin&as.

AAAEZ XPHZEIX: To aiBépio é\aio Tou paockdpnhou xpnaoiponoleital otny Kooperoloyia,
v apwparonoiia kai tny notonolia. Ta anofnpapéva h ppéoka PUAAA TOu XPNOIHONOI-
olvral kal oTn cuviipnon Twv Tpogipwy. 16aviké yia apwuariké oto §06i h 10 A&
Eav oureutei kovid oe d\\a utd énws 1o apnéNi f Ta Adxava anwBei kanoia BAaBepd
éviopa. Zav kaMuvTiké cuviotdrar yia Ainapd Séppara.

MPOXOXH: Ananeitai éheyxos omn ouxvéinta s  XpAons Tou  apeyhuaros.
Mapaterapévn kar kabBnpepiviv xphon ndvw and S0o ouvexeis eBSopades pnopei va
npokaAécer aveniBipnta cupntdpara énws ehdppd Snintnpiacn. O1 pikpés noodntes
nou xpnoiponololvial otn payelpikh Bewpolvrar akivéuves.



MAZTIXOAENAPO 'H ZXINOX

Aarivikih ovopaoia: Pistacia lentiscus L. var. chia
Oikoyéveia: Anacardiaceae

IZTOPIA: O ©edppactos eival o npdros nou XPNCIPONOIE Tn

Ne€n «paotixa». ‘Eror ovopdler 1o képpi nou Byaiver ané tov oxivo.

Y1a apxaia keipeva avagépovial kai GAes pacrtixes ektds and 1 yvwoth

ohpepa oe GNous xIdbTiKn pactixa: n aiBonikh, n vOikA, n aiyuntiakh, n IANUPIKA.

H npdtn eicobos ns xidTikns pactixas otnv ayopd éyive otous ENNVIOTIKOUS XpOvous
(336-146 n.X.). O Aiockoupibns ypapel yia Tis Oepaneutikés 1616TnTes Ts pactixas.

O TaAnvés exBeidler Tis otunTikés kal palakTikés 1616TNTés TS Kal TN OUVICTA yia Tis
(PAEYHOVES TOU OTOPAXOU, TWV EVIEPWY KAl TOU ANATOS.

Zns apxés tou 14ou aiwva, o fevoBélol katéhaBav mn Xio. I6pucav  Madva, pia
eraipeia yia n Siaxeipion Twy 068wy and 1o vnoi, xtilovias kavoupious oikiopoUs yia
Tous kaMiepyntés. Erol, SnpioupynBnkav véa xwpid, ta MaoTixoxdpia olppwva pe Ta
imaAiké npdruna.

®APMAKEYTIKH AZIA: Apa anoteheoparikd ofis yaotpeviepikés nabhcels oro
ehikoBakrnpibio Tou nulwpol Tou eviepou, otnv enolhwon Tpaupdrwy. BonbBd ornv
uyeia Twv Sovridv Kkai Tns otoparikhs koiNdtntas. Exer e§aipetikés enoulwrikés 161énres.
To paomixéhaio éxer avipikpoBiaki kar avriBakpiakh Spdon. Epnobiler mv avantuén
piKpoopyaviopdyv. H  napoucia  paivolikdy popiwy, TPITEPMEVIKDOV  EVOOEWY  Kal
puToCTEPOADV Spa KaTd Tns aBnpockAhapwons.

AAAEL XPHZIEIX: Yndpxel oe kpuotalikh popehn n onoia aléBerar oto youdi, oe
okévn kal ws ailbépio élalo. Xpnoiponoleital otny apwparonolia, oTnv KOOHETOAoYid, otn
Bupoobeyia, otnv katackeun Bepvikidy kar ionavikot knpol (Bouhoképt), otnv notonoiia,
otn otaBeponoinon xpwpdrwy kai n xphon s Sieuplveral cuvexds. XN HAyeIpIKA Kal
{axaponAacTikh npénel va xpnoiponoleital pe pérpo. Mia eAdxiotn emnAéov noocdmra
agnvel nikph eniyeuon.



KPITAMO

Aarivikh ovopaoia: Crithmum maritimum L.
Oikoyéveia: Apiaceae (Umbelliferae)

IZTOPIA: O ondpor Tou gutol €xouv peyéAn opoidtnia pe 10
kpiBdp1, yI' auté or apxaiol EMnves 10 ovépalav «kpiOpov».
[Vwotd kal ws caldra h oélivo s Béhacoas. O Alockoupibns 1o
NePIYPAPE xapakinpIoTika ws «Bapvddes Bordviov, nou anhdveral oe
nh\aros kai éxel Uyos evés nnxu. Ourpdvel oe napabaldooious Ténous
Kal éxel NOAD oTIAnva @UNa, cav Tns yAioTpibas, nio nAamid kai nio emphkn, pe aApupn
yeton. Ané 1a xpévia tou Innokpdm xpnoiponoleitar ws SioupnTikd, eppnvaywyd kal
anorofiveriké. O TMAivios eixe oe peydAn exripnon 1o kpitapo eneibn nepiéxel aibépia
é\aia, petalikd éhara, 10610 kar Brrapives.

®APMAKEYTIKH AZIA: Xpnoiponoieital ws opektikd, Sioupntikd, kabapiotikd Tou
aiparos kar Bewpeitar euepyetikd yia 1o ocukd. To Bpiokoupe pe tn popph eyxiparos,
xupoU, Bdppartos, aiBépiou elaiou, oipomiol, eappakeutikol oivou. Exel fAnies
avrioteibwrikés 18161nTes. To exxUNiopa kar 1o aifépio éhaio Bpiokouv noA\és epappoyés
o1V KoopeToloyia.

AAAEX XPHEXEIZX: 16aviké oe poppn yéNns yia pacdal oto npdowno Kai 10 Aaipd, ws
kaBapiotiké kai avalwoyovnTikd 100 Sépuaros. Xe popph kpéuas eival e§alperikd yia Ty
neploxn Twv patidv. BonBa ot peiwon twv Aentdv putibwv kai Twv okotelvdv KikAwv
yOpw and 1a pdmna. Ze popepn aibépiou ehaiou Aeiaivel kar npootareler 1o &éppa. Ze
pop@n exxuliopartos éxer Bakrnpioktévo kar aviimmupiSikh Spdon.

R e



KPOKOX

Aativikn ovopacia: Crocus sativus L.
Oikoyéveia: Iridaceae

IZTOPIA: [Vwotds kai ws {apopd, cappdv. O Aiockoupibns 1o
ouvioTd yia Tis naBhoels s phtpas, o faknvoés yia névous Twy patiavy,
o LipdBwy yia Tis kapukeuTikés, Bapikés kai pappakeutikés 1816TnTés ToU,
evdh o ©edPpPacTos To AVAPEPEI WS <KOKKIVO HUPO», TEPACTIAS OIKOVOIKAS
onpacias. Xy Apxaia EN\aSa kai t Popn okopnilave 1a &vOn tou oe Snpdoies
aiBouces, oe xdpous cuvdvinons Twv eraipwy, oe Béarpa kai Aoutpd. O1 Maupitavoi
10 kKaA\igpyoloav oty lonavia kar 1o éoteAvav oin M. Acia, v Kiva kai v MNepoia
énou hrav ouvbedepévo pe Ty tekvonoinon. H faia éotpwoe 10 vupikd kpeBari Tou Aia
pe GvBn kpdkou yia enitéxuvon tns Tekvonoinons pe v Hpa. O Kpdkos, pilos tou Eppn,
paupartiomnke Bavaoipa nailovias pali ou SiokoBoAia. Tpeis oraydves anéd 1o aipa Tou
énecav nAvw oT1o KEVIpo evds Aouloudiol, Kal ETol éyIvav Ta oTiyHaTa Tou (utol nou
anote\oly To xapaKTNPICTIKS TOU yVAdPIGHa Kal EKTOTE NAPE TO GVopd Tou. 1o NnaldT Tou
Mivwa, omv Toixoypapia «o npiykinas pe 1a kpiva», 1a kpiva eivar avbn kpdkou. Eival
éva ané 1a 60 ocuctarikd nou xpnoiponololvral yia Ty napackeun tou Ayiou Mipou.

OAPMAKEYTIKH AZIA: Ta oriypara tou dvBous nepiéxouv onpaviikés noodmnies
XPWOTIKOV Nou Aéyovial Kpokives. H eAagpid nikavrikn yelon 1mv oTIyHATmv Tou KpOKou
npoépxeral and v Mikpokpokivn, éva yAuko(in tns cappavdins. Eivar apwparikd,
APTUPATIKG Kal PapHakeuTikd @utd. ‘Exel toverikn kal epgunvaywyd Spdon. Or ouoies
nou nepiéxel éxouv avrioteidwrikés kar avniBpopBwrikés 16161nTes. Xpnoiponoieital oty
NAPAcKEUN TOVWTIKDOV apeynpdTwy kai ws puoikh Bagn opiopévwv 1pogipmy.

AAAEX XPHEXEIX: Zro Ayio Opos napackeudlouv 1o ofipeh pe péhi, £061, dvnbo kai
kpoko. XTn payeipikh Bewpeital Eexwpiotd dptupa yia Tnv wpaia undnikpn yedon Tou, 10
pebuortikd dpwpa kar To Aapnepd kitpivo xpdpa Tou. [Saviké yia apwpatikd kal XpwoTikd
o10 VePS, TO ToiNoUPO h 10 AeUKS Kpaoi éTav To TeEAeuTaio xpnoiponoieital oto Gayntd.

MPOXOXH: Ye peydhes nocdintes, dnAabn oe pepikd ypappdpia, Ta oriypara tou
kpOkou eival TOAG To6iKa.



MANTZOYPANA

Aartivikn ovopaocia: Origanum majorana L.
Oikoyévela: Lamiaceae

IZTOPIA: [Vwoth kal ws «agipuilos apdpaykos» Tou OedppacTou

A «ocapyixio» tou Aiookoupibn. Oi apxaiol ENnves nioteuav 611 n

Bed Appoditn xpnoiponoioloe 10 dpwpa Tns paviloupdvas, yi' autd Kai

oTis yapnAies Telerés otepdvwvay 1a veapd (euydpia pe 1a avln tns. O1 Aiydnrior kai

ol ApaBes xpnoiponoioloay 1o apéynud s yia Tovwrikd pndvia. Or Lipiol épriaxvay
pebuotikd dpwpa pe 1a dvBn kai Ta @UNAa Tns.

DOAPMAKEYTIKH AZIA: H ugnhi nepiektikéria o Bupdhn ths npoodiber avrionnikés
16161n1es. To apéynpd ns avripetwnilel To kpuoAdynpa, €xel npepioTikh enidpaon kal
avakougiler and Tov névo oto otopdxi. Enions, eivar anoteheoparikd orn vaurtia.

AAAEX XPHEEIX: 16aviké yia apwparikd oto §661 h 1o AaS1. To ekxUNiopd tns pnopef
va npootebel oto vepd Tou pndviou kai va efaopalioel xaldpwon kar kaAh SiGBeon.
‘Orav xpnolponoieital otn payeipikn, 1a euAa kéBovrar npiv 10 ¢uré avBiocer yiari
aMids oe peyalitepn Sdon pnopei va nikpioer. Ekids épws and v aioBntikh kai mn
yaotpovoyia, 1a npdoiva khaddkia pe 1a pikpd donpa avln ths paviloupdvas pnopoly
va xpnoiponoinfoly oe anofnpapéves kal PPEoKes CUVTAYES.

oo puiER e Lo



MEAIZZOXOPTO

Aamivikn ovopaocia: Melissa officinalis L.
Oikoyévela: Lamiaceae

IZTOPIA: [Vwot6 kai ws pehioodki, peNiccoBdravo, kirpoBahoapo.

Apiepwpévo otn Oed Aptepn. O1 Apxaiol EN\nves 10 xpnoiponoiotoay

yia n pappakeutikn a&ia tou. O1 ApaBes 1o ayanotoav yia 1o povadiké

Tou dpwpa Aepovioy, evd ol aAxnuioTés Tou Meoaiwva nicteuay 611 10 Mot Tou NPOCPEPE!
10 ehifipio Tns vedrntas.

OAPMAKEYTIKH AZIA: Xpnoiponoleitar yia Tny napackeun npoioviwy yid Ta ToInNpaTa
evidpwy Kal KaMuvTIKdV. To agéynud Tou Bewpeitar 611 aviiperwnilel Tov novoképalo,
v nieon kar evioxdel T pvapn. Eivar xwveutiké kar aviikara@intikéd pe aviionacpwdikn
kar avriotapivikn Spdon.

AAAEX XPHEXEIX: 18aviké peliccotpopikd ald kai kaMwniotiké ¢utd. To aiBépio
€\QIO XPNOIPONOIE(TAl OTNV APWHATONOIA KAl OTNV NAPACKEUN NOTMV.
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H BAXIIAOMITA
TOY BOTANIKOY KHMOY
KPOYZZIQN

yia 15-20 aropa ,.:“1 =

. EKTEAEXH
-

H payida: Aiahboupe oto xNiapd vepd
payid, npooBéroupe T {axapn, 10 alelpl
Kal aphvOUpe TO PEiYPa va POUCKADGEL.

YAIKA
yia Tn payid H {0pn: Aeidvoupe o Boltupo kai 10
® 200 yp. ppéokia payid Baloupe oe éva pnoA pali pe o cnopéhaio.
* 1 xobna {eoté vepd Ye pia peydAn Aexavn Baloupe tn {Gxapn,
* 2 koutahdki {éxapn 10 aldm, Ta apdpara, 1o §iopa, To kautd
* 3 Koutaiés aAepi y&Aa kai 1éhos 1a aByd oAékAnpa. Pixvoupe
Kal T payid kai ta Souleloupe anald.

yia m {0pn );lyd OIYéI npooeéTolupe To’okeﬂp| Kal oc'poU
* 2 k\G ahedpi éxoupe piter 1o piod Ba Baloupe evalaE:
* 10 aByd BoUtupo - aketpl. Onws kai o1a Tooupékia
gyl Se Qupdvoupe oG SinAdvoupe. MONs

: ; P otaparhoel va KoMdGel ota xépia n {Gpn,
® Y2 koutoAdki oAdr mv agphvoupe va Sinaciactel. Merd tn
® 1 pikpd Sékpu paorixas Baloupe oto Tayi kal TNV aghivoupe nai
® 1 koutaNid paxiéni va &inhaciaortei. Mpiv 1n Bahoupe oto
® 1 kourahid kapSdpwyo poUpvo Ba v aleiyoupe pe Tous KpSKoUs
® 250 yp. ppéoko Boltupo Twv aBydv. Ma va ypdyoupe T xpovid,
® 1 nothpi kahapnokéAaio Ba xrunhooupe Ta acnpddia pe v dxvn
* 1 koGna kauté yéha OE PApEYKA Kal PE TO KOPVE KAVOUE TO

otéhiopa. Qolpvos: 190°, 25 - 30 Aentd.

opa evés noprokahiol
® 2 kpdkol aBydv yia va v

; : ‘O)a 1a ulika Ba npéner va eival (gotd.
aleipoupe yia va ypdyoupe

Ta pnaxapikd Ba 1a 1piyoupe oe piAo
LXE OV pnaxapikov Aiyn dpa, npiv va nidooupe

® 2 acnpdbia payid.

® Y% kolna {Gxapn dxvn
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POXAKIA

ME KALTANA

yia Tn payid

® 1 koutaAdki Eeph payid
f éva kapuddaki ppéokia

® 1 koutaNid aelpl

® 2 koutaAiés xAiapd vepd

® 15 koutaAdki {axapn

yia tn {Opn

Y2 kING alelpl

Y2 nothpi kahapnokéaio
Y2 nothpi yéha

2 aByé

opa evés noprokahiol

Y2 koutaldki okévn kpbkou
2 koutahdkia kakdo

2 koutahdkia vepd

Y2 nothpi wihokoppéva
pouvrolkia

® 5 nothpi Bpaopéva kdotava
yia 1o ciponi

® 3 nomipia {axapn

® 2 nothpia vepd

® 1 pAoiSa Aepoviod

EKTEAEXZH
H payida: Aiahboupe oto xNiapd vepd
payid, npooBéroupe T {axapn, 10 alelpl
Kal TNV aphvOUPE VA (POUCKDOEI.

H {0pn: MéNis pouckdoel n payid,
kavoupe hakkolBa oto alelpl kai
npocBéroupe 1o peiypa s payids, 1o
kahapnokéhaio, 1o yaha kai 1a aBya.
Zupdvoupe kai xwpiloupe ™ (Opn oe Sto
ioes undAes. Znis §00 koutaAiés Tou vepou
S1aboupe To Kakdo kai 1o npooBéroupe
pali pe Ta yidokoppéva pouviolkia Kal Ta
kdoTava otn pia pndAa. Zupdveral Aiyo
S0okoha kal koMdel yia autd Aaddvoupe
Ta xépIa pas pe kahapnokéAaio. Xy aGAn
pndha Baloupe 1o Elopa noprokahiol kai
TOV KPOKO. ZUPGVOURE KAAA - KaAG va
nave naviol 1a apwparnikd kal aphvoupe
1is 800 pndAes va ekoupacToly kal va
pouck®doouv. MONs pouckdoouy kdvoupe
éva otevopakpo Aenté puAMo and tn {Gun
Tou kpdkou. And ndvw Baloupe Tnv GMn
pndha Siapoppwpévn oe kGAIvEpo kal

1a Tuliyoupe padi. Ta kéBoupe oe pikpés
pobéles ndxous TPIMY EKATOCTMV Kal Ta
Baloupe, pe ANiyn andotacn perall tous, oe
Madwpévo tayi. Dolpvos: 200°, 25 Aenrd.
MNis wnBouv Bpaloupe 1o cipdmi kai Ta
nePIXUVOUpE.
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MEZEAAKIA

MAXTIXAX
yia 4 aropa *‘"‘ /
e =
-!g-:p-“ il
YAIKA

® 10 pavitépia
® 10 vroparivia
® 5-6 péres xwpIATIKO Ywpi

yia 1o TUpi Kpépa

® V4 pavoipi

e Vi avBétupo

® i otpayyiotd yiaolpr

® 1 Sdkpu paocrtixas

® 1 xoutahid Bupdpi

® > koutaAdki aAdTi

® 12 koutaAdki padpo mnépi
® 2 koutahiés ehaidhabo

SiFhiith

‘Eva Aeukd Enpd kpaoi and Tis noikiAies

EKTEAEXH ncride
To Tupi kpépa: Konavape oto youdi n : l&;“
- _
paorixa pe Aiyo akdr kai v npocBéroupe e
ota undhoina uhikd Tou peiyparos. To et
Souleloupe kald péxpl va yivel pia anain '*_ *
Kpépa. e
R
2 . ., . s
Ta opexkTika: KéBoupe 1a nobapdkia and ettt
Ta pavitdpia, 1a aiariloupe kai 1a yepiloupe = :

pe v kpépa. Ta nacnaliloupe pe Aiyo
Bupdp! kai Ta whvoupe oto YkpIA yia éva

érapro. KéBoupe pe pdppa Tis étes Tou
wopIol Kal Ta aleipoupe PE TNV KPEPa.
KéBoupe kanehdkia ané 1a vioparivia,
Byaloupe Aiyo and v yixa Tous Kkai 1a
vepiCoupe. Ta nacnaAiloupe pe 10 Bupdpl
kai 1a pavrioupe pe ehaidhado. Mia kpéua
TupIol yia noA\oUs véoTipous cuvbuacpoUs!

oaBBarniavé kai pakayoulid, Kevipikis
EMGSas, npoodibouv 1biaitepn ppoutddn
xpolid, Boutupdrn yelon kai pia
SiakpiTikd kanvioth arpdogaipa yiati 10
Tupdki 10 TPaBdel.
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] KAI MAZTIXA —
yia 3 nothpia “_‘,':'

s, Rire =
P i s ™

YAIKA
® 2 kNS ppdoules
® 3 pniokéra epyordBol

400 yp. kpépa yadhaktos

1 pAitlavéxi {axapn dxvn

1 8akpu paortixas
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Konavape oto youdi m pactixa pe Aiyn it
(axapn. XTundpe Tnv Kp€pa YAAaKTos Ue iripi:
[Rle EEsTTYARRENO Y H preta s
TO pl&ep Kail Tnv axvn va yivel cavriyi. ,::.',-":‘ ‘
Apwparioupe pe T paoctixa.
pwpariCoupe pe  p e
ety
K8 z B
SBoupe Ti1s ppdouAes oe koppatdkia kai TIs i
He Tis pp by R
natape Aiyo pe 10 mipolvi yia va Aeiboouy. e
Kpardpe Aiyes yia otéhiopa. X1n pioh I-;"_&E;-:
1 ..h
cavriyi Baloupe 1is ppdoules kar otny GMn - AR
, ! , , Lt gkt
pion Tous epyohdBous koppévous pikpd
..Iﬁ
kopparakia. Ze éva nothpl Baloupe npdra S The
e s
TO peiypa Tns cavilyi pe Tous epyoAdBous kar s
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e

. SRS EKTEAEIH
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' "'-!.?‘_L-n Lt Miévoupe 1a wépia, Ta kabapiloupe, Ta
T aharioupe kar Baloupe péoa omyv koiid

YAIKA Tous TpuPepd khaddkia SevipoAiBavou kai

® yapia peyéha yia oxépa ppéoka pUNa Kpitapou.

¢ SevipoAiBavo

ki’

% et Ta Bé&loupe va ynBoiv ota kapBouva.
paiviavos

* xupbs Aepoviou Mpiv 1a oepBipoupe, Ta nepixivoupe pe

* GPWHATICREVO XOVIPd Mabolépovo, wilokoppévo paiviavd kai
alar (ouviayn oty evémra mnépl.

peNicobxopTo)

® nminépl

ehaidhabo

Wn1é Aaxavikd otn oxdpa pnopodlv va

ouvobeloouv 1a yapial Av ev undpxouv
oaldres pe £061 oo 1panéq, Baloupe oto
notpi pas éva Aeukd &npd kpaoi and my

noikiNia pobitn, Axatas.
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W5 ME THN AYPA TOY KPITAMOY i s E -

S, - _ Al s
o el EKTEAEXZH hiele
, " - " s . . =
'!"JW" BpoZ’oupe ch KplTCIpCl oT0 KPAGH YId 1'0 -'r'q'a";.“
g Aentd. Aol Bpdoouv, Ba 1a otpayyicoupe ‘\,:._',".",".'_“
YAIKA kaAd kai TeAeiws oteyvd, Ba Ta Bahoupe B '_:L
* gpéoka kpitapa oe éva Baldki pali pe mis Niaotés viopdres, 2
* donpo kpaoi 10 okdpbo, Ta kKhabdkia Tou papabou, .-.,-.._E:“
o 06 1a minépia kai Oa 1a okendooupe pe 10 e
o Py
* \iaotés oteyvés viopdres ehaibhabo. ©a niolpe éva nothpl naywpévo I sais
vy
® okdpbo Toinoupo pe dpwya paotixas pali pe éva il
® uépabo oayavdki pnérlou (tupi and ™ Néouoa) kal e
® npdoivol kai pol KGKKOI Qupetd yopi npolipns.
ningpiou
® ehaidhado Aiaotés Nropares Balou

Tis Niaotés oteyvés viopares Oa Tis

NPOETOIPAcoupe Aiydki yia va yivouv mio
(oupepés ws ens: Oa Bpdooupe yia éva
Aend Tis viopdres oe Aiyo vepd pe Eibi.
Mpotipdpe eMnvikhs npoéleuons vropdres!
Agol Bpaoouv Ba 1is otpayyicoupe kai Ba
1is Bahoupe va oteyvdoouv ndvw oe pia
netoéra. Xe pia dpa eivar EToIpes yia va Tis
XPNoIPONOINCOUE EiTe yia va Tis Bahoupe

oe Balo pe Aabi kai 611 dMo apwpatiké
Béhoupe, eite yia Sidpopes caldres.
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PEBYOAAA

yia 4 dropa

g
i
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YAIKA
® 1 notipi peBibia
® 1 kolna pi kapoAiva
® 1 pémpio Eepd yihokoppévo
KPEHPUSI
® 2-3 koutahigs kpitapa Toupai
® 5-6 Niaotés viopdres
® 3-4 ayyoupdkia Toupaoi
Koppéva o€ PpETes
® 106 paredki dvnbo
® aldm
® padpo mnépl
® 1 kouna ehaibhado

EKTEAEXH

Douckdvoupe Ta peBibia péoa oe x\iapd
vepd and 1o nponyoupevo Bpadu. Tnv
endpevn pépa 1a otpayyiloupe kai 1a
Bpaloupe pe ppéoko kabapd vepd péxpi

va palakdoouy. Eneibn Sev Béloupe va

1a kavoupe colna Béloupe vepd doo
xpeidlerar yia va Bpdoouv. MapdMna ce
M katoapdha Baloupe 1o picd ehaidhabo
kal papaivoupe 1o Kpeppddi. X1n cuvéxeia
npooBéroupe 10 PUY, TO avakaTeloUPE péXPI
va hadhoel kaAd kal pixvoupe 2,5 kolnes
xNiapé vepd kai aham. Agol Bpdoouv pud
kai peBibia, Ba 1a aphcoupe va kpudoouv
ka1 Ba 1a avakaréyoupe anard pali pe 1a
kpiTapa, Tis NiaoTés VIopdres, Ta ayyoupdkia,
Tov avnBo, 10 undloino ehaidAado, aldT
Kal apKeTd PPECKOTPIPHPEVO MIMEPI.

Kavoupe pia npdoivn cakdra pe Sidpopa
Aaxavikd, aptupévn pe ehaidhado kai
Aepévi kal npoTipolpe éva kpaaoi, and n
yermovikh otn Xio, Ahpvo: éva apwparikd
Aeukd Enpd kpaoi and v noikiNia pooxdaro

Aheavbpeias.
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OAXIOAIA

ME KOKKINH TYPOKAYTEPH

YAIKA

® 1 kolna donpa pérpia Eepd
pacolia

® 2 KoutaAdkI KPSKO o€
okévn

® 1 yilokoppévo pikpd
PPECKO KPEPPUSAKI

® > patodki YINoKoppévo
paiviavo

® aldm

® Y2 KouTaAdKI KOKKIVO YAUKS
mnépi

® \iyo xupé kai §opa
Aepoviod

® 3 koutaliés ehaidhado

yla Tnv Tupokauteph

® 200 yp. péta

® 1 mngpia OAdpivas

® 1 pikph kauteph ninepid
® 1 koutaNid otpayyiotd
yiaoupri

1 npéla kpdko oe okbvn
® 1 npéla ahdm

2 koutaAigs eaidhado

EKTEAEXH

©a pouckdooupe Ta acdiia and 1o Bpabu

kai Ba 1a Bpdooupe v endpevn pépa
péoa oe vepd kal kpdko. Apol Bpdoouv
Ta avakateloupe pe To kpeppuddki, 1o
paiviavd, 1o aldTi, 1o KOKKIVO minépl, 1o
€lopa, 10 xupd Tou Aepoviod kai TéAos To
ehaibhabo.

Oa yhooupe Tis S0 ninepiés oTOV POUPVO,
h ot nepintwon nou Bialépacte, Ba 1is
Bpdooupe oe Niyo vepd. Tis Eephoubiloupe
Kal agaipoulpe Ta ondpia Tous. Kavoupe
ahoiph T péra pali pe Tis ninepiés, Tov
Kpdko, To yiaoUpTi, To ehaidhado kai 1o
aldr. ZepBipoupe 1a pacdhia pe koutahiés

and Ty TUpoKauTePn.

H {wnpnh ofdmra kar n ppoutddns yelon
TV Aeukdv Enpdv kpacidy and Ta lévia
VNoIA Kal CUYKekpIpéva Tns nahids noikiAias
hayopbi Séver pe Ta kpepddn pacdhia kai

v nik&viikn cardra aloiph.
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APNAKI

ME KOAOKY©AKIA

yla 3 aropa

e
lind

i st

YAIKA

® 2 kNG yaxvo payeipepévo
apvaxi

® 3/4 tou kAol kohokuBdkia

® 1 pémpio Eepd
XOVIPOKOUHPEVO KPEPHUSI

® 4-5 ppéoka yilokoppéva
kpeppubdkia

® )2 kolna yihokoppévo
peNicodxopTo

® 2 koUna yiAokoppévo

paiviavo

2 aByé

éva Aepdvi

alami

palpo ninépl
ehaidhabo
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Av Sev éxoupe payeipepévo apvi, tére : a.":..
Ba xpeiacTolpe éva kKING waxvd apvaki -:,"l"..':"' .
kai Ba To whooupe otov polpvo péoa oe I i)
MabdkoMa agol 1o éxoupe viloel pe aldrl, T
ninépl, Bupdpr kal xupd Aepoviold. Av hoindv [ e

éxouple £Tolpo To waxvd apvaki, kéBoupe
1a kohokuBdkia oe pobées kar apxiloupe
pe 1a kpeppidia. Ta papaivoupe ehappd
oto ehaibhado, pixvoupe Ta kohokuBdkia,
Ta apwpaTikd, aldTl Kal PPECKOTPIPHEVO
minépi. Avakareloupe apkeTd cuxvd otny
apxn yia va yuahicouv 1a kohokuBdkia
Kal va pn koMAcouy kai npocBéroupe éva
notnpi vepd. X1n péon Tou PayeipéParos, To
onoio Ba kpathoel cuvoAikd Tpia Térapta
s dpas, Oa npocBécoupe kai 1o kpéas.
Teheidovovras Ba kGvoupe aByolépovo.

Ta neplocelpara Tou nacxahivol ynol
apviol f tns Mpwtopayids eival 1Gavika yia
autd 1o payeipepa. lverar kar pe pooxapl.

©éloupe nholola kai oiBaph yelon oto
kpaoi pas. Baloupe oto nothpi pas kSKKIvo
kpaoi and Tis noikiAies §ivépaupo kai
veykooka, foupéviooas pe apketés Tavives.
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AAXANONTOAMAAEE

MIMAKAAIAPOY

® 1 peyaloltoiko o@IxXTd

Aaxavo
® 2 kNG @iNéTa pnakaNidpou
® 1 yidokoppévo epd
KPEUPUSI
® 1 kotna pdl kapoAiva
® 2 koutaAiés pulapdkia
pavrloupdvas
® 2 koutaliés WIAOKOppEVOS
paiviavos
® xupds 2 Aepovidv

® | koutahid aAdri

® Y2 kouTaAdKI KOKKIVO MINéP!
® 2 koutadki padpo mnépl
® 1 koutahid ehaidbhabo yia
™ yépion

® | kouna ehaidhabo
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EKTEAEXH
Agaipolpe 10 KevIpIkS KOToAVI Tou Adxavou
kai 1o Bpdaloupe oe pndhiko vepd. Apol
kpudoel xwpiloupe Ta GUAAa Tou ot foa
Koupdria, anogpelyovias Ta Kotodvia.

©a xwpicoupe Tov pnakahidpo oe
pnoukitoes. Mapaivoupe oto piod
ehaiéhado 1o kpepptdi Kal agol kpudael,
npooBéroupe Tov pnakaNidpo, 1o pU{, Tn
paviloupdva, 1o paiviavd, 1o aldT, 1o xupd
Tou evds Aepoviol kal Ta minépia. XTpMVOULE
1a kotodvia kai 1a Aiyo akatdMnAia ¢uMa
otov ndro s katcapdAas. Tuhiyoupe

Tous vio\uébes opixtd! Aiém 1o pul Ba
pouckdoel, ald 1o wapi érav Bpdoer Ba
peiwBei oe dyko! Lipdovoupe Aoindy Tous
vioApabes otny katoapdha oe oeipés,
okendloupe néNi pe pUAa Adxavou,
npocBéroupe 1o xupd Tou Seltepou
Aepoviot, 1o undhoino edaidhado, Aiyo
alar, éva — 0o nothpia vepd kai TéNos éva
pnxé maro. Mpoocoxnh 1o vepd Sev npénel va
tous okendlel!l XiyoBpdloupe 10 paynté yia
1pia Tétapra s wpas!

H oéAroa: Apol payeipeutoiy ol
wapoviohuébes, pnopoilpe va Sécoupe
10 {wpd, Bpdlovids tov pe éva koutaldki
vioeoté Sialupévo oe pia koutahid kplo
vepd, pia npéla aldm kai Tov xupd evés
Aepoviol.
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® 2 kNG kohokiBia

® 2 peydAa kapdra

® 1 ppéoko kpeppudaxi

® 1 koutahid puMapdkia
paviloupdavas

® 2 koutaligs wpd aplybaha

® 1 koutaNid aAelpl

® ahdm

® paitpo nminépl
® alelp! yia 1o navépiopa
® ehaidhado yia 10 mydviopa

Thredads

Sa

EKTEAEXZH

Wavoupe ta apdydaha otous 200°C yia
Sexanévre Aentd kai 1a xovipokdBoupe.
TpiBoupe 1a kohokUBia kar Ta kapdra kai
1a aghvoupe va otpayyilouv. WilokdBoupe
10 KPEPPUSAKI KAl TO AVAKATEUOUE PE TO
pefypa Twv kohokuBidy, npocBérovras T
paviloupdva, 1a apiybala, 1o alelpl, 10
aAdm kai 1o minépi. ©a 1a aphooupe va
otpayyicouv €avd, nardvias 1a eAappa.
Kavoupe nhamiés pndes, Tis onoies
aleupdvoupe kar Tnyaviloupe oe pérpia
Pwtid.

NaoupT otpayyiotd pe Sudopo kal

ok6pdo eivar 6,1 npéner yia caitcolal
Yuvbudloupe pe 1a (oupepd keprebdkia éva
pnoukahl Spoocepd Enpd Aeukd kpaoi and
v noikiAia pooxdro, Zapou.
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YAIKA

1 kNS ondha pooxapicia
3 €epd kpeppidia

1 koutaAdki yAukid nanpika
1 pikph kauteph ninepid

1 koutahid ppécka puNa
paviloupdvas

1 peydAn natéra
1 koutahid neAté viopdras

1 KoutaAdkI aAdr

1 npéla padpo minép!
® 15 koutaAdki {axapn

® 4 koutahiés ehaidrado
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EKTEAEXH i v
Oa kéyoupe oe PIKpA koppdTia To pooxdpl -'r'q'a"?-.u
kai Ba 1o pobicoupe eEhappd péoa oto Yt
ehaibhabo. X1n ouvéxeia Ba pifoupe Ta ‘:
apwparika: my nénpika kai m pavifoupdva. iy
T

Apéows pnaivouv otny apwpaTIK auth
napéa kai 1a kpeppidia koppéva géres.
Oa avakareloupe yia nNévie Aentd ouvexds
va pn koMacouv kai 8a npooBécoupe v

natéra xovipokoppévn kai Gha ta undhoina
UNIKA, ektds and 1o aldTi kal Tov NeATE, 1a
onoia Ba pnouv oTn péon Tou payeipéparos.
©a xpeiaotei va Bédloupe kai pia kouna
xNiapd vepd yia 1o Bpdoipo. Xe pich wpitoa
pe Tpia Térapra, n ondha Ba npénel va éxel
yivel Toupeph kal n cGAToa pehwpévn.

Xeipoovidmika Bpaotd Aaxavikd Ba
oupnAnpaoouy 10 MAnBwpikd autd payntd
pali pe éva nothpi kékkivo Enpd kpaoi and
mv noikiNia §ivépaupo, Ndouoa, nepacpévo
and BapéAi pe nAoloio proukéro.
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3 naibidv. Zei pe v oikoyeveld s oty ApxinoAn e
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ZkAAapuvon) nou Tns éxel npotevioel oAiKA :
napdhuon. Enikoivavel péow evés pnxavihparos e e
T
Eyewriter, nou tns enitpénel va xeipileral <l
; ” 1T : e R
unoAoyIoTh pe Tnv Kivnon Twv paridv. Exer unoorei -
1.;;.4].1—._.
TpaxeloToph kal yaoctpootopia, Bpiokerar pdvipa Fovvanss
et
o€ avannpikd kapotodki, SiacwAnvwpévn, Kal g et
avanvéel pe pnxavikih unootpién. Exer avéykn e
-
voookopelakns ppoviidas 24 dpes 10 24wpo, o vl
o sl
ns onoias 1a €€0ba Sev kaAuntovial and 1o eBvikd -_,.h'“'"
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b
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otov Ahpo Pobiwv kar otnv Mepipépeia Nortiou
Aiyaiou, e€eibikeupévn ora Bépara tou Kovavikod
Tapeiou tns E.E. Molovém avannpn 100%,
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tsakiri2004@yahoo.gr
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